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Wie Berithrungen
Schmerzen lindern

Wenn Kinder sich verletzen, hilft EINE UMARMUNG.
Doch nicht alle Menschen profitieren davon.

VON LAURA BEIGEL

BERLIN. ,Aua!” Unglucklich
stUrzt das Kind vom Fahrrad. Es
schurft sich die Knie auf, die
Hande schrammen Uber die klei-
nen Steine auf dem Asphalt. Der
Schreck sitzt tief, genauso wie
der Schmerz. Im nachsten Mo-
ment kullern schon die Tranen
Uber die Wangen.

.Kinder brauchen in diesen
Momenten empathische Eltern”,
sagt  Diplom-Sozialpddagogin
Gabriele Reichart, Griinderin der
,Eltern Akademie”. Das bedeu-
tet: Die Kinder trosten —am besten
sogar mit einer Umarmung oder
dem allgemein bekannten Kuss
aufsAua. ,, Dennsolche Bertihrun-
gen sind weit mehr als ein nettes
Ritual.” Sie koénnten erwiesener-
mafen Schmerzen lindern.

BERUHRUNGEN SIND FUR
NEUGEBORENE ESSEN-

unter anderem bei Angsten, De-
pressionen, Schlaflosigkeit und
Stress, aber am besten bei
Schmerzen helfen.

Gerade Neugeborene profitie-
ren von Bertihrungen. ,Sie sind
ein essenzieller Faktor fur die Ge-
sundheit eines Kindes”, sagt Pack-
heiser. 2024 fand etwa eine US-
Studie heraus, dass sich der Haut-
zu-Haut-Kontakt mit einem El-
ternteil nach der Geburt—auch als
Kangaroo-Care-Methode  be-
kannt — langfristig positiv auf die
kognitive Entwicklung von Friih-
geborenen auswirkt. ,Dement-
sprechend ist es wichtig, dass Kin-
der im frithen Alter schon Beriih-
rungen erfahren”, so der Neuro-
wissenschaftler weiter. ,BerUh-
rung ist der erste Sinn, der sich
vollstandig entwickelt und mit
dem wir als erstes die Welt wahr-
nehmen.”
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Neurowissenschaftler

vom Zentrum fur Medizinische
Psychologie und Translationale
Neurowissenschaften der Ruhr-
Universitat Bochum. Zusammen
mit Kolleginnen und Kollegen
hat erim Jahr 2024 die positiven
Auswirkungen von BerUhrun-
gen in einer Studie zusammen-
getragen. ,Bertihrungen haben
vielfaltige Effekte auf die Ge-
sundheit”, sagt er. Sie wirden
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ne klare Antwort.
.Es gibt aber ver-
schiedene  Hypothe-
sen”, sagt Packheiser. Eine
davon sei, dass bei Bertihrungen
das Hormon Oxytocin freigesetzt
wird, allgemein als Kuschelhor-
mon bekannt. , Oxytocin hat eine
schmerzlindernde Wirkung. Es
bindet an Schmerzrezeptoren und
blockiert sie.” Gleichzeitig ist das
Hormon dafir bekannt, Stress zu
lindern.
Wir wissen aber auch, dass
positive, angenehme Berihrun-

gen bestimmte Hirnareale sti-
mulieren, die auch Schmerzen
verarbeiten”, sagt der Forscher.
Eines dieser Areale ist die Insula,
der Insellappen im GroBhirn.
Genauso reagiert das Beloh-
nungszentrum im Gehirn auf
Berlihrungen, was das Schmerz-
empfinden reduzieren kénnte.
Die Rolle des Gehirns haben
auch Forschende der Sahlgrens-
ka Akademie in Schweden
untersucht. In ihrer Studie, die
2009 im Fachmagazin , Nature
Neuroscience” erschienen ist,
schreiben sie, dass die Signale
des Streichelns der Haut einen
direkten Weg zum Gehirn ha-
ben. Sie wuirden selbst dann
nicht blockiert werden, wenn
das Gehirn aus demselben Be-
reich  Schmerzimpulse emp-
fangt. ,Im Gegenteil”, sagte
Hauptstudienautorin Line Lo6-
ken, , die Streichelimpulse kén-
nen die Schmerzimpulse sogar
abschwachen.”

DIE SCHATTENSEITE DER
BERUHRUNGEN

Zudem haben Packheiser und
sein Team herausgefunden, dass
es weniger eine Rolle spielt, wer
einen berthrt und wie lange.
,Die Gesundheitseffekte von
kurzen Interventionen waren
nicht schlechter als die von fiinf-
oder zehnmindtigen Massa-
gen”, sagt der Neurowissen-
schaftler. Entscheidender sei die
Haufigkeit der Berlhrungen:
.Wenn ich haufige Berihrun-
gen habe, die nicht unbedingt
lang sein mussen, beeinflusst
das die Gesundheitsparameter,
die bei Angsten, Depressionen
und Schmerzen eine Rolle spie-
len, deutlich positiv.” Wichtig
sei, dass die Berihrungen als an-

genehm empfunden werden.
Nur dann koénnten sie wirklich
einen gesundheitlichen Nutzen
haben. ,Doch nicht alle Men-
schen mogen Berlhrungen”,
merkt Packheiser an. Das treffe
etwa haufig auf Menschen mit
Autismus und Traumata zu. Es
kann aber auch kulturelle Hinter-
griinde haben. ,Wenn ich kein
Bedurfnis nach Bertihrungen ha-
be, wird es auch meine Gesund-
heit nicht positiv beeinflussen.”
Im Gegenteil: Es kann eher scha-
den als nitzen, indem es zusatz-
lichen Stress verursacht.

Die negativen Folgen von Be-
rihrungen seien ein praktisch
noch unerforschtes Feld, erklart
der Neurowissenschaftler. Das ha-
be vor allem ethische Grinde:
»Man darf Menschen keinen Be-
rGhrungen aussetzen, wenn sie
diese als unangenehm empfin-
den. Und schon gar nicht darf
man sie gegen ihren Willen be-
rhren.” Das macht es grundsatz-
lich schwieriger, die Schattenseite
der Bertihrungen zu erforschen.

TROSTEN, ABER RICHTIG

Auch beiderFrage, wielange die
Wirkung der BerUhrungen an-
halt, gibt es noch Forschungsbe-
darf. ,Fur kurze Zeitraume von
Minuten bis vielleicht wenigen

Stunden sind die Effekte gesi-
chert”, sagt Packheiser. Dass sie
dartber hinaus anhalten, sei
eher unwahrscheinlich. Schlie3-
lich lasse die Wirkung von Oxy-
tocin mit der Zeit nach. Dennoch
spricht sich der Forscher fiir Be-
rihrungstherapie als ergénzen-
de Therapie in der Schmerzme-
dizin aus. ,Patientenkontakt,
der physisch ist und mit Berih-
rung einhergeht, wird wahr-
scheinlich positive Effekte auf

die Gesundheit haben.”
Jedoch hat die Wirkung von
Bertihrungen  zweifellos ihre

Grenzen. ,Bei ernsthaften Ver-
letzungen ersetzen Bertihrungen
niemals einen Arzt oder einen Sa-
nitater”, betont Sozialpadago-
gin Reichart. , Wobei es auch in
diesen Situationen hilft, den Be-
troffenen Trost zu spenden.”
Wenn sich Kinder verletzen, soll-
ten Eltern den Schmerz grund-
satzlich ernst nehmen - egal, ob
er sichtbar ist oder nicht. Auf kei-
nen Fall sollten sie Satze sagen
wie , Ist doch nicht so schlimm®”,
,Stell dich nicht so an” oder
»Jungs weinen nicht” und den
Schmerz damit negieren.

Besser sei es, zunachst ruhig
zu bleiben und zu schauen, wie
schwerwiegend die Verletzung
ist. ,Wenn Eltern zu nervossind,
kann das auf die Kinder abfar-

ben”, sagt Reichart. Und dann
komme es auf eine empathische
Haltungan. , Hast du dir wehge-
tan? Brauchst du meine Nahe?
Ist es in Ordnung, wenn ich mal
schaue? Also, um Erlaubnis zu
fragen, das ist bei kleinen Kin-
dern wichtig und bei Teenagern

Gerade fiir Kinder
sind Umarmungen
und korperliche
Beriihrungen be-
sonders wichtig.
Symbolfoto: Betha-
ny Beck / Unsplash

umso mehr.” Auf Ablenkungen
—etwainFormvon , Alleswieder
gut, du bekommst jetzt ein Eis”
—sollten Eltern verzichten. , Der
Schmerz sollte erlebt werden
kénnen”, sagt die Sozialpada-
gogin, ,aber mit dem Ziel: Es
geht wieder vorbei”.

Liebe Leserinnen und Leser,
lhre Meinung ist gefragt!

Aus vielen Gesprachen und Zuschriften wissen wir, dass Sie Ihr
Wochenblatt schatzen — daftir danken wir Ihnen herzlich. Heute
mochten wir Sie auf eine aktuelle Umfrage aufmerksam ma-
chen: Es geht um Ihre Meinung zu einem Angebot, dass schon

haufiger beworben wurde. Alle Teilnehmerinnen und Teilneh-
mer ab 18 Jahren kénnen zwei Veranstaltungsgutscheine der
HAZ und NP Ticketshops im Wert von je 50 Euro gewinnen.

Jetzt mitmachen: Einfach den
QR-Code scannen oder unter
kurz.haz.de/befragung2026 teil-
nehmen

Die Teilnahme dauert maximal
10 Minuten. Die Umfrage fihrt
das Marktforschungsinstitut delta
Marktforschung durch. Personli-
che Angaben werden nur fir das
Gewinnspiel bendtigt und von
delta Marktforschung ausschlie3-
lich zu diesem Zweck genutzt.

- Anzeige -

Dachreinigung & Beschichtung
Service Seyidov

Sommerangehot
10% Rabatt
Dachreinigung lhres Hauses:

- Anzeige -

Dachneigung: bis 30 Grad

bis 45 Grad

bis100m? | fiir nur € 889,-
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fiir nur € 959,-

his 200 m? €969,-

€139 |

Dieses Angebot gilt bei einer Auftrags-
bestétigung bis zum 30.September 2026

insgesamt guinstiger.

Qualitat. Sicherheit und Umwelt

Ein gepflegtes Dach schiitzt und verjlingt Ihr Haus
und macht es wieder funktionstiichtig. Selbstver-
sténdlich bieten wir lhnen auch zusatzlich eine
Beschichtung lhres Daches an. Nutzen Sie jetzt
dieses Angebot, es wird auch mit Beschichtung
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LEISTUNGSUMFANG BEI
GESAMTAUFTRAG:

Reinigung und Beschichtung
lhres Daches:

- Hochdruckreinigung

- mit Airless-Sprihmaschine grundiert
und doppelt beschichtet

- Farbe nach Wahl aus unserem
Sortiment

- Schornsteinrand, Gauben, Erker und
Giebelrinne werden nach Wunsch
abgeklebt oder beschichtet.

- Dachrinne wird gesplilt und gereinigt

- Grundstuck wird sauber hinterlassen

- 5 Jahre Garantie vom Farbhersteller

Umwelt: Die Dachfarben-Produktion wurde mit hohem Investitionsaufwand umwelttechnisch auf den neuesten Stand gebracht und

stellt sicher, dass der Schutz der Umwelt in der

Wir sind fiir Sie Mo. - Fr. von
8.00 - 18.00 Uhr erreichbar.

Plauener Str. 31 * 30179 Hannover
E-Mail: dachreinigung@yahoo.de

www.dachreinigung-service.de

Mitglied der
Handwerkskammer
Hannover seit 2004:

Nr. 030 1690

Rufen Sie uns an!
Z 0511-26 26 58 41

Sie bekommen eine
unverbindliche Fachberatung!

liche

Das Dach sieht aus wie neu eingedeckt.
Sie reichen eine Wertsteigerung und deut-

Verschdnerung lhres Hauses.
Und das Wichtigste:

Sie sparen eine Menge Geld!!!
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Wenn Sie wussten...

wie die Regierung hinter den Kulissen tickt.

Der Politik-Podcast mit
Dunz, Lamby und Quadbeck
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Jetzt reinhoren
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