Zartliche Beruhrung
geht unter die Haut

Vom Beginn unseres Lebens an spielen Berlihrungen
und korperliche Nahe eine besonders wichtige Rolle.
Denn bereits ab der achten Schwangerschaftswoche
vermitteln tausende taktile Reize dem Embryo einen
ersten Eindruck von seiner Umwelt. Die Fahigkeit, Be-
rihrung auf der Haut wahrzunehmen, wird als Tastsinn
bezeichnet. Dieser Tastsinn ermoglicht es dem heran-
wachsenden Baby, bereits im Mutterleib die Warme,
das Pulsieren und die Begrenzung der schiitzenden Ge-
barmutter zu splren.

Ebenso wird in der Zeit nach der Geburt das erwei-
terte Umfeld des Babys und Kleinkindes hauptsach-
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lich mittels dem Tastsinn erforscht und begriffen. Der
menschliche Korper ist mit seinen 700-800 Millionen
Sinnesrezeptoren in der Haut, die auf Druck, Vibratio-
nen, Temperaturschwankungen uvm. reagieren, perfekt
dafiir ausgestattet.

Besondere Prioritat bekommt dabei die Wahrnehmung
von Schmerzen und liebevollen Berlihrungen, da bei-
des fiir unser Uberleben notwendig ist.

Der Austausch von Zartlichkeiten ruft auch beim Er-
wachsenen angenehme Geflihle hervor. Denn durch
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Streicheln wird der Boten-

stoff Oxytocin ausgeschiit- ,,
tet, der zur Entspannung
beitragt und uns empfang-
lich fir Nahe und Vertrauen
macht. Sanfte Berlihrung
starkt daher zuerst die si-
chere Bindung zwischen
Mutter und Kind und spa-
ter die Liebe in einer Paar-
beziehung. Insbesondere
in der Verliebtheitsphase
konnen wir kaum die Finger
voneinander lassen und es wird bei jeder Gelegenheit
geschmust und gekisst!

Spater in der Beziehung vergessen wir jedoch oft da-
rauf, wie wichtig das Kuscheln und die Umarmungen
flr unseren Partner (und uns selbst) sind. Dabei sagt
korperlicher Kontakt so viel mehr als tausend Worte!
Er vermag uns zu trosten, zu beruhigen, zu entspannen
und auch sexuell zu erregen. Die meisten Menschen
mogen es, gestreichelt, massiert oder gekrault zu
werden. Respektieren Sie dabei Tabuzonen, die vom
Partner als unangenehm empfunden werden.

Genauso kann gegenseitige Korperpflege dabei helfen,
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Dabei sagt koérperlicher

Kontakt so viel mehr als
tausend Worte! Er vermag
uns zu trésten, zu beruhigen,
Zu entspannen und auch
sexuell zu erregen.

2 Eiweil3, 200 g Mandeln, 100 g Pistazien gerieben, 120
dag Kristallzucker, 1 EL Pinien- oder Bliitenhonig, 1 EL
Amaretto, 1 Prise Salz, 100 g Staubzucker.

sich auf den Partner mehr ein-
zulassen. Beispielsweise wird
von vielen Schuppenflechte-
Betroffenen ein liebevolles
Eincremen des Partners an
den an den schwer erreichba-
ren Stellen sehr geschatzt und
kann sogar das Selbstwertge-
fihl starken.

Tauschen Sie sich am aller-
besten regelmal3ig mit lhrem
Partner dartuber aus, was
lhnen besonders gut tut und wie Sie sich gegenseitig
verwohnen konnen. Probieren Sie gleich heute noch
aus, welche Art von Berthrung lhr Lieblingsmensch
besonders gerne mag! [ |
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y: & . Eiweil3, Mandeln, Pistazien, Zucker, Honig, Amaretto und Salz mit einem
s Schneebesen verriihren. Teig zu langen Strangen mit ca. 1 cm Durch-
messer formen. Staubzucker in eine Schussel geben und Strange rund-

herum in Staubzucker walzen. Mit einem Messer in 3 cm lange schrage Stlicke schneiden.
Im Backofen auf 170°C Umluft auf der mittleren Schiene ca. 15 Minuten goldgelb backen.
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