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Vorwort

»Die Haut vergisst nichts« - eigentlich nur ein Spruch der
Hautirzte — oder? Was aber wire, wenn die Haut tatsachlich
eine Art Intelligenz hitte, die nicht nur ein Zuviel an UV-Strah-
lung, sondern auch die positiven Wirkungen alltdglicher oder
therapeutischer Beriihrung speichert, bearbeitet und an unser
Gehirn weiterleiten wiirde, als elementare Bedingung fiir unser
seelisches und korperliches Wohlbefinden?

Die Haut als unser éltestes und grofdtes Sinnesorgan vermit-
telt die vielfdltigen Qualititen jeder Art von Beriithrung inklu-
sive des damit verbundenen Wohlgefiihls. Sie vermittelt unser
Ich-Bewusstsein. Konnen Sie sich vorstellen, dass unsere Haut
auch dafiir verantwortlich sein kann, dass wir den zu uns passen-
den Partner oder die richtige Partnerin finden? Besitzt die Haut,
die uns umbhiillt und unsere Grenze von auflen und innen ver-
korpert, tatsachlich eine Art Gehirn wie z. B. auch unsere innere
Haut - der Darm? Konnen wir uns dieser Intelligenz bedienen,
um gliicklicher und gesiinder zu sein? Diese Fragen werden wir
ausfiihrlich beantworten. Wir laden Sie ein zu einer Reise in
die Welt der Berithrung. Sie werden etwas iiber Ihr eigenes,
vielleicht bislang gar nicht bewusstes Grundbediirfnis nach Be-
rithrung erfahren. Studien haben gezeigt, dass die moderne ge-
sellschaftliche Bertthrungsarmut krank macht. In der digitali-
sierten Welt streicheln wir wohl tiglich unser Smartphone
héufiger als unseren Partner oder unsere Partnerin.' Sollten wir
uns weiterhin in Richtung einer »Fass-mich-nicht-an«-Ge-
sellschaft entwickeln, werden wir zukiinftig mehr und mehr
Depressive, Spiir-Autisten und Fiithl-Betdubte um uns herum
haben. Und die Sprache der Beriihrung haben wir irgendwann
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ganz vergessen. Bald wird dann auch der Tag kommen, an dem
wir uns nicht mehr die Hand zur BegriifSung geben, vielleicht
uns nur gegenseitig mit dem Smartphone eine standardisierte
Berithrungsformel senden, und unser Liebesleben wird in der
neuen Cyberwelt digitalisierbaren Optimierungsformeln fol-
gen. New brave world! Ob wir uns darin wohlfithlen werden?

Wir zeigen Thnen, warum Korperkontakt durch Berithrung
lebensnotwendig ist, wie er in heilender Absicht schon immer
genutzt wurde und auch heute noch genutzt werden kann. Wir
konnen mit alltaglicher oder professioneller Berithrung der
drohenden physischen und psychischen Uberbelastung entge-
gentreten. Sie ist eine Grundlage, um mit anderen Menschen
auf natiirliche Weise zu kommunizieren. Der grofie Naturfor-
scher Charles Darwin soll gemeint haben, dass auch Pflanzen
sich miteinander durch gegenseitige Beriihrung unterhalten.’

Sie erfahren, wie die Intelligenz Ihrer Haut funktioniert und
wie Sie dieses vielfiltige Kommunikationsorgan fiir sich nutzen
konnen. Sie werden damit nicht nur zufriedener und kreativer,
wissenschaftlich ausgedriickt mit einem besseren Kohdrenz-
gefiihl leben, auch Thre Mitmenschen werden sich in Ihrer
Gegenwart wohler fiihlen.

Dieses Buch ist kein Kompendium tiber verschiedene Massa-
getechniken und auch kein Gliicks-Ratgeber. Das grof3e Thema
Beriihrung vermitteln wir Ihnen auf der Grundlage unserer be-
ruflichen Erfahrungen und mit Beispielen aus der Wissen-
schaft. Wir laden Sie zu einfachen Ubungen ein, die Thnen hel-
fen, Thre korperliche Selbstwahrnehmung zu verfeinern und
Sie fiir passive und aktive Berithrung empfinglich zu machen.
Wir gehen auch auf Spielarten von Beriihrung im sinnlich-ero-
tischen Kontext ein und zeigen, wie die Entwicklung erotisch-
sexueller Energie Thr Leben und das Ihres Partners oder Ihrer
Partnerin farbiger und interessanter machen kann.
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Wir gehen schliellich der Frage nach: Kann professionelle
Beriihrung nicht nur bei Riickenschmerzen, sondern auch bei
seelischen Stérungen heilsam sein? Schon an dieser Stelle be-
antworten wir diese Frage mit einem ausdriicklichen Ja! Nicht
nur weil inzwischen Forschungsergebnisse aus vielen Lindern
darauf klare Antworten geben, sondern auch weil wir selber
uns seit Jahrzehnten mit den korperlichen und psychischen
Wirkungen professioneller Berithrung praktisch und wissen-
schaftlich beschiftigen und sie auch selbst erfahren haben.

Kommen Sie mit auf eine Reise, die unter die Haut geht!

Berlin/Kressbronn am Bodensee, im April 2018

Prof. Dr. med. Bruno Miiller-Oerlinghausen
Gabriele Mariell Kiebgis






Einfiihrung

Der Mensch ist nichts
als ein Biindel von Beziehungen.

Antoine de Saint-Exupéry

Beriihrung - Kommunikation,
die unter die Haut geht

Der Mensch lebt und definiert sich im Bezug zum anderen, sei
er Mensch oder Gott. Seine Grundposition ist exzentrisch, und
diese Sicht der menschlichen Existenz bedeutet: Ich bin erst
Mensch, wenn ich Du denken und sagen, also kommunizieren
kann. Kommunikation zwischen Menschen geht in unserer
Kultur vor allem itiber das Wort. Aber die dltere und immer
noch elementare Kommunikationsform ist nicht nur im Tier-
reich, sondern auch beim Menschen die korperliche Berithrung.
Beriithrung umfasst ein breites Spektrum: vom Handschlag zwi-
schen Chef und Mitarbeiter bis zum unendlich langen Kuss
zweier Verliebter, vom gemeinschaftlichen Raufen und Krifte-
messen, wie es unter Mdnnern auf dem Lande noch tblich ist,
bis zur modernen Kuschelparty. Am meisten berithren wir kom-
munizierend mit unseren Handen. Hier befinden sich unzihlige
Tastrezeptoren, die sensorische Hochstleistungen vollbringen.
Haben Sie schon einmal dariiber nachgedacht, was wir so alles
bewusst oder unbewusst am Tag beriithren und wer uns beriihrt?
Die Haut ist gesellig, sie will aktiv sein und das heif3t: Beriithren
und beriihren lassen, auch bis in die Seele hinein.
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Kleiner sprachlicher Exkurs: Das Wort »begreifen« zeigt in
seinen vielen Abwandlungen deutlich, wie wichtig die
Funktion unserer Hénde fiir das Begreifen, das »Erfassen«
unserer Welt ist. Erhellend ist in diesem Kontext die Bild-
lichkeit unserer Sprache, wenn wir z. B. sagen, dass uns ein
Vorkommnis oder ein Gedanke besonders ergriffen hat,
oder wenn wir von einem begriffsstutzigen Menschen spre-
chen. Wenn wir jemanden fragen: »Hast du das kapiert?«,
nehmen wir ebenfalls Bezug auf ein altes lateinisches Wort,
das urspriinglich »fassen, ergreifen« bedeutete. Auch das
Wort »berithren« hat nicht nur die Bedeutung des Betas-
tens, sondern auch des seelischen Anriihrens. Einen dhn-
lich weiten Bedeutungshorizont hat auch das englische
Wort »to touch«: Es kann sowohl das Beriihren eines Ge-
genstandes oder einer Person meinen, aber es kann auch
im Sinne von »zu Tranen rithren« gebraucht werden. Zu-
sitzlich hat es die Bedeutung, in Kontakt mit jemandem
zu kommen, was nicht korperlich gemeint ist: »To get into
touch with somebody«. Und noch ein sprachlicher Hin-
weis: Im Hebrdischen soll das Wort fiir gut = thohb eigent-
lich »sanft beriihren« bedeuten.

Berithrung im Alltag

Jeden Tag konnten wir ein ganzes Heft fiillen mit dem, was wir
von morgens sieben bis nachts um 24:00 Uhr an Berithrungen
erlebt haben. Zweifelsohne werden wir feststellen, dass wir sehr
viel mehr beriihrt haben, als dass wir beriithrt wurden.

In den Erzdhlungen von Maria und Noah, die uns in diesem
Buch begleiten, sind viele unserer konkreten Erlebnisse mit Pa-
tienten und Klienten eingegangen. Maria, die gerade 32 Jahre
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wurde, arbeitet als Bibliothekarin in einer groflen Gedenk-
bibliothek. Die geregelte Arbeitszeit lasst ihr Zeit, den gemein-
samen Haushalt zu organisieren. Sie kocht gerne und probiert
sich in neuen Gerichten aus. Noah ist nur wenig élter und
Assistenzarzt in einer psychiatrischen Universitdtsklinik. Dort
setzt er sich intensiv fiir die Einfithrung einer wissenschaftlich
fundierten Spezialambulanz fiir Kérpertherapie ein. 12 Stunden
und mehr Klinikalltag und Schichtdienst am Wochenende sind
die Regel. Seit Monaten beschiftigte er sich, meist noch bis spat
in die Nacht, mit seinem Konzept, das er der Klinikleitung vor-
schlagen wird. Beobachten wir einen normalen Arbeitsalltag
von Noah:

Am Morgen beriihrt er seinen Wecker, den er ausschaltet,
die Seife, die Zahnbiirste, seine Kleidungsstiicke, die Tee-
tasse, den Hausschliissel, das Autolenkrad, den Brief, den er
noch zur Post bringt. Bis dahin hat er noch keinen Men-
schen beriihrt und wurde auch nicht durch einen Menschen
beriihrt. Vielleicht hatte er Gliick und Maria war schon auf
und schenkte ihm zum Abschied an der Haustiir ein Kiis-
schen. In der Klinik angekommen, nickt er allen freundlich
zu, gibt seiner Sekretdrin vielleicht die Hand. Bei seinen Pa-
tienten vermeidet er wegen der derzeitigen Grippesaison
die Begriiffung mit Handschlag, oder er desinfiziert seine
Hiinde, wenn es nicht zu vermeiden war. Am friihen Nach-
mittag macht er mit seinen Studierenden, die keine Ahnung
haben, ein Experiment: Im Seminarraum gibt es gut gepols-
terte und nicht gepolsterte Stiihle. Er nummeriert sie, ohne
dass es fiir andere zu sehen ist. Die Studierenden setzen sich
zufillig verteilt auf die einen oder anderen Stiihle. Thnen
wird ein moralisch etwas schwieriger Fall vorgestellt. Noah
bittet die Teilnehmer, das Verhalten der beteiligten Akteure
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kritisch zu bewerten. Das Ergebnis entspricht einer wissen-
schaftlichen Studie aus den USA': Diejenigen, die hart
gesessen hatten, beurteilten die jeweilige Handlungsweise
hdrter und verstindnisloser als ihre Kommilitonen auf den
Polsterstiihlen.

Tag fiir Tag spielen Berithrungen und ihre Auswirkungen auf
Gefiihle und Entscheidungen eine Rolle. Dabei ist es egal, ob
wir sie bewusst oder unbewusst wahrnehmen.

Nach dem Seminar geht Noah noch zu einem befreundeten
Arzt. Ihn qudlen seit kurzer Zeit stirkere Bauchschmerzen,
und da er in einigen Tagen nach New York reisen wird, ist
er etwas besorgt. Sein Kollege sitzt nach einer kurzen Be-
griifsung hinter seinem PC und fragt zuerst, ob schon einmal
eine Darmspiegelung durchgefiihrt wurde. Noah verneint.
Bevor ihn der Arzt zur Durchfiihrung dieser Untersuchung
anmahnt, beginnt er mit Noah gemeinsam iiber verschie-
dene Moglichkeiten als Ursache fiir seine Schmerzen zu
diskutieren. »Vermutlich sind es entziindete Divertikel.
Kann man da irgendetwas tun? Vielleicht die Erndhrung
dndern?« Sein Kollege antwortet: »Nein, eigentlich nicht.«
Es entsteht ein kurzes Schweigen, dann sagt er: »Also, ge-
holfen habe ich Ihnen eigentlich nicht«. »Stimmt«, erwidert
Noabh.

Der Arzt steht auf und meint: »Also, dann machen Sie
sich mal frei und legen sich auf die Liege, ich werde Sie
untersuchen.« »Endlich«, denkt Noah. 15 Minuten waren
schon vergangen, bis er nun endlich die erfahrenen Hinde
seines Kollegen auf seinem Bauch spiirt. Darauf hatte Noah
gewartet, denn fiir ihn hat »behandeln« etwas mit den Hdn-
den zu tun. Der Tastbefund war in Ordnung, und Noah ver-
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ldsst ohne Diagnose die Praxis und ist beruhigt. Der Reise
nach New York steht nichts mehr im Wege.

AnschliefSend trifft er in einem Café einen Freund, mit
dem er sich angeregt unterhidlt. Die Serviererin ist freund-
lich, und Noah lichelt sie an. Als er spdter seine Rechnung
bei ihr begleicht, sagt sie: »Danke, und kommen Sie mal wie-
der«, dabei beriihrt sie ihn ganz leicht an seiner Schulter.
Noabh fiihlt sich plotzlich rundum wohl.

Die Serviererin hat am Monatsende mit diesem Verhalten den
Kunden gegeniiber mehr Trinkgeld in der Tasche als andere,
die ihre Kunden nicht berithren. Man hat dieses Phdnomen
auch den Midas-Effekt genannt, nach dem Konig aus der grie-
chischen Sagenwelt, der alles, was er beriihrte, zu Gold machen
konnte®. Diese erstaunlichen Wirkungen von oft ganz zufallig
wirkenden Beriithrungen zwischen zwei Menschen sind inzwi-
schen wissenschaftlich untersucht worden**. Kunden in einem
Warenhaus sind z.B. eher geneigt, an einer Befragung oder
Verkostung teilzunehmen, wenn sie zuvor ganz unauffillig
leicht berithrt wurden. Auch Busfahrer waren in einer Studie
eher bereit, einem Passagier eine Freifahrt zu gewahren, wenn
sie von diesem im Gesprich leicht z.B. am Unterarm oder an
der Schulter angetippt wurden.

Die Wissenschaftler haben auch herausgefunden, dass die
meisten Menschen sechs verschiedene Gefiihle aus einer Be-
rithrung heraus fithlen kdnnen, und zwar mit beachtlicher Ge-
nauigkeit: Sympathie, Dankbarkeit, Liebe, Arger, Furcht und
Widerwillen®*.

Die Forschung hat sich auch mit den positiven Effekten ge-
genseitiger Berithrung bei Paaren beschiftigt. Ein Klassiker
unter den Berithrungs-Wissenschaftlern hat postuliert, Beriih-
rung und Liebe seien untrennbar!’.
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Die leichte Berithrung eines Mannes durch eine junge Frau
(sie ist eine Komplizin des Experimentators) in einer franzdsi-
schen Bar fithrt dazu, dass der Mann verstiarktes Interesse an
ihr zeigt. Er ist z.B. zu einer kleinen Hilfeleistung bereit oder
bittet sie um ihre Telefonnummer® Umgekehrt macht die
leichte Berithrung des Unterarms einer Frau durch einen dazu
heimlich eingeschleusten jungen Mann in der Bar sie eher ge-
neigt, ihm spiter ihre Telefonnummer zu geben oder mit ihm
einen Slowfox zu tanzen’. Werden Studenten und Studentin-
nen, die derzeit sich im Zustand romantischer Liebe (das ist
eine der wissenschaftlichen Klassifikationen fiir Zustinde der
Liebe)' befinden, befragt, was fiir sie der wichtigste Faktor fiir
die Aufrechterhaltung ihrer romantischen Verbindung ist, so
werden sie an erster Stelle korperliche Berithrung, gegenseitige
Massagen u.d nennen''. Welche Bedeutung und Wirkung hat
das Hiandchenhalten? Dazu haben amerikanische Forscher 16
verheiratete Frauen in einem Hirnscanner (MRT) untersucht
und genau gemessen, wie sich die Hirnaktivitit verandert,
wenn vor einer stressbeladenen Situation, der sie ausgesetzt
wurden, jeweils der zugehérige Mann ihre Hand hielt: Die
Stressreaktionen waren vermindert und zwar deutlich mehr,
als wenn eine fremde Person ihre Hand hielt'?. Auch in einer
spateren Studie einer amerikanischen Psychologin zeigte sich:
Wurden Paare iiber vier Wochen speziell ermuntert, sich gegen-
seitig zu berithren, waren anschliefSend ihre Laborwerte, die
Stressbelastung anzeigen, niedriger als bei Paaren, denen keine
solche Instruktion gegeben wurde'>. Wenn Paare nebeneinan-
der gehen, geraten sie bald in eine synchrone Schrittfolge. Die-
ses Verhalten, das wir ja ofters im Freien beobachten konnen,
scheint besonders schnell einzutreten, wenn sie sich an der
Hand halten, egal ob sie sich schon langer kennen oder nicht'.
In einer ganz neuen Studie aus den USA konnte mit aufwen-
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diger Methodik gezeigt werden, dass Sich-gegenseitig-an-der-
Hand-halten einen experimentell erzeugten Schmerz reduzie-
ren kann und dass sich die Hirnstromaktivititen der beiden
Partner dabei quasi synchronisieren®.

Als Noah nach Hause kommt, steht Maria schon erwar-
tungsvoll an der Tiir. Sie trigt ein Kleid, das ihrer Figur
sehr schmeichelt. Sie hilt einen Kochléffel in die Luft: »Ich
habe fiir uns gekocht, etwas, das du sehr, sehr gerne magst.«
Noah freut sich und umarmt sie und ldsst sich, mit Koch-
loffel, von ihr umarmen.

Das erwartet Sie —
ein Kurzfuhrer durch das Buch

Sind Sie neugierig geworden und wollen Sie mehr erfahren
tiber die Geheimnisse der Berithrung und des Kérperkontakts?
Damit Sie sich in diesem Buch méglichst schnell zurechtfinden,
skizzieren wir Thnen nachfolgend, worum es in den folgenden
Kapiteln gehen wird. Wie Sie gelesen haben, werden uns Maria
und Noah dabei begleiten.

Zu Beginn zeigen wir Thnen an sehr konkreten Beispielen,
welche Lebenskraft Beriithrung fiir uns alle darstellt. Erst vor
einigen Jahrzehnten ist die Bedeutung des korperlichen Erle-
bens und seiner Verbindung mit seelischen Vorgingen zum
Beispiel von Wilhelm Reich wiederentdeckt worden. Wir spre-
chen den Zusammenhang zwischen gesellschaftlicher und in-
dividueller Berithrungs-Armut und seelischen Verkiimme-
rungen an und stellen Beispiele fiir den positiven Effekt von
Beriithrung dagegen.

Im darauf folgenden Abschnitt werden gewichtige Themen
wie der Zusammenhang von Korper, Geist und Seele beriihrt.
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Damit betreten wir sowohl die neurophysiologische wie auch
die philosophische und psychologische Ebene. Wir stellen uns
die Frage, wie wir tiberhaupt zu unserem Selbst kommen und
warum dies immer auch Korper-Ich bedeutet. Wir erklaren das
Kohirenzgefiihl und die Resilienz und erértern, was eigentlich
einen gliicklichen, harmonischen, lebendigen Menschen aus-
macht.

Das Kapitel iiber den Tastsinn und unser Haut-Gehirn wid-
met sich aus einer primér biologischen Perspektive dem Me-
dium der Beriihrung, also der Haut, unserem altesten, grofiten
und wichtigsten Sinnesorgan. Wie funktioniert der Informati-
onsfluss zwischen Haut und Gehirn? Heilsame Berithrung geht
tiber die Haut, die aus unserer Sicht iiber eine spezifische Intel-
ligenz verfiigt. Sie erfahren faszinierende wissenschaftliche Be-
funde zur biologischen Grundlage unseres Wohlgefiihls.

Nach diesen einleitenden Erdrterungen befassen wir uns in
dem nun folgenden Kapitel mit heilsamen Beriihrungen in der
Praxis. Dabei geht es um therapeutisch intendierte Bertihrung
und damit insbesondere auch um Massage, deren Praxis und
Technik wir an vielen Beispielen beschreiben. Unser besonderes
Interesse gilt den Psychoaktiven Massagen. Zudem illustrieren
wir Thnen die Prinzipien von Lomi-Lomi, Ayurveda, Thera-
peutic Touch und anderen Behandlungsformen in jeweils kom-
primierter Form.

Anschliefiend stellen wir zusammenfassend dar, welche wich-
tigen wissenschaftlichen Ergebnisse es zur Wirksamkeit insbe-
sondere von Massagen mit psychoaktivem Hintergrund gibt.
Welche Studien sind hierzu in unserem Land und anderswo
gemacht worden? Wir konzentrieren uns dabei auf die Wirk-
samkeit von Massage speziell bei Depression und Angstzu-
stainden, Traumatisierungen, Riickenschmerz und Brustkrebs-
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patientinnen aber auch bei sogenannten Gesunden. Und wir
versuchen auf verschiedenen Ebenen zu erkldren, wie die psy-
chischen Effekte von Massage, mit denen wir uns iiber Jahr-
zehnte beschiftigt haben, zustande kommen.

Das folgende Kapitel stellt Thnen psychiatrische Stérungen vor,
die mit einem krankhaft verinderten Korpergefiihl oder auch
Beriihrungsiangsten einhergehen. Ein Beispiel sind die ver-
breiteten Essstorungen, insbesondere die Magersucht. Wir be-
schreiben sie kurz und erkliren moderne Methoden der fiir
solche Patienten und Patientinnen wichtigen Korperpsycho-
therapie, wo auch Massagen ihren festen Platz haben.

Jetzt ist es Zeit, Sie mit praktischen Moglichkeiten vertraut
zu machen, wie Sie selbst allein oder mit Thren Partnern ver-
schiedene Arten von Berithrung erfahren und tiben konnen.
Sie finden dazu viele Vorschldge. Wir geben Thnen auch Anlei-
tungen zu einer verfeinerten, intensivierten Wahrnehmung
Thres eigenen Korpers. Und so werden Sie hoffentlich bald nicht
mehr zu den vielen Menschen gehoren - es sollen ca. 50 Pro-
zent sein -, die auch wdhrend einer entspannenden Massage
oder im intimen Zusammensein mit ihrem Partner ihr Smart-
phone nicht ausschalten.

Beriithrung ist das Medium und das Ziel von Erotik, einem
wesentlichen Element unserer Lebenskraft und -freude. Des-
halb wollen wir Thnen in einem speziellen Abschnitt den Zu-
sammenhang zwischen Berithrung und erotischem Spiel in
ausgewdhlten Beispielen ndherbringen und nach der Bedeu-
tung des Orgasmus fragen. Wussten Sie {ibrigens schon, dass
Orgasmus schonere Haut macht? Sie werden auch erfahren,
worum es bei der Tantra- oder auch bei der erotischen Massage
geht, und was wir unter einer Paar-Wellness-Massage, die die-
sen Namen wirklich verdient, verstehen. Und schlieflich wollen
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wir Sie mit den sinnlich-erotischen Beriihrungen im Tango
Argentino bekannt machen.

Die Art und Weise, wie sich Menschen und insbesondere
Mann und Frau gegenseitig beriihren diirfen, ist in den euro-
péischen und auflereuropidischen Kulturen und Religionen
sehr unterschiedlich geregelt. Wie sich das Verhiltnis der Ge-
schlechter und ihr Berithrungs-Kodex im 19. und 20. Jahrhun-
dert in Europa verdndert haben, erfahren Sie im letzten Kapitel
dieses Buches.

Sind Sie nun Beriihrungs-neugierig, vielleicht sogar Beriih-
rungs-hungrig geworden? Wenn ja, finden Sie im Anhang
praktische Hinweise, Adressen, empfehlenswerte Literatur und
Tipps, wie Sie die Qualitit von Angeboten auf dem scheinbar
unendlichen kommerziellen Berithrungsmarkt kritisch beur-
teilen und fiir sich nutzbar machen konnen.

Und jetzt wiinschen wir eine gute Reise durch die Beriihrungs-
welt — iibrigens: Haben Sie heute schon jemanden umarmt?



Beriithrung -
unsere oft vergessene Lebenskraft

Die Wiederentdeckung des Korpers und das Konzept
ganzheitlicher Behandlung miissen als

die wichtigsten Errungenschaften moderner
(Psycho)-Therapien angesehen werden.

Hilarion Gottfried Petzold

Die Sprachbibliothek unseres Kérpers

Ein Grundbediirfnis von Mensch und Tier ist Berithrung. Diese
natiirliche Kommunikationsebene steht uns in vielen aktiven
und passiven Berithrungsformen zur Verfiigung. Unser Korper
besitzt eine ganze Bibliothek davon. Eine Hand auf die unsrige
gelegt kann z. B. Wertschdtzung, Verstindnis oder Mitgefiihl
vermitteln, sie kann zdrtlich oder liebevoll, aber auch warnend
oder beschwichtigend sein. Durch Berithrungen kénnen wir
uns hingerissen fithlen, gliicklich, geriihrt, erwartungsvoll, er-
staunt und munter. Ein Handriicken, der unsere Wange strei-
chelt, kann besdnftigen oder trosten. Und ein Kuss am Morgen
macht hellwach und gut gelaunt. Was glauben Sie, wie viele Ge-
fithlsvarianten kann eine Umarmung auslésen? Sie kann neu-
gierig machen, schwungvoll, stark, unbesorgt, lebendig, ent-
schlossen, dankbar oder beruhigend. Sie kann uns aufrichten,
aber auch klein machen, uns stressen, verwirren oder uns tiber-
wiltigen und viele andere Gefiihle entfachen. Auch ein Hande-
druck kann unendlich viele Bedeutungen haben, z.B. ein Ver-
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sprechen, ein Siegel auf einen Geschiftsabschluss oder ein
Ausdruck von Herzlichkeit nach einem angenehmen Abend
mit der Botschaft, wir werden uns wiedersehen. Er kann auch
kalt sein aufgrund einer enttduschenden Begegnung oder eines
missgliickten Projektes. Er kann ausdruckslos, schwach oder
langweilig sein. Er kann aufrichtend sein nach einem verlore-
nen Tennismatch oder in einem Trauerfall Mitgefithl und Hoft-
nung vermitteln.

Wir sind also in der Lage, Beriihrungen in ihren unterschied-
lichen Bedeutungen wahrzunehmen und auch zu geben. Dass
wir das konnen, liegt neben kulturellen und sozialen Bedingun-
gen vor allem an der Intelligenz unserer Haut, die sowohl die
empfangende wie auch die gebende Beriihrung in ihrer Quali-
tat erkennt.

Die meisten Menschen wissen, wie wirksam eine bertithrende
Kommunikation ist und wie sie positiv eingesetzt werden kann.
Denken Sie daran, wie leicht es Thnen fillt, ein weinendes Kind
in den Arm zu nehmen oder eine Freundin oder einen Freund
nach einer bestandenen Priifung zu umarmen. Vielleicht ken-
nen Sie auch den Impuls, Ihren Sitznachbarn im Flugzeug auf-
munternd am Arm zu beriihren, um seine Angst vor dem Star-
ten zu lindern. Unsere Vorfahren bedienten sich ganz natiirlich
dieser Sprache. Sie legten ihre Kinder an die Brust und nahmen
sie tiberall mit hin, wickelten sie in Felle um ihren eigenen Leib
und stillten sie so lange, bis die Kinder selbst nicht mehr trin-
ken wollten. Bei Verletzungen wurde erst einmal auf die Wunde
gespuckt und dann kriftig gerieben. Die moderne Neurophy-
siologie kann das erkldren: Die Fortleitung des Schmerzimpulses
in sogenannten C-Fasern wird durch den starken Berithrungs-
impuls gehemmt. Denken Sie an Thr eigenes Verhalten, wenn
Sie sich stof3en. Sie reiben an der Korperstelle, bis der Schmerz
ertraglich ist.
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Nach und nach haben sich unsere Beriihrungen kultiviert.
Beobachten wir unsere moderne Umwelt, stellen wir fest, dass
Berithrungen im Alltag selten sind und unsere Einstellungen
gegeniiber Berithrungen anderer eigentiimlich schwanken. Wir
erfreuen uns im Allgemeinen, wenn sich jiingere Verliebte kiis-
sen, und empfinden Unsicherheit, wenn es Altere tun.

Beriihrungen haben fiir Kinder eine besondere Bedeutung.
Neugeborene reiflen die Augen auf und schauen. Sie wollen
beachtet werden, es sichert ihre Existenz. Aus einem warmen,
sicheren Raum, dessen Grenzen sie mit Hinden, Fiflen und
ihrem Leib spiiren konnten, kommen sie mit grofier Anstren-
gung durch den engen Geburtskanal in einen grenzenlosen
Raum. Die Fiifichen strampeln in ein Nichts, die Hiande bertih-
ren nur Luft, und die Haut spiirt zum ersten Mal Raumluft.
Mit grofien Augen sucht das Neugeborene nach Halt, nach einer
Grenze, nach Aufgehobensein. Im besten Fall wird es in wis-
sende Hande einer erfahrenen Hebamme gebettet und sanft an
die Brust der Mutter gelegt. Beide werden so Zeit haben, bis
sich das Kind selbst entnabelt und die Hebamme die Nabel-
schnur erst trennt, wenn der miitterliche Puls nicht mehr spiir-
bar ist>. Wir vermuten, dass diese Art der Auspulsierung erst
dann erfolgt, wenn sich das Neugeborene in den Armen der
Mutter angenommen fiihlt.

Die Reise der Beriihrung in der Aufienwelt beginnt. Bewusste
Beriihrungen helfen dem Kind, sich in der neuen Welt will-
kommen zu fiihlen. Dieses hilflose Wesen kann seine Bediirf-
nisse nicht differenziert mitteilen, seine Sinne sind noch weit
geoffnet. Es braucht Behutsamkeit, wenn es seine Lebensreise
beginnt, in der es auch anstrengende und korperlich schmerz-
hafte Erfahrungen machen wird. Stellen Sie sich vor, welch ein
Gefiihl es sein muss, wenn sich das erste Mal der Magen vor
Hunger schmerzhaft zusammenkrampft oder wie anstrengend
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noch das selbststaindige Atmen ist. Schnell ist dieses zarte
Wesen iiberfordert. Schon jetzt sollten wir mit Berithrungen
schiitzend und behiitend sein und nicht durch unachtsame
oder unsichere Titscheleien die beginnende Lebensreise irri-
tieren.

Im Laufe seines Lebens sammelt das neue Menschenkind
viele Erfahrungen und erstellt sich damit eine ganz personliche
Beriihrungsbibliothek, die Sprachbibliothek seines Korpers. Hat
es vorwiegend positive Erfahrungen gemacht, entwickelt es sich
zu einem gesunden Menschen, der sein Bediirfnis nach Beriih-
rung, seinen Hauthunger, wahrnehmen und stillen kann. Das
fordert seine Sensibilitit fiir Beriihrungen und schult die Intel-
ligenz seiner Haut.

Am Anfang war der Kérper -
die Geschichte der modernen Korpertherapie

In den 1960er- und 1970er-Jahren reiften neue Erkenntnisse aus
dem Zusammenhang von Korper, Geist und Seele heran. Sie
setzten neue Impulse, durch die sich lange unterdriickte physi-
sche und psychische Entwicklungspotenziale wieder entfalten
konnten. Die grofle Welle neuer Inspirationen bedringte un-
sere, bereits durch die Hippiebewegung etwas 16chrig gewor-
denen, gesellschaftlichen Normen von Anstand und Sitte. Mit
Erstaunen und Neugierde lieflen sich viele Menschen von den
durchaus auch provokanten Bewegungen innerlich beriihren,
obwohl auch vereinzelte Stimmen der Emporung laut wurden.
Bilder aus der groflen Bhagwan- bzw. Osho-Bewegung iiber-
fluteten uns. Sie zeigten Menschen, die in grofier Lebensfreude
frei und unkonventionell herumtanzten, zitternd und schiit-
telnd ihre Korper von Last und Druck befreiten und ihre sexu-
elle Energie miteinander, teilweise ekstatisch, tauschten. Noch
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in kopfschiittelnder Ablehnung sahen wir aber auch genau
diese Menschen, wie sie still in einer grofien Halle meditierten,
ihren Geist beruhigten und ihn mit gewaltfreier Sprache néhr-
ten. Korperzentrierte Selbsterfahrungsseminare, neue Metho-
den der Korperarbeit und der Massagetechnik schossen wie
Pilze aus dem Boden. Insbesondere revolutionierten Methoden,
die den Menschen in seiner Ganzheit und Individualitdt erfass-
ten, die bisherigen nicht-korperlichen Therapiemodelle’.

Diese erstaunlichen und begeisternden Bewegungen erwei-
terten das Bewusstsein fiir den eigenen Korper. Meditationen,
Tanz der Gefiihle, Achtsamkeits- und Atemiibungen lehrten
uns, den Korper in seiner seelischen und sinnlichen Bedeut-
samkeit sowie die Intelligenz der uns umhiillenden Haut wahr-
zunehmen. Diese neuen Korperbehandlungen hatten alle das
gleiche Ziel: den Korper aus seinen Fesseln zu befreien, die ihm
durch die moderne Zwangsgesellschaft * aufoktroyiert worden
waren, und ihn wieder als lebendigen Leib erfahrbar machten.
Jahrzehntelange unterdriickte Gefiithle konnten jetzt durch
diese empathischen, therapeutischen Berithrungen freigesetzt
werden, wie Noah es erlebt hat.

Noabh, der sich von den beruflichen Belastungen zunehmend
erschopft und kraftlos fiihlt, geht auf Anraten eines Kollegen
zu einer korpertherapeutischen Behandlung. Dort erlebt er
zum ersten Mal Kontakt mit seiner Stimme. Er erzihlt am
Abend Maria, was er erlebt hat: »Ich lag auf einer Matte
auf dem Boden. Der Therapeut kniete neben mir und be-
rithrte mich mit der Handfliche auf der Brust. Er forderte
mich auf, die Aufmerksamkeit auf meinen Atemrhythmus
zu richten und beim Ausatmen einen Ton zu geben. Das
war mir irgendwie peinlich, aber gleichzeitig dringte mich
Neugier. Aus meiner anfinglich piepsigen Stimme arbeitete
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sich ein heftiger Schrei heraus, vor dem ich selbst erschrak.
Dann heulte ich Rotz und Wasser und erinnerte mich, dass
meine Mutter mir als Kind immer sagte: »Halt deinen Mundx,
oder: »Wenn du was sagen willst, dann was Kluges«. Spdter,
als ich mich beruhigt hatte und mich vom Therapeuten ver-
abschiedete, horte ich meine Stimme ganz anders. Auch jetzt
finde ich sie ganz anders. Sie gefillt mir.«

Die Pioniere® der ganzheitlichen Therapie trugen zu einem
neuen Verstdndnis iiber die Wirksamkeit von Beriithrungen bei:
Wir entdeckten mit Faszination die vielschichtige Funktions-
welt unseres Korpers wieder. Es entwickelten sich viele Metho-
den, und jede hatte einen anderen Ansatz. Manche stellten die
Meridiane in den Vordergrund, andere die Atmung oder die
Faszien, wieder andere die Haltungs- und Bewegungsmuster.
Verschiedene Richtungen oder Leitprinzipien wurden themati-
siert, z. B. Hingabe und Vertrauen. Natiirlich waren die meisten
Ansitze aus dem biografischen Kontext und der Personlichkeit
der jeweiligen Griinder entstanden. Wir sind diesen Pionieren
fiir ihre Erkenntnisse und die von ihnen erarbeiteten korper-
therapeutischen Methoden dankbar. Threr Saat verdanken wir
ein reichhaltiges Angebot von bewusstseinserweiternden Prak-
tiken, die in der modernen Korpertherapie angewandt werden.
Einige Methoden sind inzwischen in Bereiche der Privention,
Nachsorge, Stressbewiltigung, Psychosomatik und in die Chet-
etagen eingeflossen. Dazu gehort auch, dass wir unsere Wut und
Frustration, die wir sonst mit hilflosem Getrommel gegen den
schon wieder nicht funktionierenden Ticketautomaten loslas-
sen, an dem von einem klugen Therapeuten uns angebotenen
Punchingball kanalisiert abreagieren diirfen.

Dringend notwendig wéren Studien zur therapeutischen und
praventiven Wirksamkeit von Koérpertherapien bei Kindern und
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Jugendlichen mit psychischen Stérungen. Gerade bei dieser
heranwachsenden Bevolkerungsgruppe findet sich eine erschre-
ckende Zunahme von seelischen Belastungen, fiir die nur be-
schriankt therapeutische Méglichkeiten zur Verfiigung stehen
und wissenschaftlich untersucht sind.

Verlust einer menschlichen Kernkompetenz -
Bitte nicht beriihren - oder doch?

Die Anzahl der Singlehaushalte in Deutschland wéchst standig.
Es betrifft nicht nur Altere, auch viele jilngere Menschen leben
allein. Sie sind keineswegs in ihrem Kommunkationsbediirfnis
durch den Einfluss der digitalisierten sozialen Medien befrie-
digt. Sie fiihlen sich zunehmend unzufrieden, einsam und de-
pressiv®. Dieses Alleinleben reduziert die Fahigkeit zur Empa-
thie, d.h. auch das Interesse am anderen nimmt ab, und die
Selbstbezogenheit nimmt zu. Schauen wir uns den Alltag einer
berufstitigen Frau an, die keine Kinder hat und in keiner Be-
ziehung lebt. Thr wichtigster Kommunikationspartner konnte
das Smartphone sein. Dort transportiert sie ihre Kontaktbe-
diirfnisse und holt diese auch aus dem Smartphone heraus. Be-
rithrungen iiber die Finger auf das Display gehen in verschie-
dene Richtungen: rechts, links, rauf, runter. Dabei erfasst das
Auge die Informationen, leitet sie an das Gehirn weiter, und
dort werden sie je nach abgespeicherten Erfahrungen bewertet.
Icons reduzieren die emotionale Bedeutung der Aussage. Wir
schreiben nicht mehr: Ich vermisse dich. Wir senden ein trau-
riges Gesicht mit einer Trane und héngen ein klopfendes Herz
dran. Der Adressat kann jetzt ritseln, was das bedeutet, wenn er
dieser Sprache nicht méchtig ist. Und unser Gehirn lernt dabei,
Emotionen in Bildern zu erkennen. Wie im Kindergarten, wo
Kinder anhand von Zeichnungen lernen, wie ihre Innen- und
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Auflenwelt sich anfithlt: Warm ist die Sonne, kalt das Eis,
freundlich die Oma, die lacht.

Begegnet dieser Frau ein Mann im Supermarkt, der duf3er-
lich ihren Vorstellungen entspricht, wird ihr Gehirn diesen
Menschen hinsichtlich der alltiglich verwendeten Sprache
scannen und bewerten. Sie konnte folgende Icons verwenden:
klopfendes Herz, in die Hdnde klatschender Smiley, Regen-
bogen, Sektglas und was da noch so zur Auswahl steht. Die
Méglichkeit, Kontakt mit Augen, Sprache und Korperhaltung
herzustellen wie das versehentliche Anrempeln an seinem Ein-
kaufswagen, um Aufmerksamkeit zu gewinnen, hat sie verlernt.
Vielleicht werden wir in Zukunft bei solchen Begegnungen nur
noch das Smartphone hochhalten und tiber Bluetooth die Han-
dynummern austauschen, damit anschlieffend entsprechende
Icons versendet werden konnen. Leicht vorstellbar, dass Kon-
taktaufnahmen auf einer eingeschrankten Ebene stattfinden.
Doch Berithrungen, die von unserem Kérper gesteuert werden
und uns bei der Partnerauswahl unterstiitzen, sind anisthesiert
und vergessen.

Beriihrungen haben im Lauf der Zeit ihren Glanz verloren.
Sie gelten vielen als verfinglich, gehoren sich nicht, sind un-
sittlich oder altmodisch wie der Handkuss, der eigentlich ja nur
eine Beriihrung symbolisiert. Haben hier vielleicht die be-
rechtigten Diskussionen zu Gender-Themen und zur Frage der
politischen oder Alltagskorrektheit sich kontraproduktiv fiir
personliche Néihe zwischen Mann und Frau, Lehrern und Kin-
dern, Pflegekriften und Patienten ausgewirkt? Sie kennen viel-
leicht den Slogan »Do not touchs, der lange Zeit in den USA
zur Benimmregel wurde, insbesondere auch in Krankenhdusern
und Schulen, um Anzeigen wegen sexueller Beldstigung zu ver-
meiden.
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In der digitalen Welt fehlt das Bit fiir den zeitlosen Raum einer
Berithrung. Das wohlige Gefiihl einer Beriihrung ist bislang
einmalig, nicht tiber irgendein Medium replizierbar. Das mag
sich mit der Einfithrung neuer Beriihrungsroboter andern.
Schnell und jederzeit wiederholbar erklicken wir uns dagegen
Lebensmittel, Pflanzen fiir den Garten, Handwerker, Kleidung,
Theater- oder Fahrkarten in unser eigenes Heim, ohne dass wir
dabei mit einem Menschen reden, ihn schon gar nicht anfassen
miissen oder selbst angefasst werden. Bald konnte es auch Apps
geben, mit denen der Mensch sich Kontakte auch ins eigene
Wohn- bzw. Esszimmer erklickt: »Wollen Sie nicht immer al-
leine im Restaurant essen?«, dann kommen Sie zu »Eat with us«.
Mit dieser App konnten Sie Gastgeber werden und fiir andere
fremde Menschen ein Essen kochen und sich als Gast bei einem
anderen Gastgeber per Klick einladen’. Womdglich werden
solche Meetings die zukiinftigen Kontaktportale erobern. Ob
es irgendwann auch Apps fiir »Bitte beriihre mich« mit Gast-
geber und fremden Gisten geben wird? Die bereits in vielen
Stadten veranstalteten Kuschelpartys, wo Erwachsene unge-
zwungen in Korperkontakt kommen, kénnten Signale einer
neuen, noch fremdartig erscheinenden Berithrungskultur dar-
stellen. Bis dahin nehmen wir mit Reproduktionen vorlieb.
Gehen wir in die Oper, konnen wir anschlieflend zu Hause
eine CD einlegen und die Arien nochmals genieflen. Sehen wir
ein tolles Outfit, gehen wir ins Internet, um eine Reproduktion
zu einem besseren Preis zu ergattern. Nein, das Internet hat
am Sonntag nicht geschlossen. Aber die Spontaneitit fiir Be-
rithrung steht hoffnungsvoll in der Abstellkammer und wartet
auf ihr Comeback.



32 Beriithrung - unsere oft vergessene Lebenskraft

Beriithrungsraum - Hier bin ich!
Ein Atlas der Berithrungszonen

Hier bin ich! Der von Leonardo da Vinci gezeichnete Vitruvi-
anische Mensch zeigt den vom Mittelpunkt ausgehenden kines-
phérischen Raum. Dieser personliche Raum wird durch unsere
eigene Armlange, einmal um den Korper herum gefiihrt, ge-
kennzeichnet. Und diese Grenzen darf keiner ungefragt iiber-
schreiten. Es sei denn, wir wollen das, damit wir einem anderen
Menschen korperlich nahe sein konnen. Sobald aber jemand
ungebeten oder zwangsldufig diesen Raum betritt und unser
Schutzschild Haut bedroht, stellen sich alle unsere Alarmleuch-
ten auf dunkelrot: Wir sind entschlossen, unseren Raum zu
verteidigen.

Allerdings miissen wir tdglich mehrere Male ertragen, dass
wir unseren personlichen Schutzraum mit anderen teilen. In
der morgendlich tiberfiillten U-Bahn, im Supermarkt, in Warte-
zimmern, ob beim Arzt, Anwalt, im Krankenhaus, in Restau-
rants, in der Economy Class im Flugzeug, in Ziigen, in Kinos,
Theater oder Konzertsilen bedringen andere Menschen unse-
ren Schutzraum. Im Straf3enverkehr haben wir als Autofahrer
eine erweiterte Schutzzone: die Karosserie unseres Autos. Aber
auch hier kommen wir uns zu nahe. Der Hintermann »sitzt uns
im Kofferraume, wir stehen gemeinsam Stofistange an Stof3-
stange im Stau, wir teilen uns kimpferisch oder verteidigend
die Autobahn. Téglich sind wir damit beschiftigt, unseren per-
sonlichen Raum zu schiitzen.

Wem wir erlauben, uns an dieser oder jener Stelle unseres
Korpers zu berithren, verdeutlicht eine von Forschern aus Finn-
land und Groflbritannien erstellte Berithrungskarte. Welche
Beriithrungen wir als zuldssig empfinden, hangt nicht nur vom
Verhiltnis zu der Person, sondern auch vom beriihrten Korper-
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teil ab. In einer Studie iiber erlaubte Berithrungen sollten mehr
als 1300 Studienteilnehmer aus fiinf verschiedenen Landern
jene Korperstellen markieren, an denen sie anderen gestatten
wiirden, sie zu beriihren. Unterschieden werden sollte dabei
zwischen Fremden, Bekannten, Familienangehorigen, engen
Freunden und Partnern. Die Ergebnisse zeigen unter anderem,
dass Fremde Frauen nur oberhalb des Schliisselbeins berithren
diirfen, dabei spielt es keine Rolle, ob der oder die Fremde eine
Frau oder ein Mann ist. Bei Médnnern ist das anders. Sie wollen
von einem fremden Mann auch nicht am Kopf beriithrt werden.
Hingegen sind Mdnner wesentlich offener, wenn sie von einer
Frau beriihrt werden. Mit einer Einschrankung: Sie darf keine
weibliche Verwandte sein. Manner lassen sich also lieber von
einer vollig fremden Frau beriihren als von ihrer eigenen Mut-
ter. Italiener lieflen sich insgesamt weniger gerne anfassen als
Russen. Am offensten gegeniiber Beriihrungen waren jedoch
Finnen. Ein Korperteil hingegen ist fiir alle anderen Menschen
zuginglich, egal ob Freund oder Fremder: die Hand. Und die
Autoren stellten zudem fest, dass Frauen fiir Beriihrungen
empfanglicher sind®.

% Ubung

Beobachten Sie bei der néchsten Geburtstagsfeier, wer wen
und wo berthrt und wo Sie sich selbst von wem berihren las-
sen. Versuchen Sie auch einmal im Gespréach eine Berlihrung
am Oberarm lhres Zuhdrers einzuflechten und nehmen Ihre
Gefluhle dabei war. Und sollte Ihnen auf dieser Feier jemand
unsympathisch sein, verfolgen Sie lhre Vermeidungsstrategie,
um diesen Menschen nicht ndher kommen zu mussen, be-
wusst, und bemerken Sie, wie Ihr Kérper dabei reagiert.



