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Massagen helfen bei Depressionen

Depressive Symptome verringert durch Massagetherapie -

Ubersichtsarbeit aus Taiwan ldsst auf positive Effekte schlieRen

epressionen gehodren zu den hau-

figsten Formen psychischer Erkran-
kungen. Jeder flinfte Mitburger erleidet
im Laufe seines Lebens eine depressive
Stérung. In Deutschland sind zwischen
flinf und sechs Millionen Menschen im
Zeitraum eines Jahres von einer Depres-
sion betroffen. Frauen erkranken in allen
Altersgruppen doppelt so haufig wie
Manner. Die Weltgesundheitsorganisati-
on betrachtet die Depression aufgrund
ihrer Haufigkeit und groRen gesell-
schaftlichen Krankheitslast als eine der
bedeutendsten Volkskrankheiten.

Eine Depression ist eine ernstzuneh-
mende Erkrankung und unterscheidet
sich deutlich von einer kurzzeitigen
emotionalen Verstimmung oder Trauer.
Kennzeichnend fir eine Depression sind
folgende drei Symptome: anhaltende
traurige und gedrickte Stimmung, Ver-
lust von Interesse und Freude an Aktivi-
taten oder Situationen, die sonst als an-
genehm empfunden wurden und
schlieBlich Energielosigkeit und feh-
lender Antrieb. Eine Reihe weiterer Sym-
ptome wie Appetitlosigkeit, Schlafstd-
rungen, vermindertes Selbstwertgefiihl,
verminderte Konzentration und Auf-
merksamkeit kdnnen zusatzlich auftre-
ten. Die Anzahl und Auspragung der vor-
liegenden Symptome bestimmt den
Schweregrad einer Depression, die leicht,
mittelgradig oder schwer sein kann.

In der Regel sind depressive Sto-
rungen gut behandelbar, wenn die Er-
krankung frithzeitig erkannt wird und
die Behandlung rechtzeitig beginnt. Eine
angemessene psychotherapeutische und
ggf.  medikamentdse  Behandlung
mildert die Dauer und Schwere der Sym-
ptome meist erheblich. Eine Lichtthera-
pie oder auch korperliches Training kon-
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nen die therapeutischen Mafnahmen
unterstiitzen. Trotzdem erkranken vier von
fiinf Betroffenen in den folgenden Jahren
erneut an einer depressiven Storung,

Massagedhnliche Techniken wurden
bereits in antiken Kulturen beschrieben
und praktiziert, damit gehoren sie zu
den dltesten bekannten Heilverfahren.
Massagen steigern nicht nur das Wohl-
befinden und fordern die Entspannung,
sie werden auch medizinisch eingesetzt:
Die klassische Massage zum Beispiel zur
Linderung von Schmerzen, nach Verlet-
zungen oder bei chronischen rheuma-
tischen Erkrankungen. Die manuelle
lymphdrainage hilft bei Lymphédemen
und rheumatoider Arthritis. Die Binde-
gewebsmassage wird bei Erkrankungen
innerer Organe, z.B. chronischer Gastri-
tis, aber auch bei Schmerzsyndromen im
Wirbelsdulenbereich und arteriellen
Durchblutungsstérungen angewendet.

Ein Wissenschaftler-Team aus Taiwan
untersuchte die Effekte von Massage-
therapien auf die Psyche. Die Forscher-
gruppe fiihrte dazu eine so genannte
Meta-Analyse durch, eine systematische
Ubersichtsarbeit, bei der die Ergebnisse
mehrerer Studien in einem Gesamter-
gebnis zusammengefasst werden.

Die Forscher fanden 17 Studien, die in
die Gesamtauswertung aufgenommen
wurden. Dazu mussten bestimmte Kri-
terien erfillt sein: es wurden nur rando-
misierte kontrollierte oder klinische Stu-
dien akzeptiert, eine Therapie- und eine
Kontrollgruppe musste jeweils vorlie-
gen, die psychische Stimmung wurde
vor und nach der Massagetherapie auf
Basis einer Skala gemessen und metho-
dische Qualitatsstandards soliten erfiillt
sein. Insgesamt konnten Daten von 786
Personen in der Ubersichtsarbeit einge-

schlossen und ausgewertet werden. Bei
den Studienteilnehmern handelte es
sich nicht nur um Personen mit depres-
siven Verstimmungen. Es wurden altere
Menschen, Schulkinder, Studierende und
solche mit anderen Erkrankungen im
Hinblick auf die Wirkung von Massagen
auf die psychische Stimmungslage un-
tersucht. Die Diagnosestellung einer
.Depression” wurde in keiner Studie vor-
genommen,

Die Ergebnisse der statistischen Aus-
wertung zeigen deutlich, dass die Mas-
sagetherapie zu einer Verbesserung der
Stimmungslage fiihrt: Die standardisier-
ten Mittelwerte der Depressionsskala
unterscheiden sich in den Therapie- und
Kontrollgruppen signifikant zu Gunsten
der Massagetherapie. Die Forscher emp-
fehlen fiir zuklinftige Studien zur Wir-
kung von Massagetherapie auf depres-
sive Stimmungen die Untersuchung
einzelner Massagetechniken mit einer
definierten Anzahl und Dauer. Auch
sollten Studienteilnehmer mit ahn-
lichen Eigenschaften gewahlt werden.
Die Verwendung einer einheitlichen Ska-
la zur Messung der psychischen Stim-
mung ware ebenfalls sinnvoller und ge-
nauer.
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