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Anders essen

So gelingt die Umstellung
in 10 Schritten

L, Protest wirkt*

Campact-Chef Christoph
Bautz iber Demos, Petitionen
und zivilen Ungehorsam

EIN DANKESCHON VON IHREM BIO-LADEN




uns Menschen essenziell. Fehlen sie, kann uns dask

machen. Nicole Pollakowsky
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3,1/ Sekunden Wohilfiihlen:

So lange dauert eine
Umarmung laut Forscher:innen

im Durchschnitt.

en haben Sie heute
schon oOfter berlUhrt:
lhr Smartphone oder

einen lieben Men-
schen? Merken Sie etwas? Sanfte Be-

ruhrungen sind Mangelware in unserer
Gesellschaft. Das sollte sich schleunigst
andern. Denn Kuscheln, Knuddeln und
Umarmen tut uns nicht nur gut — es ist
schlicht lebensnotwendig.

Mein Sohn konnte noch nicht einmal
das ,k’ aussprechen, da war er schon
Weltmeister im Kuscheln. , Bisschen
tuscheln?!”, lautete jeden Abend sei-
ne auffordernde Frage und schwups
— schon hatte ich ein warmes Blindel
im flauschigen Pyjama auf dem SchoB,
das sich an mich schmiegte. Ein Ritual,
das ihm wahrscheinlich genauso wohl-
tat wie mir. Denn nicht nur Kinder, die
gestreichelt werden, splren dadurch
Sicherheit, N3he und Trost — auch wir
GroBen profitieren vom Kuscheln: Wer
sanft und freundlich berghrt wird, fUhlt
sich zugehérig und splirt: .|Ich bin nicht

allein.” Aber was, wenn niemand da ist,
Um uns nahe zu sein?

Einsamkeit als Phanomen

2023 flhlte sich jeder vierte Erwachse-
ne in Deutschland sehr einsam — das ist
das Ergebnis einer reprasentativen Um-
frage flir das .Deutschland-Barome-
ter Depression”, Einsamkeit ist zum >
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Korperkontakt ist fir die Entwicklung ¢y
von Frithchen essenziell.

A Auch in der Pflege ist Beriihren
3 J wichtig fars Wohlbefinden.

Massenphanomen geworden, die Co-
rona-Pandemie hat diese Entwicklung
noch verstarkt. Doch als soziale Wesen
brauchen wir den Kontakt zu anderen.
Berﬂhrung ist Iebensnotwendig, ein

biologisches Grundbediirfnis. Fehlt sie,
/Beriihrungen von uns emotio- Wer mehr will, kann sich eine fihlen wir uns belastet und gestresst.

| nden Lebewesen  kleine Auszeit fiir die Seele

% KUREN, WELLNESS UND MASSAGEN

Auszeit fir die Seele

Kristian Erdmann kennt diese Erfah-
nehmen. Auf ausgewihiten rung. An den Winteranfang 2018 kann
g Internet-Portalen finden sich ersich noch gut erinnern. Dunkel war es
i zahlreiche Bio-Unterkiinfte fiir und kalt, und der damals 26-Jahrige war
achhaltige Hotelaufenthalte. einsam. , Ich war seit Kurzem Single und
habe 9emerkt, wie sehr mir Berlhrung ;
fehlt. Ich brauche das’, sagt der Kalner,
Dass sein damaliges Empfinden sym-
ptomati

sch ist, belegen Forschungs-
sse, denn die Wirkung von Be-
gen lasst sich messen: Werden
Wir angenehm berthrt, schittet unser
Gehirn Botenstoffe aus, allen voran das
; SR i bekannte Kuschelhormon Oxytocin,

e aber auch Dopamin, Serotonin und En-
dorphine werden freigesetzt. Kurz: ein

ergebn;j
rihrun

3o SCHROT&KORN 0112024




s’
£

, &
Beim professionellen Kuscheln
gibt es klare Regeln.

beruhigender und begliickender Mix,
der die Herzfrequenz senkt, die Mus-
keln entspannt und zum Wohlbefinden
beitragt. Denn Berihrung signalisiert
uns - ganz archaisch —dass wir Teil einer
Gemeinschaft sind und den Schutz der
Gruppe genieBen. Bleibt dieses Signal
aus, steigt der Spiegel des Stresshor-
mons Cortisol im Kérper an und auf die
Dauer erhht sich damit das Risiko far
Herzinfarkt, Schlaganfall und Depressi-
on - die schadigende Wirkung von Ein-
samkeit gilt als vergleichbar mit dervon
Rauchen und Alkoholkonsum.
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»

nander unbekannte Menschen zusam-

n.\enkommen, um - ohne sexuelle Ab-

snichten — miteinander zu kuscheln. Fir

viele klingt das erst mal nicht alltaglich

fJnd auch Kristian erinnert sich, dass es

ihn einige Uberwindung gekostet hat-

te, zu der Party zu gehen — doch seine
Neugier und der Wunsch nach Nahe
seien starker gewesen als die Zweifel.

.Das war beim ersten Mal schon unge-
wohnt, mit Fremden in Berlhrung zu
gehen®, erzahlt er. ,Aber ich habe bald
gemerkt, dass es sich schén anfhltund
dass Kuscheln nichts mit Sexualitat zu
tun haben muss. Und auch, dass es gar
nicht so wichtig ist, ob dein Gegenuber
jung oder alt, mannlich oder weiblich,
bekannt oder unbekannt ist.”

Der Streichel-Sinn

Tatsachlich braucht es keine Liebesbe-
ziehung oder Freundschaft, damit Be-
rUhrungen zwischen zwei Menschen
ihre Kraft entfalten konnen. ,Entschei-
dend fir den positiven Effekt einer Be-
rihrung ist, dass eine-Vertrauensbasis
und eine positive emotionale Bezie-
hung zum Berthrungspartner besteht”,
sagt Rebecca Bohme vom Zentrum far
soziale und affektive Neurowissen-
schaften in Linképing, Schweden. Die-
se vertrauensvolle Basis kann sich ihr
zufolge auch auf professioneller Ebene
einstellen — zum Beispiel bei einer Mas-
sage oder eben auf einer Kuschelparty.
Bei Weitem nicht alle Zusammenhan-
ge zwischen Berthrung und Wohlbefin-
den sind bisher untersucht. Im Gegen-
teil: Die Forschung dazu fristete lange
ein Schattendasein. Laut Neurowissen-
schaftlerin Rebecca Bohme hat das
auch damit zu tun, dass Kuscheln lange
als Verwdhnen missverstanden wurde.
Ein entscheidender Durchbruch ge-
lang vor rund 20 Jahren. Eine Grup-
pe um den Neurophysiologen Hakan
Olausson an der Universitat Goteborg
fand damals heraus, dass es in unserer
Haut spezielle Rezeptoren gibt, die nur
auf soziale Berlhrung und liebevolles
Streicheln reagieren: die C-taktilen Fa-
sern. Anders als der Tastsinn leiten die-
se Fasern ihre Informationen in die Are-
ale des Gehirns, die zustandig sind >
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& Art von Bertihrung uns dabei

4 am angenehmsten ist, wurde

o ‘genau untersucht. Der positivste
4 Effekt entsteht demnach beim

o - Streicheln mit 32 bis 34 Grad

3 warmen Handen und einem

o Tempo von ein bis zehn Zenti-

?‘ ‘metern pro Sekunde.

» Die perfekte Beriihrung:
Ob wir eine Beriihrung als

J angenehm empfinden, realisiert
S unser Gehirn binnen Millisekun-
&% den und aktiviert bei positiver
2~ Ber(ihrung andere Nervenstran-
ge als bei negativer. Welche

n - Das erste und vermutlich auch

Berahrungen konnen
unser Stresslevel senken.

FUnf berthrende Fakten

jemand anderes uns berthrt.
Denn das Gehirn ist darauf trai-
niert, Berihrungen von auBen
starker zu empfinden als solche,
die von uns selbst kommen.

» Beriihrung férdert Bin-
dung: Das Hormon Oxytocin,
das bei Kérperkontakt freige-
setzt wird, fordert auch unsere
sozialen Bindungen. Werden wir
von anderen freundlich beriihrt, -
sind wir eher bereit, ihnen einen
Gefallen zu tun. Berihrt zum
Beispiel im Café die Bedienung
einen Gast kurz an der Hand,
wird dieser vermutlich mehr
Trinkgeld geben.

> Bitte,niéht‘kaputtmachen!
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far die Verarbeitung F{OSitiverdGerh'z
far das Nachdenken uber asn ere urlj'
die Selbstwahrnehmung'. pan:{en :

Kuscheln mit einem geliebten Haus-

tier kann ebenfalls den Stresslev:el Sl
ken und das Wohlbefinden erhdhen”,
ecca Bohme.

Sag[)tii‘;egeobachtung, dass Beridhrung
der Seele und dem Korper guttut, hat
auch Elisa Meyer gemacht. Ir.1 den USA
hat die 37-Jahrige eine Ausbildung zyr
Kuscheltherapeutin absolviert und 2016
in Leipzig die ,Kuschel Kiste” gegriin-
det: einen professionellen Kuschelser-
vice, Uber den sie und etwa 35 von jhr
ausgebildete Frauen und Manner in
ganz Deutschland sanfte Beriihrungen
als Dienstleistung anbieten. Gebucht
wird die 1:1-Kuscheltherapie stunden-
weise. Bevor es losgeht, werden die
Regeln besprochen und von beiden
Seiten unterschrieben. Das ist laut Elisa
Meyer wichtig, um deutlich zu machen:
Der Kuschelservice hat keine priva-
te Bedeutung und ist nicht mit Freund-
schaft zu verwechseln.

Seit dem Ende der coronabeding-
ten Kontaktbeschrénkungen steige die
Nachfrage nach ihrer Dienstleistung
kontinuierlich an. Deshalb fordert Elisa
Meyer, Kuscheln als Therapieform an-
zuerkennen. Ein Aufruf, den Kristian so-
fort unterschreiben wirde, denn die Ku-
schelpartys haben ihm geholfen. Heute
besuchtder 31-Jahrige keine organisier-
ten Veranstaltungen mehr - sondern er
kuschelt im Freundeskreis. <

@ mehr zum Thema

» Kuscheln in lhrer Nihe:
www.kuschelraum.de
‘Www.cuddlers.net

> www.arte.ty :
‘ ‘_yid‘?‘?beiﬁ?gb?is&tefbie Macht
- dersanftenBerihrung

> www.mdrde 2

~ Videobeitrag bei MDR: Sind wir
 alle unterkuschelt? = Warum wir
n _e:h_j‘nB.etﬁhmng-fbrauc':hen
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