so nah

Prozent
aller Hamburger:innen
leben allein. Viele von
ihnen leiden unter
Einsamkeit und
Berlihrungsmangel.

.

\
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Fuhlt Euch
umarmt!

Kontaktverbote und Social Distancing: In der Coronapandemie
mussten wir lernen, Abstand voneinander zu halten. Das war
notwendig, aber es entspricht eigentlich gar nicht unserer Natur!
Denn kérperliche Ndhe ist in Wirklichkeit lebenswichtig flir uns

ein Kiissen, kein Kuscheln, kein Knuddeln

mehr. Das Leben auf Abstand in Zeiten von

Corona hat uns allen bewusst gemacht, wie
sehr uns Beriihrungen fehlen. Denn korperlichen
Kontakt brauchen wir Menschen fast so sehr wie
die Luft zum Atmen. Klingt iibertrieben? Keines-
wegs. Studien belegen, dass Babys sich ohne Be-
rithrungen nicht gesund entwickeln und sogar
sterben konnen. Denn Beriihrungen signalisieren
uns, dass wir geborgen sind und nicht allein. Und
tiberhaupt lebendig sind!

Der Leipziger Haptikforscher Dr. Martin Grun-
wald formuliert es noch drastischer: ,Ohne dieses
Sinnessystem wiissten wir nicht einmal, dass wir
existieren.” In seinem Buch ,,Homo hapticus®
erkliart er, warum Menschen aller Altersstufen Be-

Millionen
Rezeptoren
am Korper erfassen tiber
die Haut Eindrucke.

Die Haut ist das grof3te
Sinnesorgan des Menschen.

rithrungen brauchen: ,Nimmt uns jemand in den
Arm, schldgt unser Herz langsamer, der Blutdruck
sinkt, die Ausschiittung von Adrenalin verringert
sich, und wir fithlen weniger Angst und Schmer-
zen.“ Kurzum: Dauerhaft gliicklich sind wir nur,
wenn wir berithrt werden.

Schmusen statt Social Distancing

Kein Wunder, dass in Belgien 2020 ,, Knuffelcon-
tact” zum Wort des Jahres gewéhlt wurde. Damit
war die eine Person gemeint, die man wihrend des
Lockdowns auflerhalb seines Haushalts knuddeln
durfte. Allein die Tatsache, dass sich eine Regie-
rung um maogliche Schmusedefizite ihrer Lands-
leute sorgt, zeigt, wie wichtig das Thema ist. Be-
rithrungsarmut ist jedoch kein neues Phdnomen. =

Beriihrungen
... sind ein menschli-

ches Grundbediirfnis.

Sie reduzieren Stress,

senken den Blutdruck
und starken das
Immunsystem.
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400-800

Mal

am Tag fassen wir uns ins Gesicht.

Forscher:innen vermuten, dass

die Berthrung unserem Gehirn hilft,

sich zu entspannen, wenn
wir gestresst sind.

Haptikforschung

Fakten,
die beriihren

Gut Fiir den Teamgeist

Eine Studie hat ergeben,
dass Basketballteams,
die sich regelmafig vor Spielen
umarmen, bessere
Ergebnisse erzielen.

Wunderwirkung

Zu friih geborene Zwillinge
entwickeln sich schneller,
wenn sie in einem Bett liegen
und sich umarmen kénnen.

Unbewusst schon

Berlihrungen setzen im
Belohnungszentrum des Gehirns
Oxytocin frei. Ein Hormon,
das uns vertrauen lasst und
Schmerzen lindert.

Menschliche Warme

Der Tastsinn bleibt bis zum
letzten Atemzug erhalten.
Deshalb tut es sterbenden
Menschen so gut, wenn
man ihre Hand halt.

Gut Fiir die Gesundheit

Berilihrungen reduzieren nicht
nur Angste, sondern starken
auch unser Immunsystem.

Urform der Sprache

Von allen Sinnen entwickelt
sich der Tastsinn als Erstes.
Bereits mit acht Wochen
kann ein Embryo
Bertihrungen spliren.

so nah

Arm, Papa!
Seine Kinder kann man
gar nicht oft genug in
den Arm nehmen.
Je mehr man mit ihnen
kuschelt, desto mehr
Urvertrauen haben sie
in die Welt.
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Bereits vor der Coronakrise litten in Deutschland viele
Menschen an einem Mangel an Berithrungen. Das liegt
auch daran, dass jede:r fiinfte Deutsche allein lebt -

17 Millionen Menschen insgesamt. Sie traf die Pande-
mie besonders hart, als im Lockdown plotzlich sogar
beildufige Begegnungen im Friseursalon oder im Fit-
nessstudio wegfielen. Die Folge: Immer mehr Singles
gaben in Umfragen an, sich einsamer als zuvor zu
fithlen. Da halfen weder Zoom-Calls mit Freund:innen
noch Onlinedates am Rechner.

Wir sind dreidimensionale Wesen
Denn Menschen sind nun einmal dreidimensionale
Wesen, denen etwas fehlt, wenn sie sich auf Dauer nur
mit dem Zweidimensionalen, sprich Smartphones und
Computern, beschiftigen. ,,Wir bestehen aus Hohe,
Breite und Tiefe®, sagt Martin Grunwald. ,,Das Digitale
ist aber nicht greifbar und macht uns deshalb auf
Dauer ungliicklich.” Es sei kein Zufall, dass
es heute wieder viele Plattensamm-
ler:innen und Strickgruppen gibt.
Der Mensch sehne sich nun mal
/) nach Dingen zum Anfassen.
Und vor allem nach sozialer
Gemeinschaft. Bleibt zu
hoffen, dass die Coro-
napandemie unser
Leben in diesem -
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Interview

»Beruhrung ist ein
Grundbedirfnis”

Alexandra Ueberschdir ist als Kuscheltherapeutin
in Hamburg tdtig. Ihre empathische Korpertherapie
richtet sich an alle, die sich nach menschlicher Wédrme sehnen

Sie haben 2019 zusammen mit
Alicja Behrens die erste Kuschel-
praxis Deutschlands eréffnet.

Aus welchem Antrieb heraus?
Alexandra Ueberschér: Wihrend
meiner Krankenpflegeausbildung und
in meinem spéteren Job als System-
Coachin habe ich gemerkt, dass bei
vielen Menschen eine wichtige Le-
benskomponente fehlt: wohlgemeinte
Beriihrungen. Bei vielen hatte ich

das Gefiihl, dass sie erst einmal eine
lange Umarmung brauchen, um sich
tiberhaupt mit Zuversicht auf einen
Heilungsprozess einzustimmen oder
beim Coaching voranzukommen.

Warum brauchen wir menschliche
Né&he so sehr?

Es ist biologisch und neurologisch
nachgewiesen, dass Berithrung ein
menschliches Basisbediirfnis ist. Da-
mit wir iberhaupt konstruktivan uns
arbeiten und unser Leben verantwor-
tungsvoll gestalten konnen, brauchen
wir dieses Grundnahrungsmittel.

Warum mangelt es in unserer Ge-
sellschaft so sehr an Beriihrung?
Jede:r findet es ganz normal, dass
Babys und Kinder Beriithrungen
brauchen. Aber ab einem gewissen
Alter wird Beriihrung nur noch mit
Sexualitidt verbunden. Dass wir in je-
dem Alter korperliche Néhe brauchen,
ist in unseren Breitengraden nicht die

Norm. Dabei ist es erwiesen, dass uns
unsere Hautrezeptoren nur dann mit
guten Stoffwechselvorgéngen versor-
gen, wenn wir genug Berithrungen
erhalten. Nur dann schiittet unser
Korper ausreichend Oxytocin und
Dopamin aus. Stoffe, die unsere Mus-
keln entspannen, uns gut schlafen
lassen und uns gliicklich machen.

,Menschen
in jedem
Alter brauchen
korperliche
Nahe.”

Alexandra Ueberschar

Wie hat sich die Coronapandemie
auf uns ausgewirkt?

Die meisten Menschen haben im
Homeoffice gespiirt, dass irgendwas
fehlt. Viele fiihlten sich instabiler,
stressanfilliger und weniger wider-
standsfiahig. Oft, weil Beriihrung
fehlte. Wir Menschen sind nun einmal
extrem soziale Wesen - das hat die
Pandemie noch einmal gezeigt.

Erfolg durch
Empathie
Alexandra Ueber-
schéar gibt Men-
schen inihrem Job
nicht nur Warme,
sondern vermittelt
ihnen auch neue
Zuversicht.

Was muss sich dndern?

Es wire so schon, wenn man Men-
schen, die man mag, ganz offen um
eine Umarmung bitten konnte. Aber
so weit sind wir noch nicht.

Wer besucht Ihre Praxis?

Menschen im Alter von 23 bis 78 Jah-
ren. Einige kommen, weil sie sich nach
einer Trennung einsam fithlen oder
ihr:e Partner:in gestorben ist. Andere
haben zwar viele Freundinnen und
Freunde und guten Kontakt zu ihrer
Familie, aber niemanden, die oder der
sie mal linger in den Arm nimmt.

Wie schaffen Sie es, dass Fremde
Vertrauen zu lhnen fassen?

Ich habe groflen Respekt vor allen,

die zu uns kommen und so Verant-
wortung fiir sich selbst iibernehmen.
Dazu begliickwiinsche ich jede:n, die
oder der bei uns durch die Tiir kommt.
Gedanken wie ,,Ich schime mich,

hier zu sein“ verpuffen dann bei den
meisten sofort.

Infos:

Bei Redaktionsschluss war die
Kuschelpraxis aufgrund der
Coronapandemie noch ge-
schlossen. Aktuelle Infos findest

Du unter kuschelpraxis.com.
Bei Fragen zur Kuscheltherapie
wende Dich bitte an: alexandra.
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kuschelpraxis@gmail.com.




Und jetzt noch
mal mit Gefahl!
Inunseren Finger-
spitzen sitzen
besonders viele
Sinneszellen.

Gewusst, wie

Kuschelangebote

e Deutschlands erste Kuschel-
praxis in Hamburg-Altona
bietet kuscheltherapeutische
Sitzungen und spezielle Medita-
tionen flr Singles und Paare an.
kuschelpraxis.com

 Die App ,HandsOn"“ der
Professorin flr Biologische
Psychologie Merle Fairhurst
hilft dabei, seinen Berihrungs-
sinn zu trainieren und sein
Wohlbefinden zu starken.

 Die Selbstberiihrungsmedita-
tion fur Singles namens Healing
Human Touch der Hamburger
Kuschelpraxis hilft bei Bertih-
rungsmangel. Download unter:
kuschelpraxis.com/medi

so nah

Liebe in Zeiten
von Corona
Kann man sich verlieben,
wenn man sich nicht
treffen kann? Dieser
Frage geht Autorin Juli
Rothmund in ihrem
Lockdown-Liebesroman
,Mit Abstand verliebt"
(Fischer) nach.

JuLl
ROTHMUND

€ My
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Minuten

Streicheleinheiten oder
Umarmungen pro Tag
machen uns nachweislich
glticklicher.

Sommer weniger lahmen wird. Und dass wir endlich
wieder unbeschwert unsere Liebsten in die Arme
schlieffen konnen. Intuitiv haben viele Menschen in
der Krise richtig gehandelt, als sie sich ein Haustier
anschafften. Wissenschaftliche Studien belegen, dass
es schon helfen kann, stundenweise Tiere aus einem
Tierheim zu betreuen, um sich von einem anderen
Saugetier beriihrt zu fithlen. Oder einen Termin in
einer Kuschelpraxis (siehe Interview S. 15) zu buchen.
Ebenfalls belegt ist, dass Massagen bei Depressionen
und Angst helfen konnen. Denn unsere Haut mit ih-
rem Netzwerk aus Millionen von Sinneszellen ist nun
einmal unser grofites Sinnesorgan und entscheidet,
wie wir uns fiithlen.

Den inneren Abstand wieder iiberwinden
Gemeinsam zu tanzen, sich mit anderen vor einer
Konzertbiihne zu dringeln oder in vollen Bars zu fei-
ern - das ist in Zeiten von Social Distancing noch im-
mer ungewohnt. Wie grof} die Sehnsucht ist, einander
endlich wieder nah zu sein, zeigen einige Erfindungen
aus der Coronazeit. Angefangen vom ,,Hugging Suit*,
einem ,,Umarmungs-Anzug“ aus Plastik, von einer
Familie aus Southampton bis hin zum Schutz-
anzug fiir Konzerte von der kalifornischen
Designfirma Production Club. Ideen, aus
denen die pure Verzweiflung spricht.
Denn in Wirklichkeit wollen wir doch
alle nur eins: uns endlich wieder in
den Armen liegen und die Wiarme
anderer Menschen spiiren! @
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Glattmacher

Die ,Massage-Hand-
schuhe“ von Mibella
peelen die Haut ganz
sanft. Abgestorbene
Haut wird entfernt,
die Haut wird glatter
und zarter.

budni

Echter Softie joolea
Die ,Sensitive Body-
lotion“ von joolea pflegt
empfindliche Haut mit BODYLOTION

MIT SHEABUTTER

Sheabutter und macht sie
samtweich. Die Rezeptur
ist frei von Mikroplastik!

©

feuchigketsspendende Pige
Vaeht schnellen
EMPFINDLICHE HAUT

Dove

HAND
PFLEGE

Auf
Tuchfihlung &5

Diese Produkte [

pflegen
Deine Haut
kuschelweich

L
i

Naturtalent

Der ,Massage-
schwamm® von
Mibella aus Natur-
fasern befreit die
Haut von Unreinhei-
ten und macht sie
streichelzart.

Vit AHA & Otivend!
witdert Altersflecken

| &

schmeichler
Flr geschmeidig
weiche Hande:

Die ,Vital Handcreme“
von Dove mit AHA und
Olivendl mildert
Altersflecken und spen-
det Feuchtigkeit.

PFANDT.

ALLES PFLEGE. ZERO WASTE.

Entdecke wundervoll duftende
Hautpflege und verringere dabei die
Einwegplastikflut. Unsere hoch-
wertigen Rezepturen erhéltst Du

in Mehrweg-Pfandflaschen aus
Glas, die nach der Nutzung in allen
budni-filialen in den geschlossenen
Mehrwegkreislauf zuriickgegeben
werden konnen. Gemeinsam lassen
wir so Zero Waste in der Drogerie
Realitit werden.

WWW.SEA-ME.COM

SEA ME

MAKE A DIFFERENCE MAKE A DIFFERENCE

BODY LOTION

MINZE, GURKE &
ZITRONENVERBEN

MEHRWEG-PFANDFLASCHE

ENTSPANNUNGSBAD

MEHRWEG-PFANDFLASCHE

SEA ME

BIO-LAVENDEL & MEERESMINERALIEN

"

SEA ME

MAKE A DIFFERENCE

HAND LOTION

JOJOBADL, SHEABUTTER &
MEERESMINERALIEN

MEHRWEG-PFANDFLASCHE




