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„Tanzen  
  kann  
  Wunder  
  wirken“

V
iele von uns haben ein starkes 
Bedürfnis nach Geborgenheit 
und häufig auch gleichzeitig 
nach körperlicher Nähe. 
Warum eigentlich sind Berüh-

rungen so wichtig für uns? Und brau-
chen wir sie wirklich, um uns auch 
geborgen zu fühlen? Wie hängt beides 
miteinander zusammen? Wir haben mit 
der Expertin darüber gesprochen.
bella: Was macht Berührung mit uns? 
Besser-Siegmund: Um die große 
Bedeutung von Berührungen zu verste-
hen, ist es zunächst einmal wichtig zu 
wissen, dass unser Tastsinn der Sinnes-
kanal ist, der die allermeisten Impulse 
von außen aufnimmt und an das Gehirn 
weiterleitet – und somit die intensivsten 
Reaktionen in uns auslöst. Das erklärt 
auch den großen Einfluss auf unser all-
gemeines Befinden. Werden wir ange-
nehm berührt oder berühren wir uns 
selbst, wird das Hormon Oxytocin im 
Körper ausgeschüttet. Es sorgt dafür, 
dass wir uns wohlfühlen.

Für die gesunde Entwicklung eines 
Babys sind das Oxytocin und damit ein-
hergehend der Körperkontakt beson-
ders wichtig, um körperlich und geistig 
gut zu gedeihen. Das Hormon ist sozu-
sagen für uns das, was die Gießkanne 
für die Pflanzen ist. So beeinflusst 
Berührung auch bereits im Kindesalter 
die Reifung des Immunsystems. Studien 
zeigen etwa: Wenn sich Menschen im 
Winter umarmen – das kann auch die 

Kollegin am Morgen sein –, sind sie sel-
tener krank, haben weniger Infektionen. 
Zudem werden Selbstheilungskräfte in 
uns aktiviert. Deswegen ist es auch 
wichtig, ein Kind in den Arm zu neh-
men, wenn es weint und sich wehgetan 
hat. Außerdem verbessert Berührung 
die Durchblutung. Gleichzeitig nimmt 
die Konzentration des Stresshormons 
Cortisol ab, Blutdruck und Pulsfrequenz 
werden gesenkt. Wir sind insgesamt 
entspannter. 
Welchen Stellenwert hatte Berührung 
früher in der Erziehung?
Das Bewusstsein für die Bedeutung von 
Berührungen hat sich erst in den letzten 
Jahrzehnten entwickelt. Die jungen 
Frauen in der Mitte des vergangenen 
Jahrhunderts wurden stark von ihren 
Müttern oder Schwiegermüttern beein-
flusst. Viele von ihnen erzogen ihre 
Kinder nach den Ratschlägen aus dem 
Buch „Die deutsche Mutter und ihr 
erstes Kind“, das im Dritten Reich an 
Mädchen verteilt wurde. Unter dem 
Titel „Die Mutter und ihr Kind“ wurde 
es auch nach dem Zweiten Weltkrieg 
noch verkauft und gelesen. Es galten 

Körperliche Nähe 
ist vor allem für 
Babys wichtig, um 
sich seelisch und 
körperlich gesund 
zu entwickeln
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Cora Besser-Siegmund, 
Diplom-Psychologin 
aus Hamburg, über 
Berührung und 
Geborgenheit
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Empfehlungen wie: „Wenn sich dein 
Kind meldet, nimm es nicht in den Arm. 
Du willst es doch nicht verwöhnen und 
dir einen Tyrannen heranziehen.“ Viele 
spürten zwar instinktiv, dass dies nicht 
richtig sein konnte, waren aber verun­
sichert und hielten sich daran.
Konnten die Kinder dann trotzdem das 
Gefühl von Geborgenheit entwickeln?
Die ersten drei Lebensjahre sind für die 
Entwicklung und die Ausprägung des 
Gefühls von Geborgenheit entschei­
dend. Berührung und damit die Stimu­
lation des Tastsinns ist zwar ein äußerst 
wichtiger Faktor dafür. Aber es gibt auch 
noch andere Dinge, die die Entwicklung 
von seelischem Wohlbefinden und 
Geborgenheit beeinflussen. Sind diese 
ausgeprägt, lässt sich fehlende körper­
liche Nähe gut kompensieren. Letztlich 
gilt also: Das Empfinden von Geborgen­
heit ist ganzheitlich. Neben Berührung 
setzt es sich unter anderem auch aus 
Vertrauen und Zugehörigkeitsgefühl 
zusammen. 
Warum ist Geborgenheit so wichtig?
Spürt ein Kind in den ersten Jahren  
in der Ursprungsfamilie, die aus den 

Eltern besteht, viel Sicherheit und fühlt 
es sich geborgen, entsteht Resilienz, also 
Widerstandskraft. Es wird sozusagen zu 
einem Stehaufmännchen: Dieses hat 
unten einen Schwerpunkt. Wird oben 
gewackelt, wackelt es zwar mit, behält 
unten aber immer seinen Schwerpunkt 
und fällt nicht um. Menschen, die Resi­
lienz entwickelt haben, sind also schwe­
rer zu verunsichern, weil sie mehr Selbst­
sicherheit besitzen. Sie ziehen sich 
quasi den Schuh nicht so schnell an. Sie 
sind oft toleranter, selbstbewusster, aus­
geglichener, leistungsfähiger, kreativer 
und humorvoller. 
Was kann ich tun, wenn mir als 
Erwachsener Geborgenheit fehlt?
Dann gilt vor allem eines: nicht drinnen 
sitzen, sondern am Leben teilnehmen. 
Umgeben Sie sich mit Menschen, gehen 
Sie ins Theater oder treten Sie einem 
Chor bei. Wichtig ist aber auch körper­
liche Aktivität. Denn dabei werden 
Botenstoffe ausgeschüttet, die uns 
ebenfalls ein Gefühl von Wohlbefinden 
geben. Gut geeignet ist zum Beispiel 
Paartanz. Hier vereinen Sie gleich meh­
rere Aspekte, die zu mehr Geborgenheit 

Wenn es nicht besser wird,  
können Sie sich Hilfe holen
Fehlt es Ihnen im Alltag an Geborgenheit 
und fühlen Sie sich deshalb niederge-
schlagen? Dann schauen Sie zunächst 
einmal, was passiert, wenn Sie die Tipps 
von Cora Besser-Siegmund anwenden. 
Verspüren Sie aber keine Besserung und 
dauern depressive Verstimmungen 
länger als sechs Wochen an, sollten Sie 
sich nicht scheuen, professionelle Hilfe 
anzunehmen. „Sie müssen psychische 
Probleme nicht hinnehmen“, sagt Cora 
Besser-Siegmund. „Ab einem bestimm-
ten Punkt braucht man einfach Hilfe. Je 
früher Sie etwas tun, desto höher sind 
die Chancen auf Besserung.“ 
l Erster Ansprechpartner ist in der 
Regel der Hausarzt. Er kann Sie dann 
je nach Bedarf an einen Psychiater 
oder psychologischen Psychothe-
rapeuten überweisen. 
l Eine gute Adresse ist auch der 
Sozialpsychiatrische Dienst (SpDi) 

Ihrer Stadt. Dieser unterstützt Men-
schen mit psychischen Problemen 
und deren Angehörige. Fragen Sie bei 
der Telefonzentrale der Stadtverwal-
tung nach der Telefonnummer.
l Haben Sie Fragen zu Anlaufstellen 
in Ihrer Nähe, hilft das kostenlose  
Info-Telefon Depression weiter. Tel.: 
0800 3344533; Mo., Di., Do. 13–17 Uhr; 
Mi., Fr. 8–12 Uhr
l Krisendienste und Beratungs-
stellen finden Sie im Internet unter  
www.deutsche-depressionshilfe.de
l In Selbsthilfegruppen können Sie 
Menschen mit ähnlichen Problemen 
treffen – häufig eine gute Ergänzung 
zu einer Therapie bei einem Psycho-
logen. Sie können sich austauschen 
und bekommen Unterstützung. Infos 
über Selbsthilfegruppen in Ihrer Nähe: 
www.nakos.de, Tel.: 030 31018960 
(Di., Mi., Fr. 10–14 Uhr; Do. 14–17 Uhr)

Gesprächstherapien 
können helfen, 
innere Sicherheit 
aufzubauen
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PWingwave 
Ein mangelndes Geborgenheitsge-
fühl kann zu Stress und Einsamkeit 
führen, was die seelische und kör-
perliche Gesundheit schwächt. Hier 
kann die Wingwave-Methode helfen. 
Diese ist ein gut erforschtes Kurz-
zeit-Coaching, das schon nach drei 
bis fünf Sitzungen zu Stressreduktion 
und zur Steigerung des Selbstwert-
gefühls führen kann. Weitere Infos: 
www.wingwave.com

verhelfen: Sie sind in Gesellschaft,  
Sie erleben körperliche Nähe, und Sie 
bewegen sich. Und auch die Musik 
kann ein Wohlgefühl auslösen. Probie­
ren Sie es aus – Tanzen kann Wunder 
wirken. Wenn Sie noch keinen Tanzge­
fährten haben, wenden Sie sich an eine 
Tanzschule. Diese bieten häufig Tanz­
partner-Börsen an. Wer zunächst lieber 
allein tanzen möchte, kann es ja erst 
einmal mit Volkstanz oder Square 
Dance probieren. �l
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Fürsorge für Hals und Stimme
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Hochkonzentrierter Arzneitee

• Rein pfl anzliche Wirkstoffe
• Ohne Umrühren und ohne Ziehzeit –  
   sofort trinkfertig

Natürliche
Pflanzenkraft – 
hochkonzentriert.   
Bei Husten und Erkältung 
lindernd und schleimlösend.
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