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ontakte

von Pamela Behnke

In vielen Menschen gibt es diese undefinierbare
Sehnsucht. Man kann sie gar nicht beschreiben
oder in Worte fassen. Aus dieser (oft unbewuss-
ten) Sehnsucht heraus beginnen manche fieber-
haft nach Geld, GUtern oder Macht zu streben -
andere wiederum landen auf ihrer Suche nach
dem, was eigentlich gemeint ist, in der Sucht
nach Substanzen oder bestimmten Verhaltens-
weisen. In Wahrheit geht es aber um die Sehn-
sucht nach Ndhe und Verbundenheit, um unser
instinktives Bedurfnis nach Kontakt mit sich selbst
und den anderen, um Geborgenheit, ein Berihrt-
Werden und Zuhause-Sein im eigenen Korper.

Beriihrungs Sehnsucht

Jeder Mensch braucht Berlihrung. Sie ist ein essenzielles
Grundbedurfnis und genau so wichtig wie Atmen, Nahrung
und Wasser. Ohne Berlihrung sterben wir zwar nicht sofort
und unmittelbar - aber wir verkimmern langsam, zuerst
emotional, spater auch kérperlich. Das splren wir seit Men-
schengedenken, und wir wissen es mindestens seit jenem

grauenhaften Experiment, das Kaiser Friedrich Il (1194 -
1250) durchfuhrte: Er wollte eigentlich herausfinden, welche
Sprache Kinder entwickeln, wenn nie jemand mit ihnen
spricht. Deshalb wurden mehrere Ammen angewiesen, seine
Versuchsbabys zwar zu stillen und sie kérperlich zu versor-
gen - sie durften aber unter keinen Umstanden mit den
Sauglingen sprechen und sie auch nie zértlich berthren, hal-
ten oder herzen. Das Experiment ist misslungen - denn alle
Kinder sind gestorben! Ohne die menschliche Warme und
Berlihrung, das Streicheln, das Kosen, das Horen zartlicher
Worte und Laute fehlte ihnen die gesamte Lebensbasis.

Dass Babys und Kinder ohne Zartlichkeit und Kérperkontakt
psychisch krank werden, stellt heutzutage kein Mensch mehr
in Frage. Und als ich meine eigenen Kinder (11 und 7) gestern
danach fragte, ob und warum Berlhrungen fir sie wichtig
sind, antworteten sie mir: , Das ist doch logisch Mama: damit
ich splre, dass mich wer lieb hat,... weil es mir nur zu sagen,
reicht doch nicht... und damit man sich nicht alleine fihlt!”
An diesem elementaren Bedlrfnis nach Kérperkontakt andert
sich aber auch nichts, wenn wir erwachsen sind. Berlihrung
ist von Klein auf bis ans Ende unseres Daseins lebenswich-
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tig. Nur dadurch kénnen wir uns mit uns selbst verbinden,
die eigenen Grenzen wahrnehmen, die eigenen Gefihle und
Bedurfnisse spiren. Bertihrung ist Korper-sprachliche Kom-
munikation und befriedigt unsere tiefe Sehnsucht, geliebt und
angenommen zu sein. Und unser Zu- und Umgang mit
Bertihrung wird wesentlich von unseren Eltern gepragt...

Tabu Zonen

Die wachsenden Diskussionen um sexuellen Missbrauch sind
zweifelsohne begriBenswert. Sie haben aber auch zur Folge,
dass immer mehr junge Eltern verunsichert sind, WIE und WO
sie ihre Kinder denn nun berdhren durfen. Darf ich gemein-
sam mit meinem Kind in die Badewanne steigen? Darf ich es
einfach zulassen (oder gar genieBen), wenn mein Kind sich
frithmorgens wohlig an meinen (vielleicht sogar nackten)
Korper unter die Bettdecke kuschelt? Viele ganz naturliche,
menschliche und absichtslose Beriihrungen werden plétzlich
angstlich in Frage gestellt.

Dazu kommt noch ein anderes Phanomen:

Vor mehreren Jahren gab es eine interessante Studie: sie
ergab, dass ein GroBteil der Mutter beim Waschen oder Pfle-

gen ihres Babys/Kleinkindes schlagartig verstummen, wenn
sie den kindlichen Geschlechtsbereich beriihren - ein ein-
deutiges Signal an das unterbewusste Kind, dass ,da unten”
irgendwas anders ist, nicht stimmen kann!? Solche und
andere unbewusste Pragungen werden meist Uber viele
Generationen weitergegeben. Lauter kérperliche und sexu-
elle Schamregeln, welche die Eltern ja wiederum von ihren
Eltern zu Hause mitbekommen haben. Wen wundert’s also,
dass es selbst heute in unserer aufgeklarten Zeit kaum Frauen
oder Manner gibt, die im direkten Kontakt mit dem eigenen
Kérper keinerlei Probleme haben - ganz besonders, wenn es
ums Thema Sexualitat und Genitalien geht.

Korper Lust

Wie wir mit uns selbst umgehen, wird also bereits in der Her-
kunftsfamilie gepragt. Ein absichtsloses Bertiihren des ganzen
Korpers, von Lingam und Yoni genau so wie der Nase oder
der Ohren, vermittelt uns schon als Kind die Gewissheit,
dass alle Korperregionen die gleiche Wertigkeit und Wich-
tigkeit haben und nichts ausgeschlossen wird. Jedes Kind lernt
an realen Personen, was es heit, menschlich, weiblich,
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mannlich zu sein. Die kindliche Lust und Freude am eigenen
Kérper und der offene spontane Umgang damit verunsi-
chert manche Eltern - sie sollten aber bedenken, dass sich die
kindliche Korperlust und Sexualitat mit ihrer spielerischen Neu-
gier, Doktorspielen, Selbsterforschung, Unbefangenheit nicht
auf zukinftiges Handeln orientiert. Kinder wollen einfach ein
lustvolles Erleben des Kérpers mit allen Sinnen. Das hat rein
gar nichts mit unserer erwachsenen Sexualitdt zu tun, die
haufig beziehungsorientiert ist, sich meist auf auf genitale
Sexualitat fixiert und auf ein Ziel (Erregung und Befriedi-
gung) ausrichtet ist .

Wer sich diese Unterschiede bewusst macht, kann erkennen,
wie sehr unsere erwachsene Sicht der Dinge die naturlichen
Bedurfnisse von Kindern behindern kann: Das Fihlen des
eigenen Korpers erleichtert das Verbalisieren aller kérperbe-
zogenen Themen - dadurch lernen sie wahrzunehmen, was
sich der Kérper wiinscht und einen positiven und verant-
wortlichen Zugang zu Beriihrung und Sexualitat.

Spiirbar berithrbar

Je alter wir werden, umso mehr verlieren wir diese kindliche
Leichtigkeit. Dabei kommt doch auch kein Erwachsener ohne
Berlihrung aus... oder doch? Fragt man einen der vielen
~Neuzeit-Singles” (egal ob Frau oder Mann), was ihnen am
meisten fehlt, dann hort man sehr oft: , Das Kuscheln, Kér-
perkontakt, Bertihrungen gehen mir eigentlich noch viel
mehr ab, als der Sex...!"”

NatUrlich ist Sex im besten Fall eine Mdglichkeit, neben dem
Lustgewinn auch die syndiastische Dimension zu erfillen - also
das Bedurfnis nach Beziehung und Zugehérigkeit, nach sozia-
ler Bindung, nach angenehmer Beriihrung und Nahe. Doch
viele Menschen sind nicht in der Lage, hier differenzierter
wahrzunehmen - und allzu oft geschieht heute Sex, wo im
Grunde Nahe gemeint ist. Um die feinen Unterschiede zu ver-
stehen oder zu fuhlen, braucht es eine Bewusstmachung
und das konkrete Erleben dieser Zusammenhange zwischen
unseren (beziehungsorientierten) Grundbedurfnissen und

dem Bedarf an sexueller Erregung und Lustbefriedigung.
Haben wir diese vielschichtigen Dimensionen erkannt, dann
kénnen wir uns auch wieder berihren - und zwar ohne den
Druck, dass gleich mehr daraus entstehen musste.

Berithrungs Angst

Wir leben in einer zunehmend berihrungsarmen Gesell-
schaft. Kérper- und Hautkontakte werden geflissentlich ver-
mieden und BerUhrungsangste sind weit verbreitet - nur
redet kaum jemand dariiber, und nur wenige sind sich des-
sen bewusst. Denn Sehnsucht nach und Angst vor dem
Berlihrtwerden liegen oft nahe beieinander. Das kommt
daher, weil alles, was uns &duBerlich berthrt, meist auch
unser Inneres anruhrt, unser Herz und unsere Seele. Eine
Umarmung, ein Halten, ein absichtsloses Streicheln bewirkt
oft viel mehr als schlaue Worte: es 6ffnet die Herzen, bringt
die in den Muskeln und im Gewebe festgehaltenen Geflihle
in Fluss, Prasenz in den Kérper und in den Augenblick. Plotz-
lich kann man sich selber spiren - und genau das steckt hin-
ter unseren Berthrungsangsten! Denn unter dem Deck-
mantel der ,risikolosen Unberihrbarkeit” verbergen sich
eben auch unangenehme Gefiihle, alte Verletzungen, die
eigene Bedurftigkeit oder die Lust an der Berlihrung, die
sich der/die Eine oder Andere gar nicht eingestehen mag.
Gerade deshalb sollten wir es zulassen, diesen Schutzman-
tel zu lGften oder abzulegen. Wer eine lange Zeit (gewollt oder
ungewollt) bertihrungslos verbracht hat und dann wieder viel
Beriihrung erlebt, wird am eigenen Leib feststellen, dass sich
etwas verandert. Das Leben fuihlt sich anders an, man wird
wieder durchlassiger, geschmeidiger mit sich und der Welt.
FUr viele ist es auch ein erster Schritt, sich nach schlechten
Erfahrungen wieder zu &ffnen und Hingabe zu lernen.
Absichtslose Berthrungen sind liebevolle Erfahrungsraume,
in denen wir zu uns selbst finden und genieBen kénnen, ohne
ein weiteres Ziel. Einfach Sein und Spiren! Es soll also vor-
dergriindig um das Spuren an sich gehen. Aber naturlich
gehort zu einer ganzheitlichen Kérperlichkeit auch die Sexua-
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litat dazu - und auch jene Regionen, die viele Menschen
immer noch mit ,,da unten” benennen und die viel zu wenig
taktile Beachtung bekommen... Und ganz rasch melden sich
dann wieder Unsicherheit, Unwissenheit und Scham aus dem
Unterbewusstsein und behindern die aufrichtige Liebe zum
eigenen Wesen und zum eigenen Korper! Denn wie kann ich
maogen, was ich noch gar nicht richtig kenne?

Selbst Liebe

., Von manchen Menschen mag ich aber gar nicht berihrt wer-
den!”, ist ein Satz, den ich auch sehr oft hére. Die meisten
Leute glauben, dass dieses Unbehagen etwas mit der ande-
ren Person zu tun hat und meiden oder beschuldigen jeman-
den im AuBen. In gewisser Weise verstandlich - denn wer will
schon gerne von Menschen beriihrt werden, deren Beriihrung
keinen Genuss bringt. Doch was, wenn wir entdecken, dass
wir diese Ablehnung bei fast jedem Menschen empfinden?
Dann kann es an der Zeit sein, sich nach innen zu wenden
und zu fragen, welche unangenehmen Aspekte in uns selbst
berlihrt werden. Was braucht hier meine Aufmerksamkeit?
Welche alten Erfahrungen werden da ,berthrt”? Zwi-
schenmenschliche Berlihrungen bergen immer ein gewisses
Risiko in sich, mit unvorhergesehenen Gefiihlen konfron-
tiert zu werden. Wenn wir lernen, uns selbst zu spUren, mit
allem Positiven und Negativen, das uns ausmacht - wenn wir
uns auch so sein lassen kédnnen und uns selbst mit Liebe und
Achtung begegnen - dann kénnen wir Ndhe und Bertihrung
viel 6fter riskieren. Dann kénnen wir auch mal damit expe-
rimentieren... in der Gewissheit, sich selbst versorgen zu
kédnnen. Wer anfangt, sich selbst zu geben, was er vom
GegenUber ersehnt, gewinnt innere Freiheit - und die fuhlt
sich sehr lebendig an.

Hin Gabe

Unser Korper ist der Tempel unserer Seele. Wenn wir lernen,
uns Bertihrungen hinzugeben, dann entpanzern sich Korper
und Geist. Als derart entspannter Empfanger wirst du offen

fur Lust und Sinnlichkeit, die sich immer mehr ausbreitet - du
fuhlst dich wohlig zuhause in deinem Korper, gesattigt,
berthrt und inspiriert. Nicht immer ausschlieBlich rosig, weil
dadurch ALLE Geflihle in deinem Inneren lebendig werden.
Aber alles Lesen kann nur eine Anregung sein, sich wieder
ofter auf Berlhrung einzulassen.

Ich kann mich noch gut an mein eigenes Erstaunen erinnern,
als ich anfing, mich bewusst mit Bertihrung, Nahe und Mas-
sage zu beschaftigen. Ich wusste gar nicht, dass ich so viel
fihlen kann und welch innerer Reichtum in mir schlummert.
Das Leben ist dadurch so lebendig geworden, ich bin leben-
diger geworden. Zumindest im Moment ist das meine gréBte
Lebens-Sehnsucht: Mich so gut zu spiren, und dadurch ver-
bunden zu sein mit mir und der Welt. Da wird es still und
gleichzeitig lebendig in mir.

Und wie steht’s bei dir mit dem Spuren?

DENKST du noch oder FUHLST du schon...

Pamela Behnke
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Kontakt: www.taste-of-touch.de

(oder s. Seite 7)

Buchtipp
« Korperkontakt. Die Bedeutung der Haut fur die Entwicklung des Menschen
DAS Standardwerk von Ashley Montagu (Klett-Cotta, 2004, 11. Auflage!)
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