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ACHTSAME BERUHRUNG

Achtsame Beruhrungen vermitteln
Zuwendung und Aufmerksamkeit und
finden ihren Ausdruck zum Beispiel in
pflegenden Einreibungen und Kérper-
abstreichungen. Es sind ruhige,
gleichméaRige und langsame Berlh-
rungen mit viel Kontakt, die beruhi-
gend, entspannend oder aufbauend
wirken.
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Die Wirkung eines Rilckenabstrichs
zum Beispiel erfolgt auf zwei Ebenen:

Seelisch-geistig: der Abstrich vermit-
telt ein Gefuhl der Geborgenheit, be-
ruhigt und entspannt, wirkt umhtillend,
starkt allgemein und gibt eine positive
Kdrper- und Sinneserfahrung.

Kdrperlich: er wirkt aufrichtend, vitali-
sierend, muskuldr entspannend, lin-
dert funktionelle Beschwerden wie
Schmerz, Erschopfung, Mudigkeit
oder Obstipation und regt die Selbst-
heilungskrafte an.
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Schulungen und Beratungen
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Kontakt

Wigger Harald

Telefon: 0551-39-62981

E-Mail: h.wigger@med.uni-goettingen.de
Liebscher-Koch Sandra

Telefon: 0551-39-68119

E-Mail: sandra.liebscher-koch@med.uni-
goettingen.de

Bode Natascha

Telefon: 0551-39-62981

E-Mail: natascha.bode@med.uni-goettingen.de
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Mit Achtsamkeit und Zuwendung
durch die Krise
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