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Das Coronavirus zwingt uns dazu,
voneinander Abstand zu halten. Der
personliche Distanzbereich wird neu
definiert. Was macht das mit uns?

Der Mensch ist ein Saugetier und hat sich
evolutionar in und durch soziale Gruppen
entwickelt. Ein natirlicher Bestandteil
der Gruppenkommunikation war und ist
die Korperinteraktion. Weniger akade-
misch formuliert: gegenseitige Kdrperbe-
rihrungen — unabhangig von sexuellen
Intentionen — gehdren zu unserem art-
gerechten Umgang miteinander. Wird in
dieses Interaktionssystem extrem einge-
griffen, so wie das jetzt der Fall ist, dann
fehlt natlrlich ein zentrales Element un-
seres sonstigen Miteinanders. Nicht nur
ein zentrales, sondern auch ein lebens-
wichtiges. Besonders hart werden jetzt
jene getroffen, die allein leben und ihrer
gewohnten Arbeit nicht mehr nachgehen
kénnen. Sicher ist, dass soziale Verein-
samung und fehlender zwischenmensch-
licher Korperkontakt tber einen langeren
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Zeitraum auf der psychischen und korper-
lichen Ebene zu relevanten Erkrankungen
fihren kénnen.

Warum sind Berlihrungen so wichtig?
Was konnte passieren, wenn wir da-
rauf verzichten?

BerUhrungsreize, also die Verformung
der &auBeren Koérperhaut durch andere
soziale Wesen, sind in der friilhen Kind-
heit die einzige Garantie fiir eine gesun-
de und stabile Kindesentwicklung. Fehlen
solche Korperreize, dann kann das zum
Tod des Kindes fuhren. Berlihrungsreize
werden in der frihen Kindheit in Form
neurobiologischer ~ Wachstumsimpulse
verwertet. Von Anfang an und im spateren
Lebensverlauf stiitzen und stabilisieren
Koérperinteraktionen unsere Beziehungen
zu anderen Menschen. Menschen, die
wir mégen und die uns am Herzen liegen,
denen sind wir in der Regel auch korper-
lich nahe. Das heif3t, wir umarmen solche
Menschen oder wir kraulen sie oder wer-
den von ihnen umarmt. Korperliche Nahe
ist also ein Beziehungskatalysator und ein
soziales Bindemittel zwischen uns Sauge-
tieren. Und wegen dieser grundsatzlichen
Natur von sozial vermittelten Berlihrungs-
reizen kénnen wir auch lebenslang nicht
darauf verzichten, selbst wenn es unterei-
nander nur kleine und kurze Kérpergesten
sind. Wenn sie véllig fehlen, dann fehlt
uns ein substantielles Beziehungsgut. Al-
lein, dass jetzt der vertraute Handschlag
wegfallt, bereitet einigen von uns schon
erhebliches Missbehagen. Insofern ist
die korperlichen Zuriickhaltung aktuell
gegeniber allem und jedem eine erheb-
liche Stresssituation, die nicht jeder gut
verkraftet.

Wir berlihren sehr oft unser Gesicht.
Warum ist das so?

Zwischen 400- bis 800-mal am Tag be-
rihren wir unser Gesicht und in der Re-
gel nehmen wir von dieser Bewegung,
die circa 1,3 Sekunden dauert, keine
Notiz. Selbstberiihrungen sind also eine
sehr haufige Alltagshandlung; von allen
Menschen, weltweit. Um herauszufin-
den, was es damit auf sich hat und wozu
diese Berilihrungen fir unseren Orga-
nismus gut sind, haben wir bislang zwei
Elektroenzephalografie-Studien durchge-
fihrt. Bei diesen Studien haben wir die
hirnelektrische Aktivitdt wahrend solcher
spontanen Selbstberlihrungen analysiert.
Dabei zeigte sich, dass die Hirnaktivitat
vor und nach einer spontanen Selbstbe-
rihrung vollig verschieden ist. Das bedeu-
tet, eine kurze und spontane Selbstberiih-
rung verandert die Aktivitat des Gehirns
in bestimmten Bereichen. Wir erklaren
diese Veranderungen damit, dass der
kurze Berlhrungsreiz jene Hirnaktivitat

verstarkt, die fir eine Stabilisierung des
emotionalen Zustandes und zu einer Sta-
bilisierung des Arbeitsgedachtnisses ver-
antwortlich ist. Selbstberiihrungen sind
demnach der Versuch des Organismus,
nach oder wahrend einer psychischen Ir-
ritation wieder einen Zustand der psychi-
schen Balance herzustellen. Bei grofder
Freude oder Trauer, bei positiven wie ne-
gativen Stressoren wird durch spontane
Selbstberiihrung offenbar eine neurobi-
ologische Homdostase erzielt. Die Beto-
nung liegt aber auf ,spontan®: im Labor
induzierte Selbstberihrungen auf Anwei-
sungen zeigen nicht die gleichen Effekte.
Man kann demnach spontane Selbstbe-
riihrungen nicht bewusst simulieren.

Warum fallt es so schwer, sich nicht
ins Gesicht zu fassen? Obwohl wir
es seit der Corona-Krise doch besser
wissen missten?

Spontane Selbstberiihrungen sind neu-
robiologische Regulationsprozesse des
Organismus auf der Basis einer akuten
Bedarfssituation. Zudem sind diese Be-
wegungen hochgradig unbewusst: der Or-
ganismus hilft sich selbst und verbraucht
bei der Initiierung von Selbstberiihrungen
so wenig wie mdglich Aufmerksamkeits-
ressourcen. Es liegt somit in der Natur
der spontanen Selbstberiihrungen, dass
sie sich unserer bewussten Kontrolle in
der Regel entziehen. Wenn man nun ver-
sucht, diesen Vorgang durch aktive Kon-
trolle zu unterbinden, dann kann dieses
Vorhaben Stressreaktionen auslosen, die
wiederum — natirlich — durch eine spon-
tane Selbstberlihrung ausgeglichen wer-
den méchten. Das heif3t, wenn man sich
in einer ohnehin stressreichen gesell-
schaftlichen Gesamtsituation auch noch
auferlegt, sich maéglichst nicht ins Gesicht
zu fassen, dann befeuert man einen unter
Umsténden ungesunden Kreislauf. Statt-
dessen ist es jetzt sicher besser, alles zu
vermeiden, was zusatzlichen Stress ver-
ursacht. Mentale Kontrollversuche sollte
man also besser fiir das aktive und inten-
sive Handewaschen nutzen.

Quelle: https://www.uniklinikum-leipzig.de/pres-
se/Seiten/Pressemitteilung_6986.aspx
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DIE WELT UND UNS
SELBST ERSPUREN =

DASES OIVIATRELS EINSORISICIHIERSNCSTEIV

Vom kribbelnden Kuss bis zum schmerzlichen Anfassen der Herdplatte — das somatosen-
sorische System beschert hochst angenehme und ziemlich unangenehme Sinnesempfin-
dungen. Um Umwelt und eigenen Korper wahrzunehmen, ist es unabdingbar, bei Klein und

Grol3.

Plumps musste Uberall mit, ohne ihn tat
Julia keinen Schritt. Bereits als Baby
drehte sie einen seiner mit Watte aus-
gestopften Kndpfe vor dem Einschlafen
— spater wurde der kleine Stoffclown von
ihr umhergeschleppt, gestreichelt und ge-
kiisst. Sauberer wurde er so nicht. Den
Versuch ihrer Mutter, die abgewetzte Pup-
pe durch ein neues Exemplar zu erset-

zen, entlarvte Julia sofort: “Das ist nicht
Plumps”, erklarte sie. Die Kndpfe flhlten
sich anders an.

Wenn kleine Kinder die Welt entdecken,
dann reicht es ihnen nicht, nur zuzu-
schauen und zuzuhoéren. Die Rassel
wandert unwillkiirlich von den Handen in
den Mund, und auch der mit Badewas-
ser vollgesogene Schwamm ist wohl zum
Trinken da. Alles Neue missen sie anfas-
sen um Form, Textur und Bedeutung zu
begreifen. Und auch Uber die Babyjahre

hinaus bleibt der Tastsinn ein wichtiges
Hilfsmittel, um neue Dinge zu lernen.

Der Tastsinn ist aber nur ein - wenn
auch essentieller Teil - des somatosen-
sorischen Systems. Dariliber hinaus
besteht es aus mindestens drei weite-
ren Sinnen: dem Temperatursinn, dem
Schmerzsinn und der Tiefensensibilitat
oder Propriozeption®. Wahrend Letzte-
re der Eigenwahrnehmung des Korpers
dient, also Informationen von innen lie-
fert, ist die wichtigste AuBenstelle des
somatosensorischen Systems unser mit
Abstand grétes Sinnesorgan - die Haut.

* Propriozeption/-/proprioceptive sensibility

Von dort gelangen permanent Signale
Uber das Rickenmark ins Gehirn. Ge-
nauer gesagt zum somatosensorischen
Cortex, der bei der Umwandlung der
Reize in Wahrnehmungen hilft.

Es sind Wahrnehmungen, die nicht nur
unabdingbare Informationen Uber die
Umwelt und den eigenen Korper liefern,
sondern unser gesamtes (Er-)Leben en-
orm bereichern. Was ware ein Strand-
spaziergang, wirden wir nicht die warme
Sonne auf der Haut und den Sand unter
den FiRen spliren? Zartlichkeit und Sex
ohne die Fahigkeit, Beriihrungen zu emp-
finden?

Propriozeption ist der Sinn fiir sich selbst, genauer: die Position der eigenen GliedmafSe und die
Lage des Korpers im Raum. Sie wird ermoglicht durch bestimmte Rezeptoren in Muskeln, Gelenken
und Sehnen, die das Gehirn permanent informieren. Ebenso verrechnet werden visuelle Signale und

solche aus dem Gleichgewichtssystem.
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