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*Lebe voller Leidenschaft!

"Ich will das Feuer wieder spliren!
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evithy mich, bilte !

Falls Dir just in diesem Moment nicht zufallig dein Liebster oder deine Liebste
zur Seite steht, schnapp Dir zum Glickshormonetanken am besten eine wohlig
warme Warmflasche, einen duftend heiBen Tee und lasse Dich beim Seelen-
warmen und Schllrfen von diesem Text berUhren.

anz genau, ¢s geht um

das Gliick, zu beriihren

und beriihrt zu werden.

Angenehme Beriihrun-
gen offnen uns ruckzuck vollig neue
Erlebniswelten. Sie rufen die herr-
lichsten Gliicksmomente und ein tie-
fes Gefiihl der Befriedigung hervor.
Wir laufen zur Hochstform auf!

Unsere Sehnsucht
Beriihrungen sind die erste Sprache,
die wir sprechen und bilden somit
cinen universellen Schliissel zu
unseren oft verschiitteten Gefiihlen.
Wenn Neugeborene und Klein-
kinder nicht gentigend Zuwendung
und Zirtlichkeit erhalten, verkiim-
mern sic. Aber auch als Jugendliche
und Erwachsene sind wir extrem
von den Bertihrungen anderer
Menschen abhingig und empfinden
Hochstimmung, wenn sie uns
zuteilwerden. In ihnen erfiillt sich
unsere Sehnsucht nach Angenom-
mensein. Bertihrungen halten unser
Leben warm.

Erster Sinn des Lebens

Der Tastsinn ist der erste Sinn, der
sich bei uns Menschen entwickelt.
Bereits als Fotus im Mutterleib re-
agieren wir duf3erst lebhaft auf Be-

riihrungen, spiiren den Druck, der
uns in unserer ersten eigenen Be-
hausung umgibt — und iiben selbst
gehdrig Druck auf die Bauchwand
unserer Mutter aus. Haben wir

uns dort erst cinmal im wahrsten
Wortsinne eingelebt, entwickeln
wir uns ziemlich flott zu inneren
Rockstars. Wir checken die Lage
und begreifen holterdicpolter, dass
wir es selbst in der Hand haben, die
Druckintensitit zu regulicren. Wir
meistern es bravourds, uns selbst zu
beruhigen, indem wir uns im Mut-
terleib so richtig schon ausbreiten
und mit aller Kraft gegen die uns
umgebende Gebiarmutter stemmen.
Das ist ein wahrer Durchbruch,
denn so 16sen wir selbst das wohlige
Gefiihl aus, von allen Seiten be-
schiitzt und gehalten zu sein. Die
entspannende Wirkung einer festen
Umarmung hat vermutlich in ge-
nau dieser frithen Erfahrung ihren
Ursprung.

Seliges Wohlgefiihl

So richtig Fahrt nimmt der Ku-
schelfaktor dann nach unscrer
Geburt auf. Bertihrungen sind
essentiell wichtig fiir die Mut-
ter-Kind-Bindung und dic kérper-
liche, geistige und seelische Ent-

wicklung des Kindes. Stichwort:
Nestwirme. Vor allem beim Stillen
wird das so genannte Liebes- und
Gliickshormon Oxytocin ausge-
schiittet, das seliges Wohlbefinden
auslost und gigantisch viele erfreu-
liche Eftekte auf unseren Korper

. Conny Thaler ist Psychologin,
. Kommunikationswissenschaftle-

. rin, Autorin (,Der groBe Liebeszir- |

. kus") und zertifizierte Yogalehre-
rin. Nach Jahren als Redakteurin
beim ZDF hat sie sich ihre Vision
von psychotherapeutischer
Arbeit mit einer eigenen Praxis,
LHerzoffner”, erflllt.
www.herzoeffner.com
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Berilihrungen sind heutzutage
in den Industriegesellschaften
eim groBeés Manko. Eine Dienst-
leistung der ganz besonderen Art
bietet eine ,,Bertihrerin“ an: Strei-
cheleinheiten gegen Bezahlung.
Ohne Erotik, ohne Sex. Hier fin-
den sich Menschen, denen Néhe
und Beriihrung fehlen: Altere und
Einsame, Singles, Menschen
mit Behinderung... Jeder, der
unter Berlihrungsmangel leidet,
kan sich bei ihr die Zuwendung
holen, die ihm fehlt.
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hat. Und das sowohl bei Mutter als
auch Kind. (Der Papa macht’s mit

Knuddeleien wett!).

Aus Nihe wird Liebe

Da ist dieses Prickeln im Bauch,
dieses Seclenflattern, ein inneres
Zittern. Zwischen uns blitzt es.
Glithend vor Schnsucht stehen wir
uns in ratselhaft scheuer Erwartung
gegeniiber und spiiren beide, dass
wir uns gleich bertihren werden.

Woher wissen wir blof3, dass das

jetzt, genau hier, der richtige

Augenblick flir Tuchftiblung ist?
Unser Gehirn kann die Absicht

des anderen erkennen. Es ist eine
Art Intuition oder mitfiihlende
Vorausahnung: Spiegelneuronen in
unserem Gehirn sind verantwortlich
dafiir, dass wir aus kaum merklichen
Gesten des anderen schliefen kon-

nen: Gleich kommt’s (endlich!) zum

heif3 ersechnten Korperkontakt! Die
zarten Vorahnungen einer mitrei-
Benden Bertihrung sind also streng
genommen reine Nervensache.
.Liebe®, so beschreibt es die ame-
rikanische Psychologin Barbara
Fredrickson, sind ,,Mikromomente
positiver Resonanz™. Man mochte
den anderen beriihren, sich an

ihn schmiegen, an thm knabbern,
ihn zudecken mit Kiissen und gar
nicht mehr von ithm lassen. Halt-
lose Nihe. Ein inniger Kuss, ein
verbindlicher Augenkontake, ein
luftzartes Streichen tiber die Hand,
eine wirmende Umarmung, ein
behutsames Streicheln tiber das
Haar, ein sachtes Knaufen in die
Wange, cin unter die Haut gehendes
Nackenkraulen, ein sanftmiitiges
Anschmiegen, ein aufmunterndes
Klopfen auf die Schulter, ein licbe-

voller Seitenstupser. Paare erschatten
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vom ersten Moment ithrer Begeg-
nung an Berithrungsrituale. Party
Time fiir Gliickshormone!

Und es sind diese kleinen Beriih-
rungspunkte, in denen wir unser
Da-Sein sptiren, die unserem Leben
Glanz und Herrlichkeit verleihen.
Diese zugewandten Alltagsbriuche

menkiinfte immer wieder aufs Neue
miteinander gestalten. Das ist der
ewige Kreislauf der Liebe.

Chronisch unberiihrt
Nach dem Dauergliick der ersten
Verliebtheit landen wir unvermittelt
wieder in der Alltagswirklichkeit,

"Neben der Liebe auf demn ersten
Blick gibt es auch die Liebe
auf die erste Berilihrung. Und die
geht vielleicht noch tiefer."

Mtadimir Nabokov, rus

sind letztlich entscheidender fiir
unser Bezichungs- und Licbesleben,
als in Venedig von cinem Gondo-
liere bei ,,O sole mio* durch die
Kanile geschaukelt zu werden.

Liebe lebt von Ritualen
Wir werden nicht nur ein Paar,
sondern bleiben auch eines, wenn
uns bertihrende Momente intensiv
und bestindig verbinden. Die Licbe
lebt von Ritualen. Unsere kleinen
Alltagslicbkosungen sind wie die
Haken, zwischen denen wir das
Gewebe unserer Bezichung auf-
spannen’ (Oskar Holzberg). Sie
bewahren nicht nur unsere gemein-
same Liebesgeschichte, sondern sie
fithren sie auch fort.

RegelmifBige Beriihrung in einer
Partnerschaft bedeutet ein bestindi-
ges Wieder-ineinander-Verlieben.
Unser korpereigenes Belohnungs-
system schiittet namlich Wohlftihl-
hormone aus und sorgt dafiir, dass
die guten Gefiihle der Beriihrung
weiterbestehen. Daraus erwichst ein
enges Band, das uns zusammenhalt,
sodass wir diese intimen Zusam-

1-amerikanischer Schriftstelier)

wo wir uns licben und nerven,
schiitzen und kritisicren, erreichen
und verfehlen, mal erfiillend, mal
frustrierend flireinander da sind. Die
Streicheleinheiten nehmen im Lauf
der Routine zusehends ab. Die Si-
tuationen, in denen wir uns als Paar
erreichen, werden seltener und mit
ithnen die Momente der positiven
Resonanz. Auf diese Weise besteht
dic Gefahr, dass Zuneigung, Zirt-
lichkeit und Begehren verschwinden.
Dramatische Folge: Zwei ,arbeits-
lose** Partner, die sich voneinander
entfremden. Die Bezichung ver-
gletschert allmihlich. Doch keine
Panik... es geht auch anders.

Ohne Worte

Beriithrung ist nicht blof3 eine Strei-
cheleinheit fiir die Seele, sondern
auch Kommunikation ohne Sprache.
Warum ist ein Abschiedskuss trotz
seiner Fliichtgkeit fiir uns so bedeu-
tungsvoll? Weil uns dieser gewohn-
heitsmiiBige Schmatz beruhigt und
zugleich verbindet. Das hauchzarte
Kiisschen an der Wohnungstiir
bestatigt uns buchstiblich, dass in
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* Kuchelbedinftiq

7 hardfeste Tipps !

- Buche Dir eine Wohlftihl-Mas-
sage bei einem Masseur Detnes
Vertrauens. Eine gute Massage -

& Single?

. wirkt wie eine kleine Psycho- -

- Plane einen Besuch bei deinem
Lieblingsfriseur mit Kopfhaut-
kraulen, Nackenmassage, Wa-
schen, Fohnen, Legen.
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- Keep calm and Kuschel: Ver-
sprithe Deine Kuschelenergie auf
+ Kuschelpartys! Solche Events
werden in allen GroBstadten
. organisiert. Motto: Nahe in einem
»geschutzten Raum®.

- Lege dir die gute alte Warme-
flasche auf - Warme zu jeder
2 Zeit, so viel du willst.

- Kuschel ausgiebig mit deinem
Haustier. Alternativ génn Dir
einen dicken Pluschteddy zum
Knuddeln oder unternimm einen
Ausflug in den Streichelzoo.

- Umarme einen Baum: Das
Gefihl, etwas Festes und Boden-
standiges zu spuren, erdet Dich
besonders in sensiblen Zeiten.

therapie! .

e sen

- Driick mich, bitte: Frage deine

beste Freundin/deinen besten
Freund, Mutter, Vater, Schwester,

Bruder, ob sie/er Dich mal so

richtig fest in den Arm nimmt.

PSS
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Paare tun nicht nur ihrer

Beziehung, sondern auch ihrem
Herzen etwas Gutes, wenn sie -

. sich bei der BegriiBung umarmen: -

Der Blutdruck sinkt, Entspannung -
breitet sich aus.

Rund zwanzig Minuten taglich
umfasst die medizinisch empfoh-
lene Streicheldosis.

Versuche haben gezeigt, dass
Ménner Beriihrungen fremder
Frauen aufgeschlossener sind als
umgekehrt.

Neu- und Friilhgeborene ge-
deihen in jeder Hinsicht besser,
wenn sie regelmaBig bertihrt, ge-
streichelt und massiert werden.

Therapeutische Beriihrung:
Studien zeigen, dass einfache
Streicheleinheiten bei leichteren
Depressionen und Angststorun-
gen mindestens genauso wirk-
s+ sam sind wie bekannte

Entspannungstechniken.

coVvemeseees

Nord-Std-Gefalle: Wahrend
die Mittelmeerbewohner gerne
auf Tuchfiihlung gehen, gehort
im Norden eher eine gesunde

Distanz zum guten Ton.

Unser Verstandnis der Welt
formt sich aus den Bertihrungen,
die wir erfahren.
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unserem Liebesleben alles im Lot ist.
Erst in dem Moment, in dem diese
rituellen Bertihrungen ausbleiben,
werden wir wachsam. Nimmt

uns unser Partner trotz Streits bei
Sonnenaufgang wie gewohnt bei
Sonnenuntergang in den Arm, dann
ist unser harmonischer Bezug zuei-
nander wiederhergestellt. Brummelt
er hingegen bei Riickkehr nur ein
achtloses ,,Hallo®™ in den Haus-

flur, so wirkt das Ausbleiben des
gewohnten Bertihrrituals wie ein
Hurrikan-Frithwarnsystem.

Die Macht des Kusses

Halbherzige, niedrigtourige Um-
armungen konnen auch ein Indiz
flir ,,Auswirts-Bertihrung® sein.
Eine Klientin deckte die Affire
thres Partners auf, indem er im
gemeinsamen BegriilBungsritual
reserviert und irgendwie erstarrt
aufsie wirkte. In der symbolisierten
Nihe des jahrelang fein aufeinander
abgestimmten Bertihrungsrituals
gelang es ithm nicht mehr, seinen
Fremdgang zu verbergen. Das Ent-
scheidende an der Beriihrung ist ja,
den anderen, den Umschlungenen,
wahrzunchmen. Wer nicht er-
kennt, wie wertvoll, wie fragil die
Beriihrung ist, der kann sie schnell
verspiclen. Ehrliche Bertihrungen
kommen zwar von aulien, wirken
aber vor allem nach innen. Sic er-
fassen unseren gesamten Korper.
Vor allem gehen sie zu Herzen.

Beriihre mich

Liebe braucht Rituale, braucht
Fiirsorge, sic muss befeuert werden.
Vertraute Bertihrungen und bertih-
rende Vertrautheit sind das emo-
tionale Kissen, aut dem wir unsere
Bezichung betten. Daher ist es um
so wichtiger, sie zu pflegen und
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auf sie zu achten. Ein kleines aber .
feines Bezichungsritual vermag ein
hinreiBender Bezichungs-Booster
zu sein, indem es Verinderung
anstolt.

Wie wire es also damit, fiir das

anstechende Wochenende ge-

meinsame Zeitfenster einzuplanen,
um sich und den Partner ganz p
nah zu spiiren? Oder mit der/dem

Herzallerliebsten beschlieBen, den
Morgen mit einer Knuddelminute

zu beginnen als Botschaft: ,,Hey ;
Schatz, heute ist cin neuer Tag. s
Und du wirst dabei die ganze Zeit .
in meinem Herzen sein!™ &

Wenn wir unser kleines Be-
rihrungsritual fest in unserem
Bezichungs(er-)leben verankern,

verindert es unsere Wahrnehmung.
Es sensibilisiert uns dafiir, wie be-
deutungsvoll regelmiBige Nihe »
und Zuwendung sind. Seine Bot-
schaft lautet: Ich sehe dich und wer-

de gesehen. Dadurch schenken wir
uns gegenseitig Anerkennung und
Wertschitzung. Langfristig wird
dieses wiederkehrende Zeremoniell
und sogar verindern. Unsere Be- -
riihrungen beriihren auch uns. Sie g

oftnen unser Herz. .
Eine Bezichung ist héchst beweg- .
lich. Sie kann nur wachsen, wenn
wir uns immer wieder aufeinander
zubewegen, cinander annihern.

Im hektischen Alltag entzweien :
wir uns zwangsliufig voneinander. :
Doch in der Bertihrung finden wir g

immer wieder zueinander.
Bertihrungen kénnen Zauber-
blitze schleudern. Sie sind ein

Wellness-Center fiir die Seele und
unsere Beziehungen. Deshalb lasst
uns einander tief bertihren. Um es
beschwingter mit dem Leben auf-
zunchmen. <

KatyaKatya - Fotolia.com
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