Die Seele
streicheln

Liebevolle Beriihrungen kdnnen ein tiefes Wohlbefinden
ausldsen. Es liegt nahe, diesen Effekt auch therapeutisch
zu nutzen. Aber was taugen psychoaktive Massagen?
Studien zeigen Erstaunliches bei Depressionen
und anderen psychischen Erkrankungen

Text: Anke Nolte // lllustration: Eva Revolver

m Behandlungszimmervon Michaela Arnold herrscht

beruhigende Stille. Helle M&bel, Holzfuflboden, es duf-

tetzartnach nussigem Mandel5l. Die Masseurin atmet

tief durch und legt dann ganz behutsam eine Hand in

den Nacken ihrer Klientin und die andere auf den un-
teren Riicken. — Erst mal ankommen.

Dann langsam, ganz langsam bewegen sich ihre Hinde
wie in Zeitlupe auf dem nackten Riicken der Patientin, die
vor ihr liegt. Und das sanft, manchmal wie ein Hauch einer
Berithrung. Sie wandern nach oben, nach unten, in flieflen-
den Bewegungen, schlieflich iiber die Schultern und iiber
den rechten Arm und streichen, ja streicheln den Handrii-
cken. Dann bewegen sich die sachte massierenden Hénde
langsam iiber die Schultern zum linken Arm und blejben
dabei im stindigen Hautkontakt. ,Ich arbeite in den oberen
Schichten der Haut, eher grofiflichig und nicht auf einzelne
verspannte Korperstellen fokussiert®, sagt Arnold. ,,Das ist
keine Physiotherapie.”

Die Wiirzburger Arztin und ausgebildete Masseurin bie-
tet sogenannte psychoaktive Massagen an, also Massagen,
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die seelische Wirkungen fiir sich beanspruchen. Sie werden
auch als psychoregulative oder affektregulierende Massagen
bezeichnet. Die Langsamkeit und das Beriihren ohne Druck
sind dabei Kernelemente dieser Behandlungsform. ,,Es geht
dabei aber nicht nur um Entspannung®, sagt Arnold. ,,Es hat
sich gezeigt, dass diese Massagen bei Depressionen und Angs-
ten wirken und zudem Schmerzen reduzieren kénnen.”

Die antidepressive Wirkung konnte sie in Zusammenar-
beit mit der Universitit Wiirzburgin einer Studie untermau-
ern: 57 Patientinnen und Patienten mit einer milden bis mo-
deraten Depression bekamen einmal wochentlich iiber vier
Wochen entweder eine einstiindige psychoaktive Massage
oder eine 45-miniitige Einzelbehandlung in progressiver
Muskelentspannung, also in einem gut untersuchten und
etablierten Entspannungsverfahren.

Sich wieder spiiren und loslassen kénnen

Die Symptome der Depression — wie Anspannung, Hoff-
nungslosigkeiz. inzers Unruhe korperliches Unwohlsein bis
hin zu Schmerzen — varmingerten sich mithilfe der Massage
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= S Hilfer der Auvsgangswerte und damit
' S als durch die Entspannungsmethode. ,, Beson-
ders haben mich die Aussagen der Patientinnen und Patien-
ten in den Abschlussgesprichen beeindruckt, sagt Arnold.
So erzihlte eine Patientin, sie habe endlich mal den Kopf frei
gekriegt, habe loslassen konnen. Sie wisse nicht, wann ihr
das das letzte Mal gegliickt sei. Eine andere: , Das hat mir
geholfen, wieder zum ganzen Menschen zu werden
Die Wirkungen scheinen tatsichlich auf diese ganz spe-
zielle psychoaktive Massage zuriickzufiihren zu sein und
nicht auf einen unspezifischen Effekt durch das Massieren
als solches. Das legt eine weitere deutsche Studie nahe, in

» Embodiment

ist ein Konzept aus der
Kognitionswissenschaft,

das zunehmend auch in der
Psychologie verwendet wird,
um die Wechselwirkungen
zwischen Kérper und Psyche
zu beschreiben. Emotionen
sind im Kérper eingebettet
(embodied), das heiBt, psy-
chische Zustande driicken
sich im Korper aus und Kor-
perzustande beeinflussen
das psychische Erleben.
Embodiment Iasst sich mit
Verleiblichung iibersetzen

der 66 Patientinnen und Patienten mit
Depressionen und chronischen Rii-
ckenschmerzen iiber zehn Wochen
eine psychoregulative oder eine klas-
sische Massage erhielten. Die Schmer-
zen und Depressionen besserten sich
unter der psychoregulativen Massage
signifikant, anders als bei der klassi-
schen Riickenmassage, bei der der
Physiotherapeut oder die Physiothe-
rapeutin muskulire Verspannungen
durch bestimmte Grifftechniken lo-
ckert. Die Effekte hielten auch drei
Monate nach der Behandlungan. Aus
einer mittelschweren Depression wur-

Wer besser spiirt,.
kann sich besser
vor psychischer
Uberlastung
schiitzen. Hier

setzen psychoaktive

Massagen an

de eine leichte Depression. Massagen
kénnen also offensichtlich auch heil-
same psychische Effekte auslosen.

Schon linger weifl man, dass Streicheln, Umarmen und
Halten die Psyche beeinflussen kénnen und zumindest fiir
Kinder lebenswichtig sind: Bereits Mitte des 20. Jahrhunderts
zeigte die Forschung, dass Sauglinge und Kleinkinder in
Heimen, wo sie wenig vom Personal beriihrt wurden, erheb-
liche Verhaltensstrungen entwickelten oder sogar starben.
Inzwischen belegt eine Reihe von Studien, dass ein Mangel
an Beriihrung in der frithen Kindheit das Risiko fiir psychi-
sche und psychiatrische Erkrankungen erhéht. Frithgebo-
rene, die dagegen mit viel Haut-zu-Haut-Kontakt heranwach-
sen, entwickeln sich besser als Frithchen im Inkubator. Be-
riihrungen stirken auch Erwachsene: Werden wir umarmt
oder halt jemand unsere Hand, reduzieren sich Schmerzen
und Stress. Nach liebevollem Korperkontakt steigt das Stress-
hormon Kortisol bei herausfordernden Au fgaben nicht so
stark an beziehungsweise sinkt danach schneller ab, Es liegt
nahe, professionelle Beriihrung auch gezielt therapeutisch
einzusetzen, gerade in einer Zeit, in der wir das Smartphone
deutlich ofter beriihren als einen Menschen und digitale
Netzwerke sich fiir viele Kinder und Jugendliche zur wich-
tigsten Form sozialer Interaktion entwickeln.

Seit etwa 20 Jahren wird eine spezielle Art sanfter Beriih-
rung, international affective touch genannt, intensiv beforscht,
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und inzwischen haben sich viele wissenschaftliche Belege
angesammelt. Massagen zeigen nicht nur signifikante Effek-
te bei Depressionen und Angststorungen als eigenstdndigen
Erkrankungen, sondern auch wenn sie im Zusammenhang
mit Krebserkrankungen, chronischen Schmerzen, multipler
Sklerose oder einer Demenz angewandt werden. Auch chro-
nische Schmerzen an sich, Schlafstérungen oder eine Fatigue,
also ein Erschopfungssyndrom bessern sich. So konnte die
Berithrungsmedizin nicht nur in Psychotherapie und Psy-
chiatrie Eingang finden, so der Wunsch von Verfechterinnen
und Verfechtern der Methode, sondern auch in viele andere
Fachgebiete.

Besonders gut untersucht sind professionelle Beriihrungen
bei Depressionen - in Deutschland vorangetrieben durchden
klinischen Pharmakologen Bruno Miiller-Oerlinghausen.
Was ihn motiviert, sind die teilweise unbefriedigenden Er-
gebnisse der herkommlichen Therapien. ,Wir machen bis
heute die Erfahrung, dass die Wirksambkeit von Antidepres-
siva sehr beschrinkt ist. Nur 20 Prozent der behandelten
Patientinnen und Patienten werden damit wirklich symp-
tomfrei — und dies bei einer Fiille von Nebenwirkungen.” Ex
weif}, wovon er spricht: Miiller-Oerlinghausen leitete die For-
schungsambulanz fiir Menschen mit Depressionen an dem
Berliner Universititsklinikum Charité, war iiber viele Jahre
Vorsitzender der Arzneimittelkommission der Deutschen
Arzteschaft und ist auf Psychopharmaka spezialisiert.

Zudem dauere es oft einige Wochen, so Miiller-Oerling-
hausen, bis die Wirkungen der Medikamente und auch der
Psychotherapie eintriten. Eine psychoaktive Massage dage-
gen lindere bereits nach ein oder zwei Behandlungen die aku-
ten Symptome, vor allem auch das Nicht-spiiren-Kénnen,
die sogenannte Anhedonie: Depressive Menschen finden
hiufig keinen Zugang mehr zu ihren Gefithlen und ihrem
Korper und kénnen keine Freude mehr empfinden. ,Mit der
Beriihrungstherapie gelingt esuns, dieseanhedonische Grund-
stérung zu unterlaufen — nicht auf der kognitiven, sondern
auf einer ganz basalen, kérperlichen Ebene®, sagt Miiller-
Qerlinghausen.

Endlich wieder ein Gefiihl von Geborgenheit

Die Effekte haben Bruno Miiller-Oerlinghausen so iiberzeugt,
dass er im Jahr 2022 zusammen mit weiteren Fachleuten aus
Medizin, Psychotherapie, Gesundheitswissenschaften, Phy-
sio- und Massagetherapie die Deutsche Gesellschaft fiir Be-
riihrungsmedizin griindete.

Dass sie sich mit Berithrung behandeln lassen wiirde, hat-
te sich Sandra nicht vorstellen kénnen. Die heute 53-J4hrige
aus Wiirzburg rutschte nach dem Tod ihrer Mutter im Jahr
2015, nach Jobverlust und zerbrochener Ehe immer mehr in
eine Depression, Hinzu kam eine Fibromyalgie, eine chro-
nische Schmerzerkrankung mit Beschwerden in unterschied-
lichen Kérperregionen. Jede Berithrung tat Sandra weh. ,Ich
habe mich nicht mehr gespiirt. Ich hatte keinen Lebensan-
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trieb mehr, fithlte mich hohl, miide, ausgelaugt, hatte an
nichts mehr Freude.“ Uber die Jahre zog sie sich immer mehr
zuriick, sie hatte so gut wie keinen Freundeskreis mehr. Ihr
Arzt empfahl ihr psychoaktive Massagen. Die musste sie
selbst bezahlen, weil die gesetzlichen Krankenkassen die
Kosten nicht iibernehmen; gliicklicherweise konnte sie sich
das leisten.

Auf die erste Behandlung hatte sie noch mit Schmerzen
reagiert, das kannte sie von anderen Massagen. Doch sie
blieb dran. Von Mal zu Mal merkte sie, wie etwas in ihr wei-
cher wurde, ,,und das waren nicht nur Muskeln. Ich konnte
mich immer mehr in diese streichelnden Beriithrungen
hineinfallen lassen, die haben mich vollkommen ins Hier
und Jetzt geholt®, erzdhlt sie. ,Ich habe dabei ein Gefiihl von
Geborgenheit bekommen, und zwar ganz intensiv.“ Thre
Symptome besserten sich innerhalb von ein paar Wochen.
Sie nahm wieder Kontakt mit anderen Menschen auf, be-
gann, iiber ihre Gefithlezu sprechen. Zudem schmiedete die
gelernte AuRenhandelskauffrau, seit Jahren krankgeschrie-
ben, wieder berufliche Pline.

Weniger Stresshormone, mehr Gliicksbotenstoffe

Uber die Haut werden offensichtlich positive Gefithle ange-
stofien, die die depressive Grundstimmung unterwandern.
Auf der neurobiologischen Ebene lisst sich das iiber die Aus-
schiittung von Gliickshormonen wie Dopamin, Serotonin
und Endorphinen sowie des ,Kuschelhormons® Oxytocin
erkliren. Oxytocin wird gerade durch sanfte Beriihrungen
aktiviert und kann eine vertrauensvolle Bindung stérken.
Zudem reduziert sich das Stresshormon Kortisol im Blut.
Eine weitere Rolle spielen die sogenannten C-taktilen Ner-
venfasern in unserer Haut, die erstin den 1980er Jahren von
schwedischen Forschern entdeckt wurden. Unsere Haut ist
mit hunderten Millionen Rezeptoren ausgestattet, die zum
Beispiel Temperatur, Druck oder Schmerzen regist ieren.Die
C-taktilen Fasern sind spezialisierte Nervenbahnen, deren
Aktivierung bei Menschen und Tieren Wohlgefuhl auslost.
Sie geben die positive Botschaft aber nuran das Gehirn wei-
ter, wenn diese Berithrungen besonders sacht und langsam
sind, wie beim sanften Massieren, Kraulen, Streicheln oder
Liebkosen. Das lisst sich sogar messen: Diese Fasern feuern
am starksten, wenn die streichelnden Hindessich einbis zehn
Zentimeter pro Sekunde vorwértsbewegen.

Korper und Seele konnten aber noch inniger miteinander
verwoben sein: Durch den Ansatz des Embodiments beein-
flusst, versteht eine Stromung in Psychologie und Psychia-
trie seelische Storungen auch als Erkrankungen des »Leibes".
Der Begriff ,, Leib“ bezeichnet dabei das subjektiv empfun-
dene Leibgefiihl als Ganzes im Unterschied zum anatomisch
zergliederbaren und als Objekt betrachteten Korper. Und
das passt: Auch ohne organische Befunde leiden depressive
Menschen unter einer Vielzahl von kérperlichen Symptomen
wie bleischweren Gliedern, Beklemmungen im Brustkorb,
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Uber die Haut
werden positive
Gefiihle angestofien,
die die depressive
Grundstimmung
unterwandern -

und zwar messbar
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Kiltegefiihl, Miidigkeit, Schmerzen oder Verdatungsstérun-
gen. ,,Die Patientinnen und Patienten haben oft kein Ver-
trauen mehrin ihren Kérper®, sagt Miiller-Oerlinghausen.
»Er fihlt sich oft an wie in Stiicken oder abgestorben.”

Um die Zusammenhinge zwischen Gefiihlen und Kérper-
empfindungen zu erklren, sprechen Forscherinnen und For-
scher bei der Depression auch von einer gestérten Interozep-
tion. Der Begriff bezeichnet die Fahigkeit, die Fiille der Sig-
nale aus unserem Korperinneren — wie zum Beispiel Herz-
schlag, ein Kribbeln am Bein, Vollegefithl oder Durst — wahr-
zunehmen. Man gehtinzwischen davon aus, dass diese Emp-
findungen im Gehirn, genauer in der Inselrinde zusammen-
kommen und dort zu einem ,.leiblichen Selbst” integriert
werden: Im besten Fall fithlen wir uns wohl in unserem Kor-
per, im schlechtesten Fall in unserem Korper gar nicht mehr
zu Hause, wie viele Menschen mit Depression.

Nun werden in der Inselrinde — auch Insula genannt, ein
verdeckter Teil der Grohirnrinde - nicht nur sensorische
Eindriicke verarbeitet, sondern auch Gefiihle; ein weiterer
Hinweis darauf, dass die Wahrnehmung des Kérperinneren
mit psychischer Gesundheit zusammenhéngt. Untersuchun-
gen legen nahe: Wer besser spiirt, kann sich besser vor psy-
chischer Uberlastung schiitzen. Und je schlechter die Innen-
wahrnehmung, desto schwieriger wird es, positive Emotionen
zu fithlen. Gemessen wird die Interozeption unter anderem
mit Tests zur Herzwahrnehmung. Es zeigte sich, dass Men-
schen mit Depressionen im Vergleich zur psychisch gesunden
Kontrollgruppe die Zahl ihrer Herzschlige unterschitzen.
Sie haben also einen weniger guten Einblick in ihr Korper-
inneres. Und das fordert ihr depressives Erleben.

Die Streichelrezeptoren der Haut feuern

An dieser Stelle setzen psychoaktive Massagen an. Die Haut
mit ihren ,Streichelrezeptoren” — den C-taktilen Fasern, die
bis in die Inselrinde reichen - ist ein wichtiges Organ fiir die
Innensicht. ,,Die psychoaktiven Massagen verbessern die ge-
storte Interozeption®, sagt Miiller-Oerlinghausen. ,Die Wahr-
nehmung des Kérperinneren wird geschult und die Symp-
tome der Depression nehmen ab.” Wie viele Patientinnen und
Patienten war Sandra in einer Starre gefangen. Sie fiihlte sich
wie versteinert und bewegungsunfihig. Durch die Massagen
hatte sie zum ersten Mal seit vielen Jahren wieder ein Wohl-
befinden gespiirt. Dass sie das noch mal empfinden kénnen
wiirde, daran hatte sie nicht mehr geglaubt.

Auch fiir den Psychotherapeuten Michael Gerlach ist eine
beeintrichtigte Interozeption ein Grundmechanismus bei
Depressionen und anderen psychischen Erkrankungen wie
Angsten, Zwangs- oder posttraumatischen Belastungsstérun-
gen. ,Einige der Patientinnen und Patienten bekommen einen
Zugang zu ihren Gefiihlen nur iiber kérperliche Empfindun-
gen", berichtet Gerlach, der an der Hochgrat-Klinik in Wolfs-

ried im Allgiu titig ist, einer Akutklinik fiir Psychosomatik
und Psychotherapie. Manche hitten durch ihren Riickzug
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{iber Monate gar keine Berithrung mehr erlebt. ,,Sie sind sich
selbst vollig entfremdet, ganz in sich selbst eingezogen.” Die
psychoaktiven Massagen hitten das Potenzial, sie aus ihrem
Schneckenhaus herauszuholen.

Gerlach empfiehlt denjenigen Erkrankten eine psychoak-
tive Massage, die besonders unter kérperlichen Beschwerden
leiden oder die in quilendem Griibeln gefangen sind. ,Die
Unmittelbarkeit des Erlebens bei einer solchen Beriihrung
durchbricht die unfruchtbaren Gedankenkreisldufe, die wir
als Griibeln kennen.“ Er nennt Griibeln auch ,.,einsames Den-
ken“. ,Durch psychoaktive Massagen entstehen offensichtlich
JKontaktbriicken' zu sich selbst und zu anderen Menschen:
Das Fithlen nach innen und das Sprechen nach auen wird
wieder moglich.“ Deshalb versteht der Psychotherapeut sol-
che Massagen als gute Ergdnzung zur Psychotherapie.

Daneben kommen in der Hochgrat-Klinik auch andere
wissenschaftlich untersuchte Berithrungsformen zum Ein-
satz. Die Behandelnden ermuntern Patientinnen und Pati-
enten zum Beispiel dazu, bei ihrem morgendlichen Spazier-
gang einen anderen um seine Hand zu bitten, um Hénde
haltend die hiigelige Landschaft der Voralpen auf sich wirken

iBRACHT

DAS
LIEBEN

HANSER

DIESES BUCH BRIC

m.r -

zulassen. ,Zunichst ist die Angst grofi, abgelehnt zu werden.
Doch wenn sie sich iiberwunden haben, ldsst nach ein paar
Minuten der Stress nach und es kann ein sicherer Kontakt
und schliefflich ein Kontaktbehagen erlebt werden®, so Ger-
lach. Feste Umarmungen im Rahmen einer Gruppentherapie
haben zum Ziel, ,,Gefiihle wahrnehmen und ausdriicken zu
kénnen im gehaltenen Kontakt zu einem anderen Menschen’,
sagt Gerlach. Fiir den Psychotherapeuten ist klar: Menschen
beeinflussen sich durch Berithrung viel stirker als jemals
gedacht. Zentral dabei ist jedoch, dass die Beriihrung mit
ausdriicklicher Zustimmung erfolgt. Erst dann kann sie ih-
re volle heilsame Wirkung entfalten. m
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