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AKTUELL 7

Kuscheln fiir Korper und Seele

Was schéne Beriihrungen zur GESUNDHEIT beitragen — und warum manche Menschen beruflich kuscheln

VON JENNIFER DOLD

Ein liebevolles Streicheln Gber
den Ricken, ein Kuss oder eine
warme Umarmung nach einem
langen Arbeitstag: ,Fast alle
Menschen genieen Berihrun-
gen — und sind sogar abhangig
von ihnen”, sagt Martin Grun-
wald, Tastsinnforscher und Psy-
chologe an der Uni Leipzig.

Der Tastsinn ist immer aktiv
und der erste, der sich im Leben
entwickelt. Ein Embryo in der
achten  Schwangerschaftswo-
cheist nicht groBer als ein Gum-
mibarchen und kann trotzdem
schon die Handbewegungen
der Mutter auf dem Bauch spu-
ren. In der zehnten Woche wird
der Embryo sein Gesicht sogar
selbst ertasten, Kalte, Warme,
Druck und Schmerz fiihlen kén-
nen.

Bertihrungsreize durch Be-
zugspersonen  seien
laut Grunwald im
Mutterleib, aber
auch nach der
Geburt essen-
ziell: ,Wie bei
allen Sduge- |
tieren sind sie
dieeinzige Ga-
rantie fur eine
gesunde  und
stabile Kindesent-
wicklung. Von An-
fang an stiitzen und stabili-
sieren K&rperinteraktionen
unsere Beziehungen zu anderen
Menschen — und das ein Leben
lang.”

Wie wichtig Bertihrungen fur
uns Menschen sind, zeigt sich
haufig dann, wenn sie ausblei-
ben.

Das erlebte Martin Malten aus
Hannover, Brille, einnehmendes
Lachen, vor kurzer Zeit am eige-
nen Leib. ,Ich hatte ein starkes
Gefihl, dass mir etwas Wichti-

Berliner

gesim Alltag fehlt”, berichtet er
im Videocall. ,Ich hatte das Be-
ddrfnis, mit jemandem kuscheln
zuwollen—ganz ohne Hinterge-
danken. Diese Art von Nahe
kannte ich eigentlich nur als Vor-
spiel oder Bestandteil von Sex.”

Im Netz st6Bt er auf die Seite
von Anja Dabrowski, die seit sie-
ben Jahren als professionelle
Kuschlerin arbeitet. Zu der 49-
Jahrigen kommen Menschen,
die kaum oder gar nicht berthrt
werden.

Was bringt Dabrowski dazu,
wildfremden Personen eine Ku-
schelsession anzubieten? ,Ich
weil aus eigener Erfahrung, wie
wichtig und wohltuend regel-
maBiges Kuscheln ist. Wenn ich
genligend absichtslose Bertih-
rung habe, geht es mir viel bes-
serundich greife weniger auf Er-
satzbefriedigungen wie z.B. Na-
schen zurlck”, steht auf ihrer

Webseite zu ihrer Moti-
=y vation.
: Bevor es zur Ku-
schelsession
kommt, wird der
'~ | Kontakterst mal
~ 7 | langsam ange-
bahnt: Vor
einem personli-
chen Treffen, das
entweder bei Da-
browski oder bei der
Person zu Hause statt-
findet, telefoniert sie erst ein-
mal mit potenziellen Klienten.
,lch mochte ein Gefahl fur die
andere Person bekommen und
schauen, ob das passen konn-
te”, sagt die Kuschlerin.

Vorab werden zudem die Rah-
menbedingungen abgesteckt,
ganz wichtig dabei: Es wird nur
gekuschelt, intime Berihrungen
oder sexuelle Handlungen sind
tabu. Die Kleidung wird auch
wahrend der Session getragen.
,Klar kann es trotzdem zu se-
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Kuscheln lasst uns entspannen, starkt unser Inmunsystem, lindert Schmerzen und reduziert i-\ngste.

xueller Erregung kommen, doch
darauf wird nicht eingegangen
und sie darf auch wieder ge-
hen”, sagt Dabrowski.

Kommt es zu einem Treffen,
fange alles erstmal ganz behut-
sam an. ,, Wir setzen uns zusam-
men aufs Sofa und unterhalten
uns. Dann beriihren sich viel-
leicht erst einmal langsam die
Hande.”

lhre Klienten und Klientinnen
kénnen bestimmen, wo und wie
sie berUhrt werden mochten.
Dabrowski macht ihnen auch
konkrete Vorschlage, wie sich
etwa gegenseitig zu 16ffeln oder
im Liegen gehalten zu werden.
.Viele kénnen dann loslassen
und entspannen, bei manchen
|6sen die Berlihrungen auch
Emotionen aus und es flieBen
Tranen. Das ist vollkommen in

Ordnung”, so Dabrowski. Mar-
tin Malten hat sich sofort pudel-
wohl mit Dabrowski gefuhlt,
,sie hat ein super Gespur fur
Menschen”. Schon dreimal ha-
be er Kuschelsessions bei ihr ge-
bucht. ,Ich habe dadurch ge-
lernt, besser Uber meine Bedurf-
nisse zu sprechen und habe auch
mehr Mut, Freunde zu fragen,
ob sie Lust auf eine Runde Ku-
scheln haben.”

Nach jeder einzelnen Stunde
habe er sich gel6st und friedlich
gefuhlt. Kein Wunder: Durch an-
genehme Berlhrungen wird
Oxytocin ausgeschuttet; das
lasst uns ruhiger atmen und
unseren Herzschlag und Blut-
druck sinken — wir entspannen
uns. Mehr noch: Laut der Kran-
kenkasse AOK wird unser Im-
munsystem gestarkt, wir emp-

finden weniger Schmerz, De-
pressionen und Angste werden
gemindert. Eine Metaanalyse,
die im Magazin ,Nature” verof-
fentlicht wurde, hat zudem he-
rausgefunden, dass es nicht ent-
scheidend ist, wie lange man be-
rihrt wird. Schon eine kurze
Umarmung kann heilsam sein.
Und eine weitere Erkenntnis der
Untersuchung:  Beriihrungen
am Kopf sind am besten fir die
Gesundheit. Laut der Analyse
zeigt Korperkontakt durch Ob-
jekte wie einen sozialen Roboter,
Umarmungskissen und spezielle
Gewichtsdecken ebenfallseinen
messbaren Effekt auf die kdrper-
liche Gesundheit. Allerdings ge-
be es nur geringe Effekte auf die
mentale Verfassung, da helfe
eine menschliche Bertihrungim-
mer noch am besten.
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,Freundlich berthrt zu wer-
den, ist ein sicheres Zeichen da-
fUr, dass wir nicht alleine sind”,
betont Monika Eckstein, Psycho-
login und Neurowissenschaft-
lerin gegentber der Techniker
Krankenkasse. ,Zugehérigkeit
ist eines der starksten Bedirfnis-
se der Menschen. Wird es ver-
nachlassigt, fihlen wir uns be-
lastet, einsam und gestresst.”

Laut Grunwald konne es,
wenn die Umarmung der besten
Freundin oder das Kuscheln mit
dem Partner Uber einen lange-
ren Zeitraum wegfielen, bei eini-
gen Personen sogar zu psychi-
schen Erkrankungen wie einer
Depression  kommen. ,Im
schlimmsten Fall geraten die
Menschen in einen lebensbe-
drohlichen Zustand, bis hin zur
Suizidalitat.”

Karwoche in
der Kreuzkirche

HANNOVER. In der Karwoche
offnet die Kreuzkirche in Hanno-
vervom 13. biszum 20. Aprilihre
Turen fur Kinder und Familien,
um miteinander zu feiern, zusin-
gen und biblische Geschichten
zuentdecken. Anverschiedenen
Erlebnis-Stationen kommen alle
Altersklassen auf ihre Kosten.

DAS PROGRAMM

> 13. April: Hoffen & Erwarten:
Jesus ziehtin Jerusalem ein - was
gibt uns Hoffnung und Halt?

> 17. April: Teilen & Feiern: Wir
erinnern uns an das letzte Essen
von Jesus - bring mit, wen und
was du magst.

» 18. April: Trauern & Erzahlen:
Jesus stirbt - wir finden heraus,
was uns trostet.

» 19. April: Beten & Singen: La-
gerfeuer, Lieder und Gebete -
wir bleiben verbunden.

An diesen Tagen beginnt das
Programm jeweils um 10.30 Uhr.
Vom 13. April bis zum 16. April ist
die Kreuzkirche auch auBerhalb
der Veranstaltungen von 15 Uhr
bis 18 Uhr gedffnet. RED

Workshop im
Frauentreffpunkt

HANNOVER. Der Frauentreff-
punkt Hanover, Jakobistrasse 2,
hat noch freie Platze im neuen
Workshop ,Innerer Schatz -
Entdecke deine Starken durch
intuitive Selbstbemalung”.
Unter Verwendung von Korper-
farbe wird fir die Teilnehmerin-
nen die Moglichkeit geschaffen,
mit dem eigenen Koérper und
den eigenen Emotionen in Kon-
takt zu kommen. Der nachste
Termin istam Sonntag, 25. Mai,
von 15 Uhr bis 18 Uhr. RED

© Anmeldung unter frauentreff-
punkt-hannover.de oder Telefon:
(0511) 332141
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STANZE GARTENCENTER
Karoline-Herschel-Str. 1
30966 Hemmingen

Tel.: 0511 420 380

stanze-gartencenter.de f @ ) @stanzegartencenter

OFFNUNGSZEITEN:

So. 13.00-16.00 Uhr*

Mo.-Sa. 09.00-19.30 Uhr

Direkt im Gewerbepark Hemmingen an der B3
(Kreuz Hemmingen/K221). Nur ca. 10 Minuten von

VERBAND
DEUTSCHER
GARTEN-CENTER

der Haltestelle Berliner StralRe entfernt (Linie 13).
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