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  Voorwoord


  Dit is een boek over knuffelen.


  Knuffelen is een instinct, een natuurlijke reactie op gevoelens van genegenheid, medeleven, behoefte en vreugde.


  Knuffelen is tevens een wetenschap, een eenvoudige methode om steun te bieden, te genezen en uit te groeien tot een volle persoonlijkheid, met meetbare en opmerkelijke resultaten.


  Knuffelen is, in zijn meest verfijnde vorm, tevens een kunst.


  In dit boek worden de verschillende technieken van het knuffelen beschreven, niet alleen met een vrolijke knipoog, maar ook in volle ernst. Hopelijk krijgt u met behulp van deze technieken het knuffelen onder de knie. Het boek biedt u de gelegenheid uw eigen ervaringen op te doen en u te laten oefenen als Knuffeltherapeut.


  Knuffelen (knuffelde, heeft geknuffeld).


  1.liefkozend omhelzen.


  2.lekker pakken.


  3.dicht tegen je aan houden.


  Knuffel (zelfst. nw.) Liefkozende omhelzing.


  Knuffeltherapie


  Het uitvoeren van het knuffelen met als doel te helen of te genezen, of om de goede gezondheid te bewaren.


  Het behandelen van het-niet-op-je-gemak-voelen door middel van het eenvoudige, lichamelijke knuffelen.
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  Na een knuffel is je hele dag weer goed.


  Theorie


  Een aanraking is niet alleen prettig. Hij is ook nodig. Wetenschappelijk onderzoek steunt de theorie dat stimulatie door middel van aanraking een absolute noodzaak is voor ons lichamelijke en emotionele welzijn.



  De therapeutische aanraking, erkend als een essentieel middel om genezing te bevorderen, maakt nu onderdeel uit van de verpleegstersopleiding in enkele grote ziekenhuizen. Het aanraken wordt gebruikt om pijn, depressiviteit en angst te verlichten, om de wil tot leven van de patiënt te bevorderen en te vroeg geboren baby's - die in de couveuse nooit worden aangeraakt - te helpen groeien.


  Verschillende experimenten hebben aangetoond dat een aanraking:


  ons een beter gevoel geeft over onszelf en onze omgeving;


  een positief effect heeft op de taalontwikkeling en op de ontwikkeling van het IQ van kinderen;


  een meetbare fysiologische verandering teweegbrengt bij degene die aanraakt en degene die aangeraakt wordt.


  We beginnen de kracht van de aanraking nog maar net te begrijpen. Hoewel er vele manieren zijn waarop men elkaar kan aanraken, gaan wij ervan uit dat knuffelen een zeer speciale manier van aanraken is die op belangrijke wijze bijdraagt tot de bevordering van genezing en gezondheid.


  Principe


  KNUFFELEN


  Daar voel je je goed bij.


  Verdrijft de eenzaamheid.


  Overwint angsten.


  Opent de deur naar emoties.


  Geeft je een gevoel van trots. (Te gek! Zij wil mij echt knuffelen!")


  Doet altruïsme gedijen ('Ik kan het bijna niet geloven, maar ik wil die rotvent echt knuffelen!*)


  Vertraagt het verouderingsproces; knuffelaars blijven langer jong.


  Helpt de vraatzucht in goede banen leiden; we eten minder wanneer we door knuffels worden gevoed en wanneer we het te druk hebben met onze armen om elkaar heen te houden.
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  KNUFFELEN


  Verlicht spanningen.


  Verdrijft slapeloosheid.


  Houdt de arm- en schouderspieren in conditie.


  Zorgt voor rekoefeningen als je klein bent.


  Zorgt voor buikoefeningen als je lang bent.


  Biedt een gezond alternatief voor vrij seksueel verkeer.


  Biedt een gezond, veilig alternatief voor alcohol en ander drug-misbruik (beter een knuffel dan drugs!).


  Bevestigt de lichamelijke aanwezigheid.


  Is democratisch; iedereen komt in aanmerking voor een knuffel.


  KNUFFELEN


  Is ecologisch verantwoord; het schaadt de omgeving niet.


  Is energie-vriendelijk; het bespaart warmte. Is draagbaar.


  Vereist geen speciaal gereedschap.


  Vereist geen speciale entourage; elke plek, van een stoep tot een presidentiële vergaderkamer, van een kerk tot een voetbalveld, is een uitstekende plek voor een knuffel!


  Maakt gelukkige tijden nog gelukkiger. Geeft het gevoel 'erbij te horen'.


  Vult de lege tijden in ons leven.


  Blijft zijn goede uitwerking behouden zelfs als de knuffel voorbij is.
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  Kwalificaties


  De kwalificaties van een Knuffeltherapeut en een Knuffelontvanger zijn identiek: je moet het gewoon zijn.


  Therapeutisch knuffelen is een wederzijds genezingsproces. In feite spelen de knuffelaar en de ontvanger van de knuffel een verwisselbare rol. Als Knuffeltherapeut stel je je open voor het kind in jezelf dat liefde, bescherming, steun, genegenheid, medeleven en spel nodig heeft, en je stelt je open voor de soortgelijke gevoelens van de ander.


  Een Knuffeltherapeut beschuldigt niet en spreekt geen oordeel uit. Maar hij of zij erkent wel dat velen van ons, in onze afstandelijke maatschappij, niet hebben geleerd te vragen om de emotionele steun die we nodig hebben.


  Als liefde, steun of spel sinds onze kindertijd nogal schaars was, voelen we ons misschien tekortgedaan. Als de moeilijke periode van de groei naar volwassenheid ons heeft opgezadeld met wat weinig zelfrespect, voelen we misschien dat we niet in staat zijn om lief te hebben of om te knuffelen.


  De Knuffeltherapeut kan al die problemen niet oplossen, maar kan de strijd respecteren en begrip bieden, alsmede vriendelijke woorden en een overvloed aan knuffels.


  De Knuffeltherapie is er niet alleen voor de eenzame mensen of mensen die lijden. De Knuffeltherapie kan de gezonde mens nog gezonder maken, de gelukkige nog gelukkiger, en degenen onder ons die zich geborgen voelen, worden daar nog meer in versterkt.


  Knuffelen is er voor iedereen.


  Gedragsnormen en -regels


  Iedereen kan Knuffeltherapeut zijn. Maar als je de Soorten Knuffels en de Technieken voor Gevorderden, die in dit boekje worden beschreven, meester bent, zul je je vaardigheden en vertrouwen in je natuurlijke vermogen om knuffels te delen nog verder ontwikkelen


  Wanneer je een waarlijk professioneel Knuffeltherapeut bent, neem je de volle verantwoordelijkheid op je voor wat je zegt of doet. Daarom moeten de knuffels die je met een ander deelt met overleg, respect en genegenheid worden uitgevoerd.


  Er zijn enkele ongeschreven gedragsregels voor de Knuffeltherapeut:


  1. Aangezien de Knuffeltherapie nooit seksueel gericht is, moet er dienovereenkomstig geknuffeld worden.


  Wees er zeker van dat de knuffels die je geeft medelevend zijn en niet hartstochtelijk. Een medelevende, troostende of speelse knuffel is totaal verschillend van een liefdesomhelzing. Gewoonlijk herkennen we dat verschil wel.


  Als je bent begonnen een aanmoedigende knuffel te geven, of je wilt er een ontvangen, en de knuffel begint tekenen van een wat diepere lichamelijke intimiteit te vertonen, breng je gevoelens en gedachten dan weer terug naar het oorspronkelijke doel van de knuffel: het bieden van wederzijdse steun.


  Als je zelf duidelijk weet wat voor soort knuffel je geeft, zal de andere knuffelaar zeer waarschijnlijk op dezelfde manier reageren. Is dit niet het geval, dan zul je misschien moeten praten over het belang van een vriendschappelijke knuffel in je relatie.


  2. Wees er zeker van dat je de toestemming van de ander hebt voordat je een knuffel geeft. Vaak bestaat er binnen een relatie een stilzwijgende toestemming om te knuffelen. Je geliefde of een dierbare vriend of vriendin zal waarschijnlijk te allen tijde graag een knuffel ontvangen. Toch moet je de behoefte aan afzondering en ruimte van de ander respecteren.
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  Soms zal je de stilzwijgende toestemming van iemand krijgen die een knuffel wil en reageer je spontaan. Of je maakt de weg vrij voor het knuffelen door eenvoudigweg te zeggen: 'Ik zou je graag even willen knuffelen.'


  Respecteer de uitgesproken of stilzwijgende seintjes van de ander. Meestal zul je je bewust zijn van wat de behoefte is en wat acceptabel is.
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  Als je iemand verkeerd hebt ingeschat doordat hij de knuffel niet op prijs stelde, maak je dan geen zorgen. Voor sommige mensen valt het knuffelen zwaar; soms zal er eerst een rotsvast vertrouwen opgebouwd moeten worden voordat zij zich veilig genoeg voelen voor een knuffel. Hoewel wij, Knuffeltherapeuten, vinden dat de gave van het aanraken bijzonder belangrijk is, is de gave van het ontvangen even belangrijk!


  3. Zorg er ook voor dat je om toestemming vraagt wanneer jij behoefte hebt aan een knuffel. Knuffeltherapeuten delen niet alleen knuffels uit, maar ontvangen ze ook. Knuffelen-voor-je-gezondheid is een kwestie van delen in plaats van alleen geven of nemen.
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  Wanneer je de behoefte aan een knuffel in je voelt opkomen, zeg dan: 'Ik zou graag geknuffeld willen worden, als je dat goed vindt.' Of: 'Ik zou nu echt een knuffel kunnen gebruiken. Wil jij mij die geven?'Of: "Wat denk je van een knuffel, voordat ik naar mijn werk ga (of naar een vergadering, of een wedstrijd, of een sollicitatie-gesprek, of wat dan ook)?' Een 'dank je wel 'of' dat was fijn' na de knuffel is een belangrijke graadmeter van waardering voor de steun van de ander.


  4. Zorg dat je uitdrukking geeft aan wat je graag wil en de manier waarop. De ander met de beschuldigende vinger aanwijzen omdat we niet krijgen waar we behoefte aan hebben, is een veel gemaakte vergissing in onze relaties.
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  Sommigen zijn van nature fijnbesnaard en voelen intuïtief aan wat de behoeften van de ander zijn en welke troost hem of haar gegeven moet worden. Maar de meesten van ons - vooral als we in beslag worden genomen door onze eigen onzekerheden - hebben een directe, duidelijke communicatie nodig.


  Als we meer geknuffeld willen worden of minder, een knuffel van tien seconden willen, of een ik-heb-nog-twee-minuten-over knuffel - elk soort knuffel die afwijkt van de knuffel die we krijgen - dan moeten we dat zeggen. Dan moeten we ook bereid zijn een compromis aan te gaan en ons realiseren dat we niet altijd precies dat krijgen wat we willen en wanneer we dat willen.
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  Contra-indicaties


  EEN MYTHE EN EEN VOORBEELD


  Terwijl Knuffeltherapeuten ervan overtuigd zijn dat knuffelen voor iedereen is, hebben enkele twijfelaars er moeite mee de Knuffeltherapie te accepteren. Zij zijn de - onjuiste - mening toegedaan dat een knuffel alleen tot doel heeft een relatie van lichamelijke intimiteit op te bouwen.


  Een lichamelijk intieme omhelzing kan ook prachtig zijn maar voorziet in een ander soort behoefte. Dit soort omhelzing kan nooit de plaats innemen van een goede, vertrouwde therapeutische knuffel! Zelfs intieme partners hebben behoefte aan veel gewone knuffels.


  Om te voorkomen dat kleine kinderen dit bekrompen idee van knuffelen kijgen, moet je ze veel knuffelen, met genegenheid, ter ondersteuning, speels en teder. Laat hen zien dat ouders en andere volwassenen op deze manier knuffelen. Anders groeien ze op met het idee dat knuffelen alleen voor geliefden is en dat je je daarom -om geknuffeld te worden en om knuffels uit te delen - lichamelijk aangetrokken moet voelen tot de andere knuffelaar.
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  De kosten


  De Knuffeltherapie is niet gratis. De kosten bestaan uit de energie die ervoor nodig is om je kwetsbaar op te stellen. De prijs voor het knuffelen bestaat uit het risico dat onze knuffels afgewezen of verkeerd begrepen worden.


  Voor sommigen is knuffelen erg moeilijk.
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  Gelukkig hebben we onze zachte kanten.


  Als we jong zijn staan we van nature overal voor open. We willen liefde schenken en iemand zoveel mogelijk aanraken om liefde te ontvangen en aangeraakt te worden. Als liefde en aanraking ons onthouden worden zijn we niet meer bereid de kosten van kwetsbaarheid te betalen. Liefde die ons wordt onthouden kan overgaan in pijn.


  Knuffeltherapeuten kunnen helpen die pijn te verzachten. Wanneer we iemand willen knuffelen of geknuffeld willen worden tonen we hiermee dat we delen. Naarmate we steeds spontaner knuffelen en zulke prettige gevoelens ervaren, lijken de kosten die hiertegenover staan relatief laag.
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  De beer-knuffel


  Bij de traditionele beer-knuffel (genoemd naar de leden van het gezin Ursidae, die er het beste in zijn) is de ene knuffelaar gewoonlijk langer en breder dan de andere, maar dit hoeft niet perse om de emotionele kwaliteit van de beerknuffel te waarborgen. De grotere knuffelaar staat rechtop of iets over de kleinere heen gebogen, en houdt de armen stevig om de schouders van de ander. De kleinste van de twee staat rechtop met zijn hoofd tegen de schouder of borst van de grote knuffelaar, waarbij hij zijn armen - ook stevig! - om de ander slaat. De knuffelaars staan zo'n vijf tot tien seconden stevig tegen elkaar aan.


  We stellen voor dat je deskundig maar voorzichtig te werk gaat zodat de knuffel wel stevig, maar niet benauwend is. Houd altijd rekening met je partner, ongeacht het soort knuffel.


  De beer-knuffel geeft een gevoel van warmte, steun en bescherming.


  De beer-knuffel is er voor:


  Mensen die een gemeenschappelijk gevoel of een gemeenschappelijk doel willen delen.


  Ouders en hun kinderen. Beiden hebben veel vertrouwelijke beerknuffels nodig.


  Grootouders en kleinkinderen. Betrek grootouders altijd bij de beerknuffels in het gezin.


  Vrienden (inclusief echtparen en geliefden, die hopelijk ook vrienden zijn).


  Iedereen die zou willen zeggen: 'Je bent fantastisch!'Of: 'Ik ben je vriend/vriendin; je kunt op me rekenen.' Of: 'Ik deel graag lief en leed met je!


  Wat kan een beer-knuffel voor jou betekenen?
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  De A-stijl-knuffel


  Ga met je gezicht naar elkaar toe staan, sla de armen om eikaars schouders, druk de zijkant van je hoofd tegen dat van de ander en leun naar voren. Zorg dat geen enkele plek beneden je schouders de ander raakt. Zo. Nu heb je de A-stijl-knuffel. De duur van de A-formatie is meestal nogal kort omdat dit vaak een begroetings- of afscheidsknuffel is.


  Het gevoel dat daaraan ten grondslag ligt, kan bestaan uit beleefd medeleven of wat afstandelijke warmte.


  De A-stijl-knuffel is zeer geschikt voor nieuwe kennissen of collega's, of voor wat formelere situaties. Aangezien deze knuffel onbedreigend is, is hij aangenaam voor verlegen of onhandige knuffelaars.


  Het is een klassieke knuffel en hij moet niet onderschat worden omdat hij formeel is. Hij biedt een groot scala van toepassingsmogelijkheden.


  Een A-stijl-knuffel is in het bijzonder geschikt voor:


  Een oudtante die je sinds je kleutertijd niet meer hebt gezien.


  De echtgenoot van de werkgeefster van je partner. Je vroegere studie-begeleider. Een nieuwe schoondochter. Wie nog meer?
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  De wang-knuffel


  De wang-knuffel is een zachte, tedere knuffel. Deze knuffel kan men zittend, staand, en zelf met de een zittend en de ander staand ondergaan, aangezien een volledig lichamelijk contact niet nodig is.


  Als je allebei zit, draai je dan naar elkaar toe en druk de zijkant van je gezicht tegen de wang van de ander. Leg je ene hand op de rug van de ander en ondersteun je hoofd met je andere hand om de druk van je wang op te vangen. Haal langzaam en diep adem. Binnen een paar seconden zul je je zeer ontspannen voelen. De wangknuffel maakt vaak warme gevoelens los, vooral onder dikke vrienden.


  Een wang-knuffel is een verfijnde manier om:


  Een oudere vriend of een familielid te begroeten die bijvoorbeeld op een stoel zit.


  Onuitgesproken 'Wat naar voor je' tegen een teleurgestelde vriend of vriendin te zeggen.


  Een vriend of vriendin te feliciteren, bijvoorbeeld bij een huwelijk of bij het behalen van een diploma. (Dit is een attente knuffel waarbij je in ieder geval niet verward raakt in een bruidssluier of een corsage platdrukt.)


  Wanneer zou jij een wang-knuffel willen geven!
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  De boterham-knuffel


  De boterham-knuffel is een minder bekende versie, maar nadat je eenmaal de warmte en de bescherming van deze knuffel hebt ervaren, zul je hem vaak willen delen.


  Het is een knuffel voor drie personen. Twee ervan staan met de gezichten naar elkaar toe en de derde staat in het midden met zijn of haar gezicht naar een van de anderen. De twee aan de buitenkant houden elkaar bij het middel vast en trekken elkaar naar zich toe. Degene die in het midden staat slaat zijn of haar armen om het middel van de knuffelaar die tegenover hem staat.


  Een boterham-knuffel is vooral aangenaam voor degene die in het midden staat als deze het wat moeilijk heeft of behoefte heeft aan extra warmte.


  Een boterham-knuffel is handig voor:


  Drie goede vrienden.


  Een stel dat iemand wil troosten.


  Twee ouders en een kind.


  Maak je eigen boterham
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  De Grijp-ik-heb-je-knuffel


  De grijp-ik-heb-je-knuffel is van héél korte duur. De ene knuffelaar rent naar de ander toe en slaat zijn armen om hem of haar heen. drukt hem of haar even heel snel tegen zich aan, laat hem of haar los en gaat er vandoor. Degene die op deze wijze wordt geknuffeld moet er wel op letten dat hij of zij de lichte druk van de ander beantwoordt, wil hij of zij het maximum voordeel uit deze knuffel halen.


  Er bestaat een variatie op de grijp-ik-heb-je-knuffel maar die is choreografisch gezien moeilijker uit te voeren. Beiden rennen naar elkaar toe en drukken zich tegelijkertijd even tegen elkaar aan.
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  Het grijp-ik-heb-je-knuffelen is een praktische manier van knuffelen wanneer je het zo druk hebt datje eigenlijk tijd te kort komt. Om het stress-effect van deze knuffel te verminderen, moet men er ruimschoots vriendelijkere en langer durende knuffels tussendoor geven.


  Gebruik de grijp-ik-heb-je-knuffel:


  In de werkplaats of keuken.


  Om iemand geluk toe te wensen vóór een optreden.


  Als een stilzwijgende vertaling van de woorden 'Ik mag je heel erg graag, maar ik heb verschrikkelijke haast!'


  Hoe zou de grijp-ik-heb-je-knuffel in jouw leven passen?


  De groepsknuffel


  De groepsknuffel is een zeer populaire knuffel voor goede vrienden onderling. Wij, Knuffeltherapeuten, zouden graag willen dat de groepsknuffel meer bekend zou zijn en vaker toegepast zou worden, al was het alleen maar omdat je je er zo goed bij voelt.


  De groep vormt een cirkel - waarbij iedereen zo dicht mogelijk tegen elkaar aan staat met de armen om elkaars schouders of om elkaars middel en men drukt elkaar tegen zich aan. Als variatie kunnen de deelnemers, die elkaar zo vasthouden, naar het midden gaan waardoor de cirkel kleiner wordt. Ze staan enkele ogenblikken dicht bij elkaar, lopen dan weer naar achter en gaan met een hoera, een zucht of een korte hand bij wijze van afscheid uit elkaar.


  Naast goede gevoelens van steun, bescherming en genegenheid, geeft de groepsknuffel vaak een gevoel van solidariteit en van 'er helemaal bij' horen.


  Groepsknuffels zijn goed voor: Therapeutische groepen. Klasgenoten, teamgenoten. Hardwerkende commissies. Welke groep dan ook.


  Wanneer zou jouw groep zo'n knuffel plezierig vinden?
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  De zij-aan-zij-knuffel


  De zij-aan-zij knuffel - ofwel de laterale knuffel - is een fantastische knuffel om te krijgen of te geven terwijl je naast elkaar wandelt. Terwijl je zij aan zij wandelt met een arm om het middel of de schouder van de ander, druk hem of haar dan af en toe zachtjes tegen je aan.


  Dit is een vrolijke en speelse knuffel bijvoorbeeld op momenten dat je met een vriend of vriendin in een rij staat. Het in de rij staan wordt daardoor een genoegen!


  De zij-aan-zij knuffel geeft je een fijn gevoel terwijl: Je naar de bus loopt. Je aan het liften bent.


  Je in de rij staat voor de nachtfilm of om je in te schrijven voor het volgende studiejaar.


  Wanneer zou jij een zij-aan-zij knuffel kunnen gebruiken?
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  Bij de voor-naar-achter-knuffel (ook bekend als de greep-om-het-middel-knuffel) gaat de knuffelaar achter de ander staan, slaat zijn armen om zijn of haar middel en drukt de ander teder tegen zich aan.


  De voor-naar-achter greep-om-je-middel-knuffel is de ideale Knuffel voor iemand die aardappelen staat te schillen, of pannen schoonmaakt aan het aanrecht of een ander huishoudelijk klusje uitvoert. Het is een wat ouderwetse knuffel die vaak werd toegepast voordat de vaatwasser werd uitgevonden als een kort, speels gebaar.1


  De voor-naar-achter-knuffel


  De voor-naar-achter-knuffel is er voor:


  Huismannen, huisvrouwen, en andere leden van het huishouden.


  Ken jij iemand die een greep-om-het-middel-knuffel zou waarderen?
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  De op-het-hart-gerichte-knuffel


  Velen beschouwen de op-het-hart-gerichte knuffel als de hoogste vorm van knuffelen en echte Knuffeltherapeuten hebben bovendien het idee dat deze knuffel inderdaad een heel krachtige werking heeft.


  De op-het-hart-gerichte knuffel begint met direct oogcontact waarbij de twee knuffelaars tegenover elkaar staan. Vervolgens worden de armen om de schouders of rug geslagen. De hoofden zijn dicht bij elkaar en er is volledig lichamelijk contact. De knuffel is stevig maar tegelijkertijd teder. Terwijl de twee knuffelaars langzaam en gelijkmatig ademhalen, stroomt er een warm gevoel door je heen.


  Voor deze knuffel is geen tijdsduur vastgesteld: hij kan verscheidene momenten duren, maar ook wat langer, als de knuffelaars tenminste niet worden afgeleid. Het is een eerlijke en open, zachte en tedere knuffel.


  De op-het-hart-gerichte knuffel voelt goed:


  Wanneer de knuffelaars al jarenlang hele goede vrienden zijn, regelmatig eikaars pad kruisen of elkaar regelmatig zien.


  Wanneer de knuffelaars nieuwe vrienden zijn, en elkaar hebben leren kennen door een gedeelde ervaring of emotie.


  Wanneer zou jij een op-het-hart-gerichte knuffel willen delen?
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  De 'individueel aangepaste' knuffel


  Soms moet er een 'individueel aangepaste' knuffel worden toegepast, zoals in het geval van een uitzonderlijk lange knuffelaar en een zeer kleine geknuffelde (of omgekeerd). Het gebeurt ook wel dat er om beide partijen bij het knuffelen op gelijke wijze tevreden te stellen, een jaloers huisdier of een favoriet stukje speelgoed bij betrokken wordt.


  Wees creatief. Ware Knuffeltherapeuten laten zich door niets of niemand tegenhouden.


  Bij een individueel aangepaste knuffel kan ook een favoriet stukje speelgoed betrokken zijn.
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  Knuffels: waar, wanneer en waarom?


  De omgeving


  Een mooie omgeving verhoogt de waarde van het knuffelen. Elke omgeving die je als mooi ervaart - een vredig laantje op een warme, heldere dag of een stuk park in de stad met veel groen en een mooie blauwe lucht - kan de knuffel met een vriend of vriendin nog specialer maken.


  Maar als de omgeving er akelig en deprimerend uitziet, kan deze volledig worden omgetoverd, alleen al omdat je een knuffel met iemand deelt.


  Elke plaats is de juiste plaats om te knuffelen wanneer je hart ervoor open staat.
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  Het uur van de dag


  Sommigen zijn ochtend-, direct-er-op-af knuffelaars. Sommigen zijn avond-, god-zij-dank-is-de-dag-voorbij knuffelaars. Sommigen knuffelen graag 's middags tijdens de lunch of rond theetijd. Hoewel knuffels op vaste tijdstippen plezierig zijn, worden de fijnste knuffels vaak spontaan uitgedeeld, op de meest onverwachte ogenblikken.


  De gevoelens die een knuffel kunnen opwekken - genegenheid, medeleven, tederheid, of alleen pure vreugde -kunnen op elk moment van de dag opkomen. Zo is het ook met knuffel-situaties, bijvoorbeeld als je onverwachts een oude schoolvriend of schoolvriendin op het vliegveld tegenkomt.


  Knuffels die de hele dag door worden uitgedeeld, geven je een gevoel van 'erbij te horen'.
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  Geluidseffecten


  Een knuffel kan vergezeld gaan van een ogenblikje stilte. Of hij kan vergezeld gaan van uitingen zoals:


  (Zucht)


  Hoera!


  Dat is fijn.


  Dank je: dat had ik nodig.
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  Technieken voor gevorderden


  Voorstellingsvermogen


  Voorstellingsvermogen is een krachtige techniek om te leren en te veranderen. Enerzijds leren we door middel van herhaalde indrukken in onze geest - niet alleen van wat we feitelijk in de wereld om ons heen zien, maar ook van beelden in onze fantasie. Voorstellingen van beelden die ons net zo sterk kunnen beïnvloeden als de realiteit en die soms zelfs lichamelijke reacties teweeg brengen


  Denk je in hoe je een sappige sinaasappel doormidden snijdt en het sap in je mond uitdrukt. Bij de gedachte alleen al begin je letterlijk te watertanden. Je kunt zelfs de smaak proeven. Je hebt het gevoel alsof je aan een sinaasappel zuigt, terwijl er nergens een sinaasappel te zien is.


  Probeer je nu eens voor te stellen dat je iemand knuffelt.


  Laten we zeggen datje graag een vriend of vriendin zou begroeten met een op-het-hart-gerichte knuffel. Ga op een comfortabele, rustige plek zitten en sluit je ogen. Haal vier of vijf keer langzaam en diep adem, en ontspan je volledig. Probeer je in te denken hoe je op een goede vriend of vriendin afloopt. Stel je voor hoe jullie elkaar begroeten: je slaat je armen om elkaar heen en deelt een op-het-hart-gerichte knuffel.


  Houd dat beeld voor ogen terwijl je gevoelens en warmte en genegenheid door je heen voelt stromen. Het is belangrijk dat het beeld dat je voor ogen hebt en je gevoelens samengaan.
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  De Zen-knuffel


  Voor de Zen-knuffel kun je elk soort knuffel gebruiken. De wang-knuffel of de op-het-hart-gerichte knuffel zijn bij ons favoriet. Een knuffel waarbij je bijvoorbeeld elkaars handen of elkaars voeten aanraakt, is ook prima.


  Je kunt je ogen open of dicht houden. Let op je ademhaling; haal diep en gelijkmatig adem. Je voelt hoe je begint je te ontspannen. Je aandacht is op het huidige ogenblik gericht. Probeer niet te denken. Alleen je zintuigen spelen een rol.


  Je bent je bewust van eikaars warme gevoelens, van je rustige ademhaling, van de aanraking van de ander, van de lucht op je huid. Ontspan je. Zweef in de tijd. Hoe langer je in staat bent je op het huidige moment te ontspannen, des te intenser ervaar je de knuffel of de aanraking van de ander.


  [image: ]


  Dat extra klopje


  Knuffelen is slechts één manier van therapeutisch aanraken. Er zijn ook andere manieren; wetenschappelijk onderzoek naar het aanraken heeft dat uitgewezen.


  Je zou het knuffelen kunnen combineren met andere manieren van platonisch aanraken zoals het teder aaien of een kopje geven.
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  Knuffel vaak, knuffel goed.
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  Over de schrijfster


  Kathleen Keating, gediplomeerd verpleegster, is werkzaam in de geestelijke gezondheidszorg en consulente in een particuliere praktijk in Californië. Ze leidt lezingen en werkgroepen door het hele land op het gebied van welzijn, gezondheidszorg en stress-management, oudereducatie, communicatie en methoden voor probleemoplossing en groepsdynamiek.
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  1 Het zou zelfs nog plezieriger zijn als de knuffelaar na de voor-naar-achter-knuffel een theedoek zou pakken en hiermee zou gaan afdrogen.
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