GESUND GENIESSEN

Beriihrende
Moment

Streicheln, Armauflegen, Nahe spuren:
Ohne Hautkontakt konnen wir nicht leben. :
Warum das so ist - und was passiert, wenn £

wir zu wenig davon bekommen

Borsenkurse, sie schreibt eine SMS. Auf der
Parkbank das gleiche Bild: Statt verliebt
Hindchen zu halten, spielen beide mitihrem Smart-
phone. Viter sitzen telefonierend neben ihren Kin-

P aare im Restaurant: Er kontrolliert online die

dern, obwohl diese lieber mit ihnen spielen wollen.
Und dann war da noch die Geschichte, die Bruno
Miiller-Oerlinghausen im Park erlebte: Der emeri-
tierte Professor fiir Klinische Psychopharmakologie
entdeckte eine junge Mutter, deren Baby im Kinder-
wagen vor sich hin jammerte, ohne dass sie reagier-
te. . Ich hitte ihr am liebsten gesagt, dass ihr Kind
verzweifelt versucht, Kontakt zu ihr aufzunehmen,
dass ein Kind in solchen Momenten Bertihrungen
braucht, um sich sicher zu fiihlen®, erzéhlt Mul-
ler-Oerlinghausen. Auch sonst stellt er immer wie-
der fest: Der Korperkontakt wird weniger. Die Zahl
der Singles steigt, Kontaktaufnahmen finden tibers
Smartphone statt. ,Berithrungen habenim Laufder
Zeit ihren Glanz verloren®, sagt Miiller-Oerlinghau-
sen, der ein Buch dazu geschrieben hat (,,Beriih-
rung*, Ullstein, 288 Seiten, 18 Euro).

UNSER FENSTER ZUR WELT

Der Physiologe Cem Ekmekcioglu von der Medizini-
schen Universitdt Wien attestiert unserer Gesell-
schaft gar ,chronischen Beriihrungsmangel®. Ex-
perten betrachten diese Entwicklung mit grofSer
Sorge, denn der Mensch braucht Bertihrungen, um
zuiiberleben. Von allen Sinnen entwickelt sich nim-
lich der Tastsinn zuerst. Sechon im Mutterleib wird er
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erprobt, spater dann bei der Bertihrung der Eltern,
GroReltern und Geschwister. ,,Nur mit Berithrungen
kénnen wir uns normal entwickeln®, erklart Miller-
Oerlinghausen. ,.Versuche zeigen, dass etwa Friih-
chen bei regelméfigen Beriihrungen schneller wach-
sen, eher zunehmen, gestinder heranwachsen.” Den
grausamen Gegenversuch startete in den 560er-Jah-
ren Verhaltensforscher Harry Harlow: Er trennte
junge Rhesusaffen frith von ihren Artgenossen und
damit von jeglichem Kérperkontakt. Sie starben.
Auch bei Affen entwickelt sich im Mutterleib zuerst
der Tastsinn - und er will befriedigt werden. ,,Sich
vom ersten Lebenstag an geborgen fithlen, Haut an
Haut von innen mit der beschiitzenden Mutter®, ist
Professor Gronemeyer iiberzeugt. Durch beriih-
rungsfreie Magnet-EKG-Forschungen konnte er be-
reits vor rund 20 Jahren das von ihm vermutete mo-
mentane Wohlgefiihl von Embryos im Mutterleib
durch die Darstellung des synchronen Gleichschla-
gens der Herzen von Mutter und Kind zeigen.

Auch beim Menschen gilt: Kinder, die von ihrer
Mutter zu wenig Streicheleinheiten bekommen, =
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Unser Bewusstsein entwickelt
sich aus dem, was wir Uber

unsere Haut erfassen.

Bruno Miiller-Oerlinghausen, Buchautor
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verkiimmern emotional. ,Unser Bewusstsein ent-
wickelt sich aus dem, was wir (iber unsere Haut
erfassen. Jeder dieser Kontakte wird mit einer Emp-
findung belegt, die am Ende Teil unserer Gedacht-
nisstruktur wird®, erklart Miiller-Oerlinghausen.
LAuf die greifen wir lebenslang zuriick. Deshalb
fiihrt jede Emotion zu einer Korperreaktion. Wis-
senschaftler haben herausgefunden, dass die meis-
ten Menschen ganz verschiedene Gefiihle aus einer
Beriihrung herausfiihlen kénnen: Sympathie, Liebe,
Arger, Furcht und Widerwillen. Beriihrung erklart
uns die Welt, auch wenn wir noch nicht reden und
verstehen kénnen. Sie verbindet uns mit anderen.
Sie ist Medizin, tréstet, besénftigt, erregt. Und sie
rithrt dabei stets an unser Innerstes. Unzihlige Re-
zeptoren in unserer Haut erkennen sofort den Kon-
takt mit einer anderen Haut, kommunizieren die Be-
rithrung in feinen Vibrationen in immer wieder
neuen Frequenzen (siche auch Kasten Seite 97). Das
Orchester unserer Gefiihle spielt auf. Uniiberhérbar.
»Eine Beriihrung ist zehnmal intensiver als ein ver-
baler oder emotionaler Kontakt®, beschreibt der
US-Forscher und Neurobiologe Saul Schanberg.
,Kein anderes Organ stimuliert uns so sehr wie die
Haut.*

Forscher vermuten, dass die unzihligen Mer-
kel-Zellen in den zwei Quadratmetern, die unsere
Haut ausmachen, fiir die Ubertragung feinster Reize
verantwortlich sind. lhr Namensgeber, der Anatom
Friedrich Merkel, entdeckte sie schon vor tiber 140
Jahren, aber der Beweis ihrer Funktion konnte erst
2009 durch moderne Techniken erbracht werden:
Da haben Forscher bei Mdusen das Gen ATOHI aus-
geschaltet, das fiir die Bildung der Merkel-Zellen zu-
stiandig ist - die Méuse spiirten danach tatséchlich
keine einfachen Bertihrungen mehr.

MINDESTABSTAND 45 ZENTIMETER

So gesehen ist Hautkontakt die Berithrung der Seele.
Und an die lassen wir natiirlich nicht jeden. Nach Ver-
suchen mit1300 Studienteilnehmern aus fiinf Landern
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konnten Wissenschaftler ein Muster erkennen: Frem-
dediirfen Frauen offenbar nur oberhalb des Schliissel-
beins beriihren, ohnedass es als unangenehmempfun-
den wird, Méanner wollen von Ménnern nicht am Kopf
beriihrt werden, sind aber offener fiir Beriihrungen
von einer Frau - sofern sie nicht mitihnen verwandt ist.
Nur die rechte Hand scheint international fiir den Kon-
takt freigegeben. Am offensten gegentiber Bertthrun-
gen sind die Finnen. Die Englénder bekanntermafien
weniger: Wihrend einer normalen Alltagsplauderei
mit Bekannten wahren sie gebiihrende Distanz. Men-
schen aus Puerto Rico fassen sich in einer @hnlichen Si-
tuation rund 180-mal an, um Erzdhltes zu unterstrei-
chen. Wir Deutschen wiederum werden schon bei 45
Zentimetern Abstand zu Fremden nervos, weil wir das
unangenehme Gefiihl bekommen, jemand riicke uns
auf die Pelle. Laut Miiller-Oerlinghausen haben wir
deshalb auch eine gewachsene Scheu, anderen zu na-
hezutreten - und sie zu berthren.

Wenn wir jemanden kennen und mégen, sieht die
Sache natiirlich ganz anders aus. Auf die Frage, was
gliicklich macht, setzen iiber 50 Prozent der Deut-
schen eine liebevolle Umarmung an die erste Stelle.
Auch Singles sehnen sich Umfragen zufolge weniger
nach Sex als danach, in den Arm genommen zu wer-
den. Kein Wunder, beim Kuscheln schiittet
das Gehirn eine Menge Gliickshormone aus, etwa
Dopamin und Oxytocin. Der Wohlfiihleffekt macht
sie auch zum Heilmittel - das wusste um das Jahr
400 v. Chr. bereits der griechische Gelehrte Hippo-
krates. ,Ein Arzt®, so schrieb er, ,muss in vielen Din-
gen bewandert sein, vor allem im Reiben.” Handauf-
legen, um damit zu heilen, galt als grofse Kunst.
Selbst die Religion nutzt diese Art von Beriihrungen
sinnigerweise fiir Segnungen.

MASSAGEN GEGEN BURN-OUT

Hautkontakt als medizinische Mafinahme? Unbe-
dingt! Ein Streicheln beruhigt unseren Herzschlag
und lisst den Blutdruck sinken - den Pegel der
Stresshormone in unserem Blut {ibrigens gleich mit.
Innere Spannungen lassen nach, das Immunsystem
kommt auf Hochtouren, Wunden heilen besser. Miil-
ler-Oerlinghausen vermutet sogar, dass man ein
Burn-out mit sanften Massagen heilen kénnte: ,Ein
Burn-out ist letztlich die verloren gegangene Harmo-
nie zwischen innen und auffen. Um dieses Ko- =



Eine BerUhrung ist
zehnmal intensiver
als ein verbaler
Kontakt. “

Saul Schanberg, Neurobiologe

hirenzgefiihl wieder herzustellen, kann gezielte
Kérpertherapie helfen. Die wirkt laut Studien des
Touch Research Institute in Miami ibrigens auch bei
Depressionen, weil sie Angstlichkeit und Spannun-
gen lésen kann und ein beeintriachtigtes Kérperge-
fiihl verbessert. Im Alltag lasst sich die eigene Sen-

sibilitit recht einfach trainieren. Experte
Miiller-Oerlinghausen schldgt zum Beispiel vor:
~Barfufd iiber verschiedene Untergriinde gehen.”
Oder Duschen, Einseifen und Abtrocknen langsam
und bewusst zu zelebrieren. Auch gut: beim néachs-
ten Treffen den Freund oder die alte Tante einfach
mal wieder herzlich zu umarmen. Mit einer Ausnah-
me nattrlich: In Situationen, in denen Gefahr auf
Ansteckung besteht, sollte man Abstand wahren
oder Handeschiitteln vermeiden.

TIERE MACHEN'S VOR

Fest steht: Bertihrung besitzt unvermutete Zauber-
kraft. In Versuchen konnten etwa kuriose Phanome-
ne festgestellt werden: Kellner, die Géiste kurz am
Arm streifen, erhalten mehr Trinkgeld. Dieses Pha-
nomen nennt man Midas-Effekt, nach dem Sagenko-
nig, der alles, was er anfasste, zu Gold machte. Pati-
enten, die der Arzt beim Gespriach beriihrt,
bekommen das Gefiihl, er habesich langer mitihnen
beschiftigt, als es tatséchlich der Fall war.

Warum beriihren wir uns dann immer weniger?
Der Bedarf jedenfalls wire enorm. In Grofistadten
werden schon sogenannte Kuschelpartys angebo-
ten, bei denen es nur um Austausch freundlicher Be-
rithrungen geht. Immer wieder berichten Kérper-
therapeuten davon, dass Patienten zu weinen
beginnen, wenn sie an Schulter oder Riicken beriihrt
werden - keine Reaktion des Unbehagens, sondern
ein Zeichen dafir, wie schmerzlich sie den Hautkon-
takt offenbar vermisst hatten. Verldssliche Anga-
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ben, wie viel Beriihrung der Mensch braucht, gibt es
natiirlich nicht. Aus der Tierwelt kénnte man Orien-
tierungswerte ableiten: Schimpansen etwa verbrin-
gen ein Fiinftel ihrer Zeit damit, Kumpane geniiss-
lich zu lausen. Sich selbst {iber den Arm zu streichen
funktioniert leider nicht. Fremde Haut erleben
unsere Tastrezeptoren als weicher, sie fiihlt sich
anders an, 16st andere Reize aus. Eine Tauschung
der eigenen Wahrnehmung. Also: Mehr Streichel-
einheiten, bitte! B Silke Pfersdorf

Ho ﬁrﬁ Grunw;dd :

Zum Weiterlesen

Martin Grunwald:
Homo hapticus. Warum wir ohne
Tastsinn nicht leben kénnen
Droemer, 304 Seiten, 1999 Euro

Rebecca B6hme:
Human Touch. Warum kérperliche
N&he so wichtig ist
C. H. Beck, 192 Seiten, 14,95 Euro



WAS BEI BERUHRUNG PASSIERT

Die Haut ist ein komplexes Kommunikationsorgan.
Das leisten ihre Sinneszellen

Die Sinneszellen in der Haut sind jeweils fur die Wahrnehmung unterschiedlicher
Beriihrungen zustandig: Die Meissner-Kérperchen registrieren, wie schnell

die Haut an einer Stelle eingedriickt wird, Ruffini-Kérperchen wiederum
registrieren die Hautdehnung. Merkel-Zellen reagieren auf sanfte, anhaltende
Beriihrungen, Vater-Pacini-Kérperchen nehmen Vibrationen wahr. An den freien
Nervenendigungen werden Warme, chemische Reize oder Verletzungen
registriert. Sie melden den Schmerz auch ans Gehirn. Haarwurzelnerven
schlieBlich kdnnen nur bei Entziindung Schmerz weitergeben.
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