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Was ist Achtsamkeit iiberhaupt?!

Achtsamkeit ist mehr innere Haltung als kognitive
Leistung. Sie meint nicht Sanftheit und ist weniger Kon-
zentration als vielmehr intensive Prdsenz von Moment zu
Moment. Im Buddhismus gilt sie als der Schliissel zum
Erkennen der Wirklichkeit.

Diese intensivierende Form der Wahrnehmung wirkt
vitalisierend und einladend. Fur korperliche Kontakte wie
etwa eine Wellnessbehandlung heifst das: Die Fahigkeit,
immer wieder aufs Neue »auf verschiedenen Kanilenc
wahrzunehmen, entscheidet iber die Qualitdt des Kon-
takts. Der Mensch in seiner Gesamtheit ist einbezogen.

Seit das aus dem Buddhismus stammende Prinzip Acht-
samkeit Anfang der 1960er Jahre in die damals entstandene
humanistische Psychotherapie aufgenommen wurde, ent-
wickelt sich Achtsamkeit auch im Westen zu einer Schliis-
selqualifikation in Therapie und Stressminderungspro-
grammen sowie in den verschiedenen Formen von
Korperarbeit und -behandlungen. Untersuchungen bewei-
sen: Achtsamkeit fithrt zu mehr Feingefithl und Offenheit
fur Erfahrungen — und Patienten fthlten sich deutlich
wohler, wenn ihr Therapeut meditierte!

Achtsamkeit im Spa- und Wellnessbereich

Achtsamkeit bedeutet weder Ubervorsichtigkeit noch
besondere Sanftheit im Umgang mit Personen und Gegen-
stdnden. Sie ist nichts Meditatives und auch nicht auf eine
Therapiemallnahme fiir Stressgeplagte zu reduzieren.
Achtsamkeit bedeutet »ganz da zu sein, wo man gerade ist«
— ohne in gewohnten Denk- und Reaktionsmustern ver-
haftet zu sein. In der Praxis ist es die Beziehung zu sich
selbst, die alle anderen Beziehungen beeinflusst. An ober-
ster Stelle steht dabei die aufmerksame Hinwendung zum
eigenen Erleben.

Die innere Haltung des Behandelnden spielt eine grofSe
Rolle fiir das Geschehen zwischen ihm und dem Klienten.
Wenn Sie als Therapeut in sich ruhen und eine positive, le-
bensbejahende Einstellung haben, kénnen Sie auf Thren
Kunden eingehen, ohne das, was er Thnen entgegenbringt,
abzuwehren oder zu beurteilen. Thr Gegentiber sptirt das
als Einladung, einfach er selbst zu sein. Und das tut jedem
Menschen gut.

Qualitatsverbesserung durch Achtsamkeit

Der heutige anspruchsvolle Spa-Kunde wahlt bewusst gut
ausgebildete, aufmerksame Fachkréfte. Doch wodurch hebt
sich eine exzellente von einer guten Behandlung ab¢! Speziell
Frauen schitzen es, wenn ihr Therapeut »ersptren« kann,
was sie wiinschen. Vermag er ohne Nachfragen die »richti-
genc Stellen zu finden, schafft das eine grofbe Vertrauensbasis.
Die Klientin fiihlt sich gesehen. Médnner wollen durch die An-
wendung zuerst einmal etwas erreichen, sind aber dann oft
positiv Gberrascht, wenn sie zusétzlich einen zweckfreien
Raum erfahren kénnen, der echtes Entspannen ermoglicht.
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Achtsamkeit ldsst sich trainieren

Es gibt viele Wege, um Achtsamkeit zu entwickeln. So-
bald die grundlegenden Prinzipien der Verbindung von Kor-
per und Geist verstanden sind, lasst sich innerhalb kurzer
Zeit ein spiirbares Ergebnis erzielen. Dem getibten Anwen-
der gentigen wenige Atemziige, um sich zu zentrieren!

Ein Achtsamkeitstraining fiir Spa-Mitarbeiter sollte fun-
diertes Wissen und praktikable Techni-
ken vermitteln, vor allem aber zum ei-
genstindigen Uben anregen. Denn:
Achtsamkeit ist keine Technik! Deshalb
ist es wichtig, dass die Fortbildung tiber
mehrere Etappen stattfindet. Es werden
bei unseren Schulungen folgende Berei-
che geschult: Kérperwahrnehmung und
und

Koérperhaltung, Wahrnehmung

Kommunikation, Meditation, Klarheit in
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Behandlung und Anwendung, Achtsam-
keit in Routinehandlungen, Kundenori-
entierung, einfache Achtsamkeitsiibun-
gen fiir Gaste, Umgang mit schwierigen

Kunden und die Bedeutung der inneren l
Haltung, »Psychohygiene« und Umgang

mit schwierigen Geftihlen, Selbst- und
Stressmanagement, Pausengestaltung.

Setzen Sie neue MaBstabe durch Achtsamkeit:

Das Achtsamkeitstraining

» schafft Rdume zum Wohlfuhlen

» schult die Fahigkeit, Entspannung zu vermitteln
und selbst zu erlangen

» optimiert Gelassenheit und Klarheit

» harmonisiert zwischenmenschliche Beziehungen

» verbessert die Qualitat von Therapie und
Behandlung

» erhoht die Motivation und Freude an der Tatigkeit

» steigert Gesundheit und Lebensfreude

» dient der Burnout-Prophylaxe: 70 % weniger
Energieverlust durch Achtsamkeit!

» erhoht die Kundenzufriedenheit.

Martin Bottcher, Dipl.-Sportwissen-
schaftler, Heilpraktiker ftr achtsamkeits-
basierte KorperPsychoTherapie. Ausbil-
dungen in tiefenpsychologisch fundierten
korper- und psychotherapeutischen Ver-
fahren, Tai Chi und Qi Gong. Eigenes Achtsamkeitstrai-
ning seit 1996. Praxistatigkeit im Gesundheitszentrum
des MeridianSpa Hamburg-Wandsbek, Kurse und Semi-
nare zu den Themen Achtsamkeitsentwicklung, Ent-
spannung und Selfmanagement.

Kontakt: www.koepergeistundmehr.de

Tel. 0151-1166 32 90
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