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VORWORT

Vorwort von Ralph Zimmerer,
Vice President Global NIVEA Brand Identity & Brand Capability

Als die chinesischen Behdrden am 23. Januar 2020 die Stadt Wuhan abriegelten,
ahnten wir nicht, wie sehr unser Leben in den kommenden Wochen und Monaten
durch das Virus beeintréchtigt werden wirde. Zu dieser Zeit war NIVEA im Begriff,
seine globale Initiative flr (mehr) menschliche Berlihrung zu starten. Als ,Wir-
Marke" stehen wir seit mehr als einem Jahrhundert daftir, dass wir Menschen zu-
sammenbringen. Insbesondere jetzt wollen wir daran erinnern, wie wichtig das ist.

Zwei Jahre zuvor hatten wir mit unseren Forschungs- und Entwicklungsteams
begonnen, die positiven Auswirkungen kérperlicher Berthrung auf die Gesundheit
der Haut zu untersuchen. Gleichzeitig haben wir gemeinsam mit internationalen
Experten und Expertinnen aus Forschung, Wissenschaft und Medizin den Status
menschlicher Berlhrung in der Welt untersucht. Was bedeutet Hautkontakt fir
uns Menschen? Wie beeinflusst er unsere Gesundheit, unser Wohlbefinden und
unsere Beziehungen?

Wir fanden heraus, dass die positiven Auswirkungen von Bertihrung auf unsere
Gesundheit — obwohl sie wissenschaftlich erwiesen sind —vielen unbekannt
waren, aber als hochrelevant eingestuft wurden, sobald sie verstanden wurden.
Zugleich vermissen immer mehr Menschen in ihrem hektischen und vielfach
digitalen Alltag die menschliche Bertihrung — die Umarmung, die uns unmittel-
bar sptlren lasst, wir gehdren zusammen, oder eine Hand zu halten, die mehr
Trost spendet als jede Textnachricht. Die Forschungsergebnisse haben uns ge-
zeigt, dass menschliche Beriihrung ein Thema ist, dem wir immer noch nicht
gentgend Aufmerksamkeit widmen.

Dann kam COVID-19, und wir beschlossen, eine zweite Studie durchzufihren. Wir
wollten herausfinden, wie Menschen damit zurechtkommen, dass sie nun mehr
denn je daran gehindert werden, sich zu berthren, mit all den méglichen Folgen
flr ihre Gesundheit.

Was Sie in den Hénden halten, ist unser zweiter globaler Report: Menschliche
Beriihrung in Zeiten der Pandemie. Er basiert auf der Befragung von ber 11.000
Menschen in neun Landern in diesem Sommer, ergdnzt durch die Einschdtzungen
von renommierten Fachleuten.

Dieser Bericht hat mir noch einmal klargemacht, wie wichtig menschliche Be-
rihrung flr uns Menschen ist und wie diese dazu beitrdgt, unsere menschlichen
Verbindungen und damit auch unsere Gesellschaft als Ganzes zu stérken. Denn
das Wegfallen einer Erfahrung tiefer, zwischenmenschlicher Verbundenheit ist
es, was das Leben einsamer macht, die Gesundheit beeintrdchtigt und nicht zu-
letzt auch Gesellschaften spalten kann.

Wir haben uns entschlossen, dass wir als Marke das eine Thema noch mehr vor-
antreiben, das uns schon immer am Herzen liegt: die Menschen zusammen-
zubringen und insbesondere allen wieder stdrker ins Bewusstsein zu rufen, wie
wichtig menschliche Berlhrung fur uns ist. Unsere Initiative fir menschliche
Berlihrung nimmt sich dessen gezielt an, um auch mit professionellen Program-
men dafiir zu sorgen, dass weltweit menschliche Berlihrung das Leben von
Menschen verbessert und bereichert.

Hugs and Happiness
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Menschliche Beruhrung in
Zeiten der Pandemie

Wie COVID-19 den Umgang mit Beriihrungen
fiir immer verdndern kdonnte

ie COVID-19-Pandemie hat unser Leben in vieler-

lei Hinsicht radikal verandert. Sie wirkt sich auf

alle Aspekte des Alltags aus, von der Art, wie wir
arbeiten, Uber den Schulbesuch und unsere sozialen Kon-
takte bis zum tdglichen Einkauf. Kein Bereich unseres
Lebens wurde jedoch so stark verdndert wie unser persén-
licher Umgang miteinander, wie die Verbindung zwischen
Mensch und Mensch. Selbstverstdndliche alltégliche Ges-
ten wie ein Handeschutteln, die gemeinsame Nutzung
des Aufzugs mit einem Kollegen oder eine Umarmung
von einem guten Freund sind jetzt viel komplizierter oder
sogar unmdglich, da wir versuchen, die Ubertragung des
Virus zu verhindern.

Um unser Bedurfnis nach sozialen
Kontakten zu befriedigen, kommu-
nizieren wir jetzt Uber unsere Com-
puterbildschirme miteinander, an-
statt uns personlich zu treffen.

Leider ist ausgerechnet die direkte kdrperliche Berihrung -
die erwiesenermaf3en eine Reihe gesundheitlicher Vor-
teile wie die Senkung von Blutdruck und Stresshormonen
mit sich bringt —derzeit gesundheitsgefdhrdend. Um unser
sehr menschliches BedUrfnis nach sozialen Kontakten zu
befriedigen, kommunizieren wir jetzt Gber unsere Compu-
terbildschirme miteinander, anstatt uns personlich zu
treffen, machen Radtouren mit Sicherheitsabstand, an-
statt gemeinsam ins Restaurant zu gehen, und winken uns
vom Fenster zu, anstatt zusammen um den Kiichentisch
zu sitzen. Doch wir Menschen sind soziale Wesen. Deshalb
suchen wir weiter nach Wegen, um im Rahmen der Be-
schréinkungen einer neuen und so noch nie dagewesenen
Lebenswirklichkeit mit anderen Menschen in Verbindung
zu treten.

2018 und 2019 hat NIVEA mehr als 11.000 Menschen in elf
Landern auf sechs Kontinenten Uber ihre Erfahrungen

und Einstellungen in Bezug auf menschliche Beriihrung be-
fragt. Eine zentrale Erkenntnis aus dieser ersten umfas-
senden Untersuchung dieser Art war, dass neun von zehn
Menschen weltweit der Ansicht sind, dass menschliche
Berlihrungen wesentlich fir ein glickliches und erfulltes
Leben sind. In 2020 hat NIVEA erneut tber 11.000 Men-
schen in neun Ldndern befragt, um herauszufinden, wie
sich die Pandemie auf die menschliche Berlhrung aus-
gewirkt hat. Die neuen Ergebnisse zeigen deutliche Ver-
dnderungen in unserem Verhalten. Die aktuelle Situation
hat unsere sozialen Gewohnheiten und unser emotionales
Wohlbefinden mehr beeinflusst, als uns gefdillt. Die Pande-
mie hat uns zu schwierigen Entscheidungen gezwungen,
zum Beispiel der Selbstisolation von anderen Menschen.
Aber sie hat auch deutlich gemacht, was wirklich wichtig
ist. Die Ergebnisse dieser internationalen NIVEA-Studie
zeigen: Menschliche Berlhrung ist wichtiger denn je.

Methodik

Die NIVEA-Studie wurde vom unabhdngigen For-
schungsinstitut mindline als Onlineumfrage unter
11.706 Personen in folgenden neun Ldndern durch-
gefuhrt: Australien, Brasilien, Deutschland, Frank-
reich, GroBbritannien, Italien, Stidafrika, Stidkorea
und USA. Die Teilnehmer waren zwischen 16 und
69 Jahre alt und bildeten eine reprdsentative Aus-
wahl in Bezug auf Geschlecht, Alter, Region, Be-
schdaftigungsstatus und Haushaltsgroe. Die Daten
wurden von April bis August 2020 erhoben.

Korperkontakt ist wdhrend der Pandemie
eingeschrdnkt, aber wichtiger denn je

Die Studie zeigt, dass Kérperkontakt den Menschen rund
um die Welt weiterhin sehr wichtig ist — trotz oder viel-
leicht sogar gerade wegen des Virus. Die letztjdhrige Stu-
die ergab, dass 87 % der Menschen der Ansicht sind, dass
menschliche Berlhrung wesentlich fir ein glickliches
und erflilltes Leben ist. Die diesjdhrige Studie ergab einen
in etwa gleich hohen Wert von 88%. Auf3erdem gaben
drei von vier Befragten an, dass die Isolation ihnen klar-
gemacht hat, wie wichtig Kérperkontakt fur die Gesund-
heit ist. In der aktuellen Situation, in der wir bei jedem
Kontakt Uber das Ansteckungsrisiko nachdenken mussen,
wird uns zunehmend die Bedeutung von BerlUhrungen
fUr unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden bewusst.

COVID-19 lenkt die Aufmerksamkeit auf die
menschliche Berilihrung

Durch die Isolation...

75%
49+
o Wird mir bewusst,

72° wie wichtig Kérper-
% kontakt fir unsere

Gesundheit ist.”

... fUhle ich mich
einsamer als je
zuvor in meinem

Leben” ... denke ich darlber
nach, wie oft ich andere
Menschen berthre”

Quelle: mindline Research 2020

Vor der Pandemie waren die hdufigsten Hindernisse fur
menschliche Berlhrung Faktoren wie fehlende Zeit oder
auch Unsicherheit im Hinblick auf soziale Normen. Fir
viele stellte sich zum Beispiel die Frage, ob und wann
bestimmte Berlhrungen angemessen sind. Die Ergebnisse
von 2020 zeigen, dass diese traditionellen Hindernisse
derzeit weniger von Belang sind. Generell verbringen
mehr Menschen mehr Zeit zu Hause und ihr Leben ist
ruhiger. Es gibt auch weniger Unsicherheit Uber soziale
Normen, da den meisten Menschen klar ist, dass Korper-
kontakt mit einem Ansteckungsrisiko verbunden ist.
Insgesamt geben Uber zwei Drittel der Befragten an, dass
es derzeit mehr Hindernisse flir Kdrperkontakt gibt als
vor einem Jahr.

Die Studie macht deutlich, dass die Befragten Uber alle
Lander hinweg diese Hindernisse in der aktuellen Situ-
ation akzeptiert haben und ihr Streben nach mensch-
licher BerUhrung zurlckstellen. Vier von funf Befragten
weltweit gaben an, dass sie Berihrungen wie Hande-
schitteln, Kiissen oder kurze Umarmungen vermeiden.
Das gilt insbesondere fir von der Pandemie schwer
betroffene Lander wie Brasilien, Stdafrika, Italien und
Frankreich. Hier sind die Menschen im Umgang mit an-
deren besonders vorsichtig und bleiben auf Abstand.

COVID-19 hat den Korperkontakt fiir viele
Menschen eingeschrdnkt

Zugenommen

Zugenommen

Abgenommen Abgenommen

38% 40%

Unverdndert Unverdndert

46% 519

Familie und enge Freunde Bekannte und Kollegen

Quelle: mindline Research 2020

Tatsdchlich haben viele Befragte angegeben, dass ihr
Korperkontakt sowohl in ihrem engeren Umfeld (Familie,
Partner oder enge Freunde) als auch in ihrem erweiterten
Umfeld (Kollegen, Bekannte, Nachbarn) abgenommen
hat. Mehr als ein Drittel gab an, dass der Kérperkontakt im
engen Umfeld weniger geworden ist, im weiteren Umfeld
galt das fir 40%. Es war zu erwarten, dass sich mehr
Menschen isolieren und als Resultat ihren Kérperkontakt
auf die Menschen in ihrem Haushalt beschrdnken. Dass
die Bertihrung von Menschen auch im engen Umfeld ab-
genommen hat, mag zundchst Gberraschen, ist jedoch
nachvollziehbar, wenn man berlcksichtigt, wie viele Men-
schen mit alten, immungeschwdchten oder anderweitig
gefdhrdeten Menschen zusammenleben. Und zudem
zahlt die Studie auch engste Freunde zum engeren Um-
feld, also Menschen, die nicht im selben Haushalt leben.
Besonders in Italien, Stidafrika und Stdkorea, Landern, in
denen der Lockdown strikt durchgesetzt wurde, war ein
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deutlicher Rlickgang der Berthrungen im engen, aber
insbesondere im weiteren Umfeld zu verzeichnen.

In Italien gab Uber die Halfte der Befragten an, dass ihr
Korperkontakt im weiteren Umfeld seit dem letzten
Jahr zurtickgegangen ist, in SGdkorea waren es 49 %, in
Sudafrika 46 %. Vor allem Stidkorea ist beachtenswert,
weil es dort von vorneherein kulturell bedingt weniger
Korperkontakt als in anderen Léndern gab —was diesen
Ruckgang umso dramatischer macht.

Tatsachlich haben viele Befragte
angegeben, dass ihr Korperkontakt
sowohlin ihrem engen Umfeld
(Familie, Partner oder enge Freunde)
als auch in ihrem weiteren Umkreis
(Kollegen, Bekannte, Nachbarn)
abgenommen hat.

Uberraschenderweise gab jedoch auch rund die Hélfte
der Befragten an, dass sich ihr Kérperkontakt wéhrend
der Pandemie nicht wesentlich verdndert hat: fir das
engere Umfeld gaben das 46 % der Befragten weltweit
an, fur das weitere Umfeld sogar 51%. Um die Griinde
dafir zu verstehen, missen wir uns die Daten genauer
ansehen, die betrdchtliche regionale Unterschiede im
BerUhrungsverhalten zeigen. In Deutschland, Australien,
Grof3britannien und den USA hat sich das Berthrungs-
verhalten weniger verdndert als in anderen Léndern. Es
ist bemerkenswert, dass sich trotz der Schwere des Pan-
demieausbruchs auch der Kérperkontakt mit dem wei-
teren Umfeld fir viele der Befragten nicht gedndert hat.
In Deutschland war das fur fast zwei Drittel der Befragten
der Fall, in Australien, Grof3britannien und den USA waren
es mehr als die Hdlfte. Eine Erkl@rung ist, dass die Kultu-
ren dieser Ldnder ohnehin weniger ,berihrungsfreund-
lich” sind. Das wissen wir aus unserer vorangegangenen
weltweiten Umfrage. Diese generelle Berihrungsscheue
auferhalb von Familie und engen Freunden kann erkla-
ren, dass eine Verhaltenskorrektur aus Angst vor Anste-
ckung fir viele nicht wirklich notwendig war. Auferdem
ist es durchaus auch mdoglich, dass ein Teil der Befragten
die Schwere dieser Pandemie und die Notwendigkeit
der Abstandsregelungen bezweifelt haben, so dass sie ihr
BerUhrungsverhalten nicht angepasst haben.

Einige Gruppen geben an, dass der Kérperkontakt
wdhrend der Pandemie fir sie sogar zugenommen hat:
Menschen, die in Haushalten mit mindestens einem Kind
leben, und Jugendliche im Alter von 16 bis 19 Jahren haben
fast doppelt so hdufig wie andere Gruppen zunehmen-
den Koérperkontakt in ihrem engeren Umfeld angegeben.
Dieses ist wenig Uberraschend, da viele Familien mehr
Zeit gemeinsam zu Hause verbringen. Jugendliche und Al-
leinerziehende gaben jedoch auch fast doppelt so hdufig
wie andere Gruppen an, dass ihr Kérperkontakt auch im
weiteren Umfeld zugenommen hat. Es scheint, als ware
bei diesen Gruppen das Bedurfnis nach menschlichem
Kontakt und BerUihrungen deutlich grofer als die Angst
vor einer Ansteckung oder der Weitergabe des Virus an
andere, gegebenenfalls stdrker gefdhrdete Menschen.

Einsam und ohne menschliche Beriihrung:
Singles, Alleinerziehende und
Menschen liber 50

Wir kénnen zwar Unterschiede im Beriihrungsverhalten
zwischen den Ldndern aufgrund des jeweiligen Umgangs
mit der Pandemie beobachten, aber die NIVEA-Daten
zeigen, dass unabhdngig vom Wohnort personliche Lebens-
umstdnde ebenfalls einen signifikanten Einfluss auf das
Wohlbefinden der Menschen wdhrend der Krise haben.
Das Alter, ob Menschen alleine oder mit anderen zusam-
menleben und ob sie Kinder haben, all das sind Faktoren
fur ihre physische und psychische Gesundheit und ihre
Fdhigkeit, durch Bertihrung mit anderen in Verbindung zu
treten. Wie die Daten zeigen, sind einige Gruppen stdrker
betroffen als andere.

Die erste Gruppe, auf die sich die Pandemie und die Isola-
tion negativ ausgewirkt hat, sind Menschen, die sich
selbst als einsam beschreiben. Laut der Studie ist das ein
betrdchtlicher Teil der weltweiten Bevolkerung. Einer von
finf Befragten weltweit hat sich aufgrund der erzwunge-
nen Isolation einsam gefihlt. 49 % gaben an, dass sie sich
einsamer als je zuvor in ihrem Leben fihlten. Die Daten
zeigen auch einen starken Zusammenhang zwischen Ein-
samkeit und menschlicher Berlihrung: Von den Befragten
die angaben, sich hdufig einsam zu fihlen, winschen sich
81% mehr Umarmungen. Bei denen, die sich nicht einsam
flhlen, waren es nur 45%. Der Zusammenhang zwischen
Korperkontakt und Einsamkeit scheint mit dem Alter
zuzunehmen und ist aufBerdem bei Menschen in Single-

Einsame Menschen berichten von einem Mangel an Umarmungen

Zustimmung der Befragten, die sich einsam fuhlen, zu der Aussage:
LIch winsche mir oft mehr Umarmungen.”

Grofbritannien 82%

USA 82

Frankreich 79%

Brasilien 90%

Quelle: mindline Research 2020

haushalten stdrker ausgeprdagt. Mangelnde menschliche
BerUhrung scheint Einsamkeit zu verstédrken, mehr Kor-
perkontakt scheint diese zu mindern.

Mangelnde menschliche Beruhrung
scheint Einsamkeit zu verstarken,
mehr Korperkontakt scheint diese
zu mindern.

Der Zusammenhang zwischen Einsamkeit und Kérper-
kontakt ist besonders sichtbar in Landern, in denen weni-
ger Korperkontakt eher die gesellschaftliche Norm ist. In
Deutschland erkldrten fast neun von zehn der Menschen,
die sich hdufig einsam fuhlen, dass sie sich mehr Umar-
mungen winschen, im Gegensatz zu 43 % der Menschen,
die sich nicht einsam flhlen - ein alarmierender Unter-
schied von 44 Prozentpunkten. In Australien, Grof3britan-
nien, den USA und Stdkorea war der Unterschied etwas
geringer, aber mit 40 % immer noch bemerkenswert hoch.

Stidkorea 59%

Deutschland 87%

Italien 86%

Stdafrika 81% Australien 83

In Landern, in denen Korperkontakt im Alltag generell ver-
breiteter ist, wie Brasilien, Italien und Frankreich, ist der
Zusammenhang zwischen Einsamkeit und dem Wunsch
nach Kérperkontakt hingegen nicht so grof3. Diese Studien-
ergebnisse kann man durchaus als Mahnung interpre-
tieren, uns im Alltag mehr um Menschen zu kimmern, die
sich einsam flihlen —insbesondere in Ldndern, in denen
haufiger Kérperkontakt nicht zum alltdglichen Umgang
gehort. Die Berlihrungen, die Menschen erfahren —und sei
es nur der tdgliche Handschlag mit dem Postboten oder
in Zeiten der Pandemie auch nur ein freundliches Lécheln
aus der Ferne —, spielen hier eine noch gréf3ere Rolle bei
der Bekdmpfung von Einsamkeit.

Eine weitere Gruppe, die von den Auswirkungen der Aus-
gangsbeschrdnkungen und der Isolation hart getroffen
wurde, sind Singles und Alleinerziehende. Drei von vier
alleinlebenden Menschen gaben an, dass sie nicht jeden
Tag Korperkontakt haben. 28 % der Alleinerziehenden
erkldrten, dass sie sich hdufig einsam fihlen. Sie gaben
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auch hdufiger an, dass sie sich mehr Umarmungen
wilnschen. Ohne einen anderen Erwachsenen im Haus-
halt, mit dem die Verantwortung ftir Kinderversorgung
und Home-Schooling geteilt werden kann, ohne Aus-
tausch und Anteilnahme, sind dieses schwere Zeiten fir
Alleinerziehende.

Einsam und ohne Kérperkontakt:
Singles und Alleinerziehende

JIch erlebe nicht jeden Tag Kérperkontakt.”

76%
57+
Weltweiter Singles  Alleinerziehende  Mehrals
Durchschnitt 2 Personenim

Haushalt
Quelle: mindline Research 2020

Menschen im Alter von 50 bis 69 Jahren waren ebenfalls
besonders betroffen, da sie derzeit kaum Korperkontakt
von ihrem weiteren Umfeld erhalten. Ein Drittel der Be-
fragten im Alter von 50 bis 69 hatte in der Woche vor dem
Interview keinerlei Kérperkontakt. Fast drei Viertel gaben
an, dass es derzeit mehr Hindernisse flr Kérperkontakt
gebe als vor einem Jahr. Das liegt Gber dem weltweiten
Durchschnitt. Interessanterweise erkldrten aber nur 57 %
dieser Gruppe, dass sie sich mehr Umarmungen winsch-
ten, was weniger als der weltweite Durchschnitt von 61 %
ist. Das l&@sst vermuten, dass viele dltere Erwachsene ihre
Erwartungen im Hinblick auf menschliche Berlihrung an
ihre Erfahrungen angepasst haben.

Dreivon vier dlleinlebenden Menschen
gaben an, dass sie nicht jeden Tag
Korperkontakt haben. 28 % der Allein-
erziehenden erklarten, dass sie sich
haufig einsam fuhlen.

Es gibt jedoch eine Gruppe, die anders als die oben ge-
nannten Gruppen relativ unempfindlich gegentber dem
erzwungenen Verzicht auf Berlhrungen zu sein scheint:
Teenager. Bei fast einem Drittel der Befragten im Alter
von 16 bis 19 Jahren hat der Kérperkontakt im engen Um-

feld seit Beginn der Pandemie zugenommen, vermutlich
weil sie mehr Zeit mit der Familie verbringen, die Bindung
zu Eltern und Geschwistern genief3en und die Krise mit
all ihren Herausforderungen gemeinsam bewdiltigen. Sie
gaben hdufiger als andere Gruppen an, dass ihre Bezie-
hungen zu den Menschen, mit denen sie Kérperkontakt
haben, enger geworden sind (72 % gegenlber einem welt-
weiten Durchschnitt von 62 %). Sie erkldrten auch weitaus
haufiger als andere Gruppen, dass sie jetzt mehr Zeit als
zuvor in den sozialen Medien verbringen (82 % gegenuber
dem weltweiten Durchschnitt von 61%). Es scheint, als
wiurde diese Gruppe die Stérung der normalen Routine
mit einem Mehr an Zeit mit ihrer Familie und den engen
Freunden sowie mit einer verstdrkten Nutzung der sozia-
len Medien kompensieren.

Nachholen in der Zukunft nach
der Pandemie erwiinscht

Die Pandemie ist noch nicht Uberwunden, aber viele Men-
schen kénnen es nicht abwarten, bis es in Zukunft wieder
mehr Gelegenheiten fiir menschliche Berlihrung gibt.
Nach monatelangen Beschrénkungen und erzwungener
sozialer Isolation zeigt die NIVEA-Studie, dass die Pande-
mie die Bedeutung von Kdérperkontakt in unserem Leben
unterstrichen hat. Berlhrung erweist sich als eine mog-
liche Abhilfe gegen Einsamkeit — auch wenn sich wohl die
Art und Weise, wie und wie nah wir mit anderen in Ver-
bindung treten, fir eine absehbare Zeit verdndern wird.

Nach allem, was wir in unserer Umfrage gelernt haben,
wird die menschliche Berlihrung in der postpandemi-
schen Welt von Qualitét gepragt sein, nicht von Quan-
titat — mit anderen Worten, es geht um weniger, aber

um engere Verbindungen. Uber ein Drittel der weltweit
Befragten - in Brasilien, Stidafrika, Grof3britannien und
Italien sogar fast die Halfte — erwartet, dass der Korper
kontakt mit den engsten Verbindungen nach der Krise
wieder zunehmen wird. Zugleich wird angenommen, dass
menschliche Berthrung mit denen, die uns nicht so nah
stehen, langfristig abnehmen wird, in der Annahme, dass
unsere derzeitigen Verhaltensénderungen zu dauerhaf-
ten Gewohnheiten werden. Und wieder sehen die Jungen,
die 16 —19-JGhrigen, es anders. Sie wollen und vielleicht
brauchen sie auch mehr: Weltweit erwartet ein Viertel der
Befragten langfristig sogar mehr Kérperkontakt auch in
ihrem weiteren Umfeld. Denn sie haben viel nachzuholen

und sind begierig nach mehr menschlicher Berihrung,
dann, wenn wir die Corona-Mauern endlich niederreif3en
kénnen.

Sehnsucht nach mehr Kérperkontakt nach
der Pandemie

59%

Jlch vermisse den Kérperkontakt und
muss ihn nach der Krise nachholen.”

58%

,Durch die Isolation sehne ich
mich mehr als zuvor nach Berthrung.”

Quelle: mindline Research 2020

So wie wir Hunger empfinden, wenn wir nicht genug
Nahrung zu uns nehmen, hat uns die Pandemie aus-
gehungert nach menschlicher Beriihrung, nach direktem
Hautkontakt. Der Kérperkontakt heute, wahrend der
Pandemie, reicht nicht aus, so ein Drittel der Befragten.
Drei von finf mochten die entgangene menschliche
Berlihrung nach der Krise wieder aufholen. Besonders
stark ist die Sehnsucht nach mehr Kérperkontakt dort,
wo die Krise am stdrksten zugeschlagen hat, ausge-
rechnet dort, wo menschliche Berlhrung Teil der Alltags-
sprache ist, in Brasilien und Italien. Mehr denn je sehnen
sich drei Viertel der Brasilianer und fast drei Viertel der
Italiener nach dem, was sie zusammenbringt und zu-
sammenhdlt: menschliche Berlhrung. Und wer kénnte
es ihnen verUbeln? Niemand wird so bald die Bilder leerer
Straf3en und verlassener Cafés beim frihen Lockdown
in Italien vergessen.

Nach allem, was wir in unserer Um-
frage gelernt haben, wird die mensch-
liche Beruhrung in der postpande-
mischen Welt von Qualitat gepragt
sein, nicht von Quantitat.

Eines ist klar: Es mag noch dauern, bis wir wieder zu dem
vor der Pandemie gewohnten Maf3 an menschlicher
Berldihrung kommen, aber die Pandemie hat I&ingst einen

bleibenden Eindruck in unseren Herzen und Képfen
hinterlassen — und auf unserer Haut. Wir wissen, wie es

sich anflihlt, die geliebten Menschen nicht berthren zu
kénnen, und kennen die Isolation und die Einsamkeit,
die diese Entbehrung mit sich bringt. Wenn diese Krise
etwas Gutes hat, dann dass die Pandemie uns eine neue
Wertschdtzung der Wirkung von Bertihrung vermittelt
hat: Bertihrung, die so wichtig fir unsere emotionale,
korperliche und geistige Gesundheit ist. Wenn wir uns in
Zukunft wieder ohne Angst umarmen, kiissen oder die
Hdnde geben kénnen, werden wir diese Momente der
Verbundenheit vielleicht nicht mehr als Selbstverstdand-
lichkeit betrachten.

ONNHDOSYO4 FLIFMLTIM
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Die heilende Kraft menschlicher
Berihrungen in Zeiten der Isolation

Prof. Tzipi Strauss, eine fiihrende Neonatologin aus Israel, hat 2016 bei der
TEDx-Konferenz an der Universitdt Tel Aviv einen wichtigen Vortrag zum
Thema , Die heilende Kraft von Beriihrungen” gehalten. Die fiinffache Mutter
unterstrich die Bedeutung menschlicher Beriihrung, nicht nur fiir die Friih-
geborenen in der von ihr geleiteten Neonatologie am Sheba Medical Center,
sondern fiir jeden Menschen. Wir haben mit ihr liber ihr Lieblingsthema und
dessen Relevanz in Zeiten der Isolation gesprochen.

Prof. Strauss, kénnen Sie uns etwas Uber die Bedeutung
von Kérperkontakt fiir das Uberleben Frilhgeborener und
die wissenschaftlichen Belege dafiir erzdhlen?

Bis vor 15 Jahren war eine Intensivstation fir Neugeborene
ein Ort voller Larm, Neonlicht und genereller Reiztberflu-
tung. Das war eine bedngstigende Umgebung flr Babys,
die sich sehr stark vom behaglichen Leben im Mutterleib
unterschied. Eltern hatten Angst, ihr kaum ein Kilogramm
schweres Baby anzufassen, und wir Arzte haben nicht ge-
nug Fokus darauf gelegt. Im Laufe der Zeit ist uns jedoch
aufgrund der Forschung zur Bedeutung von menschlicher
BerUihrung und Schmerzprdvention klar geworden, dass
Korperkontakt extrem wichtig ist. Wenn Menschen einan-
der berthren, wird Oxytocin freigesetzt, das sogenannte
Bindungshormon, auch Liebeshormon genannt. Der Blut-
druck sinkt und das passive parasympathische Nervensys-
tem beginnt zu arbeiten. Wéhrend der Geburt schief3t zum
Beispiel der Oxytocinspiegel der Mutter in die Hohe und
sorgt fur eine starke Bindung zum Kind. Viele Studien haben
gezeigt, dass Hautkontakt die Entwicklung des Immunsys-
tems der Babys untersttitzt, sich positiv auf die Gewichts-
zunahme auswirkt, die Milchproduktion der Mutter férdert
und generell zur Entspannung von Mutter und Kind in der
stressigen Zeit in der Intensivstation beitragt.

Die neuesten Studien befassen sich mit der Entwicklung
des Gehirns. Unser erwachsenes Gehirn sieht mit seinen
vielen Falten wie eine Walnuss aus. Das Gehirn von Friih-
geborenen sieht noch nicht so aus. Im Alter von 26 Wochen
ist das Gehirn noch véllig glatt. Das bedeutet, dass sich das
Gehirn in der Zeit, die die Babys im Brutkasten verbringen,
noch entwickelt. Eine Studie mit MRT-Untersuchungen der
Gehirne zeigte, dass bei Babys, deren Eltern wéhrend der
Zeit im Brutkasten nicht mit ihnen sprachen oder sie be-

rihrten, die Temporallappen weniger entwickelt waren.
Der Temporallappen ist der flir Horen und Kommmunikation
zustandige Bereich des Gehirns. Bei diesen Babys blieb er
flach — ohne Vertiefungen oder Falten. Diese sensorische
Deprivation —also der Mangel an menschlicher Berlhrung
oder verbaler Stimulation —hat die Entwicklung des Ge-
hirns verlangsamt. Weitere Studien in Afrika haben zudem
ergeben, dass Hautkontakt die Sterblichkeit von Friihgebo-
renen um 20 % verringert hat.

Seit dem Ausbruch der COVID-19-Pandemie wurden viele
Babys —auch Friihchen —unter stressigen Krankenhaus-
bedingungen geboren, bei denen die Vdter nicht da sein
konnten, um Mutter und Kind zu unterstiitzen. Was emp-
fehlen Sie Eltern und Arzten in dieser sehr schwierigen,
sorgenvollen Situation?

Ich hétte mir niemals vorgestellt, dass dieses Szenario ein-
treten konnte. Zu Beginn der Pandemie wurden alle Gebur-
ten alleine durchgeftihrt. Aufer dem medizinischen Perso-
nal war niemand anwesend, um die Mutter zu unterstitzen.
Unvorstellbar. In Fdllen, wo die Mutter COVID-19-positiv
war, wurden wir angewiesen, das Baby direkt nach der
Geburt von der Mutter zu trennen. Wir hatten zu diesem
Zeitpunkt noch zu wenig Informationen Uber das Risiko
einer Infektion von der Mutter zum Kind. Inzwischen gibt es
glticklicherweise zunehmend Belege daftir, dass das Virus
nicht auf diesem Weg auf Babys Ubertragen wird und dass
auch Muttermilch sicher ist.

Nattrlich mUssen wir weiterhin die Besuche in der Neuge-
borenenintensivstation einschrénken. Wir missen unsere
eigenen Mitarbeiter schiitzen und den Krankenhausbetrieb
aufrechterhalten. Mit 18 Babys in einem Raum kdnnen wir
nicht immer den Sicherheitsabstand einhalten, aber wir

haben zahlreiche Regeln und Prozesse umgesetzt, um die
Sicherheit aller Beteiligten zu gewdhrleisten. Trotz unserer
Bemihungen ist diese Situation jedoch sehr stressig ftr
alle. Wir versuchen Zoom einzusetzen, damit Mutter, die
die Station nicht betreten kdnnen, zusehen kdénnen, wie ihr
Baby geflittert oder das erste Mal gebadet wird. Wir wissen
jedoch, dass das kein Ersatz fir den direkten Kontakt und
frustrierend flr Mitarbeiter und Eltern ist.

Unsere weltweite NIVEA-Umfrage hat gezeigt, dass Men-
schen in Einpersonenhaushalten und dltere Menschen be-
sonders stark unter der sozialen Isolation gelitten haben.
Menschen in Krankenhdusern, Pflegeheimen und Hospizen
wurden von ihren Ndchsten getrennt und so weit wie még-
lich sogar von Pflegekrdften isoliert. Wie wiirden Sie die
gesundheitlichen Folgen beschreiben?

Dass wir gezwungen sind, Menschen zu isolieren, ist ver-
heerend. Wir kénnen jetzt schon mehr Depressionen und
Herzerkrankungen feststellen und auf3erdem verspdtete
arztliche Behandlungen bei schwerwiegenden Erkrankun-
gen wie Krebs, weil Patienten Angst haben, das Haus zu
verlassen. In den ersten Monaten der COVID-19-Pandemie
haben wir rund 20% weniger Friihgeburten verzeichnet.
Eine ErklGrung konnte sein, dass es zu mehr Totgeburten
kam, weil Mitter die regelmdfigen Schwangerschaftsun-
tersuchungen vermieden haben. Bei dlteren Menschen tre-
ten generell hdufiger Depressionen auf, abhdngig von dem
Kontakt mit anderen Menschen, der sozialen Einbindung
und dem Geflhl der Zugehorigkeit zu einer Gemeinschaft.
Forschungen zu hohem Lebensalter verweisen haufig auf
die ,blauen Zonen" - die flnf Regionen in der Welt, in denen
die Menschen ein Uberdurchschnittliches Lebensalter er-
reichen. Diese Studien haben gezeigt, dass diese funf Re-
gionen abgesehen von einer gesunden Erndhrung eines
gemeinsam haben: eine hohe Achtung d&lterer Menschen
und deren starke Einbindung in die Gemeinschaft. Um auf
COVID-19 zuriickzukommen: Es gibt Gberwdltigende Hin-
weise darauf, dass sich Isolation und Einsamkeit auf unsere
Lebensdauer auswirken.

Um die Situation fiir Eltern und Friihgeborene im Kranken-
haus zu verbessern, haben Sie einen ,Dreiklang der Beriih-
rung” vorgeschlagen: Kontakt, Verbindung und Mitgefiihl.
Was bedeutet das fiir die Arbeit von Arztinnen und Arzten?

Unser Motto ist, jede Situation aus den Augen der Eltern
zu betrachten. Wir missen mdoglichst oft mit den Eltern in
Verbindung treten, auch wenn es nichts Neues zu berichten
gibt. Es ist besser, zu viel zu kommunizieren als zu wenig.

Vorvielen Jahren habe ich ein Baby mit einer seltenen Haut-
krankheit, dhnlich der Elefantenhaut, behandelt. Ich habe
engen Kontakt zu den Eltern gehalten, habe sie ermutigt
und mit ihnen Uber sensorische Deprivation und die Bedeu-
tung menschlicher Berlihrung gesprochen. Jahre spdter
hat die Mutter ein Buch geschrieben, in dem sie betont hat,
wie wichtig fur sie die Verbindung zum Krankenhausperso-
nal war. Sie hatte sich jedes kleine Detail unserer damaligen
Gesprdche gemerkt. Das hat mir die Augen geoffnet, wie
grof der Einfluss ist, den wir als Arzte haben, wenn wir mit
den Patienten und ihren Familien sprechen.

Werfen wir einen Blick in die Kristallkugel: Werden wir nach
dieser Pandemie alle unseren Umgang mit Kérperkontakt
und unsere Einstellung zu Beriihrungen &ndern? In wel-
chem Maf wird sich unsere Gesellschaft verdndern und
wie wird sich das auf unsere Gesundheit auswirken?

Wir dndern unser Verhalten bereits jetzt—oft aus Angst,
aber auch aus logischen Erwdgungen. Wir sind misstrau-
isch gegenliber anderen Menschen geworden. Wir bitten
Menschen, ihre Maske anzuziehen, wenn sie zum Beispiel
neben uns im Aufzug stehen, was verstdndlich ist. Wir sind
reservierter geworden. Aber das hdngt auch von der Kultur
ab, in der wir leben. In Israel umarmen wir uns gerne. Um-
armen oder Kiissen ist unser normales Verhalten, wenn wir
uns begegnen, der Sicherheitsabstand ist schwierig fir uns.

Aber ich bin optimistisch: Wir sind eine anpassungsfdhige
Zivilisation. Wir haben uns an das Tragen von Masken an-
gepasst und wir werden uns wieder umgew®ohnen, sobald
das maoglich ist. Dies sind traumatische Zeiten und das Vi-
rus ist kein Spiel. Aber wir werden Wege finden, miteinander
in Verbindung zu treten, und wir werden zum Kérperkontakt
zurlckkehren, wenn wir das wieder konnen, da die Verbin-
dung durch Berlhrung in unserer Natur liegt.

Prof. Tzipi Strauss ist Spezialistin fur
P&diatrie und Neonatologie und hat
einen Master in Gesundheitswissen-
schaften von der Harvard University.
Sie ist Leiterin der Neonatologie und
der Neugeborenenintensivstation am
Sheba Medical Center in Ramat Gan
in Israel, das als eines der zehn besten
Krankenhduser weltweit gilt.

MIAIAYILNI

17



INTERVIEW

18

Warum wir ohne Tastsinn
nicht leben konnen

Prof. Martin Grunwald ist experimenteller Psychologe und Leiter des
Haptik-Forschungslabors am Paul-Flechsig-Institut fiir Hirnforschung der
Universitdt Leipzig. Der Buchautor des Bestsellers ,Homo Hapticus -
Warum wir ohne Tastsinn nicht leben kdnnen” sagt, dass fiihlen und tasten
wichtiger fiir unser Uberleben ist als sehen, héren, riechen und schmecken.
Wir haben mit ihm iiber Néhe und Uberleben der Beriihrung in Zeiten einer

Pandemie gesprochen.

Prof. Grunwald, wenn der Tastsinn fiir das Uberleben wich-
tig ist — wie kdnnen wir dann diese Zeit liberleben, in der
wir allenfalls Gegensténde anfassen kénnen und Men-
schen nur sehr begrenzt kdrperlich nah sein diirfen?

Wie der Mensch mit Kontaktrestriktionen umgeht, hangt
von vielen Faktoren ab. Ein Baby oder ein Kleinkind kann
den Mangel an Kérperkontakt in der Regel gar nicht gut
kompensieren. Im schlimmsten Fall wird es seelisch und
korperlich krank. Jugendliche, also junge Erwachsene nach
der Pubertdt, pflegen in der Regel einen regen kdrperlichen
Austausch innerhalb ihrer Altersgruppe. Dieser Kontakt ist
zum Teil durch die Aktivitdten der Partnerwahl motiviert,
aber auch bedingt durch den in diesem Altersbereich nor-
malerweise erhéhten Kommunikationsumfang. Dieser Al-
tersgruppe fdllt es nattirlich besonders schwer, sich an die
Kontaktrestriktionen zu halten. Immerhin geht es fir diese
Altersgruppe um lebenswichtige Fragen: Wie und wo wer-
de ich mit wem zukiinftig leben? Wann und wie bin ich flr
andere ein attraktiver Mensch und wen finde ich selbst at-
traktiv? Um diese Fragen beantworten zu kdnnen, ist der
reale, also auch der kdrperliche Kontakt zu anderen Men-
schen essentiell. Das kann man letztlich nicht online und
digital entscheiden. Es verwundert also nicht, dass diese
Altersgruppe medial immer wieder durch Regelversto(3e
auf sich aufmerksam macht. Im mittleren und héheren
Alter sind die individuellen Dispositionen daflr verantwort-
lich, wie der Mangel an Korperinteraktionen verarbeitet
wird. Findet das Leben innerhalb einer Familie oder Part-
nerschaft statt, dann kénnen diese sozialen Ressourcen -
im besten Falle-die allgemeine Korperzurlckhaltung der
pandemischen Zeit kompensieren. Ist das Leben jedoch
generell von sozialer Einsamkeit geprdgt, dann besteht
durchaus die Gefahr, ernsthaft an Kérper und Seele zu er-
kranken. Das ist ein genereller Effekt von Einsamkeit, der

auch auf3erhalb pandemischer Zeiten wirksam wird. Fir ein
soziales Sdugetier, wie wir es sind, konnen auf Dauer bei-
de Extreme lebensbedrohlich werden: sowohl der fehlende
Kontakt zu anderen Menschen als auch die Gbermdfige
Enge und fehlende Rlckzugsmoglichkeit. Das jeweilige
Optimum ist dabei fir jeden Menschen voéllig verschieden.
Nicht jeder Mensch hat das gleiche Kérperkontaktbedtrf-
nis. Sowohl die gewlnschte Intensitat des Kérperkontaktes
als auch die Kontaktdauer sind von Mensch zu Mensch und
auch im jeweiligen Lebensalter verschieden. Fir pandemi-
sche Zeiten in dieser besonderen Form muss also auch je-
der Mensch ganz individuell Strategien entwickeln, um mit
der radikal verdnderten Umweltsituation umzugehen. Im
ungunstigsten Fall erfolgt die Flucht in Drogen, Alkohol und
Gewaltexzesse. Im besten Fall génnt man sich gegenseitig
Wellnessmassagen oder sucht sich entsprechend profes-
sionelle Angebote (das geht auch mit Mund-Nase-Maske).

Sie forschen zum Thema Haptik — was ist der Unterschied
zwischen Beriihren und Beriihrtwerden? Fiihrt Selbstbe-
riihrung zu den gleichen Effekten wie die Berilihrung durch
andere?

Die physische Verformung unserer Kérpergrenze, also eine
Berlihrung, ist biologisch und psychologisch immer ein ex-
tremes Ereignis flr uns. Denn innerhalb weniger Millisekun-
den muss sich entscheiden, ob die Hautverformung fir den
Korper unschddlich oder schadlich ist. Bei vertrauten Men-
schen sind wir gegenlber Berlhrungen nicht sonderlich
vorsichtig; wir erwarten, dass die Berlihrungen addquat
sind. Bei Berthrungen durch fremde Menschen ist das
schon anders. Wir kénnen nicht per se sicher sein, dass die
Hautverformung auch ein gutes Ende nimmt. Berthrungen
durch personlich vertraute Menschen fiihren deshalb-je
nach Kontext und Situation—auch zu angenehmen Emp-

findungen und Entspannungsreaktionen. Bei Berlihrungen
durch fremde Menschen priift unser neuronales System
erst einmal viele Umgebungsinformationen und die spezi-
fischen Reize der BerUhrung daraufhin, ob diese Bertihrung
eine mogliche Gefahr darstellt. Erst wenn diese Prifung zu
einem guten Ergebnis kommt, kénnen sich auch positive
Geflhle durch eine Berlihrung entwickeln. Beriihrungsreize,
die durch andere Menschen appliziert werden, 16sen also
eine Vielzahl von biologischen und psychologischen Pro-
zessen im bertihrten Menschen aus.

Diese Prozesse sind vollig anders, wenn wir uns selbst be-
rdhren. Weil unser Gehirn stdndig alle Bewegungen, die wir
ausfihren, neuronal protokolliert, wird das Gehirn auch da-
rdber informiert, wenn wir uns selbst berthren. Bei Selbst-
bertihrungen werden bestimmte Informationskandle zum
Gehirn blockiert, so dass sich vollig andere neurobiologi-
sche Effekte ergeben, als wenn wir durch jemand anderen
berUhrt werden. Durch diese Hemmungsprozesse sind wir
zum Beispiel auch nicht in der Lage, uns selbst zu kitzeln;
unser Gehirn ,weif3", dass wir es selbst sind. Und weil das so
ist, flhren auch Selbstumarmungen nicht zu der gleichen
Entspannungsreaktion, als wenn wir von einem anderen
Menschen umarmt werden.

Unsere Studien haben herausgefunden, dass Mdnner gré-
Bere Schwierigkeiten als Frauen haben, Beriihrungen zu
initiieren, dass sie sich diese Beriihrungen aber trotzdem
winschen. Wie erkldren Sie sich diese Unterschiede?

Korperberihrungen zwischen Menschen, die sich nicht ken-
nen, sind in allen Kulturen und Regionen spezifisch sanktio-
niert. Das betrifft sowohl die gleichgeschlechtliche als auch
die gegengeschlechtliche Kérperkommunikation. Weil Kor-
perinteraktionen eben keine Nebensdchlichkeit sind, kom-
men Mann und Frau in diesen Bereichen nicht ohne Acht-
samkeit und erhéhte Aufmerksamkeit aus. Entscheidend
ist fUr jede Form der Korperinteraktion die jeweilige Bezie-
hung der Menschen zueinander und der situative Kontext.
Je vertrauter uns ein anderer Mensch ist und je sicherer wir
uns in der jeweiligen Situation fiihlen, umso aufgeschlosse-
ner sind wir auch gegenuber den korperinteraktiven Signa-
len, die der andere aussendet.

Sie halten das Touch-Pad nicht fiir einen Ersatz der Beriih-
rung und des Tastens, weil wir ,dreidimensional struktu-
rierte Lebewesen” sind. Kénnen wir in der aktuellen Situ-
ation trotzdem die Technologie bemiihen, um eine Briicke
des Zusammenhalts zu schaffen, bis wir andere Menschen
wieder physisch spiiren kénnen?

Sich bemtihen ist sicherlich immer ein guter Rat. Aber wir
sollten uns auch nicht wundern, wenn wir uns trotz der
technologischen Unterstitzung nicht so recht wohl fihlen.
Den anderen sehen und héren kann fir eine gewisse Zeit
eine akzeptable Uberbriickung schwieriger Umsténde dar-
stellen. Aber flir die meisten Menschen beginnt nach sechs
Monaten eine kritische Phase und dann wird die Sehnsucht
nach analog-physischem Kontakt zu anderen immer groer.

Der Blick in die Zukunft: Wie wird sich unser Bedarf und un-
ser Bedlirfnis nach Beriihrung entwickeln, wenn die Pan-
demie vorbei ist? Wie sieht das ,,New Normal” von Tasten
und Beriihrung aus?

Menschen gehoren zur Klasse der Sdugetiere. Wir wach-
sen als Sduglinge und Kleinkinder im engsten kérperlichen
Kontakt zu unserem sozialen System auf. Diese hohe Kon-
taktfrequenz in den ersten Lebensjahren bendétigt unsere
Spezies zum Uberleben und Wachsen. Diese Erfahrung
prdgt uns lebenslang und ist dadurch in unsere soziale und
kognitive DNA eingebrannt. Pest und Cholera hat unsere
Spezies schon Uberstanden und die Kérperkommunikation
unserer Spezies hat sich dadurch langfristig nicht verdn-
dert. Das Kontaktbeddrfnis zum sozial anderen wird wohl
immer grof3er sein als die Angst vor einer Ansteckung. Das
Coronavirus oder ein anderes Ubel wird nach meiner Auf-
fassung kurzfristig unser kérperkommunikatives Verhalten
beeinflussen, aber nicht langfristig.

Prof. Martin Grunwald ist Psychologe an
der Universitdt Leipzig. Prof. Grunwald
hat 1996 das Haptik-Forschungslabor
am Paul-Flechsig-Institut fur Hirn-
forschung an der Universitat Leipzig
gegrindet und leitet es seitdem. Seine
Arbeitsschwerpunkte sind neurobiolo-
gische und klinische Grundlagen sowie
anwendungsorientierte Industriefor-
schung zur aktiven Tastwahrnehmung
(Haptik). Lehr- und Forschungstdtigkeit
an den Universitdten Jena, Leipzig,
Bonn und Halle sowie am MIT (Boston,
USA). Er ist Autor zahlreicher wissen-
schaftlicher Fachpublikationen und
hat drei Lehrblcher zum menschlichen
Tastsinnessystem verfasst.
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Wenn tiefe Beziehungen fehlen,
werden wir einsam

Derrick Feldmann leitet die strategische Beratungsabteilung des Ad Councils,
einer in den USA ansdssigen NGO. Mit professionellen Kommunikations-
kampagnen setzt sich das Ad Council fiir gesellschaftlich relevante Themen
ein, wie Bekdmpfung der Umweltverschmutzung, gleichberechtigte Arbeits-
bedingungen von Frauen und den Schutz vor HIV/AIDS. Jetzt hat die Agen-
tur mit Unterstiitzung von NIVEA eine globale Umfrage liber Einsamkeit
veroffentlicht. Wir haben mit Derrick Feldmann tiber Einsamkeit gesprochen,
liber ihre Ursachen und dariiber, wie wir ihr entgegentreten kénnen.

Derrick, Einsamkeit ist seit einigen Jahren weltweit ein
Thema in den Medien und in der Gesellschaft. Einige be-
zeichnen sie als eine ,Pandemie”, Grofbritannien hat so-
gar ein Ministerium fiir Einsamkeit eingerichtet. Wie wiir-
den Sie anhand der Erkenntnisse lhrer Studie Einsamkeit
definieren und was ist in unserer Welt geschehen, dass sie
so zuzunehmen scheint?

Bevor wir zur Definition von Einsamkeit kommen, missen
wir zundchst dartiber reden, warum dieses Thema wichtig
ist und gerade jetzt besonders wichtig ist. Untersuchungen
haben gezeigt, dass Menschen mit befriedigenden Bezie-
hungen zu Familie, Freunden und der Gemeinschaft gllick-
licher sind, weniger gesundheitliche Probleme und bessere
kognitive Funktionen haben, weniger an Depressionen lei-
den und Idnger leben. Ebenso hat sich gezeigt, dass Kérper-
kontakt und der kérperliche Ausdruck von Zuneigung wich-
tig fUr soziale Bindungen und das physische Wohlbefinden
sind. Ein Mangel an engeren Beziehungen und Bindungen
kann zu psychischen Beschwerden wie Angst, Depression,
Anpassungsstorungen, chronischem Stress, Schlafstérun-
genundspdterim Leben sogarzum Abbau kognitiver Féhig-
keiten fhren.

Ein Mangel an engeren Beziehungen
und Bindungen kann zu psychischen
Beschwerden wie Angst, Depression,
Anpassungsstorungen, chronischem
Stress, Schlafstorungen und spater
im Leben sogar zum Abbau kogniti-
ver Fahigkeiten fuhren.

In unserer Untersuchung haben wir verschiedene Definitio-
nen von Einsamkeit getestet und haben herausgefunden,

dass die Definition von Einsamkeit im Hinblick auf Bezie-
hungen entscheidend ist. Wir definieren Einsamkeit als ei-
nen Mangel an vertrauensvollen und wertvollen Beziehun-
gen. Wertvolle Beziehungen basieren auf wertgeschdtzten
und vertrauensvollen Bindungen und wenn solche Bezie-
hungen fehlen, besteht die Gefahr von Einsamkeit. Die Stu-
die hat ergeben, dass sich einer von funf Befragten regel-
mdRig einsam fuhlt.

Die Wahrscheinlichkeit, sich einsam
zu fuhlen, ist hoher bei Singles, intro-
vertierten Menschen, Menschen mit
einer Behinderung, einer psychischen
Erkrankung, eingeschrankter Mobilitat
oder ohne festen Arbeitsplatz.

Interviews haben gezeigt, dass viele mit,,sich alleine flihlen”
mangelnde emotionale Unterstitzung verbinden, niemand
zum Reden zu haben oder das Geflihl, von niemand ver-
standen zu werden. Es geht also bei dem Geftihl, alleine zu
sein, weniger um physisches Alleinsein als um das Fehlen
eines emotionalen Unterstltzungssystems oder wertvoller
Beziehungen.

Grundsditzlich kann jeder Mensch jederzeit von Einsamkeit
betroffen sein, aber derzeit missen wir das Problem unter
den Vorzeichen der globalen COVID-19-Pandemie und der
Abstandsregeln und IsolationsmaBnahmen betrachten.
Die Menschen rund um die Welt halten Abstand, isolieren
sich zu Hause, tragen Masken und verzichten auf Umar-
mungen und Bertihrungen. Die Pandemie hat auch deut-
lich gemacht, wie stark die sozialen Determinanten der
Gesundheit Einzelnen, Familien und Gemeinschaften ge-
schadet haben.

Wie kann jeder Einzelne herausfinden, ob er gefdhrdet ist?
Was macht uns einsam und welche Menschen sind am
stdrksten betroffen?

Bei der Betrachtung des komplexen Themas Einsamkeit
mussen auch die Menschen berUcksichtigt werden, die nur
ausgewdhlten Risikofaktoren fur Einsamkeit ausgesetzt
sind, wie zum Beispiel Isolation. Sich alleine (oder einsam)
fuhlen UND sich isoliert fihlen (korperlich oder sozial) tragt
beides zu Einsamkeit bei. Um Einsamkeit wirklich ganzheit-
lich zu verstehen, missen Menschen mit solchen Risikofak-
toren in die Betrachtung einbezogen werden. Das betrifft
Uber ein Viertel der Menschen, die wir befragt haben und
die angaben, regelmafig korperliche oder soziale Isolation
zu erleben (sei es freiwillig oder unfreiwillig). Zusammen mit
den Menschen, die bereits angeben sich einsam zu flhlen,
erlebt also mindestes ein Drittel der Menschen regelmdig
Einsamkeit oder einen Risikofaktor. Deshalb bezeichnen wir
diese Gruppe als gefdhrdet.

Es mag Sie Uberraschen, dass es nicht dltere, sondern jin-
gere Menschen sind, die hdufiger unter Einsamkeit leiden.
Vier von zehn 18- bis 34-Jdhrigen flhlen sich einsam. Und es
mag Sie weniger Uberraschen — was es nicht weniger be-
sorgniserregend macht —, dass die Wahrscheinlichkeit, sich
einsam zu flhlen, bei Singles, introvertierten Menschen,
Menschen mit einer Behinderung, einer psychischen Er-
krankung, eingeschrdnkter Mobilitdt oder ohne festen Ar-
beitsplatz héher ist. Das bedeutet nicht, dass Sie sich nicht
einsam fUhlen kénnen, wenn Sie in keine dieser Gruppen
fallen. Aber es bedeutet, dass wir gesellschaftlich gese-
hen viele Menschen zuriicklassen, wenn wir uns nicht um
die Einsamkeit in diesen besonders gefdhrdeten Gruppen
kimmern.

Wdhrend dieser globalen Pandemie waren wir alle mehr
oder weniger stark isoliert von unseren Bekannten, Kolle-
gen, Freunden und in schwereren Fdllen auch von unseren
engsten Beziehungen. Wie beeinflusst das unser Gliicklich-
sein und unser Wohlbefinden?

Die qualitative Untersuchung ergab gemischte Tendenzen,
was darauf hindeutet, dass die Pandemie unterschiedliche
Auswirkungen auf Einsamkeit hatte. Einige Menschen fih-
len sich aufgrund von COVID-19 stdrker korperlich isoliert,
wdhrend andere in dieser Zeit einige Bindungen gefestigt
haben. In unseren qualitativen Interviews haben wir gehort,
dass viele wdhrend der Pandemie die korperliche Interak-
tion mit Familie und Freunden vermissen und sich danach
sehnen, sie von Angesicht zu Angesicht und ohne Sicher-
heitsabstand zu treffen. Viele nutzen zwar die technischen

Maéglichkeiten, um in Verbindung zu bleiben, aber die meis-
ten rdumen ein, dass nichts wirklich die kérperliche Inter-
aktion ersetzen kann. Einigen der Interviewten machte ihre
Isolation weniger aus, weil sie wussten, dass wegen der
Pandemie alle anderen auch isoliert sind. Viele flhlen sich
jetzt weniger unter Druck, soziale Kontakte zu pflegen, und
geniefen die zusdtzliche freie Zeit. Einige Beziehungen
wurden sogar gefestigt durch die intensivere Kommunika-
tion. Sie kennen vielleicht auch Freunde und Familienan-
gehorige, die ganz froh sind, dass sie jetzt ihre Zeit auf die
Menschen verwenden kénnen, die ihnen wirklich nahe ste-
hen, zum Beispiel flr die Unterstiitzung pflegebedurftiger
dlterer Angehdriger, die mit im Haushalt leben.

Viele nutzen zwar die technischen
Moglichkeiten, um in Verbindung zu
bleiben, aber die meisten raumen
ein, dass nichts wirklich die korperli-
che Interaktion ersetzen kann.

Wadhrend die Informationen aus den qualitativen Inter-
views darauf hindeuteten, dass COVID-19 Geflhle von Ein-
samkeit und Isolation verstdrkte, zeigten die quantitativen
Ergebnisse hingegen, dass die Pandemie nur leicht zu er-
hohter Isolation (kdrperlich wie sozial) beigetragen hat —
und kaum zu Einsamkeit im Sinne der Definition als Mangel
an vertrauensvollen und wertvollen Beziehungen. Fast ein
Viertel (23%) gab an, sich wdhrend der Pandemie immer
oder hdufig alleine zu fihlen. Das liegt nur leicht tber den
19 %, die flr die Zeit vor der Pandemie angegeben wurden.
Das zeigt, dass die Beschrdnkungen zwar eindeutig die
Pflege unserer Beziehungen zu anderen erschweren, aber
unsere bestehenden bedeutenden Bindungen auch nicht
so einfach zerstoren kénnen. COVID-19 hat sich jedoch laut
der Studie nachteilig auf das Glicklichsein ausgewirkt. Vor
der Pandemie gaben 57 % an, gltcklich zu sein. Dieser Wert
fiel wéhrend der Pandemie auf 42 %.

Auerdem ist, obwohl das allgemeine Geftihl von Einsam-
keit wdhrend der Pandemie nicht signifikant gestiegen ist,
die Anzahl der Menschen gestiegen, die regelmdfig min-
destens einen Risikofaktor von Einsamkeit erleben. Vor
COVID-19 gab rund ein Drittel (36 %) der weltweit Befrag-
ten an, regelmdfig mindestens einen Risikofaktor von Ein-
samkeit zu erleben. Wahrend der Pandemie ist diese Zahl
auf 44 % gestiegen. Das zeigt, dass infolge der Pandemie
mehr Menschen gefdhrdet sind, einsam zu werden.
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Werfen wir einen Blick auf unsere Beziehungen. Welche
Art von Beziehungen und wie viele davon brauchen wir,
um uns gliicklich und immun gegen Einsamkeit zu fiihlen?
Was hdlt uns davon ab, diese Beziehungen aufzubauen
und einzugehen?

Wir wissen aus unseren Interviews, dass die ideale Be-
ziehung auf gegenseitigem Vertrauen, Liebe und Respekt
beruht. Sie erfordert, dass beide Seiten gleich viel Zeit und
Mihe investieren und regelmdfig miteinander kommuni-
zieren. Die Menschen haben sehr klar geduf3ert, was sie von
diesen Beziehungen erwarten. Sie méchten zum Beispiel
ohne Angst, verurteilt zu werden, Uber alles reden kdnnen
und mdchten wissen, dass sie sich in Zeiten der Not aufei-
nander verlassen kénnen. Und gemeinsame Werte sind ih-
nen sehr wichtig. Das bedeutet ganz praktisch, dass sie ihre
Zuneigung zeigen, indem sie den Kontakt aufnehmen und
sich um den anderen kiimmern. Und im Hinblick auf den re-
gelmadfigen Kontakt betrachten sie die personliche Interak-
tion als ideal, weil sie die Bindungen stdrkt. Wenn Menschen
einander nicht personlich treffen konnen, dann sehen sie
Anrufe oder Textnachrichten als die ndchstbeste Losung.
Diese Kontakte sollten ihrer Ansicht nach mindestens ein-
mal woéchentlich stattfinden, fir manche auch tdglich.

Wahren der Pandemie ist die Anzahl
der Menschen gestiegen, die mindes-
tens einen Risikofaktor von Einsamkeit
erleben.

Sie haben gefragt, was uns davon abhdlt, diese Beziehun-
gen aufzubauen. Unsere qualitativen Interviews zeigten
verschiedene Faktoren, die tiefe Beziehungen verhindern
kénnen. Zum Beispiel ganz einfach, wenn man zu weit von-
einander entfernt wohnt. Oder wenn man seine Bezugs-
personen nicht hdufig genug sieht, so dass keine tieferge-
henden Gesprdche stattfinden kénnen. Bei anderen war
es mangelnde Initiative auf beiden Seiten — sie hdtten den
Kontakt herstellen kénnen, haben es aber nicht getan. Ei-
nige haben auch frihere Probleme in ihrer Beziehung ge-
nannt, bei denen Unstimmigkeiten nicht geklart wurden,
sodass diese weiterhin im Raum stehen.

Insgesamt haben unsere Ergebnisse gezeigt, dass Men-
schen, die auf andere z&hlen kénnen, sich ihnen anvertrau-
en kénnen, eher glicklich sind und seltener Risikofaktoren
von Einsamkeit erleben. Menschen, die all das nicht haben,
erleben dagegen hdufiger Risikofaktoren von Einsamkeit.
Sie sind auch diejenigen, die angeben, dass sie nicht ver-
standen werden, sich nicht 6ffnen kénnen oder nicht sie

selbst sein kénnen, und die sich tiefere Beziehungen mit
mehr Menschen wiinschen. Alle diese unerfiiliten Bedurf-
nisse fuhren zu Geflhlen von Einsamkeit, Angst und Trau-
rigkeit.

Wenn Korperkontakt mit der ,richti-
gen” Person stattfindet, kann er das
GefUhl geben, geliebt, anerkannt und
sicher zu sein.

Die meisten von uns schréinken wdhrend der COVID-19-
Krise sehr stark ein, wen sie sehen, treffen und beriihren.
Hat Ihre Studie aufgezeigt, wie wir gerne mit anderen
Menschen interagieren wiirden, im Gegensatz zu unserer
derzeitigen Interaktion? Was bedeutet das fiir unser Ge-
fiihl von Einsamkeit?

Da Einsamkeit mit unseren engen Beziehungen zusam-
menhdngt, haben wir uns angesehen, wie Menschen, die
einsam sind, ihre Interaktion mit engen Bezugspersonen
handhaben. Die quantitative Untersuchung hat ergeben,
dass Menschen in der Regel Uber Telefon, Textnachricht
oder soziale Medien Kontakt zu einer Bezugsperson auf-
nehmen, diese zu sich oder zum Ausgehen einladen oder
sie spontan besuchen.

Wir haben festgestellt, dass zwei Drittel der Menschen bei
der Bewadltigung von Einsamkeit eher zu Soloaktivitaten
wie Fernsehen oder Musikhéren neigen. Etwa die Hdlfte
nimmt mittels Technologie Kontakt zu anderen auf, ge-
folgt von persénlichen Begegnungen. Nur eine Handvoll
der weltweit Befragten greift auf klinische Interventionen
wie den Besuch eines Psychologen oder Mentors oder die
Einnahme verschreibungspflichtiger Medikamente zurtick.
Das sind wichtige Erkenntnisse, wenn wir dartiber sprechen
wollen, wie wir—als Gesellschaft oder Gemeinschaft-von
Einsamkeit betroffenen Menschen helfen koénnen. Wir
mussen verstehen, dass Einsamkeit mit dem Unvermégen
einhergeht, die Initiative zu ergreifen und auf andere zuzu-
gehen. Der ehemalige Leiter des 6ffentlichen Gesundheits-
dienstes der USA und Autor Vivek Murthy bezeichnet das
als das ,Paradox der Einsamkeit”. Mit anderen zusammen
zu sein kann helfen, aber die Initiative zu ergreifen, ist eine
grope Uberwindung.

NIVEA hat eine Initiative fiir menschliche Beriihrung und
mehr Miteinander gestartet. Was haben Sie in lhrer Studie
liber Kérperkontakt erfahren? Wie wichtig ist er fiir unsere
engen Beziehungen und den weiteren Kreis der Menschen,
mit denen wir interagieren?

Wenn man sich alleine fihlt, kann korperliche Néhe oder
Korperkontakt mit Partnern, Kindern oder Eltern helfen.
Korperkontakt —wie auch persénliche Begegnungen—ist
wichtig, um bestehende enge Bindungen zu unterstlitzen
und aufrechtzuerhalten und zu verhindern, dass Menschen
in die ,gefdhrdete” Kategorie fallen.

Wenn Menschen sich alleine oder einsam flhlen, bevorzu-
gen sie im Allgemeinen Kérperkontakt mit einer Person mit
einer starken Beziehung. Bei Menschen, die ihnen nicht so
nahe stehen, ziehen sie einfach nur raumliche N&éhe —ohne
Korperkontakt —einer Berlihrung vor.

Wir mussen verstehen, dass Einsam-
keit mit dem Unvermaogen einhergeht,
die Initiative zu ergreifen und auf
andere zuzugehen.

Die Unterscheidung zwischen Berlhrung und Ndhe ab-
hdngig von der Enge der Bindung zeigte sich auch bei den
Interviews: Eine Umarmung kann grof3en Einfluss auf die
Geflhlslage eines Menschen haben-aber sie muss von
der richtigen Person kommen. Wenn Kérperkontakt mit der
Jrichtigen” Person stattfindet, kann er das Geflhl geben,
geliebt, anerkannt und sicher zu sein. Die Befragten erwdh-
nen, wie sehr Kérperkontakt ihnen hilft, Stress abzubauen,
sich geborgen zu flihlen und starke Bindungen aufzubau-
en. Zusammenfassend Idsst sich sagen, dass Korperkon-
takt sehr hilfreich ist, um bestehende starke Beziehungen
und Bindungen zu bekrdftigen, zu stérken und aufrechtzu-
erhalten.

Werfen wir einen Blick auf die Menschen, die gefdhrdet
sind. Was haben Sie im Hinblick auf wirksame Interventio-
nen herausgefunden, mit denen wir diesen Menschen aus
ihrer Einsamkeitskrise heraushelfen konnen? Was kénnen
wir als Gesellschaft tun? Was kann eine Marke zur Unter-
stiitzung tun?

Menschen tun unterschiedliche Dinge, wenn sie sich alleine
oder isoliert flhlen. Wie ich schon gesagt habe, tendieren
rund zwei Drittel zu mehr Soloaktivitdten. Die Halfte nimmt
per Technologie Kontakt mit anderen auf und rund ein Vier-
tel nimmt personlich Kontakt auf. Und dann gibt es einige
wenige, die einen Psychologen oder Coach aufsuchen.
Wichtig flir alle, die helfen wollen, ist Folgendes: Rund ein
Drittel der Menschen, die regelmdfig mindestens einen
Risikofaktor von Einsamkeit erleben, tritt bis zu einem ge-
wissen Grad mit anderen in Kontakt. Sie verabreden Tele-
fon- oder Videoanrufe mit engen Familienangehdérigen und

Freunden, schliefen sich einer Gruppenaktivitdt an, emp-
fangen Telefonanrufe oder sprechen mit ihrem Therapeu-
ten oder Psychiater.

Denken Sie an das ,,Paradox der
Einsamkeit” — einsame Menschen
neigen dazu, fur sich zu bleiben.

Sinnvolle Interventionen missen die Offentlichkeit Gber
die wahren Risikofaktoren fir Einsamkeit aufkldren. Re-
gierungen und wichtige Akteure — und dazu kénnen auch
Marken gehdren — sollten sich darauf konzentrieren, die am
meisten gefdhrdeten Menschen Uber die Einflussfaktoren
flr Einsamkeit aufzukldren und zu informieren. Darlber
hinaus kdnnen Marken Kampagnen unterstiitzen oder ent-
wickeln, die Menschen dazu anregen, mit ihren Nachsten zu
kommunizieren. Denken Sie an das ,Paradox der Einsam-
keit” — einsame Menschen neigen dazu, flr sich zu bleiben.
Selbst wenn sie aktiv sind und ausgehen, neigen sie zu So-
loaktivitéten. Sie gehen zum Beispiel in ein Konzert, unter-
halten sich dort aber nicht mit anderen Menschen. Oder sie
sind in den sozialen Medien oder Uber eine soziale Gruppe
vernetzt, beteiligen sich aber nicht an Gesprdchen. Marken
koénnen helfen, das zu Uberwinden, indem sie Menschen, die
sich einsam flihlen, und alle anderen anregen, aufeinander
zuzugehen.

Starke Beziehungen sind entscheidend, um Geflihle von Ein-
samkeit und Isolation zu mindern. Wenn Menschen ihre ei-
genen Bindungen genau beurteilen konnen und verstehen,
wie sie stdrkere, gehaltvollere Beziehungen aufbauen kon-
nen — insbesondere nach grof3en Einschnitten im Leben —,
dann verfligen sie Uber die Mittel, um ihre Beziehungen zu
starken und so Einsamkeit oder Isolation zu verhindern.

Derrick Feldmann ist ein Forscher und
Berater zu globalen gesellschaftlichen
Fragestellungen flr soziale Bewegun-
gen und Firmen. Er leitet Forschungs-
projekte, die aufzeigen, wie NGOs und
Firmen gemeinsam zur Lésung gesell-
schaftlicher Probleme beitragen kén-
nen. Derrick Feldmann ist Autor der
Bucher ,The Corporate Social Mind”
und ,Social Movements for Good:
How Companies and Causes Create
Viral Change”.
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Uber diesen
globalen Bericht

Dieser globale Bericht wurde im Auftrag von NIVEA erstellt
und basiert auf weltweiter quantitativer Forschung zu mensch-
licher Berihrung wdhrend der Pandemie in neun L&ndern.

Wir mochten all denen danken, die diesen Bericht mit ihrem
Wissen und Engagement unterstitzt haben:

Antje Gollnick, mindline, fir die Durchfiihrung der Studie.
Den interviewten Experten Prof. Tzipi Strauss und Prof.
Martin Grunwald fur ihre Beobachtungen zum Status der
menschlichen Berlhrung wahrend der Pandemie. Derrick
Feldmann fur seine Erlduterungen zu den neuesten Er-
kenntnissen aus der globalen Studie zu Einsamkeit und
Isolation, die Ad Council im Sommer 2020 in Partnerschaft
mit NIVEA durchgefihrt hat.
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