Eine ltebevolle Umarmung, eine Kopfmassage betm Friseur oder einfach

nur etne Hand auf der Schulter: Berivihrungen bereichern unseren Alltag

in vielen Formen. Im besten Fall bringt die duflere Beriihrung auch etwas
in unserem Immeren zum Schwingen.
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Wissenschaftler haben die Heilkraft der
Beriihrung schon lingst nachgewiesen: Bei
angenehmen Beriihrungen wird das Hor-
mon Oxytocin ausgeschiittet, das Stress
abbaut und mit Gefiihlen wie Ruhe, Liebe
und Vertrauen in Verbindung gebracht
wird. AulBlerdem konnen Beriihrungen
Depressionen und chronische Schmerzen
lindern, das Immunsystem stirken und
den Blutdruck senken. Redewendungen
wie ,,unter die Haut gehen* oder ,,sich
wohl in seiner Haut fiihlen* weisen auf die
Verbindung zwischen unserem physischen
und emotionalen Korper hin. Trotz dieser
groflen Wirkung auf unserer Wohlbefinden
erscheinen uns Beriihrungen im Alltag au-
Berhalb von Paarbeziehungen und der en-
gen Familie hierzulande eher ungewohnt.

Die Haut als Spiegel der Seele

Die Haut ist unser Tor in die Aullenwelt:
Mit rund fiinf Millionen Sinneszellen ver-
teilt auf zwei Quadratmetern ist sie nicht
nur das grofite, sondern auch das vielsei-
tigste Sinnesorgan unseres Korpers. Sie
schiitzt uns vor Krankheitserregern, regu-
liert den Warme- und Wasserhaushalt und
nimmt die Umgebung wahr. Der Tastsinn
ist der erste Sinn, der von Babys ausgepragt
wird. Haufige Stimulation und Kontakt
haben einen entscheidenden Einfluss auf
die spitere Entwicklung des Kindes. So
zeigen verschiedene Studien, dass Kinder,
die von ihren Eltern getragen werden und
damit hiufigen Korperkontakt bekommen,
weniger schreien und zufriedener sind
als vergleichbare Kinder, bei denen das
nicht so ist. Uber die Haut kénnen wir

mehr wahrnehmen als den meisten von uns
bewusst ist. 2006 stellten US-Psychologen
Versuchspersonen vor eine schwierige
Aufgabe: Sie sollten einem Fremden ver-
schiedene Emotionen wie Dankbarkeit,
Ekel oder Liebe {ibermitteln — allein iiber
ihre Beriihrung. Dies gelang in 70 Prozent
aller Fille.

Beriihrung als
Kommunikation

Beriihrung tut gut und hat das Poten-
zial zu heilen, wenn sie in gegenseitigem
Einverstiandnis erfolgt. Das ist eine
wichtige Voraussetzung. Denn jede Form
der Beriihrung lidsst sich als nonverbale
Kommunikation zwischen zwei Menschen
verstehen. Bin ich mir unsicher, ob die
Beriihrung iiberhaupt erwiinscht ist, zum
Beispiel eine Umarmung oder eine Hilfe-
stellung im Yogaunterricht, ergibt es Sinn,
zu fragen. Fehlt dieses Einverstindnis,
kann die Beriihrung als iibergriffig erlebt
werden. Ohne das Element der Freiwil-
ligkeit steht nicht mehr das Gegeniiber
im Vordergrund. Stattdessen zwinge ich
dem anderen meinen Willen auf, etwa
den Wunsch nach korperlicher Nihe oder
Intimitét.

Achtsamkeit als Schliissel

Damit Beriihrung wirken kann, braucht
sie einen geschiitzten Raum. Thai-Yoga-
Massage bietet eine Moglichkeit, Geben
und Empfangen in einem solch sicheren
Raum genieBen zu kénnen. Dieser wird

dadurch geschaffen, indem wir priasent
sind und uns mit der Qualitit von lieben-
dem Mitgefiihl (,,Metta®) verbinden. Wir
richten uns ganz auf das Wohlergehen des
anderen Menschen aus und stellen dafiir
alle Eigeninteressen zuriick. Das spiirt
der Partner und kann sich entspannen.
Wenn wir jemand anderen beriihren,
kommt es eher auf diese Hingabe und
weniger auf fachlich korrekte Griffe an.
Man muss also kein Massageprofi sein,
um wohltuende Beriihrung zu geben.
Wichtig ist nur, dass wir achtsam sind
und uns unserem Gegeniiber mit Re-
spekt und Prisenz nidhern. Denn das
groBte Geschenk, das wir einem anderen
Menschen machen kénnen, ist unsere
uneingeschrinkte Aufmerksamkeit — das
Gefiihl, im jetzigen Moment ohne Ein-
schrankungen fiir den anderen da zu sein.

Als Lehrer fiir That-Yoga-Massage und
AcroYoga beschdiftigt sich Tobias Frank seil
vielen Jahren mit dem Thema ,,Beriihrung“
und vermittelt sein Wissen in Workshops
sowie Thai-Yoga-Massage-Ausbildungen.
Mehr Infos unter

www.thaiandfly.de
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