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Pressemitteilung

ASMR gegen Stress und Schlafstorungen:

»Flustervideos“ sorgen fiir wohltuende Gansehaut

SCHARDING. In den USA werden sogenannte ASMR-Videos oft schon millionenfach
angeklickt. Auch hierzulande erfreut sich das Phanomen der ,,Fliistervideos” steigender
Beliebtheit. Mit unterschiedlichsten Mitteln sprechen die Macherinnen der Videos vor
allem auditive, aber auch visuelle Reize an und sorgen so fiir ein entspannendes,

angenehmes Gefiihl, das viele als ,,Gehirnkribbeln*“ beschreiben.

Bei den meisten Menschen erzeugen bestimmte Gerausche angenehme oder unangenehme
Geflihle. Wahrend das Kratzen von Fingernageln an einer Schiefertafel fir eine Gansehaut im
negativen Sinn sorgt, bewirken andere Gerausche, wenn sie richtig eingesetzt werden, ein
sehr wohltuendes Gefiihl. Manche sprechen sogar von einer Art ,Gehirnorgasmus®. Das kann
zum Beispiel das Gerausch von Regen, der auf ein Zelt prasselt, sein. Eine Birste, die durch
das Haar streicht. Fingernagel, die sanft auf verschiedene Oberflachen klopfen. Oder
Pinselstriche, die Uber eine Leinwand fahren. Auch eine flisternde, kaum zu verstehende

Stimme fuhrt viele in einen Zustand der Entspannung.

ASMR regt die Sinneswahrnehmung an

Vor allem junge YouTuberlnnen machen sich dieses Phanomen zunutze und erobern mit
sogenannten ASMR- oder ,Flister“-Videos schon seit einigen Jahren das Internet. ASMR st
die Abkurzung fir ,Autonomous Sensory Meridian Response“ und steht fur auditive und auch
visuelle Reize, die ein angenehmes ,Gehirnkribbeln“ (,Tingle*) auslésen. Unterschiedliche

Gerausche folgen dabei aufeinander, oft begleitet von einer Flisterstimme.
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Was hinter dem Trend steckt, erklart Mag.? Doris Jobst, Klinische Psychologin im Klinikum
Scharding: , Viele Menschen empfinden Gerédusche wie Fliistern, Klopfen, Rascheln oder auch
Essen als sehr angenehm und entspannend. Das Gehirn wird durch ASMR-Videos in &hnlicher
Weise aktiviert wie durch das Anschauen von Personen, die einem wichtig sind, wéhrend diese
auf sanfte Weise mit ihren Haaren spielen®, sagt sie und fugt hinzu: ,Die Gehirnareale, die mit
Belohnung und emotionaler Erregung zusammenhéngen, zeigen mehr Aktivitat. Daher geht
die Forschung davon aus, dass das Gliickshormon Oxytocin wesentlich am Entstehen des
,Gehirnkribbelns’ beteiligt ist. Viele beschreiben den Effekt von ASMR als eine Art Kribbeln,
das im Hinterkopf beginnt, sich iiber Nacken und Wirbelsdule ausbreitet und so den ganzen

Kérper entspannt.”

Ideal zum Einschlafen und sogar bei Angststérungen

Besonders haufig werden die ,Flistervideos” als Einschlafhilfe nachts im Bett gehdrt. Dabei
verstarken Kopfhorer den Effekt zusatzlich, weil andere Gerdusche ausgeblendet werden.
Aber auch zum gezielten Stressabbau untertags eignen sich die ASMR-Videos sehr gut. ,Als
Begleittherapie kénnen die Clips Potenzial auch bei einer Angstbehandlung haben. Wenn
YouTuber jedoch behaupten, sie kénnten Depressionen, Angste oder Schlafstérungen mit

ihrem Video behandeln, ist dies fahrlassig®, informiert die Psychologin.

Nicht alle Menschen reagieren auf ASMR-Videos. Warum das so ist, ist noch nicht erforscht.
Die Klinische Psychologin weist darauf hin, dass der Effekt von ASMR-Videos damit ahnlich
ist wie bei anderen Entspannungsverfahren. ,Was Menschen entspannt, héngt letztendlich
auch von individuellen Faktoren ab. Bei manchen sind es ASMR-Videos, bei anderen sind es
eher meditative Klédnge, Fantasiereisen, Progressive Muskelentspannung, Autogenes Training
oder Yoga.*“

Scharding, am 02. September 2021
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Bildtexte:

Bild 1: Mag.® Doris Jobst ist als Klinische Psychologin am Klinikum Scharding tatig.
Fotocredit: OOG (honorarfrei)

Bild 2: Haufig werden die ,Fllstervideos* als Einschlafhilfe gehért, dabei verstarken
Kopfhérer den Effekt zusatzlich, weil andere Gerausche ausgeblendet werden.
Fotocredit: shutterstock/Stock-Asso

Kurzfassung

ASMR-Videos (Autonomous Sensory Meridian Response), auch ,Flistervideos“ genannt,
erfreuen sich steigender Beliebtheit. Die Macherlnnen setzen dabei auditive und auch visuelle
Reize ein, um ein gutes Geflhl zu erzeugen — eine Art Kribbeln, das sich vom Hinterkopf Uber
Nacken und Wirbelsaule ausbreitet. , Viele Menschen empfinden Gerdusche wie Fliistern, Klopfen,
Rascheln oder auch Essen als sehr angenehm und entspannend®, erklart Mag.? Doris Jobst,
Klinische Psychologin im Klinikum Schéarding, das Phanomen. ,Die ASMR-Videos regen mit
bestimmten Reizen genau diese Sinneswahrnehmungen an und sorgen aul3erdem fiir Vertrautheit
und Néhe.” Studien zeigen, dass die Videos den Herzschlag verlangsamen kdénnen, auch das
Gluckshormon Oxytocin soll eine wichtige Rolle spielen. Besonders haufig dienen ASMR-Videos
als Einschlafhilfe. Aber auch als Begleittherapie zur Stressbewaltigung oder Angstbehandlung
kdnnen sie positive Effekte zeigen. Nicht alle Menschen reagieren jedoch entspannt auf ASMR.
Die Psychologin verweist daher auf die gro3e Bandbreite an Entspannungsmethoden im Netz —
von meditativen Klangen Uber Fantasiereisen bis hin zu Yoga-Ubungen. Sie rat, alles

auszuprobieren und so herauszufinden, worauf man anspricht.

Riickfragen bitte an:
MEDCOM TEAM

Nina Panholzer

Tel.: +43 732 784 777

E-Mail: n.panholzer@p-und.com
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