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Step by step

L. Tochhuoft,

In unserer schnelllebigen und hektischen Welt kann es leicht passieren,
dass wir den Kontakt zum Hier und Jetzt verlieren. Oft sind wir so sehr
in Gedanken an die Vergangenheit oder die Zukunft vertieft, dass wir
den gegenwdrtigen Moment nicht vollstdndig erfassen. Wahrend der
Freispielzeit sind Sie gedanklich vielleicht schon beim Theaterprojekt,
das gleich stattfinden soll und wahrend des Mittagessens Uberlegen
Sie, ob Sie fur das Entwicklungsgespréch am Nachmittag noch etwas
vorbereiten missen oder lassen das Gesprdach mit Ihrer Kollegin vom
Vormittag nochmal Revue passieren.

Doch es ist von groRer Bedeutung fir unser Wohlbefinden und
unsere innere Balance, bewusst im Hier und Jetzt prdasent zu sein.
Die bewusste Wahrnehmung ermdglicht es uns, den Moment in sei-
ner Ganzheit zu spuren. Indem wir uns auf das gegenwdrtige Gesche-
hen konzentrieren, nehmen wir auch die kleinen Details um uns herum
wahr, die wir sonst mdglicherweise Ubersehen wiirden.

»  Marla beschdaftigt sich jetzt schon seit Gber 10 Minuten intensiv
mit den Bausteinen und l&sst sich nicht davon abbringen, einen
Turm zu bauen, obwohl dieser immer wieder in sich zusammenfallt.

»  Ole scheint es heute richtig gut zu schmecken. Er nimmt sich nun
schon zum zweiten Mal einen Portion Kartoffeln.

Indem wir uns dem gegenwdartigen Moment 6ffnen, schaffen wir Raum
fir Achtsamkeit. KINDERWURDE
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Eine gute Ubung fir diese Form der Achtsamkeit ist das BarfuRlaufen.
Diese Ubung kénnen Sie drinnen oder drauRen, alleine oder mit den
Kindern machen: Ziehen Sie sich daftr Schuhe und Socken aus und
laufen Sie barfuR Uber verschiedenen Untergriinden. Machen Sie sich
dabei bewusst, was Sie gerade fihlen und wie es sich anfihlt. Was
empfinden Sie als angenehm, was eher unangenehm®?

Auch im Kita-Alltag gibt es Phasen, die sich anflihlen wie weicher Sand
unter unseren FRen, wahrend andere sich eher wie spitze Kieselsteine
anfuhlen. Doch durch gezielte Achtsamkeitsibungen und bewusste
Pausen kdnnen wir unsere Schritte etwas abfedern. Darlber hinaus
hilft uns die Schulung unserer Wahrnehmung, mit Stress und negati-
ven Emotionen umzugehen. Indem wir uns erlauben, den gegenwdrti-
gen Moment vollstandig zu erleben, kénnen wir uns von belastenden
Gedanken und Sorgen lésen. Wir kénnen lernen, den Moment so anzu-
nehmen, wie er ist. Das gibt uns die Moglichkeit, mit mehr Gelassen-
heit und innerer Ruhe auf Herausforderungen zu reagieren.

lhr Dr. Udo Baer
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