,, Wir bertihren uns selbst, um eine Stresssituation
psychisch auszubalancieren®

Haptikforscher Martin Grunwald iiber die Bedeutung von Beriihrungen in
Zeiten der Corona-Krise

Interview: Uni Leipzig

Bund und Ldnder verstindigten sich auf ein umfangreiches Kontaktverbot, um die Aus-
breitung des Coronavirus zu verlangsamen. Ansammlungen von mehr als zwei Personen
sind verboten. Korperkontakte sollen weitgehend vermieden werden. Haptikforscher Prof.
Dr. Martin Grunwald von der Universitdt Leipzig spricht im Interview iiber die Bedeutung
von Beriihrungen in Zeiten der Corona-Krise.

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

Der Mensch ist ein Sdugetier und hat sich evolutiondr in und durch soziale Gruppen entwi-
ckelt. Ein natiirlicher Bestandteil der Gruppenkommunikation war und ist die Kérperinterakti-
on. Weniger akademisch formuliert: gegenseitige Korperberiihrungen — unabhédngig von sexu-
ellen Intentionen — gehdren zu unserem artgerechten Umgang miteinander. Wird in dieses In-
teraktionssystem extrem eingegriffen, so wie das jetzt der Fall ist, dann fehlt natiirlich ein
zentrales Element unseres sonstigen Miteinanders. Nicht nur ein zentrales, sondern auch ein
lebenswichtiges. Besonders hart werden jetzt jene getroffen, die allein leben und ihrer ge-
wohnten Arbeit nicht mehr nachgehen kénnen. Sicher ist, dass soziale Vereinsamung und feh-
lender zwischenmenschlicher Kérperkontakt iiber einen liangeren Zeitraum auf der psychi-
schen und korperlichen Ebene zu relevanten Erkrankungen fiihren kénnen.

Warum sind Beriihrungen so wichtig? Was kénnte passieren, wenn wir darauf verzich-
ten?

Beriihrungsreize, also die Verformung der duferen Korperhaut durch andere soziale Wesen,
sind in der frithen Kindheit die einzige Garantie fiir eine gesunde und stabile Kindesentwick-
lung. Fehlen solche Korperreize, dann kann das zum Tod des Kindes fiihren. Beriihrungsreize
werden in der friihen Kindheit in Form neurobiologischer Wachstumsimpulse verwertet. Von
Anfang an und im spéteren Lebensverlauf stiitzen und stabilisieren Kérperinteraktionen unse-
re Beziehungen zu anderen Menschen. Menschen, die wir mégen und die uns am Herzen lie-
gen, denen sind wir in der Regel auch korperlich nahe. Das heifft, wir umarmen solche Men-
schen oder wir kraulen sie oder werden von ihnen umarmt. Korperliche Nédhe ist also ein Be-
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ziehungskatalysator und ein soziales Bindemittel zwischen uns Sadugetieren. Und wegen die-
ser grundsatzlichen Natur von sozial vermittelten Beriihrungsreizen kénnen wir auch lebens-
lang nicht darauf verzichten, selbst wenn es untereinander nur kleine und kurze Korpergesten
sind. Wenn sie vollig fehlen, dann fehlt uns ein substantielles Beziehungsgut. Allein, dass jetzt
der vertraute Handschlag wegfallt, bereitet einigen von uns schon erhebliches Missbehagen.
Insofern ist die korperlichen Zuriickhaltung aktuell gegeniiber allem und jedem eine erhebli-
che Stresssituation, die nicht jeder gut verkraftet.

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

Zwischen 400- bis 800-mal am Tag beriihren wir unser Gesicht und in der Regel 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 herauszufinden,
was es damit auf sich hat und wozu diese Beriihrungen fiir unseren Organismus gut sind, ha-
ben wir bislang zwei Elektroenzephalografie-Studien durchgefiihrt. Bei diesen Studien haben
wir die hirnelektrische Aktivitat wahrend solcher spontanen Selbstberiihrungen analysiert. Da-
bei zeigte sich, dass die Hirnaktivitdt vor und nach einer spontanen Selbstberiihrung vollig
verschieden ist. Das bedeutet, eine kurze und spontane Selbstberiihrung verdndert die Aktivi-
tdt des Gehirns in bestimmten Bereichen. Wir erkldren diese Verdnderungen damit, dass der
kurze Beriihrungsreiz jene Hirnaktivitét verstdrkt, die fiir eine Stabilisierung des emotionalen
Zustandes und zu einer Stabilisierung des Arbeitsgeddchtnisses verantwortlich ist. Selbstbe-
riihrungen sind demnach der Versuch des Organismus, nach oder wihrend einer psychischen
Irritation wieder einen Zustand der psychischen Balance herzustellen. Bei grofSer Freude oder
Trauer, bei positiven wie negativen Stressoren wird durch spontane Selbstberiihrung offenbar
eine neurobiologische Homdostase erzielt. Die Betonung liegt aber auf ,,spontan“: im Labor
induzierte Selbstberiihrungen auf Anweisungen zeigen nicht die gleichen Effekte. Man kann
demnach spontane Selbstberiihrungen nicht bewusst simulieren.

Warum fillt es so schwer, sich nicht ins Gesicht zu fassen? Obwohl wir es seit der Coro-
na-Krise doch besser wissen miissten?

Spontane Selbstberiihrungen sind neurobiologische Regulationsprozesse des Organismus auf
der Basis einer akuten Bedarfssituation. Zudem sind diese Bewegungen hochgradig unbe-
wusst: der Organismus hilft sich selbst und verbraucht bei der Initiierung von Selbstberiihrun-
gen so wenig wie moglich Aufmerksamkeitsressourcen. Es liegt somit in der Natur der spon-
tanen Selbstberiihrungen, dass sie sich unserer bewussten Kontrolle in der Regel entziehen.
Wenn man nun versucht, diesen Vorgang durch aktive Kontrolle zu unterbinden, dann kann
dieses Vorhaben Stressreaktionen ausldsen, die wiederum — natiirlich — durch eine spontane
Selbstberiihrung ausgeglichen werden mochten. Das heiffit, wenn man sich in einer ohnehin
stressreichen gesellschaftlichen Gesamtsituation auch noch auferlegt, sich méglichst nicht ins
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Gesicht zu fassen, dann befeuert man einen unter Umstdnden ungesunden Kreislauf. Stattdes-
sen ist es jetzt sicher besser, alles zu vermeiden, was zusétzlichen Stress verursacht. Mentale
Kontrollversuche sollte man also besser fiir das aktive und intensive Hindewaschen nutzen.
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