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ertihrt zu werden kann
wohlige als auch eroti-
sche Schauer tiber den
ganzen Korper schicken,
vermag traurige Kinder zu trésten
und sich sorgende Erwachsene zu
beruhigen. Hautkontakt ist fiir
uns Menschen lebensnotwendig.
Das Bediirfnis, zu beriihren und
bertihrt zu werden, ist tief in uns
Menschen verwurzelt. Kérper-
kontakt spielt in allen Bereichen
unseres gesellschaftlichen Lebens
eine enorm wichtige Rolle: in der
Kindheit, der Liebe, der Freund-
schaft, der Medizin, der Kirche.
Beriihrungen kénnen Zauberblitze
schleudern. Das wirklich Beson-
dere an unserem Tastsinn ist: Die
Beriihrung macht oft gleich zwei
Menschen gliicklich: den, der be-
rithrt, und den, der bertihrt wird.
Willkommen zu einer kleinen Rei-
se durch eine noch immer unter-
schitzte Sinneswahrnehmung]!

Immer auf Empfang
Coronabedingt verzichten wir
aktuell auf die herrlichen Quali-
titen unseres grofiten Sinnesorgans,
unserer Haut. Denn diese ist eine
kolossale Empfangs- und Sende-
station: Als erwachsener Mensch
haben wir eine Hautoberfliche von
gut 18000 Quadratzentimetern,
das sind knapp zwei Quadratmeter.
Sie ist tibersit mit Millionen an
hochempfindlichen Beriihrungsre-
zeptoren, die sich immer dann mel-
den, wenn etwas auf unserer Haut
geschieht — ein Lufthauch am Na-
cken, ein luftzartes Streicheln iiber
die Hand, eine Ameise am FuB.
Von diesen Haut-Rezeptoren aus
werden die Signale tiber Nerven-
bahnen an unser Gehirn geschickt.
Der eine tibertrigt, wie intensiv wir

gerade gedriickt werden, der andere
tibermittelt die Temperatur, der
nichste die Bewegung, Struktur,
Position oder Muskelkraft. Wir

.DIE BERUHRUNG
MENSCHEN
BERUHRT. UND DEN,

haben Rezeptoren, die Streicheln
wahrnehmen, und solche, die beim
Sex erotische Signale senden. Man
hére und staune: Es gibt sogar einen
speziellen Rezeptor flir Samt! For-
scher gehen davon aus, dass noch
lingst nicht alle Hautrezeptoren
entdeckt wurden.

Ein gutes Gefiihl

Dabei werden aber nicht nur die
harten Fakten tibermittelt, wie
Struktur und Ort der Beriihrung,
sondern tiber eine spezielle Nerven-
verbindung auch eine emotionale
Bewertung der Beriihrung: Ist die
Bertihrung positiv oder negativ?
Angenehm oder unangenehm?
Die Bertithrung an sich hat also
relativ wenig Effekt. Entscheidend
ist die Verbindung von Haut und
Geflihlen. So kénnen Beriihrungen
unsere Geflihle formen.

Diese Verbindung, tiber die liebe-
volle Bertihrungen Geftihle aus-
16sen, besteht aus den sogenannten
C-taktilen Nervenbahnen, die nur
bei relativ sanften und langsamen
Streichel-Bewegungen aktiviert
werden. Thre Aktivierung bringt
unser Gehirn auf Hochtouren.
Dort, tief im Zentrum, wird das
Gliicks- und Wohlftihlhormon
Oxytocin ausgeschiittet. Dieser
Botenstoft schiitzt vor Stress, stirkt

MACHT OFT GLEICH
GLUCKLICH:

die Widerstandskrifte des Korpers
und ist Grundlage dafiir, dass Men-
schen gliicklich sein, licben und
vertrauen konnen. Gliickswellen

ZWE I

DEM. DER

DER BERUHRT WIRD. "

ziehen durch unseren Korper. Party
Time fiir Gliickshormone! Und da
unsere Synapsen mit groBer Gast-
freundlichkeit auf jeden Suchtstoff’
reagieren, sind Bertihrungen bio-
chemischer Klebstoft mit selbst-
verstirkendem Effekt: Sie triggern

TYU DEINER HAUT
WAS GUTES'!

Es ist wichtig, sich ein
paar taktile Erfahrungen

im Alltag als eine Art
"Selbstliebe-Upload"” selbst
zu bereiten. Flauschige,
weiche Textilien auf der
Haut kdnnen erheblich zum
Wohlbefinden beitragen: der
seidige Bettbezug, die der
Haut schmeichelnden Unter-
wdsche oder der kuschelige
Pyjama. Aber auch etwas
Festes, Rauhes oder Boden-
stédndiges zu beriihren, tut
gut, wie etwa einen Baum
zu umarmen und sich damit
zu erden. Und so genann-

te "Handschmeichler" aus
Holz, Stein oder anderen
anschmiegsamen Materialien

schmeicheln unserer Haut
‘ tatsdchlich.
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,korpereigene Drogen*, fiihren
damit zu einem emotionalen Ho-
henflug, wodurch weiteres Interesse
an Streicheleinheiten geweckt wird.
Wir sollten uns eines vor Augen
fihren: ,,Man 6ftnet eine haus-
eigene Apotheke, wenn man sich
gegenseitig Bertihrung spendet”, so
der Psychologe Martin Grunwald,

~WENN SICH EIN

IHN IMMER

Leiter des Haptik-Forschungslabors
der Universitit Leipzig. Und er
setzt noch einen drauf: ,,Bei wohl-
meinendem Korperkontake, der
zur richtigen Zeit am richtigen Ort
stattfindet, ist es fast egal, wer uns
bertihrt. Nur die Grundbedin-
gungen, die Schutzbedingungen,
miissen stimmen.*

Tastsinn und Psyche
Nein, es kann kein Zufall sein,
dass ,,bertihrt werden* in simt-

WIR LEIDEN AN
BERUHRUNGSHUNGER

Die Wissenschaft hat den
"Touch-Forschungsbereich" re-
lativ neu fiir sich entdeckt.
In Miami wurde vor einigen
Jahren ein Touch-Forschungs-
institut erdffnet, in dem die
Auswirkungen von Beriihrungen
wissenschaftlich untersucht
werden. Tiffany Field, Di-
rektorin des Touch Research
Instituts und Expertin auf
dem Gebiet der Beriihrungs-

GELIEBTER
SONDERS GUT ANFUHLT,

lichen Sprachen dieser Welt eine
wunderschone Doppelbedeutung
hat. Gemeint ist das konkrete An-
gefasst-Werden, aber eben auch die
seelische Bertihrung, wenn wir von
cinem Gefiihl ergriffen sind. Unser
Tastsinn ist stirker mit unserer
Psyche verbunden, als der Seh- oder
Geruchssinn. Salopp formuliert:

MENSCH BE-

MOCHTEN WIR

WIEDER BERUHREN."

Ohne Beriihrung kein Uberleben.
Berithrungen kommen zwar von
auflen, wirken aber vor allem von
innen.

Diese seelische Bertihrung geht
wiederum mit korperlichen Verin-
derungen einher. Werden wir gerne
von einem Menschen beriihrt,
macht unser Gehirn die Haut eine
Prise empfindsamer. Lassen wir uns
hingegen von einer Person nicht
gerne anfassen, wird unsere Haut
etwas , stumpfsinniger™. Sie stellt

therapie, analysiert die
positiven Effekte von Kdrper-
kontakt. Laut ihren Beobach-
tungen leiden - unabhéngig
von Corona - viele Menschen
an einem taktilen Stimulie-
rungsmangel. Die Rede ist von
"Beriihrungshunger". Virginia
Satir, die Mutter der Fa-
milientherapie, publizierte
den vielzitierten Satz: "Wir
brauchen vier Umarmungen am
Tag zum Uberleben, acht Um-
armungen am Tag zum Leben
und 12 Umarmungen am Tag zum
innerlichen Wachsen."
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sozusagen auf ,,Durchzug® und
macht die ,,Schotten dicht*.

Die Haut des Anderen

Hast Du Dich schon einmal
gefragt, wie Du eine direkte Be-
riihrung gestaltest? Ja, genau: Hast
Du schon einmal bewusst erspiirt,
welchen Druck, sanft oder kriftig,
und welche Form der Beriihrung
der andere am liebsten mag? Was

es vor allem braucht, um einen
anderen Menschen zu erspiiren, ist
im wahrsten Wortsinn eine grole
Portion Fingerspitzengefiihl, sprich:
Einflihlungsvermégen. Denn in
unseren Fingerspitzen sind die
Tast-Rezeptoren besonders hoch
konzentriert.

Wenn sich ein geliebter Mensch
besonders gut anfiihlt, méchten wir
immer wieder hinlangen, anfassen
und greifen und diese ,,Manufac-
tum-Momente der Berithrung*
zelebrieren.

Sobald wir aber genau hineinspii-
ren, werden wir empfindsamer und
durchlissiger flir das Wesen und die
Bediirfnisse des Anderen. Wissen-
schaftler haben sogar ein optimales
Streichelmodus ausfindig machen
kénnen: nicht zu langsam und nicht
zu schnell, nicht zu lasch und nicht
zu fest. Wenn wir uns danach rich-
ten, wird das emotionale Gehirn
des anderen angeblich am stirksten
aktiviert. Und das ist ja letzdlich das,
was wir erreichen méchten, oder?
Ob eine Beriihrung Anklang
findet, hangt selbstverstindlich
noch von anderen Faktoren ab, zum
Beispiel von der Kultur, in der man
lebt, dem Geschlecht des anderen,
von der Situation, in der man sich
befindet, von den Erwartungen

des anderen und vor allem davon,
wie gern und intensiv sich jemand

Bilder: Photo by Romina Farias on Unsplash




beriihren lasst. Das Schone daran:
Unsere Bertihrungen beriihren
nicht nur den anderen, sondern

auch uns. Nicht nur ,,oberflichlich**

sondern unter die Haut gehend: Sie

offnen unser Herz.

Ein Handedruck

Es 1st einige Jahre her, aber wenn
ich daran zurtickdenke, spiire ich
diesen einen Handedruck meines
damaligen Arztes noch immer. An
jenem Tag habe ich ihm meine
Angste und Sorgen mitgeteilt. Bei
der Verabschiedung legte er die
eine Hand wohlplatziert auf meine
Schulter, mit der anderen Hand
driickte er meine Hand langer und
kriftiger als sonst, schaute mich
verstandnisvoll an und nickte mir
verbindlich zu. Wow! Wieviel Mut
er mir mit dieser beriihrenden
Geste gemacht hat! Ein grofartiges
Gefiihl durchstromte mich, dass er

kénnen. Meine Sorgen wichen zu-
gunsten einer neuen Zuversicht.
Seit jeher ist das Handauflegen,
die segnende oder schiitzende
Beriihrung durch einen Heiler
oder Geistlichen, ein im Wortsinn
beriihrendes Ritual. Nach den
Berichten des Neuen Testaments
hat bereits Jesus haufig den Men-
schen die Hand aufgelegt, um sie
zu segnen oder zu heilen. Schon
in dem Wort ,,Behandeln® steckt
die Hand. Die Bertihrung durch
einen charismatischen Menschen
kann uns sehr anriihren, gerade

dann, wenn wir krank, geschwicht,

hilf= oder hoffnungslos sind. Sie
symbolisiert ohne grofie Worte:
,.Ich stehe dir bei®. Das Heilsame
an der Beriihrung ist offenkundig:
Wer uns einfiihlsam bertihrt, wer
uns die Hand reicht, nimmt uns an
oder besser: Er nimmt sich unser

mit Worten nicht hitte hervorrufen

MANGELNDE
BERUHRUNGSKULTUR-
DIE NEUE SEUCHE

Bereits vor Corona warnten
Sinnesforscher vor einer
sich rasant ausprégenden
Seuche: einer mangelnden
Beriihrungskultur. Tatsé#ch-
lich beriihren wir Menschen
einander immer weniger. Das
Fiihlen wird dramatisch ver-
nachlédssigt! Ein 2zu enger
Korperkontakt gilt in der
westlichen Zivilisation als
nicht gesellschaftsféhig.
Diese Entwicklung sehen
sowohl Sinnesforscher als
auch Psychologen mit groBer
Besorgnis. Die Beriihrung-
slosigkeit kann zu einer
Zunahme seelischer Erkran-
kungen fiihren. So konnte
ein Zusammenhang zwischen
mangelndem Kdrperkontakt

in der Kindheit und einer -
Magersucht im Jugendalter
festgestellt werden.
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an. Dabei beruhigt die Berithrung
den Herzschlag, der Blutdruck
sinkt, sodass der Stresshormonpegel
fillt. Angste werden besinftigt und
das Immunsystem gestirkt. Das
funktioniert wie eine Rewind-
Taste flir Gliicksmomente. Mein
subjektives Erleben ist inzwischen
wissenschaftlich gesichert: Schon
eine einsekiindige Beriihrung reicht
aus, um Gefiihle wie Dankbarkeit,
Zuneigung und Ermutigung zu
vermitteln. Liebevolle Bertihrungen
sind dermatologisch wie psycho-
logisch unbedingt zu empfehlen!
Angenehm beriihrt zu werden ist
wunderbar und wirkt bis in die
Tiefe: Aus zahlreichen Studien

geht hervor, dass Kérperkontakt
uns nicht nur gestinder hilt, er ist
auch ein bedeutender Weg, uns
miteinander zu verbinden — da

eine Beriihrung so unmittelbar ins
Herz gehen kann. Eine Beriihrung
ist sogar die schnellste Art, Dank-
barkeit, Sympathie und Zutrauen
auszudriicken. Forscher vermuten
sogar, dass Beriihrungen zehnmal
stirker wirken als Worte.

Mir als Therapeutin verrit ein Hin-
dedruck so manches tiber die seeli-
sche und kérperliche Befindlichkeit
meines Klienten: Ist er schiichtern
oder zuriickhaltend? Hat er vor lau-
ter Aufregung schwitzige Hiande?
Ist er kraftlos oder unterkiihlt?

Beriihrungshunger
Wir werden es erst wieder lernen
miissen, das unbedarfte Bertihren:
cine warmherzige Umarmung,
ein verbindliches Hindeschiitteln,
ein sachtes Knaufen in die Wan-
ge, ein unter die Haut gehendes
Nackenkraulen, ein sanftmiitiges
Anschmiegen, ein aufmunterndes
Klopfen auf die Schulter, ein
liebevoller Seitenstupser, ein ver-
bindlicher Hindedruck. Wer weil3,
vielleicht wird das coronabedingte
Social-Distancing sogar die Trieb-
feder dafiir sein, dass wir uns von
einer unberiihrten zu einer bertihr-
ten Gesellschaft entwickeln werden
und sich kulturelle Spielregeln
indern. ,,Skin Hunger" lautet das
Schlagwort. Berithrungshunger.
Und nicht nur unsere Haut hungert
nach Beriihrung. Das Bediirfnis
nach Kérperkontakt mit anderen
Menschen ist biologisch tief in uns
verankert. Um mit den Worten
Grunewalds zu sprechen: ,, Korper-
kontakt ist ein Lebensmittel! <
CONNY THALER



AUSROLLEN

DER FUSSSOHLE

MIT DER FASZIENKUGEL

VORUBUNG: WIRBEL FUR WIRBEL NACH UNTEN ABROLLEN

+ Komme in einen aufrechten,
bequemen Stand. Die FiiBe sind
hiiftgelenkbreit und parallel.
Die Knie leicht gebeugt.
Rolle dich Wirbel fir Wirbel
nach unten ab. Sollten die

Fingerspitzen den Boden noch
nicht beriihren, nimm den
Abstand zwischen den Finger-
spitzen und dem Boden wahr.
Wenn du den Boden problemlos
erreichst, nimm die jetzige

Dehnung in den Beinriickseiten
wahr.

+ Dann rolle dich wieder Wir-
bel fir Wirbel nach oben in
den aufrechten Stand auf.

AUSROLLEN DER FUSSSOHLE (PLANTARFASZIE) MIT DER FASZIENKUGEL

Rolle jetzt die Faszie der
FuBsohle - die Plantarfaszie
- mit der Faszienkugel aus.
Die Plantarfaszie verléduft
von den Zehenballen bis zur
Ferse und geht direkt in die
Achillessehne f{iber.

Stelle deinen rechten FuB
mit der Ferse auf die Kugel
und rolle den FuB langsam der
Lédnge nach in Richtung Zehen
aus.

+ Wenn du am Zehengrundgelenk
angekommen bist, wandere mit

der Kugel auch zum FuBgewdlbe
und zur FuBauBenkante. Erkun-
de und erspilire deine gesamte
FuBsohle und lasse die Kugel
langsam in das Gewebe hinein-
schmelzen. Beginne zunéchst
mit wenig Druck und steigere
dann langsam.

Die Ubung aktiviert unsere
Kérperbasis und unterstiitzt
die Erdung und Verwurzelung
des Korpers mit der Erde.

Manche Partien wirst du
intensiver spiiren. Verweile

NACH DEM AUSROLLEN DER FUSSSOHLE

Stelle die FiiBe wieder
hiiftgelenkbreit und paral-
lel. Rolle dich wie zu Be-
ginn Wirbel fiir Wirbel nach
unten ab.

Kommst du jetzt weiter
nach unten? Hat sich der Ab-
stand zwischen Fingerspitzen
und Boden verringert? Falls
du schon zu Beginn den Boden

fiir einen Moment an diesen
Stellen (30 bis 60 Sekunden).
Atme in den "siiBen Dehn-
schmerz" hinein. Nimm dabei
wahr, wie sich diese ver-
spannten Stellen mit der Zeit
aufldsen.

Wenn dieser "Release" ein-
getreten ist, erkunde deine
FuBsohle weiter.
zwei bis drei Minuten Zeit
fiir deinen FuB.

Lasse dir

- Danach: Wechsle nun zur an-
deren Seite.

erreicht hast,
wie sich nach dem Ausrollen
der FuBsohle die Beinriick-
seiten anfiihlen.

vergleiche,
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SENSIBILITATSTRAINING
HANDE & FUSSE

FUR

Sorge vor dem Beginn fir
eine ruhige Umgebung, damit
Du Dich gut entspannen und

DIE HANDE:

Befiihle Deine Kleidung oder
unterschiedliche Gegensténde:
Wie fiihlt sich zum Beispiel
eine Jeans im Gegensatz zu
einem Strickpullover an?
Welche Oberfléchen sind eher
rauer, welche glatter?

Rolle einen Igelball in
den Hé&nden und massiere Deine
Arme damit, erhdhe und ver-
mindere den ausgelibten Druck.

Streiche mit verschiede-
nen Bilirsten oder Pinseln (zum

DIE FUSSE:

Ertaste im Sitzen mit
den FiiBen unterschiedliche
Gegensténde (zum Beispiel
Igelball, Taschentuchpa-
ckung, "Handtuch, Seil).

Greife mit den Zehen Ta-
schentiicher und hebe diese
auf oder lege sie an einen
anderen Platz wieder ab. Da-

54@3&; | 4.2020

konzentrieren kannst. Fiihre
die Ubungen bewusst und acht-
sam durch. Deiner eigenen

Beispiel Malerpinsel, Rouge-
Pinsel, Schuhputz-Biirste oder
eine Kleiderbiirste) liber
Deine Hédnde, verdndere dabei
immer wieder die Druckinten-
sitédt sowie die Geschwindig-
keit.

Befiille Schiisseln mit
unterschiedlichen Materialien
(zum Beispiel Linsen, Reis,
Erbsen). "Bade" Deine Hénde
darin und spiire bewusst den
Unterschied. SchlieBe beim
Fiihlen Deine Augen.

Taschen-
in kleine

nach kannst Du das
tuch mit den Zehen
Stiicke reiBen.

Ergreife mit den Zehen
Murmeln und lasse sie in ein
Gefdp fallen.

Massiere deinen FuB mit
einem Igelball.

Kreativitdt sind dabei keine
Grenzen gesetzt!

Nimm einen kleinen Ball in
die Hand und drehe ihn einmal
im und einmal gegen den Uhr-
zeigersinn - auch Tempostei-
gerungen sind hier mdglich.
Knete ein warmes Kirsch-
kernséckchen zwischen Deinen
Hé&nden.

+ Dusche Deine Hédnde und auch
deine FiiBe abwechselnd warm
und kalt ab (Wechselbéder)
oder nimm ein warmes/kaltes

basisches Hand- oder FuBbad.

“Bade"
Linsen,
bad.

Deine FiiBe in einem
Erbsen- oder Reis-

Gehe barfuB auf unter-
schiedlichen Strukturen
(FuBboden, Wiese, Steinbo-
den, Sandstrand)




