Achtsamkeit für jeden Tag — Übungen
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Übung 1: Bewusst in den Tag
Auf dem Weg zur Arbeit im Auto schnell ein Brötchen und ein Coffee to go. Nicht mehr mit Ihnen.
Starten Sie bewusst in den Tag. Nehmen Sie sich am Morgen ein paar Minuten Zeit, um sich zu fokussieren. 10 Minuten reichen für eine kurze Meditation oder Yoga-Einheit. Alternativ können Sie auch ganz in Ruhe morgens einen Kaffee beziehungsweise Tee auf dem Balkon, der Terrasse oder am Fenster genießen. Probieren Sie es aus, der bewusste Start in den Tag macht einen echten Unterschied.

Übung 2: Morgendliche Rituale
Etablieren Sie ein „Willkommens- ritual“, um Ihre Mitarbeiter:innen morgens ganz bewusst zu begrüßen.
Oft lassen sich so Befindlichkeiten und Stim- mungen im Team frühzeitig wahrnehmen. Ein gutes Hilfsmittel, um den Tag bedürfnisorientiert zu planen. Ist die Bringzeit für die Kinder zu Ende, meist so gegen 9 Uhr, kann eine zweite Begrüßungsrunde für die später hinzugekom- menen Teammitglieder folgen. Entscheiden Sie individuell nach den Gegebenheiten in Ihrer Kita, ob dies sinnvoll ist.



Übung 3: Körper abklopfen
Es mag banal klingen, aber den eigenen Körper von Zeit zu Zeit abzu- klopfen, fördert die Körperwahrneh-
mung: Sie fühlen sich entspannt und aktiviert zugleich.
Beginnen Sie die leichte Klopfmassage im Ge- sicht, wandern Sie über die Schultern bis hin zu den Füßen. Wenn Sie sich ein bisschen ausken- nen, können Sie auch spezielle Akkupressur- punkte am Körper aktivieren. Dies hilft, den Energiefluss im Körper anzuregen und negative Störfaktoren wie Stress, Verspannung oder Ängs- te zu lösen.

Übung 4: Körper spüren
Nutzen Sie kleine, über den Tag ver- teilte Einheiten, um Ihren Körper bewusst wahrzunehmen. Konzentrie-
ren Sie sich dabei ganz auf sich selbst, egal, ob sitzend auf dem Bürostuhl, im Stehen vor dem Schreibtisch oder in der Hocke auf dem Boden. Spüren Sie Ihren Körper, indem Sie sich bewusst in einzelne Körperteile hineinfühlen, oder neh- men Sie Ihre Körperteile vom Kopf bis zu den Füßen nach und nach wahr. Danken Sie Ihrem Körper, dass er Ihre Seele trägt. Bleiben Sie dabei ganz bei sich, um nach kurzer Zeit erfrischt wei- terarbeiten zu können.



Übung 5: Den Atem spüren© Gettyimages/lushik

Ein wirklich ganz kurzer Impuls für einen achtsamen Umgang mit sich selbst ist das Spüren des eigenen
Atems. Halten Sie kurz inne, nutzen Sie den Moment für sich. Atmen Sie tief ein und aus, wiederholen Sie dies mehrfach – langsam und in Ihrem Tempo. Sie können dabei auch bis fünf zählen. Spüren Sie dem Atem bewusst nach.
Das hilft dabei, sich zu fokussieren, um sich dann wieder gestärkt und mit klaren Gedanken den Tätigkeiten zu widmen, die auf Ihrem Schreib- tisch liegen.

Übung 6: Körperhaltung
Achten Sie im Verlauf des Tages immer wieder auf Ihre Körperhaltung: Wie sitzen Sie am Schreibtisch?
Sollten Sie vielleicht öfter mal eine andere Haltung einnehmen? Können einzelne Tätig- keiten auch im Stehen verrichtet werden? Ein bewusster Umgang mit der eigenen Körper- haltung inklusive der Korrektur einseitiger Belastungen sind wichtige Bausteine der Gesundheitsvorsorge. Sie führen zu einem besseren Körperbewusstsein und helfen lang- fristig dabei, ungesunde Körperhaltungen zu vermeiden.
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Übung 7: Pausen in der Natur
Nutzen Sie mindestens eine lange Pause am Tag für eine bewusste Aus- zeit für Körper und Seele. Gehen Sie
raus in die Natur, eine Runde spazieren. Ihre Lunchbox können Sie dabeihaben, auf einer Bank rasten und Ihr Essen genießen. Genießen heißt, sich wirklich dem Essen zu widmen. Beob- achten Sie danach Ihre Umgebung, die vorüber- ziehenden Passantinnen und Passanten. Lau- schen Sie alternativ dem Wind oder den Vögeln. Sie können auch kurz die Augen schließen und im Hier und Jetzt verweilen. Kehren Sie dann erfrischt in Ihr Büro zurück.

Übung 8: Entschleunigen
Kennen Sie Gedanken, wie „Ach das kann ich mal eben schnell noch ma- chen“ oder „Bevor ich jetzt in die Pause
gehe, hole ich noch schnell die Dienstplange- staltung für morgen nach“. Immer wenn solche Gedanken aufkommen, sagen Sie bewusst „Stop“.
Denn dieses „schnell mal machen“ sorgt für Zeit- druck und Stress und steht einem achtsamen Umgang mit sich selbst im Weg. Natürlich darf Arbeit nicht ewig liegenbleiben. Bleiben Sie trotzdem realistisch und bürden Sie sich nur
so viele Aufgaben auf, wie Sie auch schaffen können.



Übung 9: Affirmation
Nutzen Sie positive Glaubenssätze zur Förderung von Selbstliebe und Selbstwertschätzung. Mit Affirmatio-
nen wie „Ich bin mutig und stark“, „Ich verdiene es, erfolgreich zu sein“, „Ich bin da, wo ich sein will“ lenken Sie den Fokus ganz auf sich. Sie sorgen dafür, dass sich negative Glaubenssätze oder Blockaden auflösen und bestenfalls ins Gegenteil verkehren. Legen Sie sich einen Satz Affirmationskärtchen bereit und wählen Sie jeden Tag ein passendes Kärtchen aus. Ent- wickeln Sie so ein positives Selbstbild und gehen Sie gestärkt in jeden Tag.

Übung 10: Feierabend-Dankbarkeit
Bevor Sie die Kita verlassen und Ihren Arbeitstag beenden, halten Sie kurz inne und überlegen Sie , wofür Sie
heute dankbar sein können: War es das positive Gespräch mit einer Kollegin, das Kinderlachen im Flur oder der Moment, in dem Sie die Statis- tik, an der Sie lange für Ihren Arbeitgeber ge- arbeitet haben, endlich fertigstellen konnten?
Jeder Tag bietet in der Regel schöne Erlebnisse, dessen Sie sich nur bewusst werden müssen und für die Sie dankbar sein sollten.
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Wichtig
Häufig fehlt im Alltagsstress die Zeit, in sich hineinzuhorchen, sodass wir die Signale unseres Körpers leicht überhören. Durch Übungen zur Körperwahrnehmung können Sie Verspannungen aufspüren: Welche Körperteile schmerzen, welche kribbeln oder wo spüren Sie Blockaden? Diese kurzen Auszeiten können dabei helfen, langfristig gesund zu bleiben, zum Beispiel, indem Sie bewusst auf eine bessere Sitzhaltung am Schreibtisch achten oder am Abend eine Sporteinheit oder einen Spaziergang einplanen. In diesem Kontext sollten Sie auch den Arbeitsraum in den Blick nehmen. Ergonomische Möbel wie ein höhenverstellbarer Schreibtisch oder ein anpassbarer Schreibtischstuhl sind unab- dingbar und sollten, wenn noch nicht vorhanden, mit dem Träger verhandelt werden.
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