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Kuscheln fiir Korper und Seele

Was schodne Berthrungen zur Gesundheit beitragen — und warum manche Menschen beruflich kuscheln

VON JENNIFER DOLD

Berlin. Ein liebevolles Streicheln
tiber den Riicken, ein Kuss oder
eine warme Umarmung nach
einem langen Arbeitstag: ,Fast
alle Menschen genieflen Beriih-
rungen - und sind sogar abhén-
gig von ihnen‘, sagt Martin
Grunwald, Tastsinnforscher und
Psychologe an der Uni Leipzig.
Der Tastsinn istimmer aktiv und
der erste, der sich im Leben ent-
wickelt. Ein Embryo in der ach-
ten Schwangerschaftswoche ist
nicht grofer als ein Gummibar-
chen und kann trotzdem schon
die Handbewegungen der Mut-
ter auf dem Bauch spiiren. In der
zehnten Woche wird der Emb-
ryo sein Gesicht sogar selbst er-
tasten, Kélte, Wiarme, Druck und
Schmerz fithlen kénnen.

Beriithrungsreize durch Be-
zugspersonen seien laut Grun-
wald im Mutterleib, aber auch
nach der Geburt essenziell: ,Wie
bei allen Sdugetieren sind sie die
einzige Garantie fiir eine gesun-
de und stabile Kindesentwi-
cklung. Von Anfang an stiitzen
und stabilisieren Korperinterak-
tionen unsere Beziehungen zu
anderen Menschen - und das ein
Leben lang”

Wie wichtig Beriithrungen fiir
uns Menschen sind, zeigt sich
héufig dann, wenn sie ausblei-
ben. Das erlebte Martin Malten
aus Hannover, Brille, einneh-
mendes Lachen, vor kurzer Zeit
am eigenen Leib. ,Ich hatte ein
starkes Gefiihl, dass mir etwas
Wichtiges im Alltag fehlt®, be-
richteter im Videocall. ,Ich hatte
das Bediirfnis, mit jemandem
kuscheln zu wollen - ganz ohne
Hintergedanken. Diese Art von
Niahe kannte ich eigentlich nur
als Vorspiel oder Bestandteil von
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Kuschelmomente kann zu Depressionen fihren.

Sex.“

Im Netz stofit 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 beriihrt
werden. Was bringt Dabrowski
dazu, wildfremden Personen
eine Kuschelsession anzubieten?
»Ich weif3 aus eigener Erfahrung,
wie wichtig und wohltuend re-
gelmafiges Kuscheln ist. Wenn
ich gentigend absichtslose Be-
rithrung habe, geht es mir viel
besser und ich greife weniger auf
Ersatzbefriedigungen wie z.B.
Naschen zuriick, steht auf ihrer
Webseite zu ihrer Motivation.

Bevor es zur Kuschelsession
kommt, wird der Kontakt erst
mal langsam angebahnt: Vor
einem personlichen Treffen, das
entweder bei Dabrowski oder bei
der Person zu Hause stattfindet,
telefoniert sie erst einmal mit

potenziellen  Klienten. ,Ich
mochte ein Gefiihl fiir die andere
Person bekommen und schauen,
ob das passen konnte®, sagt die
Kuschlerin.

Vorab werden zudem die Rah-
menbedingungen  abgesteckt,
ganz wichtig dabei: Es wird nur
gekuschelt, intime Beriihrungen
oder sexuelle Handlungen sind
tabu. Die Kleidung wird auch
wihrend der Session getragen.
»Klar kann es trotzdem zu se-
xueller Erregung kommen, doch
darauf wird nicht eingegangen
und sie darf auch wieder gehen’,
sagt Dabrowski. Kommt es zu
einem Treffen, fange alles erst-
mal ganz behutsam an. ,Wir set-
zen uns zusammen aufs Sofa und
unterhalten uns. Dann beriihren
sich vielleicht erst einmal lang-
sam die Hinde.“

Thre Klienten und Klientinnen
konnen bestimmen, wo und wie
sie berithrt werden mochten.

Wichtig und wohltuend: Fast alle Menschen genieBen liebevolle Beriihrungen. Ein Leben ganz ohne

FOTO: GABBY K. /PEXELS

Dabrowski macht ihnen auch
konkrete Vorschlige, wie sich et-
wa gegenseitig zu l6ffeln oder im
Liegen gehalten zu werden. ,Vie-
le konnen dann loslassen und
entspannen, bei manchen lésen
die Berithrungen auch Emotio-
nen aus und es flieffen Trinen.
Das ist vollkommen in Ord-
nung’, so Dabrowski.

Martin Malten hat sich sofort
pudelwohl mit Dabrowski ge-
fithlt, ,,sie hat ein super Gespiir
fir Menschen®. Schon dreimal
habe er Kuschelsessions bei ihr
gebucht. ,Ich habe dadurch ge-
lernt, besser iiber meine Bediirf-
nisse zu sprechen und habe auch
mehr Mut, Freunde zu fragen, ob
sie Lust auf eine Runde Kuscheln
haben.”

Nach jeder einzelnen Stunde
habe er sich gel6st und friedlich
gefithlt. Kein Wunder: Durch
angenehme Berithrungen wird
Oxytocin ausgeschiittet; das ldsst

uns ruhiger atmen und unseren
Herzschlag und Blutdruck sin-
ken - wir entspannen uns. Mehr
noch: Laut der Krankenkasse
AOK wird unser Immunsystem
gestirkt, wir empfinden weniger
Schmerz, Depressionen und
Angste werden gemindert. Eine
Metaanalyse, die im Magazin
»Nature“ veréffentlicht wurde,
hat zudem herausgefunden, dass
es nicht entscheidend ist, wie
lange man beriihrt wird. Schon
eine kurze Umarmung kann
heilsam sein. Und eine weitere
Erkenntnis der Untersuchung:
Berithrungen am Kopf sind am
besten fiir die Gesundheit. Laut
der Analyse zeigt Kérperkontakt
durch Objekte wie einen sozialen
Roboter, Umarmungskissen und
spezielle Gewichtsdecken eben-
falls einen messbaren Effekt auf
die korperliche Gesundheit. Al-
lerdings gebe es nur geringe Ef-
fekte auf die mentale Verfassung,
da helfe eine menschliche Be-
rithrung immer noch am besten.
,Freundlich berithrt zu wer-
den, ist ein sicheres Zeichen da-
fir, dass wir nicht alleine sind’,
betont Monika Eckstein, Psy-
chologin und Neurowissen-
schaftlerin gegeniiber der Tech-
niker Krankenkasse. ,,Zugeho-
rigkeit ist eines der stirksten Be-
diirfnisse der Menschen. Wird es
vernachldssigt, fithlen wir uns
belastet, einsam und gestresst.“
Laut Grunwald konne es,
wenn die Umarmung der besten
Freundin oder das Kuscheln mit
dem Partner {iber einen lingeren
Zeitraum wegfielen, bei einigen
Personen sogar zu psychischen
Erkrankungen wie einer Depres-
sion kommen. ,,Im schlimmsten
Fall geraten die Menschen in
einen lebensbedrohlichen Zu-
stand, bis hin zur Suizidalitét.

Vorhersage

Biowetter

Bauernregel

der Bauer zur Ernte zieht.

Angenehme Temperaturen!

In den kommenden Tagen liegen wir im Be-
reich einer Stidweststrémung, die uns einen
Mix aus Sonnenschein und wiederholt durch-
ziehende, auch dichteren Wolkenfeldern be-
schert. Allzu groB ist dabei das Regenrisiko
nicht. Es ist angenehm warm.

Am ehesten klagen in den kommenden Tagen
sensible Menschen mit bereits zu niedrigem
Blutdruck haufiger Giber wetterbedingte Be-
schwerden und somit zum Beispiel Giber Kopf-
schmerzen oder auch Schwindelattacken.

Je eherim April der Schlehdorn bliiht, je friiher
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