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Zartlichkeit
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Autorin: Dr. Doris Wolf, Diplom Psychologin

Etwa ein Drittel alle Paare geben bei der Frage, woruber sie in ihrer Partnerschaft
am meisten unzufrieden sind, an, dass es an Zartlichkeit und korperlicher
Zuwendung mangle.

Zartlichkeit kdnnen wir unserem Partner gegenuber durch Blicke, Gesten, Worte und
Handlungen zeigen.

Wir kénnen ihn mit seinem Kosenamen ansprechen, etwas Liebevolles zu ihm sagen
oder ihn Zzartlich berthren, kissen, umarmen, anschmiegen und streicheln. Wir
schaffen dadurch Nahe und zeigen ihm unsere Liebe.

Vorausgesetzt unser Partner kann Nahe zulassen, fuhlt er sich dadurch geborgen
und geliebt. Zartlichkeiten kdnnen auch Sex einleiten.

Hier kann es Missverstandnisse geben, wenn einer nur zartlich sein will und der
andere "mehr" will.

Wenn wir als Kinder von unseren Eltern umarmt wurden, gekuschelt haben und dies
als schon erlebt haben, dann haben wir auch als Erwachsene das Bedurfnis, mit
unserem Partner zu kuscheln und von ihm gestreichelt zu werden.

Bis wohin wir Berihrung als zartlich und angenehm erleben, ist von Mensch zu
Mensch unterschiedlich.

In einer erfolgreichen Partnerschaft nehmen sich beide Partner Zeit fur Kuscheln und
Zartlichkeiten.

Wenn wir mit unserem Partner kuscheln, dann zeigen wir ihm damit, dass wir ihn
lieben und uns in seiner Nahe wohl fuhlen.

Zum Kuscheln gehoéren eine zartliche Umarmung, streicheln, liebkosen, schmusen
und sich an den Korper unseres Partners anschmiegen oder ihn driicken.

Manchmal ist das Kuscheln auch das Vorspiel zum Sex, es muss aber nicht sein. In
den USA gab es einmal den Slogan "Hast du dein Kind heute schon umarmt?"

Im Grunde genommen gilt dieser Slogan nicht nur fur Kinder, sondern auch fur uns
Erwachsene.

Durch Kuscheln konnen wir unseren Partner trosten oder selbst Trost erfahren. Wir
fuhlen uns geliebt und geborgen.

Beim Kuscheln und Austausch von Zartlichkeiten wird im Gehirn das
Bindungshormon Oxytocin ausgeschittet, das auf uns eine beruhigende Wirkung
hat.

Der Austausch von Zartlichkeiten starkt die Gesundheit der Partner. Stress und
Anspannung werden abgebaut, der Blutdruck wird gesenkt, das Abwehrsystem wird
gestarkt, Wunden heilen schneller und die Anfalligkeit fur Infarkte und Schlaganfalle
nimmt ab.
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Schon aus gesundheitlichen Grinden ist deshalb eine tagliche Dosis Zartlichkeit und
Kuscheln anzuraten.

Korperliche Nahe und BerUhrung sind menschliche Grundbedirfnisse, die in der
heutigen Zeit sogar schon durch eigene Kuschelparties befriedigt werden.

Zu einer erfolgreichen Partnerschaft gehort Kuscheln unbedingt dazu.
Am besten wir fuhren taglich unsere "Kuschelzeit" ein.

DenkanstoRe

Du kannst niemals gleichzeitig zartlich zu deinem Partner sein und Wut auf ihn
haben. Zartlichkeit ist verknupft mit Nahe, Geborgenheit, Vertrauen, Harmonie,
Liebe, usw.

Ja, du kannst deinem Partner manchmal sogar den Wind aus den Segeln nehmen,
wenn du ihn zartlich berthrst und liebevoll mit ihm sprichst.

Und vergiss nicht, auch dir gegenuber zartlich und liebevoll zu sein, z.B. wenn du
dich eincremst.

Wie oft zeigst du deinem Partner durch Beruhrung, dass du ihn liebst?

Habt ihr Rituale, wo ihr ganz automatisch kuschelt? Z.B. vor dem Einschlafen, beim
Fernsehen ....7

Erlaubst du dir, dir deine Umarmung "abzuholen”, wenn dein Partner nicht von sich
aus auf dich zukommt?

Wie ware es, wenn du dir angewohnen wirdest, deinem Partner haufiger mal
zartlich Uber seinen Kopf zu streicheln, die Hand auf die seine zu legen, ihn zu
umarmen oder sonst etwas zu tun, um ihm nahe zu sein?

Habe ich dazu einen Wunsch an meinen Partner?

SIE:

ER:

Weiss ich wann er das Bedlirfnis nach Zartlichkeit hat?

SIE:

ER:

Kenne ich seine Vorlieben?

SIE:

ER:

© Hottiger Vroni, 2014 2



WORKSHEET ADONIA VERLAG, BRITTNAU ABC

&1;’ der Ehe

Koénnten wir einander noch mehr damit beschenken? Wie konkret?

SIE:

ER:

Welchen Stellenwert nahm ,Kuscheln® in unseren Herkunftsfamilien ein?

SIE:

ER:

Mochten Sie das Buch kaufen: hier klicken
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