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Der Körperkontakt, also der Kontakt 
über die Haut, ist für unsere Entwick-
lung von grösster Bedeutung. Ange-
fangen von den Erfahrungen im Mut-
terleib bis zum Tod ist der Tastsinn 
einer der Sinne, der als Erstes entwi-
ckelt wird. Die liebevollen Berührun-
gen, der Geruch, die Stimme der Mut-
ter und die vertrauten Geräusche geben 
einem Säugling Halt und Sicherheit. 
Er fühlt sich wohl und geborgen. Der 
enge Körperkontakt mit der Mutter löst 
Wohlgefühl aus und gilt als Einflussfak-
tor für ein zufriedenes und glückliches 
Leben. In dieser Phase entsteht auch 
das Vertrauen, sich berühren zu lassen. 
Dieses Vertrauen kann aber auch ver-

 Berührung – Erfahrungen mit Nähe und Distanz
Unser grösstes Organ misst 1,5 bis 2 Quadratmeter und wiegt 10 Kilo – die Haut. Grenze zwischen 

Innen- und Aussenleben, umhüllt sie unseren Körper und schützt die inneren Organe. Die Haut hat eine 

eigene Geschichte, die jeder Mensch im Laufe seines Lebens erwirbt. Über sie können wir uns im Kon-

takt mit anderen Menschen erfahren und unsere Empfindungen und Abgrenzungen kommunizieren. 

letzt oder missbraucht werden. Nicht 
jedes Kind ist in der glücklichen Lage, 
in ein aufmerksames, soziales Umfeld 
hineingeboren zu werden, in ein Um-
feld, das eigene Bedürfnisse hinter die 
des Kindes stellt und seine signalisierte 
Ablehnung respektiert. Ablehnung, die 
noch nicht sprachlich geäussert wer-
den kann, kann körperlich durch Zie-
ren oder verschüchtertes Verhalten ge-
zeigt werden. Die Verantwortung, das 
Vertrauen des Kindes nicht zu missbrau-
chen oder zu verletzen, ist gross. Wer-
den seine Bedürfnisse nach Körperkon-
takt, Verbundenheit, Gemeinschaft und 
Halt andererseits vernachlässigt, fehlen 
entscheidende Erfahrungen.

Der Körperkontakt bleibt ein Leben 
lang wichtig, auch für Menschen, die 
diese Welt verlassen. Wer schon einmal 
am Bett eines Sterbenden gesessen hat, 
hielt möglicherweise instinktiv seine 
Hand – ein Körperkontakt, der dem 
Sterbenden wie dem Hinterbleibenden 
Sicherheit vermittelt und Halt gibt.

Die Haut, unser grösstes 
Kommunikationsorgan
Fehlende oder ungenügende Pflege und 
ungesunder Lebenswandel haben unmit-
telbaren Einfluss auf den Hautzustand. 
Die Haut sagt viel über uns, unsere Ge-
sundheit und unseren Lebensstil aus. 
Die Haut kommuniziert unser Wohlbe-
finden und spiegelt unsere Seele. Men-
schen, die viel lachen und fröhlich sind, 
strahlen dies über ihre Haut ebenso aus 
wie Menschen, die sich in einer schwie-
rigen Lebenslage befinden. 

Die Haut nimmt in unserer Wahr-
nehmung eine wichtige Stellung ein. 
Über sie werden Zärtlichkeiten ausge-
tauscht, nehmen sich die Partner in ihrer 
gesamten Körperlichkeit wahr. Empfin-
dungen von Lust und Erregung werden 
über die Haut und Schleimhäute vermit-

telt. Das Küssen erleben wir wegen der 
Anzahl der kleinen Nervenendigungen 
und die Durchblutung an den Lippen als 
besonders intensiv.

Erfahrungen mit Nähe und Distanz
Bei Menschen mit Hautproblemen führt 
der Wunsch nach Nähe und Kontakt in 
einer Partnerschaft oft zu Problemen. 
Werden in den ersten, prägenden Be-
ziehungen schlechte, ja verletzende Er-
fahrungen gemacht, schädigt dies die 
Vertrauensfähigkeit für spätere Partner-
schaften.

Nicht immer können korrigierende 
Erfahrungen im sozialen Umfeld oder 
in der Partnerschaft gemacht werden. 
Ängste, Unsicherheit und nicht zuletzt 
fehlende Zeit für Zuwendung und fehlen-
des Vertrauen schränken den Erfahrungs-
raum ein. Auch Partner fühlen sich in der 

Die Haut in der deutschen Sprache

Welche Bedeutung die Haut für den menschli-
chen Organismus und für unser Wohlbefinden 
hat, spiegelt sich in der Sprache wider.
•	 Aus der Haut fahren
•	 Er kann nicht aus seiner Haut
•	 Das geht auf keine Kuhhaut
•	 Auf der faulen Haut liegen
•	 Bis auf die Haut durchnässt sein/werden 
•	 Davon bekomme ich eine Gänsehaut 
•	 Seine eigene Haut retten 
•	 Du hast mir die Haut gerettet 
•	 Ein dickes Fell/eine dünne Haut haben 
•	 Das Fell übers Ohr ziehen, er haute mich 

übers Ohr 
•	 Er versuchte, mit heiler Haut davonzukom-

men 
•	 Es ist zum Aus-der-Haut-Fahren 
•	 Eine ehrliche Haut
•	 Ich möchte nicht in dessen/deren Haut 

stecken 
•	 Er ist nur noch Haut und Knochen 
•	 Sich nicht wohl in seiner Haut fühlen
•	 Unter die Haut gehen
•	 Vor Neid erblassen
•	 Vor Scham erröten
•	 Etc.
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 Berührung – Erfahrungen mit Nähe und Distanz
helfenden Funktion und vor dem Hinter-
grund eigener Belastungen oftmals über-
fordert, so dass professionelle Hilfe in 
Form einer Psychotherapie in einem ge-
schützten Rahmen von Vorteil ist.

Die Haut in den Medien
Das mediale Interesse an Körperlich-
keit nimmt stetig zu. Der Körper wird 
in seiner Schutzlosigkeit immer verant-
wortungsloser vermarktet, immer mehr 
intime Details «enthüllt». Diese Enttabu-
isierung und die hemmungslos zur Schau 
getragene nackte Haut haben aber offen-
sichtlich nicht zu einer Verbesserung im 
partnerschaftlichen Umgang mit Berüh-
rungen geführt. Berücksichtigt man zu-
dem, dass Paare, wie Studien aufzeigen, 
scheinbar durchschnittlich sieben Minu-
ten pro Tag Zeit finden, um miteinander 
zu reden, gibt das zu denken.

Eigene Schritte gehen
Der Weg zum Wohlgefühl des Körpers 
führt über die Haut, der Vermittlerin von 
Gefühlen. Das Wort «Kontakt» stammt 
aus dem Lateinischen und bedeutet be-
rühren. Doch nicht alle können gleich 
unbeschwert damit umgehen. Menschen 
mit Hautproblemen, mit Neurodermi-
tis zum Beispiel, erleben ihre Haut oft 
als schmerzend und von Juckreiz ge-
plagt. Umso wichtiger ist es, dass sie 
auch angenehme Erfahrungen machen. 
Berührungen können erlernt und das 
damit verbundene Wohlbefinden ent-
deckt werden.

Daniela Münch, aha!
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