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MA@MUN am Wochenende

Halt
mich!

Warum Kuscheln mehr als gut tut

Von Johanna Husarek

Heute schon gekuschelt? Nein? Schade!
Denn Korperkontakt macht gliicklich, gut gelaunt
und schenkt Geborgenheit. Babys kénnen ohne
Beriihrung gar nicht liberleben. Aber auch
Erwachsenen tut sie mehr als gut:

Paare, die sich nahe sind, streiten weniger.
Berge wirken weniger steil,
wenn man Handchen halt. Und FuBballer schieBen
mehr Tore, wenn sie sich umarmen.

it wildfremden Men-
schen kuscheln? Warum
nicht. Jetzt liege ich also
hier, mitten in einer
Menschenmenge, in
einem Raum auf gemiitlichen Matrat-
zen. Links von mir spiire ich die Haut
einer Frau, spiire ihren Atem an mei-
nem Arm, rechts schmiegt sich ein
Mann an mich, seine Hand hat er vor-
sichtig auf mich gelegt. Menschen,
denen ich vorher noch nie im Leben
begegnet bin, treffe ich hier: auf einer
Kuschelparty in Nirnberg.

Menschen wie du und ich. Die meis-
ten sind zwischen 40 und 55 Jahren
alt, vom Single iiber den verheirateten
Mann bis zum lesbischen Liebespaar.
Angereist aus Erlangen, Bayreuth,
Firth, sogar aus Rosenheim. Alle nur
fiir diesen einen Abend, fiir ein wenig
Nestwarme, flir die Begegnung mit
einem Menschen, der sie driickt, knud-
delt und héalt. Zumindest fiir einen
Moment. Denn nach einigen Stunden
16st sich die Gruppe wieder auf. Mehr
soll aus der Beriihrung gar nicht wer-
den. Kein Stress. Kein Sex. Keine
Pflicht.

,Ich bin Marion und ein Katzchen“,
sagt eine Frau in der Vorstellungsrun-
de. ,Ich bin Heike und ein Eisbar®,
sagt eine Neueinsteigerin. Jede Art
von Kuscheltyp sitzt im Kreis: das
Maé&uschen, der Teddybéar, die Klam-
meraffen, der wilde
Tiger. Anonym blei-
ben zu diirfen ist Teil
des Konzepts:
Kuscheln ja! Aber bit-
te unverbindlich.

Ein GrofBstadtpha-
nomen mit Wurzeln
in New York. Im Jahr 2005 gab es in
Berlin die erste deutsche Kuschelpar-
ty. Daraus wurde eine Bewegung.
Mittlerweile haben sich die Treffs in
allen groBeren Stadten etabliert. Im
Internet wimmelt es nur so vor
Kuschelportalen, Einladungen zu Fes-
ten mit Knuddel-Garantie und dem
Aufruf zu Gratis-Umarmungen.

Seit rund zehn Jahren gibt es die
Schmusekurse auch in Niirnberg und
Erlangen. Das Bediirfnis danach
scheint grof. Rund 30 Berithrungs-
hungrige sind zu Kuscheltrainerin
Melanie Fritz in einen Yoga-Raum
gekommen. 20 Euro kostet die Teilnah-
me. Fritz verspricht ein Experimen-
tierfeld in vertrauensvoller Umge-
bung, SpaB, Freude und mehr.

Doch bevor iiberhaupt gekuschelt
werden darf, zahlt sie zwolf Regeln
auf, darunter: Kiissen ist tabu. Hande
in der Bikinizone auch. Die Kleider
bleiben an. Wer eine Beriihrung nicht
mag, legt die Hand weg. Dann folgen
eine Reihe von Ubungen. Atem-
Sequenzen, Ja-Nein-Spiele, Massagen
zu dritt. Kuscheln in Loéffelchenstel-
lung ist nur der kronende Abschluss
des Abends.

,Der geschiitzte Rahmen bietet den
Teilnehmern die Moglichkeit, mit sich
selbst und den anderen in Kontakt zu
kommen*, sagt die 47-jahrige Heil-
praktikerin fiir Psychotherapie. Denn
wer weill eigentlich noch, wie man
,richtig” bertihrt? Oder wie geht man
eigentlich mit einer Ablehnung um?

Wahrend ein Kind nur ,will
kuscheln“ ruft und sich mit Wucht

In Europa existiert
ein Nord-Suid-Gefalle
der Nahe

nimmt, was es braucht, haben Erwach-
sene weit mehr Hemmungen, vor
allem hierzulande. Ist es in den medi-
terranen L&ndern normal, sich nach
Herzenslust zu umarmen, sind die kiih-
len Nordlichter eher auf Abstand
bedacht, schreibt der Arzt und Wissen-
schaftsjournalist Werner Bartens in
seinem Buch ,,Wie Berithrung hilft“.
In Europa gebe es so etwas wie das
Nord-Siid-Gefdlle der Né&he. Ein
Klaps auf die Schulter, eine Umar-
mung unter Minnern - das rithrt in
unseren Breitengraden schon fast an
ein Tabu.

»Im Durchschnitt hat jeder von uns
nur noch wenige Minuten téglich Kor-
perkontakt. Das ist viel zu wenig.
Unser Hauthunger wird nicht mehr
zur Génze gestillt”, schreibt die fiih-
rende Beriihrungsforscherin Kerstin
Uvnés-Moberg aus Schweden. Sie
glaubt: ,,Wir leben in einer unterku-
schelten Gesellschaft.“ In einer Gesell-
schaft, in der alle Welt nur noch ihr
Smartphone streichelt. In der E-Mails
und andere technische Kommunikati-
onsmittel Néhe suggerieren. In der
Kinder im eigenen Zimmer schlafen
und nicht mehr bei den Eltern. Und
frischgebackene Viter das Baby im
Krei3saal fiir Facebook fotografieren.
,Aber Facebook umarmt nicht,
warnt Martin Grunwald. Der Psycho-
loge leitet ein europaweit einmaliges
Haptik-Forschungsla-
bor in Leipzig. In
einem Interview geht
Grunwald sogar so
weit, One-Night-
Stands mit der Suche
nach Wairme und
Néhe zu erkléren.
,Vor allem Manner konnen dieses
Bediirfnis aber schlecht ausdriicken.
Die bekommen eher einen Joint ange-
boten als einfach mal so eine freund-
schaftliche Umarmung.*

Dabei ist die Sehnsucht nach Strei-
cheleinheiten grof. Etwa die Halfe
der Deutschen findet, dass sich die
Menschen viel zu wenig umarmen.
Und mindestens jeder Dritte wiinscht
sich, haufiger berithrt zu werden.
,Woher aber sollen alle diese Beriih-

Menschen auf einer Kuschelparty treffen sich fiir ein paar Streicheleinheiten.

rungen kommen, wenn keiner da ist,
der einen umarmt oder streichelt,
oder wenn der andere dies nur dann
tut, wenn es als Vorspiel zum Sex
dient?, fragt Werner Bartens.

einem natiirlichen Bediirfnis. Unser
Leben lang begleitet uns der Wunsch
nach Nidhe, vom Embryo bis ins hohe
Alter.

Vielleicht mag dabei der eine mehr

Wer unverbindlich  Berithrung geknuddelt werden, der andere weni-
sucht, kauft sie sich einfach. Wir ger. Die Forschung unterscheidet
gehen zum Friseur Kuschler von Nicht-
und lassen uns die . Kuschlern. Doch
Kopfhaut massieren. Das ist das beriihrt werden wol-
Wir legen uns zur Kos- .. . len alle. Kein Sduge-
metikerin auf die Lie- uberschaumende tier wird groB ohne
ge. Oder wir buchen . Schmusen, ob nun
eine zweistlindige Gliick Maus oder Mensch.

Lomi-Lomi-Massage.

Dafiir nehmen wir in Kauf, dass uns
ein Dienstleister korperlich nahe
kommt, der uns weder besonders gut
kennt noch liebt. Dabei reden wir von

Die Berlihrung gleich nach der Geburt schenkt dem Saugling

Urvertrauen.
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Schon im Mutter-
leib reagiert der Fétus auf den Druck,
der ihn umgibt. Der Tastsinn ist der
erste, der sich entwickelt. Gleich nach
der Geburt sucht der Sadugling die
Nihe wieder, sie ist tiberlebenswich-
tig fur ihn. Mutter und Kind erleben
dann etwas, das sie in der Intensitat
nie mehr so erleben. Das Liebeshor-
mon Oxytocin durchstrémt ihre Kor-
per, vergleichbar mit einem Kokain-
Rausch. Das Baby ist hellwach, die
Mutter durchflutet vom Gliick.

,Das ist das lberschdumende
Glick, das gar nicht zu fassen ist“,
sagt Hannelore Kohler (57), Leitende
Hebamme am Nirnberger Stidklini-
kum. Die Geburtshelferin, die seit
liber 40 Jahren Kinder entbindet, ist
begeisterte Verfechterin von Bonding,
salopp gesagt: vom Kuscheln im Kreil3-
saal. Bonding, das heif3t die Gefiihls-
verbindung zwischen Eltern und
ihrem Baby. , Dieses emotionale Band
ist Basis fur eine dauerhafte und ein-
zigartige Beziehung.“

Hebamme Kohler und ihre Kollegin-
nen legen den Sidugling gleich nach
der Geburt nackt und ungewaschen
auf die Brust der Mutter oder des
Vaters. ,,Messen und Wiegen kann
warten.” Jetzt wird geflittert: Eltern
und Kind verlieben sich ineinander.

Foto: Patrick Lux/dpa

Den Eltern schenkt die Bindung Stéar-
ke. Dem Winzling gibt das Kuscheln
Urvertrauen. Das Schonste daran:
Immer wieder im Leben lasst sich die
Erinnerung an diesen einen Moment
abrufen. Wer als Baby innig getét-
schelt wurde, wird in spéiteren Jahren
Nahe als Bereicherung erleben.

Das Leben wird dadurch leichter,
wie Studien zeigen: Bei streitenden
Paaren senken Berlihrungen den
Stresslevel. Die Partner schauen sich
an, lassen das Gegeniiber ausreden
und sind weniger aggressiv. Auch Her-
ausforderungen lassen sich besser
meistern: Freunden erscheint der
Anstieg wahrend einer Bergwande-
rung weniger steil, wenn sie einander
die Hand halten. Allein empfinden sie
hingegen den Weg als anstrengender,
schreibt Buchautor Bartens.

Auch FuBiballspieler pflegen nicht
umsonst korperliche Rituale: Nach
einem Tor werfen sie sich aufeinan-
der, raufen und kiissen sich. Mit
Erfolg: Die Spieler, die sich am h&u-
figsten und ausdauerndsten wéhrend
der WM 1998 beriihrten, wurden am
Ende auch Weltmeister, fanden For-
scher heraus.

Sogar ein paar Stunden Kuscheln
mit wildfremden Menschen wirkt:
»lch fihle mich angenommen und
gliicklich“, bilanziert ein Teilnehmer
beim Experimentierabend in Niirn-
berg. Eine Frau weint, sie hat etwas
Beriihrendes erlebt. Ein junger Mann
fithlt sich wieder kraftig und stark fiir
die Arbeitswoche.

Also: heute schon gekuschelt? Nein?
Dann lassen Sie sich mal umarmen!
Oder wie es in Knuddel-Kreisen heif}t:
,Ich kuschel Sie.*

Zum Thema ,Korperkontakt im
Alter” finden Sie ein Interview auf
Seite 5.



