
Wir alle wissen, dass ein Mangel an körper­
lichem Kontakt bereits in der frühen Kind­
heit zu großen emotionalen Schäden führt. 

Zahlreiche Fälle in der Geschichte zeugen davon, allen 
voran Kaspar Hauser, der Junge aus Nürnberg, der 
allein in der Einsamkeit groß werden musste und 
entsprechend verwahrlost und intellektuell wie seelisch 
verkümmert war. Kinder, die nicht geliebt, gedrückt, 
geknuddelt und geherzt, die nur »versorgt« werden, 
aber Zuneigung nicht über Körperlichkeit erfahren 
dürfen, werden sich auch als Erwachsene schwer damit 
tun, Zärtlichkeit zuzulassen. Früheren Generationen 
war es untersagt, ihre Kinder zu streicheln, man solle 
sie nicht verweichlichen. Heute wissen wir, dass man 
gar nicht genug Liebe und Zärtlichkeit geben kann, 
wenn man emotionale Stabilität und Urvertrauen in 
einem Menschen zugrunde legen möchte. 

»Ich fühl mich wohl in meiner Haut«, »Du hast ja
heilende Hände«, »Das geht mir unter die Haut«, 
allein diese drei Beispiele zeigen die Wichtigkeit von 
Berührung für den Menschen.

Bruno Müller-Oerlinghausen und Gabriele Mariell 
Kiebgis haben genauer hingesehen und mit »Berührung« 
ein spannendes Sachbuch geschrieben, das das Thema 
von vielerlei Seiten beleuchtet und durch zahlreiche 
Fallbeispiele, Übungen und Tipps besticht. Körperliche 
Zuneigung gehört zu den Grundbedürfnissen des 
Menschen, und hier geht es nicht nur um ein »bloßes« 

Wohlgefühl. Berüh­
rungen sind unver­
zichtbar für den
Erhalt unserer 
Gesundheit und
mobilisieren als 

Lebenselixier unsere Selbstheilungskräfte. Die 1,73 m² 
hoch spezialisiertes Sinnesorgan enthalten zahlreiche 
Nervenrezep toren, die direkt mit dem Gehirn kommu­
nizieren. Gehen Sie mit auf die Reise unter die Haut, 
und erfahren Sie, wie unsere Körperhülle dafür sorgt, dass 
es uns gut geht.

Julia Feldbaum

Das geht unter 
        die Haut 

Lebenskraft 
Körperkontakt

Egal ob unter Freunden, in der Familie oder 
unter Liebenden, eine Berührung als Geste der 
Zuneigung oder des Trostes tut einfach gut.
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Univ.­Prof. em. Dr. med Bruno Müller­ 
Oerlinghausen leitete an der psychia­
trischen Klinik der Freien Universität 
Berlin eine Forschungsgruppe für 
Klinische Psychopharma kologie. Er ist 
international an er kannter Experte für 
Depressions behandlung, in der er auch 
körpertherapeutische Methoden 
eingeführt hat. 

Werden Sie aktiv!
Herzen und umarmen Sie 

Ihre Kinder öfter!
Umarmen Sie Ihren Partner,

indem Sie sich diese 
Berührung bewusst machen!
Schenken Sie Herzensfreude!Jeder Mensch hegt den Wunsch nach einem mög­

lichst sorglosen Leben. Am liebsten geht es uns 
einfach gut. Und doch erfahren die meisten von 

uns früher oder später am eigenen Leib, dass uns Streit 
in der Familie, Ärger im Beruf, aber auch Krankheiten 
oder gar der Tod eines geliebten Menschen durchaus 
aus der Bahn werfen können. Die Tage erscheinen 
dann grau und freudlos, und vieles, was wir zuvor 
mit Leichtigkeit gemeistert haben, kostet Körper und 
Geist nun mehr Kraft. 

Während die Ursachen der turbulenten Zeiten oft 
außerhalb der eigenen Kontrolle liegen, ist der Wille, 
den grauen Tagen nicht die Oberhand zu überlassen, 
eine ganz bewusste Entscheidung. Denn das Leben 
kann auch dann lebenswert sein, wenn wir durch ein 
tiefes Tal wandern müssen. 

Der Seele
Nahrung geben

Selbstfürsorge

In keinem Leben herrscht immerzu eitel Sonnen-
schein. Mit einer positiven inneren Haltung und 
gezielten Übungen kann man aber auch in stürmi-
scheren Zeiten bewusst eine Entscheidung für 
Lebensfreude und Wohlbefinden treffen. 
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»NOW! Am liebsten geht es mir gut!« zeigt, wie man
durch kleine alltagsnahe Übungen die dunklen Wolken 
am Himmel vertreiben und sich trotz größerer Belastungen 
im Leben aufgehoben fühlen kann. Und zwar am besten 
bei sich selbst. Denn sich selbst ein stabiler Partner zu 
sein, indem man gut für sich sorgt, ist ein entscheidender 

Faktor, um den Alltag 
zu meistern. Hierfür 
müssen wir uns aber 
zunächst mit den 

verschiedenen Bereichen unseres Lebens auseinandersetzen 
und sie refl ektieren: Was sind unsere ganz persönlichen 
Stressauslöser? Gönnen wir uns genug Pausen? 
Was essen wir, und bewegen wir uns ausreichend? 
Gehen wir liebevoll mit uns selbst um? 

Mit vielen Erklärungen, Impulsen, Tipps und Übungen 
zeigt die Autorin Patricia Küll Wege auf, der eigenen Seele 
Nahrung zu geben, damit wir Krisen leichter durch leben 
und letztlich sogar an ihnen wachsen können – im Hier 
und Jetzt, aber auch als Anregung für eine langfristige 
positive Veränderung der eigenen Lebensführung.

Muriel Marondel

Patricia Küll ist systemischer Coach, Trainerin, Speaker und 
TV­Moderatorin und bezeichnet sich selbst als »Lebenswandle­

rin«. Sie unter­
stützt Menschen 
dabei, ihre 
Leichtig keit im 
Alltagsstress 
wiederzufi nden, 
alte Gewohnhei­
ten abzulegen und 
gestärkt aus Krisen 
hervorzugehen. 

An Krisen wächst du, indem ...
• du versuchst, sie zu akzeptieren.
• du hinterfragst, was du daraus lernen kannst.
• du trotz allem deinen Blick auf das Positive lenkst.
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Jede Krise hat irgendwann einmal ein Ende. Und wenn 
es so weit ist, wird die Sonne heller scheinen als davor, 
denn du hast etwas gelernt, du hast dich entwickelt 
und einen anderen, neuen Blick aufs Leben bekommen.
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Gabriele Mariell Kiebgis 
ist Körper therapeutin und erforscht 
seit Jahren gemeinsam mit Müller­ 
Oerlinghausen, welche Bedeutung 
Berührung auf die Gesundheit hat.
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