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54 
Prozent

aller Hamburger:innen  
leben allein. Viele von 

ihnen leiden unter  
Einsamkeit und  

Berührungsmangel. 
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Fühlt 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 körperliche Nähe ist in Wirklichkeit lebenswichtig für uns 

K
ein Küssen, kein Kuscheln, kein Knuddeln  
mehr. Das Leben auf Abstand in Zeiten von  
Corona hat uns allen bewusst gemacht, wie  

sehr uns Berührungen fehlen. Denn körperlichen  
Kontakt brauchen wir Menschen fast so sehr wie  
die Luft zum Atmen. Klingt übertrieben? Keines- 
wegs. Studien belegen, dass Babys sich ohne Be- 
rührungen nicht gesund entwickeln und sogar 
sterben können. Denn Berührungen signalisieren 
uns, dass wir geborgen sind und nicht allein. Und 
überhaupt lebendig sind!

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

rührungen brauchen: „Nimmt uns jemand in den 
Arm, schlägt unser Herz langsamer, der Blutdruck 
sinkt, die Ausschüttung von Adrenalin verringert 
sich, und wir fühlen weniger Angst und Schmer-
zen.“ Kurzum: Dauerhaft glücklich sind wir nur, 
wenn wir berührt werden.

 
Schmusen statt Social Distancing 
Kein Wunder, dass in Belgien 2020 „Knuffelcon- 
tact“ zum Wort des Jahres gewählt wurde. Damit  
war die eine Person gemeint, die man während des  
Lockdowns außerhalb seines Haushalts knuddeln  
durfte. Allein die Tatsache, dass sich eine Regie- 
rung um mögliche Schmusedefizite ihrer Lands- 
leute sorgt, zeigt, wie wichtig das Thema ist. Be- 
rührungsarmut ist jedoch kein neues Phänomen.  

900
Millionen  

Rezeptoren  
am Körper erfassen über  

die Haut Eindrücke.  
Die Haut ist das größte  

Sinnesorgan des Menschen.​

Berührungen
… sind ein menschli-

ches Grundbedürfnis. 
Sie reduzieren Stress, 
senken den Blutdruck 

und stärken das 
Immunsystem.
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Bereits vor der Coronakrise litten in Deutschland viele 
Menschen an einem Mangel an Berührungen. Das liegt 
auch daran, dass jede:r fünfte Deutsche allein lebt –  
17 Millionen Menschen insgesamt. Sie traf die Pande-
mie besonders hart, als im Lockdown plötzlich sogar 
beiläufige Begegnungen im Friseursalon oder im Fit- 
nessstudio wegfielen. Die Folge: Immer mehr Singles 
gaben in Umfragen an, sich einsamer als zuvor zu 
fühlen. 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, beschäftigen. „Wir bestehen aus Höhe,  
Breite und Tiefe“, sagt Martin Grunwald. „Das Digitale  
ist aber nicht greifbar und macht uns deshalb auf  

Dauer unglücklich.“ 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  

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.

400–800 
Mal 

am Tag fassen wir uns ins Gesicht. 
Forscher:innen vermuten, dass  

die Berührung unserem Gehirn hilft, 
sich zu entspannen, wenn  

wir gestresst sind.

H a pt i k f o r s c h u n g

Fakten,  
die berühren

Gut für den Teamgeist
Eine Studie hat ergeben,  

dass Basketballteams,  
die sich regelmäßig vor Spielen  

umarmen, bessere  
Ergebnisse erzielen.

Wunderwirkung
Zu früh geborene Zwillinge  

entwickeln sich schneller,  
wenn sie in einem Bett liegen  

und sich umarmen können.

Unbewusst schön
Berührungen setzen im  

Belohnungszentrum des Gehirns 
Oxytocin frei. Ein Hormon,  
das uns vertrauen lässt und 

Schmerzen lindert.

Menschliche Wärme
Der Tastsinn bleibt bis zum  
letzten Atemzug erhalten.  
Deshalb tut es sterbenden  

Menschen so gut, wenn  
man ihre Hand hält. 

Gut für die Gesundheit
Berührungen reduzieren nicht  

nur Ängste, sondern stärken  
auch unser Immunsystem.

Urform der Sprache
Von allen Sinnen entwickelt  
sich der Tastsinn als Erstes.  

Bereits mit acht Wochen  
kann ein Embryo  

Berührungen spüren.
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Alexandra Ueberschär ist als Kuscheltherapeutin  
in Hamburg tätig.  Ihre empathische Körpertherapie  

richtet sich an alle,  die sich nach menschlicher Wärme sehnen 

Sie haben 2019 zusammen mit  
Alicja Behrens die erste Kuschel- 
praxis Deutschlands eröffnet.  
Aus welchem Antrieb heraus?
Alexandra Ueberschär: Während 
meiner Krankenpflegeausbildung und 
in meinem späteren Job als System- 
Coachin habe ich gemerkt, dass bei 
vielen Menschen eine wichtige Le-
benskomponente fehlt: wohlgemeinte 
Berührungen. Bei vielen hatte ich 
das Gefühl, dass sie erst einmal eine 
lange Umarmung brauchen, um sich 
überhaupt mit Zuversicht auf einen 
Heilungsprozess einzustimmen oder 
beim Coaching voranzukommen.

Warum brauchen wir menschliche 
Nähe so sehr?
Es ist biologisch und neurologisch 
nachgewiesen, dass Berührung ein 
menschliches Basisbedürfnis ist. Da-
mit wir überhaupt konstruktiv an uns 
arbeiten und unser Leben verantwor-
tungsvoll gestalten können, brauchen 
wir dieses Grundnahrungsmittel.   

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

Norm. Dabei ist es erwiesen, dass uns 
unsere Hautrezeptoren nur dann mit 
guten Stoffwechselvorgängen versor- 
gen, wenn wir genug Berührungen 
erhalten. Nur dann schüttet unser 
Körper ausreichend Oxytocin und  
Dopamin aus. Stoffe, die unsere Mus-
keln entspannen, uns gut schlafen 
lassen und uns glücklich machen.

Wie hat sich die Coronapandemie 
auf uns ausgewirkt?
Die meisten Menschen haben im 
Homeoffice gespürt, dass irgendwas 
fehlt. Viele fühlten sich instabiler, 
stressanfälliger und weniger wider-
standsfähig. Oft, weil Berührung 
fehlte. Wir Menschen sind nun einmal 
extrem soziale Wesen – das hat die 
Pandemie noch einmal gezeigt.

Was muss sich ändern?
Es wäre so schön, wenn man Men-
schen, die man mag, ganz offen um 
eine Umarmung bitten könnte. 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 fühlen 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 länger in den Arm nimmt. 

Wie schaffen Sie es, dass Fremde 
Vertrauen zu Ihnen fassen?
Ich habe großen Respekt vor allen, 
die zu uns kommen und so Verant-
wortung für sich selbst übernehmen. 
Dazu beglückwünsche ich jede:n, die 
oder der bei uns durch die Tür kommt. 
Gedanken wie „Ich schäme mich, 
hier zu sein“ verpuffen dann bei den 
meisten sofort.

I n t e r v i ew

„Berührung ist ein  
Grundbedürfnis“

„Menschen  
in jedem  

Alter brauchen 
körperliche 

Nähe.“
Alexandra Ueberschär

Erfolg durch 
Empathie

Alexandra Ueber-
schär gibt Men-

schen in ihrem Job 
nicht nur Wärme, 

sondern vermittelt 
ihnen auch neue 

Zuversicht.

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. 

kuschelpraxis@gmail.com. 

F
o

to
s:

 S
h

u
tt

e
rs

to
ck

, P
ri

va
t 

	
Il

lu
st

ra
ti

o
n

: S
h

u
tt

e
rs

to
ck



16

so nah

Und jetzt noch  
mal mit Gefühl! 

In unseren Finger- 
spitzen sitzen 

besonders viele 
Sinneszellen.

20 
Minuten

Streicheleinheiten oder 
Umarmungen pro Tag 

machen uns nachweislich 
glücklicher. 

Sommer weniger lähmen wird. Und dass wir endlich 
wieder unbeschwert unsere Liebsten in die Arme 
schließen können. 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 
Säugetier berührt zu fühlen. Oder einen Termin in 
einer Kuschelpraxis (siehe Interview S. 15) zu buchen. 
Ebenfalls belegt ist, dass Massagen bei Depressionen 
und Angst helfen können. Denn unsere Haut mit ih-
rem Netzwerk aus Millionen von Sinneszellen ist nun 
einmal unser größtes Sinnesorgan und entscheidet, 
wie wir uns fühlen. 

Den inneren Abstand wieder überwinden
Gemeinsam zu tanzen, sich mit anderen vor einer  
Konzertbühne zu drängeln oder in vollen Bars zu fei- 
ern – das ist in Zeiten von Social Distancing noch im- 
mer ungewohnt. Wie groß 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 für 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 Wärme 

anderer Menschen spüren!    

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.

G ew u s st ,  w i e

Kuschelangebote 
 

• Deutschlands erste Kuschel-
praxis in Hamburg-Altona 

bietet kuscheltherapeutische 
Sitzungen und spezielle Medita-
tionen für Singles und Paare an. 

kuschelpraxis.com

• Die App „HandsOn“ der  
Professorin für Biologische  

Psychologie Merle Fairhurst 
hilft dabei, seinen Berührungs-

sinn zu trainieren und sein 
Wohlbefinden zu stärken.

• Die Selbstberührungsmedita-
tion für Singles namens Healing 
Human Touch der Hamburger 
Kuschelpraxis hilft bei Berüh-

rungsmangel. Download unter: 
kuschelpraxis.com/medi
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Entdecke wundervoll duftende 
Hautpflege und verringere dabei die 
Einwegplastikflut. Unsere hoch-
wertigen Rezepturen erhältst Du 
in Mehrweg-Pfandflaschen aus 
Glas, die nach der Nutzung in allen 
budni-filialen in den geschlossenen 
Mehrwegkreislauf zurückgegeben 
werden können. Gemeinsam lassen 
wir so Zero Waste in der Drogerie 
Realität werden.

PFANDTASTISCH:

WWW.SEA-ME.COM

ALLES PFLEGE. ZERO WASTE.

Glattmacher
Die „Massage-Hand-
schuhe“ von Mibella  

peelen die Haut ganz 
sanft. Abgestorbene 
Haut wird entfernt,  

die Haut wird glatter 
und zarter.

Echter Softie
Die „Sensitive Body- 

lotion“ von joolea pflegt 
empfindliche Haut mit 

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

Auf  
Tuchfühlung

Diese Produkte  
pflegen  

Deine Haut  
kuschelweich

Haut- 
schmeichler

Für geschmeidig  
weiche Hände:  

Die „Vital Handcreme“ 
von Dove mit AHA und  

Olivenöl mildert 
Altersflecken und spen-

det Feuchtigkeit.

Naturtalent
Der „Massage-
schwamm“ von  

Mibella aus Natur- 
fasern befreit die 

Haut von Unreinhei-
ten und macht sie 

streichelzart.
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