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: Cora Besser-Siegmund,
ﬁ Kérperliche Nihe

Kollegin am Morgen sein -, sind sie sel-
tener krank, haben weniger Infektionen.
Zudem werden Selbstheilungskréfte in
uns aktiviert. Deswegen ist es auch
wichtig, ein Kind in den Arm zu neh-
men, wenn es weint und sich wehgetan
hat. Auferdem verbessert Beriihrung
die Durchblutung. Gleichzeitig nimmt
die Konzentration des Stresshormons
Cortisol ab, Blutdruck und Pulsfrequenz
werden gesenkt. Wir sind insgesamt
entspannter.

Welchen Stellenwert hatte Beriihrung
friiher in der Erziehung?

Das Bewusstsein fiir die Bedeutung von
Beriihrungen hat sich erst in den letzten
Jahrzehnten entwickelt. Die jungen
Frauen in der Mitte des vergangenen
Jahrhunderts wurden stark von ihren
Miittern oder Schwiegermiittern beein-
flusst. Viele von ihnen erzogen ihre
Kinder nach den Ratschldgen aus dem
Buch , Die deutsche Mutter und ihr
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Besser-Siegmund: Um die grofie
Bedeutung von Beriihrungen zu verste-
hen, ist es zunédchst einmal wichtig zu
wissen, dass unser Tastsinn der Sinnes-
kanal ist, der die allermeisten Impulse
von aufSen aufnimmt und an das Gehirn
weiterleitet - und somit die intensivsten
Reaktionen in uns auslost. Das erklart
auch den grofien Einfluss auf unser all-
gemeines Befinden. Werden wir ange-
nehm beriihrt oder beriihren wir uns
selbst, wird das Hormon Oxytocin im
Korper ausgeschiittet. Es sorgt dafiir,
dass wir uns wohlfiihlen.
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Empfehlungen wie: ,Wenn sich dein
Kind meldet, nimm es nicht in den Arm.
Du willst es doch nicht verwdhnen und
dir einen Tyrannen heranziehen: Viele
spirten zwar instinktiv, dass dies nicht
richtig sein konnte, waren aber verun-
sichert und hielten sich daran.

Konnten die Kinder dann trotzdem das
Gefiihl von Geborgenheit entwickeln?
Die ersten drei Lebensjahre sind fiir die
Entwicklung und die Auspragung des
Gefiihls von Geborgenheit entschei-
dend. Beriihrung und damit die Stimu-
lation des Tastsinns ist zwar ein dufderst
wichtiger Faktor dafiir. Aber es gibt auch
noch andere Dinge, die die Entwicklung
von seelischem Wohlbefinden und
Geborgenheit beeinflussen. Sind diese
ausgeprdgt, lasst sich fehlende korper-
liche Ndhe gut kompensieren. Letztlich
gilt also: Das Empfinden von Geborgen-
heit ist ganzheitlich. Neben Beriihrung
setzt es sich unter anderem auch aus
Vertrauen und Zugehorigkeitsgefiihl
zusammen.

Warum ist Geborgenheit so wichtig?
Spiirt ein Kind in den ersten Jahren

in der Ursprungsfamilie, die aus den

Eltern besteht, viel Sicherheit und fiihlt
es sich geborgen, entsteht Resilienz, also
Widerstandskraft. Es wird sozusagen zu
einem Stehaufmannchen: Dieses hat
unten einen Schwerpunkt. Wird oben
gewackelt, wackelt es zwar mit, behalt
unten aber immer seinen Schwerpunkt
und fillt 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, leistungsfahiger, kreativer
und humorvoller.

Was kann ich tun, wenn mir als
Erwachsener Geborgenheit fehit?

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 kérper-
liche Aktivitdt. Denn dabei werden
Botenstoffe ausgeschiittet, die uns
ebenfalls ein Gefithl von Wohlbefinden
geben. Gut geeignet ist zum Beispiel
Paartanz. Hier vereinen Sie gleich meh-
rere Aspekte, die zu mehr Geborgenheit

verhelfen: Sie sind in Gesellschaft,

Sie erleben korperliche Ndhe, und Sie
bewegen sich. Und auch die Musik
kann ein Wohlgefiihl auslésen. Probie-
ren Sie es aus - Tanzen kann Wunder
wirken. Wenn Sie noch keinen Tanzge-
fahrten haben, wenden Sie sich an eine
Tanzschule. Diese bieten haufig Tanz-
partner-Bdrsen an. Wer zunéchst lieber
allein tanzen mdochte, kann es ja erst
einmal mit Volkstanz oder Square
Dance probieren. @

Wingwave

Ein mangelndes Geborgenheitsge-
fiihl kann zu Stress und Einsamkeit
flithren, was die seelische und koér-

perliche Gesundheit schwacht. Hier

kann die Wingwave-Methode helfen.
Diese ist ein gut erforschtes Kurz-
zeit-Coaching, das schon nach drei
bis fiinf Sitzungen zu Stressreduktion
und zur Steigerung des Selbstwert-
gefiihls fiihren kann. Weitere Infos:
www.wingwave.com
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