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Rundum gesund bleiben!
Gluck und Zufriedenheit helfen dabei

99 Nicht jeder, der gesund ist, ist glucklich. Nicht jeder, der
kRrank ist, ist unglucklich. Aber wer ofter glucklich ist, (st
nachweislich seltener krank.“

Eckart von Hirschhausen

99 Viele denken, achtsam sein hief3e, alles langsam zu

machen und sehr vorsichtig zu sein. Das (st nicht so.

Achtsamkeit ist die Wahrnehmung jenseits von
ARtivitdt und Ruhe. Diese Wahrnehmung bemerkt
die Ruhe und Aktivitdat. Daraus folgt, dass wir auch

(n der Aktivitat achtsam sein konnen. “

Frank B. Leder griindete 1989 in Deutschland zusammen mit seiner
Frau Grafin Sylvia von Kalckreuth die TouchLife Massage, in der Achtsamkeit
eine tragende Saule ist.

99 Die Wohlbefindens-Forschung Stand 2015 sagt:
Wesentlich fur Gllck ist Wertschdatzung, Achtsamkeit
und Dankbarkeit. Die gelungene Beziehung zu mir
selbst, zu anderen Menschen und zum Leben an sich. “

Jorg Henkel, Naturheilpraxis und Schule fiir TouchLife Massage

99 Gesundheit ist ein Zustand des vollstdndigen
Rorperlichen, geistigen und sozialen Wohl-
ergehens und nicht nur das Fehlen von
Krankheit oder Gebrechen.

Weltgesundheitsorganisation WHO

Achtsamkeitstraining fir Filhrungskrafte
und Menschen, die bewusster leben mochten

Liebe Leserin, lieber Leser,

Menschen in Fiihrungspositionen tragen eine grofe Verantwortung. Sie schultern herausfordernde Aufgaben im
Unternehmen und sind fur Mitarbeitermotivation und Arbeitsklima die entscheidenden Akteure. Meist befinden
sie sich in der Mitte des Lebens. Sie tragen Sorge fiir Familie und 6konomische Sicherheit. Engagements in der

Gemeinde oder im Sportverein runden oft das Tatigkeitsprofil ab.

»Die Sandwichgeneration, so nennt sie die Techniker Krankenkasse in ihrer Studie ,,Deutschland bleib locker*.
Fur sie ist die viel gepriesene Work & Life Balance kein Selbstlaufer. Der so nétige Ausgleich von Anspannung
und Entspannung stellt sich nicht von alleine ein.

,,Achtsamleeit hilft mir, besser auf mich und andere aufzupassen.

Um das Leben genief3en, Freude empfinden und in gelungenen Beziehungen leben zu kdnnen, missen wir
unsere Sinne wach halten. Negativer Stress im Alltag und Beruf schréankt unsere Wahrnehmung ein. Einfihlungs-
vermégen, Dankbarkeit und Freude kénnen schnell verloren gehen. Achtsamkeit schiitzt uns davor und tragt
dazu bei, bewusster im Hier und Jetzt zu leben.

Lassen Sie sich mit dieser Broschiire anstecken, von einer neuen Kultur der Wertschatzung und Achtsamkeit im
Beruf und Alltag.

Ich wiinsche Ihnen viel Freude beim Betrachten der Bilder und Lesen der Texte. Fiihlen Sie sich herzlich
eingeladen — auch zu meinen Angeboten.

lhr Stefan Barthmann
Bankkaufmann, Achtsamkeitstrainer & TouchLife-Praktiker




Achtsamkeit?
Eine innere Haltung

Wie Stress entsteht und
was er mit uns macht

Meist leben wir unser Leben in einer Art ,,Autopilot-Modus”. Wir sind haufig mit unseren Gedanken
beschaftigt, ohne dies zu merken: Gedanken tUber Vergangenes oder Vorstellungen iber Zukinftiges.
Nur selten leben wir bewusst im Hier und Jetzt.

] Achtsamekeit bedeutet, bewusst und wertschdtzend im
gegenwdrtigen Moment zu sein und vom Autopiloten
auf Selbststeuerung zuruckzuschalten!

Wir haben gelernt, auf unseren Kérper zu achten — zum Beispiel im Straf3enverkehr oder beim
Zahneputzen. Aber wie sieht es mit unseren ,wandernden“ Gedanken und Geflihlen aus?
Wer tragt dafiir Sorge?

Hier konnen wir Selbstflirsorge betreiben. Ein kleines Beispiel: Wenn wir beim Duschen das Wasser
bewusst wahrnehmen, kénnen wir es auf unserer Haut spiren. Wir iben Achtsamkeit. Wir sind bei
dem, was gerade ist, ohne dies von rastlosen Gedanken, negativen Erfahrungen, Bewertungen, l\ngsten
oder Zweifeln verdecken zu lassen.’

Achtsamkeit hilft uns dabei, bewusster in der Gegenwart zu sein. Wir werden mitfiihlender mit
uns und unseren Mitmenschen und wir haben mehr Spaf3 am Leben.

6 »Mit Achtsamkeit lerne ich mich besser kennen und werde
zum wohlwollenden Beobachter. Die Gliicksformel lautet:
Beobachten - Annehmen was ist - nicht kritisieren.“

Versuchen Sie beim Zahneputzen jeden einzelnen Zahn
zu spiren. Schweift Ihr Geist ab, kommen Sie wieder
zuriick auf das, was Sie wollten. Ganz im Hier und
Jetzt beim Zahneputzen zu sein. Sie werden sehen, wie
schwer es ist, den unruhigen Geist auf eine Sache zu
konzentrieren.

"Wissenschaftliche Erkenntnisse belegen: Mit Achtsamkeitstraining werden Stresssituationen besser bewaltigt und es steigt die Fahigkeit, sich zu entspannen.
Die wachsende Selbstakzeptanz starkt die Widerstandsfahigkeit (Resilienz) und fihrt zu mehr Gelassenheit im Alltag. Achtsamkeit verbessert die Konzentration,
erhoht die Kreativitat und mindert korperliches wie psychisches Leid. Vgl. Altner N., Altner 0. (2014) ,Nur wenn ich meine Rustung ablegen kann, bleibe ich gesund®,
Achtsamkeit als Ressource fur psychische Gesundheit. Zeitschrift fir Komplementarmedizin 5/2014.

Stress ist grundsatzlich nichts Negatives. Es kommt nur darauf an, was wir aus ihm machen. Stress
meint Anspannung — und die kann sehr nitzlich sein! Wiirde uns beim Anblick eines Lowen kein
Adrenalin durch die Adern schief3en, hatten wir niemals die Kraft zur Flucht. Tatsachlich schiittet der
Korper als Reaktion auf einen Stressreiz unmittelbar Hormone aus — egal ob uns ein wildes Tier bedroht
oder eine Konferenz angstigt.

Die Weltgesundheitsorganisation WHO sieht Stress im
Beruf und Alltag als eines der grofdten Gesundheits-
risiken des 21. Jahrhunderts. Neben Erkrankungen

des Herz-Kreislauf-Systems (st er die hdufigste Ursache
von psychischen Erkrankungen. “

Brennt hingegen im Biiro ,,die Luft®, ist es wenig hilfreich, wenn der Kérper auf rasche Flucht gepolt ist.
Hier gilt es vielmehr, die Aufgaben der Reihe nach konzentriert abzuarbeiten. Nach einem anstrengenden
Arbeitsalltag kehrt aber selten Ruhe ein. Zuhause ist mit Kindern oder pflegebediirftigen Angehérigen
haufig eine hohe Aktivitat gefordert.

Die eigentlich so nétigen Entspannungsphasen stehen in keinem guten Verhéltnis zu den Anforderungen.
Korper und Seele befinden sich unter andauernder Belastung. Das ist Stress — und dann ist er alles andere
als eine tolle Sache.

Unser Korper reagiert auf Stress in vierfacher Weise:

Vegetativ u.

hormonell

Gedanken nehmen zu - Unsicherheit entsteht - Der Sympathikus wird ak- Der Kdrper ist angespannt
Wie sollich das schaffen? Soll ich kdmpfen oder tiviert und Stresshormone
flichten? werden ausgeschittet

Kollegen, Partner und Kinder werden mit verengtem Blick wahrgenommen. Neuer Stress ist die Folge, die
Stressspirale baut sich auf, ein ,,Herunterkommen® wird immer schwieriger. Mit Achtsamkeit bemerken
wir dies und machen uns unsere Enge bewusst. Wir haben dadurch wieder die Wahl, besser fiir uns und
andere zu sorgen.

Dampf ablassen

Eine simple Technik, um herunterzukommen: Die Atmung
verlangsamen. Stellen Sie sich vor, wie Sie die Luft mit
gespitzten Lippen durch einen Strohhalm auspusten.
Atmen Sie wieder tief ein und wiederholen Sie die Ubung.



Unser Denken formt unser Gehirn!
Erkenntnisse der Neurowissenschaft

Das Wichtigste vorneweg: Unser Gehirn ist plastisch, anpassungsfahig und somit veranderbar!
Diese Erkenntnis aus der Neurowissenschaft eréffnet uns ungeahnte Méglichkeiten.

Unser Gehirn ist nicht — wie lange angenommen — statisch, auch sind unsere Gefiihle keine
unverriickbare Wirklichkeit. Wir formen mit dem, was wir tun und denken unser Gehirn.

Und das jeden Tag.

’ Mit AchtsamkReitstraining konnen wir lernen,
unser Denken positiv zu wandeln. “

Wir sind in der Lage, eingefahrene Gleise zu verlassen. Das Achtsamkeitstraining beféhigt uns, oftmals
wenig hilfreiche und unbewusste Reiz- und Reaktionsmuster zu erkennen und dann loszulassen.
Wir kénnen so lernen, besser mit uns und unseren Mitmenschen umzugehen.

Durch unsere Sinneswahrnehmungen — die Reize — erfahren wir die Welt. Diese Reize werden im Erin-
nerungsspeicher unseres Gehirns — der Amygdala — emotional nach unseren Erfahrungen bewertet.
Bevor wir eine Reaktion ausldsen, Uberprift und analysiert die Kontrollinstanz — der prafrontale Kortex —
unseres Gehirns diese Bewertung — wenn nétig wird diese korrigiert.

Hier setzt Achtsamkeitstraining an. Durch achtsames Beobachten und Benennen unserer Gedanken und
Geflhle, das wir durch Meditation trainieren, wird die Kontrollinstanz in ihrer wichtigen Funktion — ahnlich
eines Muskelaufbaus — gestarkt. Damit gelangen wir zu mehr Gelassenheit. Stressanfalligkeit und Gber-
zogene Angstreaktionen werden reduziert.

6 Sie haben die Wahl!

Die Freiheit des Menschen liegt im Raum zwischen Reiz und Reaktion.
Heute wissen Stressexperten, dass der Mensch unter Dauerdruck
genau diesen Raum nicht mehr gut wahrnehmen kann. Nicht nur
sein Korper, auch sein Denken verengt sich. Achtsamkeitstraining
starkt offenkundig das Bewusstsein dafiir, dass er eine Wahlmaog-
lichkeit hat. Im Alltag fallt es so leichter, innezuhalten und ,,nein“ zu
sagen, wenn es notig ist. Oder kurzerhand zu beschlie3en, sich nicht
zu argern in einer Situation, die einen sonst aufgebracht hatte.

Der Wolkengucker

Legen Sie sich auf eine Wiese und beobachten Sie

die Wolken. Lassen Sie sich Zeit und nehmen Sie wahr,
wie sie sind. Verandern sie sich? Ziehen sie voriiber?
Was hat das mit Ihren Gedanken zu tun?

CHANCE

Je besser unser prafrontaler Kortex

- unsere wohlwollende Kontrollinstanz -
ausgebildet ist, umso haufiger konnen fir
uns ungunstige korperliche und seelische
Reaktionen vermieden werden.

KOGNITIV/EMOTIONAL

Die Amygdala beurteilt aktuelle Sinnesein-
dricke uber gespeicherte Vorerfahrungen.
Sehen oder héren wir z.B. von Umstruk-
turierung oder Prozessoptimierung am
Arbeitsplatz, werden sofort unsere Vorer-
fahrungen abgerufen. Diese kdnnen negativ
gewesen sein - z.B. Arbeitsplatzverlust
oder Uber- oder unterfordernde Aufgaben.

Die aktuelle Situation wird als bedroh-
lich eingestuft. Wir fangen an, uns
Sorgen zu machen. Angste entste-
hen und Stresshormone werden
ausgeschuttet.

Reiz o~ NS
‘ Amygdala

Prafrontaler Kortex

MUSKULAR

Unser Kiefer spannt A
sich an. Aufeinan- MUSKULAR
derpressen der ,Die Angst sitzt

Zahne oder Knir-
schen nehmen zu.

uns im Nacken“.

ATMUNG ENGER

Unsere Atmung wird flacher,
in der Brust wird es enger.

VEGETATIV

Es geht uns an die
Nieren, das raubt uns
unsere Energie.

KORPERBEWUSSTSEIN

Wir verlieren den Zugang zu unserer
Mitte. Wir spiren uns kaum noch.




Unser wandernder Geist
Vergangenheit und Zukunft loslassen lernen

Es ist normal, dass unser Geist uns Geschichten erzahlt. Dabei wandert er zuriick in die Vergangenheit oder
beschaftigt sich mit der Zukunft. Schone Erinnerungen schiitten das Glickshormon Oxytocin in unserem
Kérper aus. Unschéne Erinnerungen lassen erneut Gefiihle von Arger, Wut oder Trauer hochkommen. Mit allen
unglnstigen Folgen fir den Kérper!

Auch malt sich unser erzahlender Geist gerne die Zukunft aus. Er beschéftigt sich mit dem, was noch nicht da
ist. Denken wir an den bevorstehenden Urlaub, entstehen Gliicksgefiihle. Spielen wir aber argerliche Situationen
in der Zukunft durch und Gberlegen, wie wir auf diese reagieren wirden, beginnen wir, uns Sorgen zu
machen oder zu dngstigen. Angste und Sorgen sind grofe Stressoren, die unseren Kérper in Anspannung
versetzen, obwohl die Situation noch gar nicht eingetreten ist und so vielleicht nie eintreten wird.

’ Achtsamkeit erkennt unsere Gefuhle und nimmt
sie wertschdtzend an. Ich sehe den Arger in mir.
Er darf sein. Aber ich drgere mich nicht.“

Mit Achtsamkeit haben wir die Chance, unschdne Gefiihle zu bemerken, ohne uns mit ihnen identifizieren
zu missen. Wir haben die Wahl — kdnnen sie festhalten oder loslassen! Wir kénnen lernen, unsere Gedanken
und Gefiihle zu erkennen, zu benennen und wieder gehen zu lassen.

Es fallt uns nicht leicht, im Hier und Jetzt zu leben und unseren Wunschgeist an die Leine zu nehmen.
Er macht uns das Leben oft schwer und verursacht unnétiges Leid.

0 Unser Wunschgeist - ein wahrer Zauberkiinstler.

, Wir wollen etwas und bekommen es nicht -
Wir bekommen etwas und wollen es nicht!“

Lassen Sie uns nach und nach erkennen, welche
Geschichten sich unser Geist wieder ausgedacht hat.
Das kann mit zunehmender Achtsamkeit sehr humor-
voll werden und unser (Er-)Leben im Hier und Jetzt
wird bewusster und intensiver.

Auf Bauchfiithlung
Setzen oder legen Sie sich auf den Riicken. Legen Sie
die flache Hand unter den Bauchnabel, damit Sie beim

Atmen das ,Auf und Ab“ der Bauchdecke spiiren kénnen.

Atmen Sie tief ein und halten Sie die Luft an. Zahlen Sie
dabei bis drei. Atmen Sie aus, zadhlen Sie wieder bis drei.
Lassen Sie die Luft auf diese zahlende Weise eine Minute
lang in lhren Korper ein- und ausstrémen.

Portraits

,»Als Fithrungskraft habe ich Vorbildfunktion:
Potenziale bei Mitarbeitern fordern, geleistete
Arbeit wertschatzen und soziale Anerkennung
herstellen sind die Basis fiir den unternehme-
rischen Erfolg. Das Achtsamkeitstraining hilft
mir, mehr Bewusstsein fiir mein Reiz-Reaktions-
Muster zu erlangen sowie Empathie fiir meine
Mitarbeiter zu vergréfiern.

Christian Herrgott, Leitung Process & Governance Framework
bei der Commerzbank Frankfurt

,Mit dem Achtsamkeitstraining habe ich
meine Konzentrationsfahigkeit deutlich
steigern kénnen. Dabei half mir die Idee,
mein Tennistraining in ein Mentaltraining
umzubenennen. So bin ich immer auf
den nachsten Ball fokussiert und verliere
mich immer seltener in Erwartungen und
Bewertungen. Jetzt bin ich stets am Ball
und habe mehr Freude am Tennissport.*

Antje Dukatz, Mannschaftsfuhrerin Damen 30 Siidwestliga,
TC Hainstadt

,Wertschatzung und Achtsamkeit im Umgang mit
Kunden und Mitarbeitern haben héchste Prioritat
in meinem Unternehmen. Yoga und Achtsamkeits-
training im Alltag helfen mir dabei, gut in meiner
Mitte zu sein. So bleibe ich empathisch meinen
Mitmenschen gegeniiber. Kaufmannisches Denken
und ein wertschatzender Umgang mit Menschen
sind zwei Seiten einer Medaille.*

Johann Kneif3l, Griinder und Geschaftsflihrer von alleMunde -
anders kommunizieren, Offenbach am Main
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Achtsamkeitstraining & TouchLife
Stefan Barthmann im Interview

Wie wiirden Sie sich selbst beschreiben?

Ich bin als Seminarleiter fur Prozessmanagement, aktiver Vater, Betreuer fur Grofdtante und
ehrenamtlich Engagierter mittendrin in der Sandwichgeneration. Ich weifs um die belasten-
de Zeit in dieser Lebensphase und musste vor fast 20 Jahren durch eigene Krankheit ler-
nen, achtsamer zu werden. Jetzt passe ich gut auf mich und andere auf. In diesem Prozess
kam ich mit TouchLife und Achtsamkeitstraining in Berihrung. Auch haben mir wertvolle
Menschen geholfen, achtsamer zu werden. Diese Erfahrungen maochte ich aus Dankbarkeit
weitergeben.

Was ist so faszinierend am Thema Achtsamkeit?

Dass es mit Achtsamkeit maoglich ist, bewusst den gegenwartigen Moment zu spuren.
Wir leben meist im ,Autopilot-Modus“ und machen uns zusatzlich Gedanken Uber Vergangenes
oder Vorstellungen Uber Zukunftiges. Nur selten sind wir bewusst bei dem, was gerade ist.
Haufig lassen wir das Erlebte verdecken von unseren negativen Erfahrungen, Bewertungen,
Angsten, Zweifeln und Fantasien. Dabei verlieren wir die Freude am gerade Erlebten.

Warum ist Achtsamkeit so wichtig?

Wir haben kaum noch Nischen zum Ausruhen. Steigendes Arbeitstempo, standige Erreich-
barkeit, zunehmender Leistungs- und Erwartungsdruck sowie die steigende Sorge um
unseren Arbeitsplatz halten uns standig auf Trab. Wir sind haufig gestresst, spuren uns
kaum noch und verlieren die Freude an den kleinen Dingen des Lebens.

Was passiert beim Achtsamkeitstraining?

Mit Achtsamkeit trainieren wir unseren ,Beobachter“. Wir ibernehmen Verantwortung fur
unsere Geflhle und Gedanken. Wir sind ihnen nicht mehr hilflos ausgeliefert und mussen
nicht jedem Reiz folgen. Wir lernen den Handlungsspielraum zwischen Reiz und Reaktion
kennen. Wir haben immer die Wahl. Das Faszinierende: Verantwortung kann Spaf3 machen!

Kann ich Achtsamkeit trainieren und kann ich immer achtsam sein?

Ja. Einerseits durch regelmafiige Meditation wie Yoga, Body-Scan, Geh- oder Sitzmeditation.
Auch durch Achtsamkeit im Alltag, z.B. durch bewusstes Essen oder das Wahrnehmen eines
blithenden Blumenbeetes. Uber die kognitive Ebene kann ich meine Wahrnehmung scharfen,
Stressoren erkennen. Wichtig aber ist, dass ich die Selbstverantwortung tbernehme und
lerne, nicht mich und Andere abzuwerten. Zugegeben: Auch ich bin nur Mensch und nicht
immer achtsam, aber ich bin es durch das tagliche Training immer ofter.

Muss ich dabei mit Hindernissen rechnen?

Vor allem mit dem Wunschgeist. Wir wollen etwas und bekommen es nicht, und wir bekommen
etwas und wollen es nicht! Auch die Unruhe und die Unfahigkeit, uns auf das zu konzentrieren,
was gerade ist. Unsere Tragheit ist ein weiterer Hemmschuh. Vor allem, wenn wir von ihr tber-
waltigt werden und unser Leben gleichgultig an uns vorbeiziehen lassen. Zudem rauben uns
starke Zweifel die Energie und lassen uns kaum vorankommen.

Wie kdnnen diese Schwierigkeiten tberwunden werden?

Sehr hilfreich ist es, wenn ich auf die kleinen Freuden des Alltags achte, auch auf das Gute
im vermeintlich Schlechten. Feste Pausen einhalten und eins nach dem anderen tun,
geduldig mit mir sein. Talente achten und an ihnen dran bleiben. Auch Chancen nutzen und
neue Erfahrungen sammeln sind wichtige Aspekte. Aus dem, was ich geschafft habe, gewinne
ich Selbstvertrauen und Sicherheit.

Wie schaffe ich es, Achtsamkeit in den Alltag zu integrieren?

In meinem Impulsvortrag erklare ich, wie man das machen kann. Er gibt erste Denkanst63e und
zeigt Ubungsbeispiele. Mit meinem achtteiligen Achtsamkeitstraining fithre ich tiefer in das
Thema ein. Mit angeleiteten CDs z.B. Body-Scan, Yoga und Sitzmeditation kann dann erfolgreich
alleine gelibt werden. Empfehlenswerte Literatur? erleichtert das selbststéandige Uben. 2011
habe ich die Ausbildung zum TouchLife-Praktiker abgeschlossen. Seit dieser Zeit besuche ich
bei meinen Lehrern Achtsamkeits-Intensivkurse. Mittlerweile habe ich fur Anfanger ein breites
Angebot mit Impulsvortragen und modularen Workshops entwickelt. Auch biete ich TouchLife
Massagen und Genussabende an.

Den Gewinn auf den Punkt gebracht: Wie profitiere ich konkret vom Achtsamkeitstraining?
Dadurch, dass ich lerne, negative Gedanken loszulassen und meinen wandelnden Geist zur
Ruhe zu bringen, lebe ich im Hier und Jetzt. Ich kann meine Energie fur die jeweils aktuelle
Aufgabe einsetzen. Ich bin konzentrierter und leistungsfahiger, auch wachst meine Empathie,
was wiederum Konflikte und Stress mit Mitmenschen reduziert. Aber als grofiten Gewinn
sehe ich, dass ich mit Achtsamkeit mehr Freude und Spafd am Leben habe. Loslassen ist das
Schlusselwort.

Zuletzt: Warum soll ich Stefan Barthmann als Achtsamkeitstrainer und TouchLife-Praktiker buchen?
Weil ich keine Theorie erzahle. Ich vermittle, was ich in dreiRigjahriger Berufserfahrung an Methoden
flr Projekt- und Prozessmanagement, Fuhrungsverantwortung und Change Management gelernt
habe. Der Erfolg meiner praktischen Arbeit und neuerdings meiner Achtsamkeitsvortrage in der Bank
und auf Gesundheitstagen sind das Ergebnis einer langen inneren Reise zu einem wertschatzenden
und achtsamen Umgang mit mir selbst. Nachdem ich das Mitgefuhl fir mich entdeckt habe, fallt

es mir heute sehr viel leichter, mit anderen Menschen und ihren Schwierigkeiten mitzufihlen.
Mein Programm steht fir gelungene Beziehungen in Beruf und Familie.

Das Interview fuhrte Johann Kneif3l

2 Mannschatz, Marie (2007): Buddhas Anleitung zum Glucklichsein, GU-Verlag.
Eckhart, Tolle (2000): Jetzt! Die Kraft der Gegenwart, Kamphausen-Verlag, Bielefeld 2000. 11



Achtsamkeit im Abendland
Training und Alltag

Stressbewaltigung durch Achtsamkeit wurde 1979 von Jon Kabat-Zinn in den USA entwickelt.® Lienhard
Valentin integrierte Mitte der 1990er Jahre erstmals in Deutschland das Thema ,,Achtsamkeit” in seine
therapeutische Arbeit mit Kindern und Familien.“Leder und von Kalckreuth entwickelten seit 1989 die
achtsamkeitsbasierte TouchLife Massagemethode.® Die Praxis ,,Raum fiir Berlihrung“ verbindet mit
dem Achtsamkeitstraining und der TouchLife Massage die mentale und die kérperliche Ebene.

’ Durch Meditation trainieren Sie Ihre Fahigkeit, sich zu
kRonzentrieren und zu fokussieren. “

Konzentrieren Sie sich im Sitzen auf lhre Atmung, oder spiiren Sie im Gehen bewusst lhre Schritte.
Sie werden merken, dass lhr Geist beginnt abzuschweifen und ,,Geschichten® zu erzéhlen. Wenn Sie
die abschweifenden Gedanken erkennen, haben Sie lhren Beobachter kennengelernt. Dieser neutrale
Beobachter hat nur eine Aufgabe: zu erkennen und zu benennen.

Lassen Sie sich von einem erfahrenen Achtsamkeitstrainer anleiten!

9 Lieber ofter und kurzer trainieren als langer und seltener. “

Vom Training zum Alltag: Das Erkennen und Loslassen von unheilsamen Gedanken bietet Ihnen vielfaltige
neue Moglichkeiten, besser fur sich und andere zu sorgen.

1Y) Die Gllicksformel lautet: erkannt - benannt — gebannt. “

Nicht allen erwachsenen Menschen fallt es leicht, sich ein ,Anfangerschild“ umzuhéangen. Sie wollen
moglichst schnell erfolgreich sein — da hilft nur Gelassenheit: Sich wohlwollend Zeit fiir den eigenen
Entwicklungsweg zu nehmen.

Atmen Sie beim Warten auf die S-Bahn oder im Biiro be-
wusst ein und aus. Spiiren Sie das Ein- und Ausstrémen,
den Fluss des Atems und die Energie, die Sie aufnehmen.
Spliren Sie im Stehen oder Sitzen den Kontakt zur Erde.
Verbinden Sie sich mit dem Hier und Jetzt.

3MBSR - Mindfulness-Based-Stress Reduction — (Stressbewaltigung durch Achtsamkeit) nach Jon Kabat-Zinn, amerikanischer
Molekularbiologe und Neurologe, wird seit Uber 30 Jahren mit Erfolg angewendet. Es wurde urspringlich zur klinischen Behandlung
von Depressionen und fiir Schmerzpatienten entwickelt. Literatur: John Kabat-Zinn, Zur Besinnung kommen, Arbor Verlag Freiburg

“Lienhard Valentin, Gestaltpadagoge und Achtsamkeitstrainer, ist Grinder des Vereins ,Mit Kindern wachsen e. V. und Herausgeber
der gleichnamigen Zeitschrift. Arbor Verlag Freiburg. www.mit-kindern-wachsen.de

°Frank B. Leder grindete 1989 mit seiner Frau Grafin Sylvia von Kalckreuth die TouchLife Massage in Deutschland.
Achtsame Berlihrung ist eine tragende Saule der Methode. www.touchlife.de




Die Kunst der achtsamen Berithrung
Die TouchLife Massage

In der westlichen Zivilisation leben wir in Beruf und Alltag Gberwiegend auf der kognitiven Ebene.
Unser Kopf ist standig am Arbeiten, den Kérper nehmen wir kaum noch bewusst wahr und in der Regel
erst dann, wenn sich Beschwerden wie z.B. Kopfschmerzen oder Nackenverspannungen einstellen.
Koérper und Beriihrungen sind uns fremd geworden!

9 Achtsame Beruhrung schuttet das Gluckshormon
Oxytocin aus. Dieses Hormon schutzt uns vor Stress
und starkt die Widerstandskraft unseres Korpers.“

Dabei zahlt Bertihrung zu den &ltesten Heilmethoden und wird in allen Kulturen seit Jahrtausenden
angewandt. Ihre therapeutische Heilwirkung ist seit Jahrhunderten belegt — ebenso wie der Mangel
an Berihrung.

Achtsamkeit im Denken fihrt uns von ,oben nach unten“ vom Grof3hirn (Denken und Erkennen) Gber
das limbische System (Emotionen) hin zum Hirnstamm (Kérper). Fallt dies schwer, kann kérperliche
Berlhrung und Entspannung auch positiv von ,,unten nach oben® wirken und unser Denken im Gehirn
entsprechend beeinflussen. Hier setzt die TouchLife Massage an.

6 Raum fir Beriithrung

Stellen Sie sich Ihren Kérper auf der Massageliege vor.
Ihr Geist ist noch mit Planen beschaftigt und nicht voll im
Hier und Jetzt. Er verpasst die wohltuende Wirkung

der Massage.

Wir denken zu viel und spiiren zu wenig!
Spiiren fiihrt uns raus aus dem Denken.

Je mehr Sie ins Spiiren kommen, desto weniger kann
lhr Geist in Gedanken iiber Zukunft oder Vergangenheit
abschweifen.

Die TouchLife Massage ist eine sehr genussvolle Form
des Achtsamkeitstrainings.

Legen Sie lhre Hande auf die Nieren. Was spiiren Sie -
Kalte oder Warme? Fiihlt sich das Gebiet kalt an, dann
massieren Sie es leicht. Kdnnen Sie Veranderungen
wahrnehmen? Spiiren Sie Warme in Ihren Kérper?

Berilihrung — wenn sie achtsam erfolgt — ist eine hochwirksame Methode zur Verringerung von
Angst und Stress. Unter Angst und Stress steigt lhre kérperliche und geistige Anspannung.
Fuhlen Sie sich hingegen sicher, dann wachst Ihr Vertrauen. Vertrauen Sie, fallt es Ihnen leichter,
muskular und geistig loszulassen.

Wussten Sie, dass 30 Minuten achtsame Beruhrung
die Stresshormone um 30% reduziert und zugleich
die Gliuckshormone um 30% steigert?“°

SHenkel, Jorg (2015): Vgl. Vortrag ,TouchLife Massage — Glicklich sein durch achtsame Beriihrung®, Youtube 15



Das Unternehmen
Erfolgsfaktor Wertschatzung

Der Einfluss von Fiihrungskraften auf Arbeitsaufkommen und -belastung ihrer Mitarbeiter ist heute meist
gering. Innovations- und Kostendruck engen ihren finanziellen Spielraum erheblich ein. Entscheidenden
Einfluss haben sie aber auf die Ressourcen ihrer Mitarbeiter. Dieser wird meist unterschatzt und zu wenig
genutzt. In einer reprasentativen Studie’ gaben nur 53% der Befragten an, dass ihr Vorgesetzter einen
respektvollen und wertschatzenden Fuhrungsstil habe. Fiihlen sich Mitarbeiter nicht wertgeschatzt,
reagieren sie mit Arger und Anspannung bis hin zu einem verminderten Selbstwertgefiihl. Nachweislich
sinken Motivation und Identifikation mit dem Arbeitgeber. Das spiliren auch die Kunden!

99 Wenn Fuhrungskrdfte ihre Mitarbeiter wertschdtzen,
haben sie einen grofderen Erfolg im Unternehmen. Daher
sollte jedes moderne betriebliche Gesundheitsmanagement
Achtsamkeitstraining (n die Ausbildung seiner Fuhrungs-
rrdfte nachhaltig verankern.“

Immer mehr Firmen stellen heute den Kunden ins Zentrum ihres Denkens und Handelns. Ohne Kunden-
zufriedenheit gibt es keinen unternehmerischen Erfolg! Je besser sich Mitarbeiter in die Kunden
hineinversetzen und deren Bedirfnisse wahr- und ernstnehmen kénnen, desto wertgeschatzter fihlen
diese sich. Kundenzufriedenheit ist das Ergebnis der Befahigung und BemUihung lhrer Mitarbeiter.

Selbst unter Fihrungskraften verschlechtert sich die kérperliche Gesundheit und Schlafqualitat,
wenn Achtung und Wertschatzung fiir die erbrachte Arbeit fehlen. Im Gegenzug dazu flihrt bereits eine
minimale Gabe an Wertschatzung zur Verbesserung der Gesundheit.?

0 Mit Achtsamkeitstraining ...

.. werden lhre Mitarbeiter empathischer im Umgang mit Kunden
.. steigt die Kundenzufriedenzeit: Ist der Kunde zufrieden,

wirkt sich das positiv auf die Mitarbeiter aus.
.. haben Sie eine Stress-Praventionsmaf3inahme fiir

lhr betriebliches Gesundheitsmanagement

Nichts tun - gar nichts!

Legen Sie eine Woche lang im Job dreimal am Tag eine
Pause von einer Minute ein. Tun Sie in dieser Auszeit
nichts, gar nichts! Spiiren, lauschen, schauen: Wie ist

"Matyssek, Anne Katrin (2007). Mensch, du bist wichtig! der Biirostuhl gepolstert? Welche Gerausche nehmen

- Wertschatzung als salutogener Faktor der Fuhrungsbeziehung. Sie wahr? Was sehen Sie, wenn Sie aus dem Fenster
Potsdam: Psychologie der Arbeitssicherheit und Gesundheit. blicken? Die Entdeckung, aus dem taglichen Hamster-
“Kromm Walter, Gunter Frank und Gadinger Michael (Hrsg) rad drei Minuten ausbrechen zu kénnen, kann ein sehr

SHAPE Studie (Studie an beruflich hoch ambitionierten Personlichkeiten),
Sich tot arbeiten — und dabei gesund bleiben, Ortenberg 2009.

Vgl.dazu Job Demand Control Support (JDCS) Modell mitdendrei | ceem e cccmc e cccccm e m e m e mm————————————
Ebenen: Arbeitsanforderungen (demand), Kontrollmoglichkeiten

(job control) und soziale Unterstitzung (social support).

befreiendes Erlebnis sein.




No Mind
Die Kunst, gelassener Tennis zu spielen

Jedes Spiel besteht aus zwei Teilen: Im auB3eren Spiel geht es um Technik, Taktik, Koordination und Konditon.
Konzentrationsschwéche, Selbstzweifel und Selbstkritik sind dagegen Teil der Spiele im Inneren. Dieser
zweite Part wird meist unterschéatzt, und doch ist er auf dem Spielfeld der ausschlaggebende. Machen

Sie sich klar: Der grofite Kritiker sind Sie selbst! Dieser nimmt Ihnen die Lockerheit und Freude am Spiel.
lhren Kritiker wahrzunehmen, zu benennen und wieder gehen zu lassen, bringt lhnen den ersten ,,Satz".

’ Argere ich mich liber den verschlagenen Ball, bin
(ch bereits (ns Hintertreffen geraten. Es fehlt mir an
Konzentration und Energie fur den ndchsten.

Mit Achtsamkeit trainieren Sie Ihre Konzentration und férdern den eigenen wertschatzenden
Umgang mit sich selbst.

NO MIND: Raus aus dem Denken und Werten — rein in den spannenden Lernprozess des konzentrierten,
fokussierten und bewertungsfreien Beobachtens.

6 Warum ,,RAT-SCHLAGE* nicht weiterhelfen:
Unsere ,,Rat-Schlage“ und Bewertungen fithren dazu, dass wir zu viel
im Kopf und damit beim Denken sind. Das nimmt uns die Lockerheit
und fithrt zu Verkrampfungen und Verspannungen. Verspannen wir,
wird unsere Sichtweise enger, die Freude am Spiel geht verloren.
Siege im inneren Spiel bringen wertvollen Gewinn an Spielfreude.
Sie tragen wesentlich zu spateren Erfolgen bei - auf dem Tennisplatz
und im Leben. Nehmen Sie lhren inneren Kritiker wohlwollend an
die Leine!

Um punktgenau am Ball zu sein, muss ich die Konzentration flr das Hier und Jetzt aufbringen.
Nur dann werde ich dem Gegner standhalten und etwaige Achtsamkeitsfehler des Gegenibers
nutzen kdnnen. Achtsamkeitstraining wirkt damit doppelt!

Beobachten Sie, wie Kinder das Laufen lernen.
Was machen sie konkret? Werfen sie schnell die
»Flinte* ins Korn, wenn es nicht gleich klappt?
Nehmen Sie die Ausdauer und Geduld der Kinder
wabhr. Wie lernen Sie als Erwachsener?




Genuss und Gesundheit

Wie passt das zusammen? . .
Kennen Sie den HERZHUNGER? Viele Menschen essen,

um ein Loch zu fillen, nicht im Magen, sondern in
der Herzgegend. Sie essen, wenn sie einsam sind oder

Genuss und Gesundheit missen sich nicht ausschlieBen. Im Gegenteil: Sie sind zwei Seiten einer Medaille.

Genuss hat mit Geschmack, Lust und Freude zu tun. Schmecken Sie bewusst, kauen Sie langsam, Liebeskummer haben.
schlucken Sie achtsam — so férdern Sie lhre Verdauung und Sattigung wird splrbar. Der ganze Kérper ist
beschaftigt, alle Sinne sind im Einsatz. Kopf und Kérper sind bei der Sache! Dem HerZhunger kommen Sle durCh dle Frage auf dle
Spur, was Sie gefuhlt haben, unmittelbar bevor der
’ Achtsames Essen beschdftigt sich mit dem Impuls aufgetaucht ist, einen Snack einzunehmen.
1 ¢ «“ . . . oo
,Wie, Warum und Was' des Essens. Sind es nicht oft Langeweile, Enttduschung, Ungeduld,

Arger, Angst oder Verwirrung?
Die Erfahrung zeigt, dass ein achtsam essender Mensch sich mit der halben Portion sattessen kann.

Wie geht das? Entscheidend dazu ist das ,Wie“ des Essens, sozusagen die Qualitat der Nahrungs- Herzhunger konnen Sie durch liebevolle Nahe Satt[genl
aufnahme. Diese Fahigkeit ist uns vielfach verlorengegangen, wir nehmen uns fiir das Essen zu wenig
Zeit, gonnen uns nicht den kleinen Luxus.

Auch beim Essen gilt: Im Hier und Jetzt sein ist die entscheidende Konstante. Gelingt das, habe ich die
beiden Seiten der Medaille — Genuss und Gesundheit — zusammengefiihrt. Kochen ist Liebe: Entwicklen
Sie dem Essen gegenlber eine Wertschatzung und Dankbarkeit, von der Erzeugung der Nahrungsmittel
Uber die Zubereitung bis hin zum Verzehr.

6 Die grofie Freiheit liegt in dem kleinen Moment ...
... zwischen dem Impuls nach einem Stiick Schokolade
und dem Zugreifen!
Wenn Sie in diesem kleinen Moment achtsam sind,
werden Sie besser lhre verschiedenen Hunger-Bediirf-
nisse kennen lernen. Achtsamkeit kann Sie davor
schiitzen, unkontrolliert nach der Tafel Schokolade zu
greifen. Sind Sie ganz beim Essen und halten Sie zwischen-
durch inne. Sie merken so besser, wann Sie satt sind.
Entscheiden Sie sich bewusst fiir den letzten Bissen.
Schmecken Sie nach und genief3en Sie diesen Augenblick!

Nehmen Sie einen Apfel in die Hand, beif3en Sie nicht
sofort hinein. Schauen Sie sich seine Form an, fiithlen

Sie die Schale. Ist sie weich oder fest, kiihl oder warm?
Beif3en Sie ein kleines Stiick ab und schmecken Sie ganz
bewusst. Ist der Apfel saftig oder mehlig, sauer oder
siif8lich? Kauen Sie lange und geben Sie jedem Zahn

die Chance, einmal darauf gekaut zu haben. Spiiren Sie
den ersten Schluckimpuls. Geben Sie diesem nicht gleich
nach. Sie spiiren, wie genussvoll es sein kann, einen
Apfel zu essen.




In gelungenen Beziehungen leben

Kennen Sie folgende Situation? Sie kommen gestresst von der Arbeit nach Hause und sehen bei lhren
Kindern oder Ihrem Partner etwas, das Sie gerade stért. Sie reagieren aus dem Impuls heraus, sind
verargert und sagen zu lhren Liebsten Dinge, die Sie hinterher mit etwas Abstand so lieber nicht gesagt
hatten. Vielleicht argern Sie sich zu dem abgelassenen Arger zusatzlich lber sich selbst. Seien Sie
beruhigt: das ist normal — es geht vielen Menschen so!

1Y) Ein gestresster Kopf engt unsere Wahrnehmung ein.
Wir sehen dann unsere liebsten Menschen mit einem
verengten Blick und nehmen nur wahr, was uns an
thnen stort. Wir sind nicht empathisch und ubersehen
das Besondere: das, was sie so wertvoll und liebens-
wurdig macht.

Folgen wir unreflektiert unserem Reiz-Reaktionsmuster, ist neuer Stress vorprogrammiert und die ersehnte
Feierabendstimmung dahin. Wir schrauben die Stressspirale weiter hoch. Vergessen Sie bitte nicht:
Private Konflikte nagen starker an unserer Seele als berufliche! Lust und Humor kénnen schnell
verloren gehen. Achtsamkeit schiitzt uns davor! Wir kdnnen das unbewusste Muster durchbrechen und
selbst nach einem anstrengenden Tag mitfihlend mit uns selbst und anderen sein.

,Wertschdtzung bedeutet fir mich, meinen Nachsten

6 Mitgefiihl - eine verlorengegangene Qualitit als Ganzes zu sehen und anzunehmen, so wie er

Der Weg dahin fiihrt iiber zunehmendes Selbst- (st — unabhdangig von seinen Leistungen und Taten.
Mitgefiihl. Mit der Achtsamkeitsmeditation lernen Deshalb bemzlhe lCh mich, T'Uhig, Zugewandt, [flth'@S'

Sie, wohlwollend mit Ihren eigenen Schwierigkeiten
umzugehen. Dabei erfahren Sie, wie schwer es ist,
lhren schnellen und unruhigen Wunschgeist ,,an die
Leine zu nehmen*. Durch diese Erfahrung werden Sie
zunehmend mit anderen Menschen nachsichtiger.
Sie entwickeln Mitgefiihl.

siert, aufmerksam und freundlich zu sein.“

B Kontakt
e Ubung Stefan Barthmann Telefon 06182 /99 22 98
Gliicksforschung: Dankbarkeit macht happy. Ach’Fsam keitstrainer & TouchLife-Praktiker Mobil 0171 / 140 60 68 .
Wer Wertschitzung fiir andere ausdriickt, tut sich Kénigsberger Strafle 143 Stefan.Barthmann@t-online.de

selbst viel Gutes. 63512 Hainburg www.raum-fir-bertihrung.de
Es ist wissenschaftlich nachgewiesen, dass es messbar
das Wohlbefinden steigert, drei Monate lang taglich
abends drei Dinge zu notieren, fiir die Sie an diesem Tag
dankbar sind, mit einem kurzen Kommentar, warum das IMPRESSUM © 2015

so ist.? Alternativ: Nehmen Sie sich einmal die Woche Zeit HERAUSGEBER Stefan Barthmann; www.raum-fiir-beriihrung.de

fiir Ihr Dankbarkeitstagebuch. KONZEPT, TEXT UND INTERVEW www.allemunde.de, Offenbach am Main
PROJEKTMANAGEMENT, PROZESSBEGLEITUNG www.allemunde.de, Offenbach am Main
FOTOGRAFIE www.baumann-fotografie.de, Frankfurt am Main

GESTALTUNG www.pict.de, Frankfurt am Main

9 Birgel, llona (2014).,Die Energiequellen Ihrer inneren Starke: Dankbarkeit* FOCUS-ONLINE




Mein Angebot

Passgenaue Impulsvortrage

Sie wollen gelassen und erfolgreich sein? Ich biete Unternehmen und tennisbegeisterten
Menschen Impulsvortrége ab einer Stunde zum Thema ,,Achtsamkeit” mit ersten Meditations-
und Spurerfahrungen. Wirkliches Leben findet nur im Hier und Jetzt statt.

Modulare Workshops

Sie wollen lhre Konzentration steigern und Moglichkeiten zur Stressreduktion ausprobieren?
Am Ende dieses individuellen Workshops haben Sie vielfaltige Mdglichkeiten zur Steigerung
der Konzentration und Stressreduktion durch Achtsamkeit ausprobiert. Profitieren Sie vom
gemeinsamen Erfahrungsaustausch.

Beratung fiir innovatives Gesundheitsmanagement

Pravention — Stressreduktion. Sie wollen Achtsamkeit als ,,Hilfe zur Selbsthilfe* fir Ihre Mitarbeiter
erfolgreich in lhrem Unternehmen verankern? Profitieren Sie von meiner tiber 20-jahrigen Berufs-
erfahrung als Projektleiter, Fihrungskraft und Trainer fir Managementthemen.

Mein Know-how — lhr Nutzen!

Achtfaches Achtsamkeitstraining

Sie wollen lernen, Ihr Kopfkino auszuschalten? Das Angebot besteht aus acht Einzeltrainings von
jeweils zwei Stunden. Eine Stunde TouchLife Massage und eine Stunde Zeit fiir ein Gespréach.
Durch die Massagen spiiren Sie Ihren Kérper bewusst im Hier und Jetzt. Die Gesprache und Ubungen
vertiefen lhre Erfahrungen und helfen dabei, Achtsamkeit in Ihren Alltag zu integrieren. Erleben Sie,
wie lhre innere Ruhe und Gelassenheit wéchst.

Genuss ohne Reue

Dieses Angebot richtet sich an Menschen, die tiber die sinnliche Ebene an das Thema ,,Achtsamkeit*”
herangehen méchten. Angeboten wird ein 3-Gange Menl in einem guten Restaurant. Sie erfahren einiges
Uber die Herkunft und Zubereitung der Lebensmittel und werden mit allen Sinnen an das Thema ,,Essen”
herangefiihrt. Lassen Sie sich verfiihren!

Zur eigenen Mitte finden

Sie wollen den Alltag aus lhrer inneren Kraft heraus gelassener gestalten? Diese spezielle TouchLife
Massage fiihrt Sie Schritt fir Schritt weg vom Denken hin zu Ihrer Kérpermitte. Die Massage macht
Ihnen lhre eigene Mitte bewusster. Tanken Sie auf!



