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Mit den Hormonen
um die Wette
kuscheln

Ohne Beriihrung kommt der Mensch nur schwer aus.
Kaum verwunderlich, denn immerhin passiert so einiges
im Korper, wenn wir uns in den Armen liegen.

| ine feste Umarmung
_| der besten Freundin,

gemiitliches Ku-
11 scheln mit dem Part-
ner oder ein liebevolles Bussi
auf die Stirn von Mama: All
diese Beriihrungen haben ei-
nes gemeinsam - sie tun uns
nachweislich gut. Aber wo-
ran liegt es, dass wir Beriih-
rungen von wertgeschitzten
Menschen so sehr brauchen?

Die psychologische Bera-
terin Nicole Siller erklirt:
,Der Mensch ist ein soziales
Wesen - er will mit anderen
in Kontakt sein und kommu-
nizieren. Auch Beriihrung ist
eine Art der Kommunikati-
on.“ So konnen zirtliche
Umarmungen, Kiisse oder
ein Schulterstreicheln von
nahestehenden  Menschen
etwa Liebe, Zuneigung und
Geborgenheit  ausdriicken.

Dazu kommt: Als soziales
Wesen braucht der Mensch
immer wieder die Riickversi-
cherung, dass er zugehdrig
ist: ,Werden wir auf ange-
nehme Art beriihrt, zeigt uns
das, dass wir ein Teil einer
Gemeinschaft sind.“

Dass fiir die zwischen-
menschliche Kommunikati-
on in  Partnerschaften,
Freundschaften oder ande-
ren Beziehungen nicht blof}
die Sprache, sondern eben
auch korperlicher Kontakt
wichtig ist, liegt auch in der
Natur des Menschen: Der

Von Teresa Guggenberger

Zur Person

Nicole Siller ist psycho-
logische Beraterin, Sexual-
beraterin und systemischer
Coach. AuBerdem hatsie ein
Buch Gber weibliche Lust
verfasst.

Tastsinn wird bereits im em-
bryonalen Stadium ausgebil-
det - und bleibt lange vor-
handen: ,Altere Menschen,
die vielleicht schon schlecht
héren oder sehen, kénnen
Beriihrungen meist unverin-
dert wahrnehmen*, so Siller.

Fallen wirunsindie Arme oder
kuscheln wir miteinander,
passiert so einiges im Kor-
per: Wenn man sich 20 Se-
kunden lang umarmt, wird
das Hormon Oxytocin ausge-
schiittet - welches daher
auch die Namen ,,Bindungs-
hormon“ und ,,Kuschelhor-
mon* trigt. Dieses wirkt im
Gehirn und sorgt fiir positive
Gefiihle. Und dabei ist das
Kuschelhormon in bester
Gesellschaft:  Auch  die
Gliickshormone Serotonin

und Dopamin werden mun-
ter ausgeschiittet, wenn wir
von geliebten Menschen be-
rithrt werden.

Das ist aber langst nicht al-
les. Mittlerweile weifl man,
dass beim Kuscheln der Blut-
druck sinkt und die Herzfre-
quenz sich verlangsamt:
,Durch Berithrungen ent-
spannt sich kurz gesagt der
gesamte Organismus. Daher
sind diese eine gesunde und
wohltuende Sache®, so Siller.

Diesen Effekten kommt
aktuell vielleicht sogar noch
mehr Bedeutung zu. ,Viele
der Dinge, die gerade in der
Welt passieren, konnen zu
Ohnmachtsgefiihlen fiihren,
weil man die meisten dieser
Sachen schlichtweg nicht be-
einflussen kann. Werde ich in
einer solchen Situation von
einem Freund oder Partner
umarmt, signalisiert mir das:
Es ist jemand da. Ich bin
nicht alleine.“ Auflerdem
konnen zirtliche Beriihrun-
gen Angst hemmen und zu
besserem Schlaf fiihren -
also insgesamt Stress redu-
zieren.

Wie wichtig Beriihrungen
fiir Menschen sind, zeigte
auch eine Umfrage unter 0s-
terreichischen Paaren vor
zwei Jahren. Dabei wurde ge-
fragt, was mehr Stress auslo-
sen wiirde: Wenn es keine
Beriihrungen in der Bezie-
hung gibe oder wenn der Sex
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wegfallen wiirde. Die ein-
deutige Antwort: Ohne Be-
rithrungen kimen die meis-
ten Menschen schlechter
aus.

Doch was tun, wenn die Be-
diirfnisse in der Partner-
schaft verschieden
sind? Was kann man machen,
wenn man liebend gern stun-
denlang kuschelt, aber der
Partner oft auf Abstand geht?
Der erste Schritt muss sein,
sich selbst bewusst zu ma-
chen, wie die eigenen Be-
diirfnisse aussehen.“ Diese
sollte man dann dem Partner
gegeniiber ansprechen:
»2Man muss einfach klar sa-
gen, was man braucht. Etwa:
,Ich bin jemand, der gern ku-
schelt.’ oder ,Ich muss nachts
alleine auf meiner Seite im
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wichtiger
als Sex
ADOBE ST

’ , Durch Berthrungen entspannt sich der
ganze Organismus. Das ist wohltuend und
gesund. Auch Gesprache kénnen bertihren,
guttun und angenehme Emotionen auslosen.
Nicole Siller, Psychologische Beraterin und Sexualberaterin

Bett liegen, damit ich schlafen
kann.’ Wenn man es schafft, das
anzusprechen, verringert das
den Interpretationsspielraum,
in dem man sich abgelehnt fiih-
len kann.“

Gibt es in einer Beziehung
kaum oder nur wenig liebevol-
le Berithrungen, hat das hiufig
folgenden Grund:,Oft ist das
Missverstindnis  vorhanden,
dass Umarmungen, Kiisse und
Ahnliches immer zu Sex fiih-
ren miissen. Und natiirlich ist
es sch6n, wenn man mit sei-
nem Partner kuschelt und

dann das Gefithl bekommt,
dass man da jetzt mehr méch-
te. Aber es muss einem Kklar
sein, dass das verschiedene
Ebenen sind. Beriihrungen
konnen auch einfach da sein,
um zu beruhigen, genieflen,
entspannen oder verbinden®,
so Siller.

Und: Beriihrt werden kann
man auch ganz ohne korperli-
chen Kontakt. ,,Auch Gespri-
che und zugewandte Blicke
koénnen beriihren, guttun und
angenchme Emotionen auslo-
sen.”
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Streit ums Geld:
Sparen oder gonnen?

DIE FRAGE. Mein Mann und ich geraten oft
liber unsere Finanzen in Streit. Ich finde, wir
sollten uns auch mal etwas génnen. Er
reagiert auf jeden Vorschlag dazu aufbrau-
send und meint, das sei verantwortungslos,
solange wir nicht noch mehr vorgesorgt
haben. Sind wir zu verschieden? Ursula B.

Sabine und Roland Bosel
Beziehungsberater &
Autoren, www.boesels.at

Liebe Ursula!l

underbar, dass Sie sich bewusst mit Threr

Ehe auseinandersetzen, hinterfragen und
nach Losungen suchen. Hier gleich mal eine Ent-
warnung: Bestimmte Themen, bei denen Sie als
Paar oft in Streit geraten, bedeuten noch keines-
wegs, dass Sie ,,zu verschieden“ wiren. Sie haben
einfach in manchem, zum Beispiel beim Geldthe-
ma, unterschiedliche Vorgeschichten, Erfahrun-
gen und Verhaltensweisen.

Wenn wir von Liebe sprechen und tiber die Lie-
be nachdenken, meinen wir manchmal, wir miiss-
ten uns stindig ,,seelenverwandt“ fithlen und dass
»gleich und gleich sich gern gesellt“. In jeder Part-
nerschaft ist aber auch Platz fiir ein bisschen der
Idee ,,Gegensitze ziehen sich an“. Alles davon
weifs schon der Volksmund und nichts davon
schliefit einander aus. Ja, oft hingen die Gegensit-
ze und Gemeinsamkeiten sogar eng zusammen,
etwa wenn in der Kindheit beide Partner dhnliche
Herausforderungen hatten, aber gegensitzliche
Strategien entwickelt haben, damit umzugehen.
Das konnte hier beim Geldthema der Fall sein.

Haben Sie einander schon einmal erzihlt, wie
man in der jeweiligen Herkunftsfamilie mit den Fi-
nanzen umging? Es wire zum Beispiel moglich,
dass in beiden Familien Geld knapp war, aber Sie
genau deshalb beschlossen haben, sich spiter end-
lich 6fter etwas zu génnen, wihrend Thr Mann be-
schlossen hat, vorhandenes Geld eisern zu vertei-
digen, um einem Mangel vorzubeugen.

In jeder Partnerschaft treffen neben Gemein-
samkeiten auch Gegensitze aufeinander. Ein
Grund mehr, den Partner besser kennenzulernen
und zu erforschen, warum er auf manches anders
reagiert. Entdecken Sie, ob hinter augenscheinli-
chen Gegensitzen vielleicht gemeinsame Ge-
schichten liegen und haben Sie Spaf} dabei!




