TEXT: ELISABETH STOLZER

Kraft der Berlihrung. K&rperkontakt tut Kérper und Seele
gut - doch wann haben Sie lhre Liebsten das letzte Mal so
richtig geknuddelt? Kuscheltrainerin Elena Blloff hat uns
verraten, wig man wiedar mebr Maha in seinen Allkag bringt.

eder von uns hat es selbst
schon einmal erlebt: Man ist
traurig und verzweifelt,

nichts linft so0, wie es soll
Und plotzlich steht da der Partner, der
einen tristend in den Arm nimme. Mit
einem Schlag fithlen wir uns verstan-
den und geliebt. Fir viele von uns eine
ganz normale Situation, denn Beriih-
rung ist eines der zentralen Elemente
rwischenmenschlicher Beziehungen.
Doch wer genau hinsieht, merkt, dass
dies immer mehr ins Hintertreffen
gerit. Zu grof st die Angst davor, das
Gegeniiber zu belistigen oder jeman-
dem zu nahe zu treten. Umarmungen
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bleiben daher meist demn Partner oder
dem engsten Familienkreis vorbehalten.
Alte Menschen oder Singles miissen im
schlimmsten Fall darauf verzichten.

Im Gesprach. Ein Umstand, den
Fuscheltrainerin Elena Biloff so nicht
hinnehmen will. Die 31-jihrige hat
daher die Aushildung zur Kuschel-
therapeutin und Berihrungstrainerin
ahsolviert und miéchte ihre Erfahrung
an andere Menschen weitergeben. Im
[nterview verrat sie, wie eine professi-
onelle Kuscheleinheit ablauft, wo die
Grenzen liegen und wie sie ihre eige-
nen Hemmungen itherwindet.
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elchen Stellenwert
hat kérperliche
Midhe fir dich per-
sénlich?

Einen sehr hohen. lch habe schon
immer gerne Menschen, etwa in einem
Gesprich, berithrt. Doch seitdem ich
mich bewusst mit diesem Thema aus-

einandergesetzt habe, ist kirperliche
g fiir mich noch viel wichtiger

geworden. Berihrung ist fir mich viel
mehr, als jemanden nur anzugreifen. Fir
mich bedeutet sie, mich selbst und
andere bewusst wahrzunehmen, her-
auszufinden, was mir guttut, was mir
gefille, zu lernen, bei mir z sein und
.

Verantwortung fiir mich zu iberneh-
men. Es bedeutet, die Komfortzone zu
verlassen und mutig zu sein, eigene
Wiinsche zu dulfern und dadurch neue,
bereichernde Erfahrungen zu machen
sowie zu lernen, mit Ablehnung umzu-
gehen und es wertzuschatzen, dass die

andere Person ihre Grenzen dullert.
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Elena Biiloff

AUSCNE L

JAachtsame Berlhrung gibt uns
ein Gefihl der Geborgenheit, der
Sicherheit und des Angenammen-
seins. Es &ffnet unser Herz und
wir begegnen uns selbst und
unseren Mitmenschen sowie der
gesamten Umwelt viel verstind-
nisvaller, mitflhlender und ligbe-
voller.”

Aus welchen Griinden kemmen die
Menschen zu dir?

Das ist ganz verschieden. Manche kom-
meen zu mir, weil sie sonst niemanden
haben, mit dem sie Nihe austauschen
kiinnen. Entweder weil sie alleine sind
oder weil sie zwar sine Familie, Freun-
de. einen Partner haben, dennoch niche
die MNihe bekommen, die sie sich »*
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winschen. Es kommen aber auch Men-
schen 2o mirn, die sich vom stressigen
Alltag erholen wollen, neve Energie
bekommen oder sich mehr Entschlen-
nigung witnschen. Zu erleben, wie es ist,
berdhrt zu werden, ohne sexuelle
Absicht, ohne etwas leisten zu missen
und ohne Erwartung und Druck, kann

elne wertvolle ]:rfuhrung sein.

Erzdhl doch mal: Wie lauft so eine
Kuscheleinheit mit dir ab?

Der Klient die Klientin nimmt Kontalkt
zu mie aunl, wir klaren kurz, was die
[ntention 1st, und vereinbaren elnen
Termin zu einern kostenlosen Yorge-
sprich, das ca. 30 bis 45 Minuten dan-
ert. Dort wird die Vercinbarung mit
REegeln, einem Gesundheitshogen usw.
besprochen. AuBierdem werden die
Anliegen, Wilnsche, Bedirfnisse und
Grenzen geklirt. Wenn es fiir beide Sei-
ten stimmig ist, findet die eigentliche
Session entweder direkt im Anschluss
statt oder an einem anderen Tag. Die
Sesston an sich st sehr individuell Es
kann sein, dass wir nur nebeneinander-
sitzen, Hand halten, reden, schweigen,
lachen, weinen ader direkt ins Kuscheln
einsteigen. Wichtig ist, dass alles, was
passiert, jede Beruhrung im gegenseiti-
gen Einvernehmen stattiindet, denn nur
so ist es moglich, von den positiven
Effekten zu profitieren.

Gibt es Grenzen?

Matiiclich. Mein Wansch sl es, meinen
Klieaten Liebe, Nahe, Wiarme, Gebor-
genheit und Sicherheit 2o geben und
das kann ich nur, wenn ich auf mich sel-

ber gut achte. Meine Grenzen sind ganz

klar: kein Beruhren der erogenen
Zonen, kein Kissen und ich mag es
nicht, wenn Fremde meine Augen und
Lippen berthren. Abgesehen davoen bin
ich fir sehr vieles offen. Die Grenzen
des Klienten sind verschieden, das tei-
len sie mir entweder am Anfang mit
oder wir finden diese im Veraul der
Einheit herans. Eipene Grenzen spiiren,
diese kommunizieren und die des ande-
ren achten, ist in meinem Leben und in

meiner Arbeit von hoher Relevanz,

Korperliche Mahe ist sehr intim.
Hast du keine Hemmungen, ande-
ren so nah zu sein?

Michl mehr wirklich, Matirlich bin auch
ich mit .-‘5;||.|_.',4;L|.':1 und Varbehalten auf-
gewachsen Und es gab eine Zeit in mei-
nern Leben, wo ich starke Hemmungen
hatte, bestimmite Menschen zu bertih-
rer. Doch ich habe gemerkt, wie sehr

mich diese Berihrungsingste ein-
schrinken, also habe ich mich bewuosst
damit auseinandergesetzt. Auch heute
noch verspiire ich immer wieder Berith-
rungséngste, aber weil es mein grofier
Wunsch ist, wertschitzende Berihrung
u ermoglichen, versuche ich, diese
Angste zu analysieren und zu berwin-
den. Dadurch kann ich mich weiterent-
wickeln und wachsen.

Was sagt dein Partner zu deinem
Beruf?

Wor allem am Anfang ist es natirlich
nicht die angenehmste Vorstellung zu
wissen, dass die Partnerin mit fremden
Leuten kuschelt, aber er kann damit
umgehen. Einerseits, weil thm die Wich-
tigkeit von kocpericher Mahe bewusst
ist, andererseits, weil er  meinen
Wunsch, Menschen wieder mehr mit
sich selbst als auch mit anderen zu ver-
binden, sicht und anerkennt. @

So komumil wiedes mehs Nihe o den ffflag

1. Wenn Sie das nachste Mal
jemanden umarmen, halten sie
ihn oder sie einfach ein paar
Sekunden langer als gewohnt.

2. Anstatt nur flichtige Umarmun-
gen zu geben, nehmen Sie sich
Zeit, den Korperkontakt
bewusst wahrzunehmen.
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3. Mehmen Sie die Menschen, die
Sie gern haben dfter in den
Arm oder schenken Sie ihnen
achtsame Berdhrungen - nicht
nur dann, wenn gerade etwas
passiert 1st.

4, Mehmen Sie sich bewusst Zeit,
urm achtsame Berdhrungen aus-

zutauschen. feit, in der Sie
offen und ehrlich dber lhre
Winsche, Bedorfnisse und
Anliegen reden. Tauschen Sie
sich dardber aus, ob die Berih-
rungen guttun, ung wenn nicht,
dann kommunizieren Sie dies
ehrlich und wertschatzend.




