FUR DIE PRAXIS

Achtsam begegnen

In Ihrem Beruf gehen Sie hautnah mit

Menschen um. Sie berthren — praktisch
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eim Kontakt mit Kunden
B kommen Sie ins Gesprich. Sie

erleben Eigen- und auch Be-
sonderheiten, die Menschen ausma-
chen und haben eine grofe Nihe
zu lhrem Gegeniiber. Achtsam zu
handeln bedeutet, Bedirfnisse zu
erkennen, auf Anderungen indivi-
duell einzugehen und Winsche
zum Wohle des Kunden zu erfiillen.
Auch in der Beziehung zum Team
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und mental. Wichtig ist daher eine
achtsame Begegnung. Das

erfordert Fingerspitzen-
gefuhl und auch Ihr
Hinhoren.

ttner-Lohmann

ist Achtsamkeit eine wichtige Basis.
Sie sorgt fiir eine entspannte Atmo-
sphire und Freude bei der Arbeit.

Bertihrungen sind ein Grundbe-
durfnis eines jeden Menschen. Kor-
per, Geist und Seele profitieren da-
von. Positive Berithrungen fordern
die Selbstheilungskrifte des Kor-
pers und schenken uns Kraft, Ener-
gie und Lebensfreude. Trotzdem ist
es wichtig, Bertthrungen achtsam

auszuftihren. Das beginnt bereits
bei der Begriung des Kunden mit
einem Hindedruck und setzt sich z.
B. bei einer Hand- oder Fufmassa-
ge fort. Bertthrung ist dabei gleich-
zeitig Begegnung mit dem Kunden,
die von Stress befreien und Blocka-
den losen kann — ausgefithrt von
Hinden, deren Sprache der Korper
manchmal besser versteht als Worte.
Nimmt man diese Aufgabe ernst,
dann kann der Beruf schnell zur
Berufung werden. Der Kunde wird
zum Stammkunden, wenn er sich
von der Achtsamkeit der Berithrung
getragen fuhlt.

Lauter ,,runde” Sachen

Als Symbol des Universums hat die
Kugel keinen Anfang und kein
Ende, kein Oben, kein Unten. Thre
Form steht fur Ruhe, Ausgeglichen-
heit und auch die Ganzheit von Kor-
per, Geist und Seele — die Kugel als
Harmonieobjekt. Auch geschicht-
lich hat die Kugel eine besondere
Bedeutung. Man denke z. B. nur an
den Reichsapfel als Symbol der welt-
lichen Macht. Im Tarot etwa ist die
Kugel das Symbol fur Einheit. Setzt
man zwei Kugeln tibereinander und
verbindet diese schwungvoll mitei-
nander, so entsteht eine 8

Die Acht ist eine magische Zahl. Im
Buddhismus fiihrt der ,edle achtfa-
che Pfad®, dessen Bestandteil die
Achtsamkeit ist, zur Befreiung. In
der christlichen Zahlensymbolik ist
die Acht die Zahl des Neubeginns.
Bei Massagen ist die ,magische
Acht® zentral, die Yin- und Yang-
Zonen bedient — mit dem Ziel, alles
in Fluss zu bringen. In der chine-
sischen Kultur gilt die Acht als
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Glickszahl. Mit dem achten Tag be-
ginnt eine neue Woche. Nicht ver-
wandt mit dem Zahlwort ist die Acht
im Sinne von Aufmerksamkeit, wie
in: achtgeben oder Selbstachtung.
Gibt man acht, dann hilt man inne,
verlangsamt sein Tempo, denkt und
redet leiser, empfindet tiefer und
handelt verantwortungsvoller.
Wenn wir in uns hineinhoren, dann
schenken wir uns selbst Beachtung.
Wenn wir einen anderen Menschen
achten, dann zollen wir ihm Res-
pekt. Sind wir wiederum unacht-
sam, dann sind wir unkonzentriert,
arbeiten einfach darauf los, ohne
dem Tun Beachtung zu schenken.

FuBbewusstsein wecken

Achtsamkeit hat in allen Religionen
ihren Platz. Sie zeigt sich in Form
von Gebeten, eingebunden in Ritu-
ale und wird auch in Meditations-
zentren oder gar im Gesundheits-
wesen praktiziert. Wenn wir acht-
sam sind, nehmen wir Dinge be-
wusst wahr, lassen uns einfithlsam
auf sie ein und konnen sie auch be-
reitwillig loslassen.

Fige bilden hierfir eine besondere
Basis und verknipfen die Achtsam-
keit mit dem Alltagsleben. Sie sind
die besondere Verbindung zum Bo-
den und verfiigen Uber viel Kraft.
SchlieRlich tragen sie uns durch Le-
ben. Dabei missen sie das labile
Gleichgewicht des ,Zweibeiners*
standig ausbalancieren. Auf unseren
Fien stindig im aufrechten Stand
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zu stehen, kann anstrengend sein.
Aber die Fuifde sind ja ,zu zweit“ und
konnen sich dabei abwechseln.
Die Achtsamkeit schenkt dem Stand
grofle Beachtung. Sie achtet auf den
aufrechten Stand und stabilisiert das
innere Gleichgewicht. Sie richtet
sich auf den inneren Halt, stiarkt un-
sere Standkraft und verleiht uns ge-
lassene Standfestigkeit, schreibt
Friedrich D. Hinze (sieche Kasten
links). Also sollte man sich auch in
FuRR-Achtsamkeit tiben. Nur wenn
die FiRe in Form sind, bleiben sie
gesund und Thre Kunden somit mo-
bil. Sie haben es als Dienstleister
also in der Hand, an dieser Acht-
samkeit mitzuwirken.

FuRe sind vom ersten bis zum letz-
ten Gang die ,Schrittmacher®. Mit
ihnen machen wir

Fort- und Rick-
schritte, kleine,
groe, leichte,

schwere, richtige

oder falsche. Fue

bewegen das Le-

ben: im Sprung, im

Lauf, im Tanz, vor-

wirts, ruckwirts

und im Kreis. Ma-

chen Sie das Thren

Kunden mit einer

kleinen Achtsam-

keitsiibung fiir die FiRe bewusst.
Diese konnen Sie auch zusammen
mit einer ausgewdhlten Kunden-
gruppe durchfihren, die Sie gezielt
zu einer Veranstaltung in lhre
Riumlichkeiten einladen. Das Motto
konnte lauten: ,Achtsamer Umgang
mit dir selbst*.

Jeder sucht sich einen Platz und
stellt sich schulterbreit hin. Der
Stand soll wahrgenommen werden:
Wie stehe ich? Machen Sie den an-
deren bewusst, was es bedeutet, mit
beiden Beinen auf dem Boden zu
stehen. Der nichste Schritt ist, die
Balance auf einem Bein zu halten.
Oder bewusst zu fiihlen, wie man
ins ,Wackeln“ kommt. Dann soll je-

der dartiber nachdenken, wie er sei-
nen Stand am besten wahren kann
und welche Standform ihm die bes-
te Unterstitzung bietet. Folgende
Redewendungen, die Sie vorgeben,
konnen das Bewusstsein schirfen:
Mit beiden Beinen auf dem Bo-
den stehen.
Seinen Standpunkt standhaft ver-
treten.

Seinen inneren Stand festigen.
Alles gut tberstanden haben.
Laden Sie Thre Kunden nun dazu
ein, sich zu zweit zusammenzufin-
den und die Fue bei einer ,Acht-
samkeits-Massage“ gegenseitig zu
bertihren und zu erspiren. Wie
fahlt die Haut sich an, und wo sind
Druckstellen? Gibt es Partien, die
empfindlich sind oder vielleicht

schmerzen? Sind
manche Fufzonen
gar tabu?
Wecken Sie das per-
sonliche FuBbe-
wusstsein mit einem
Text, den Sie wih-
rend der Massage
sprechen konnen —
in Verbindung mit
Musik. Zudem soll-
ten Sie die Worte
auf eine Karte
schreiben, die der
Kunde spiter als Dankeschon mit
nach Hause nehmen kann.

Achtsam innehalten

Wenn wir innehalten, werden wir
ruhig. Das Gehen wird zum Stehen.
Wir befreien uns von geistigem Bal-
last und seelischen Problemen. Wir
horen in uns hinein, denken nach
uber Arbeits-, Familien-, Partner-
und Freundschaftsbeziehungen. Wir
sind mit uns zusammen, besonders
nah, vertraut und schopfen neue
Krifte. Gonnen auch Sie sich viel
von diesem ,Innehalten und wach-
sen mit neuen Perspektiven iiber

sich hinaus. Ursula Maria Schneider
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