1ind dann tut es selbst dem tempe

Nnda ¢

Zuh

www.kleinundgross.de 05/2018

Ruhe-Ubungen

Es gibt gute Moglichkeiten und Metho-
den, die Praxis des Achtsam-Seins in
den Kita-Alltag zu integrieren. Es sind
die kleinen Schritte, die den Unter-
schied machen. Zum Beispiel, wenn es
mir bei meiner Arbeit mit einer Kinder-
gruppe gelingt, einem Kind zuzuhoren,
ohne es zu unterbrechen. Mit dem
Wunsch, die Botschaft des Kindes zu
verstehen, bringe ich dem Kind eine ge-
wisse Form der Achtsamkeit entgegen.

Kinder, vor allem wenn sie noch nicht
sprechen konnen, sind darauf angewie-
sen, dass eine Bezugsperson sie mit ih-
ren Bedirfnissen wahrnimmt und ent-
sprechend auf sie reagiert, dass jemand
sieht und hért, was sie brauchen. Vor al-
lem in ruhigen Zuhdrsituationen ent-
steht daflr die Moglichkeit.
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Zuhoren im Gefecht des Alltags?
Der Kita-Alltag ist stressig und die Belas-
tungen fir Erzieherinnen sind hoch. Vie-
les muss irgendwie parallel zu dem wil-
den Drumherum passieren. Dabei ist es
hilfreich, eine unterstiitzende Methode
zu finden, mit deren Hilfe es leichter
fallt, auf Gelassenheit und Ruhe in sich
zurlickgreifen zu kdnnen.

Ich bemerke an mir selbst, dass ich viel
seltener achtsam und offen zuhore, als
ich mir das wiinsche. Oft greife ich in
Gedanken schon vorweg, glaube bereits
zu wissen, was mir mein Gegenuber sa-
gen mochte, und spreche es vor dem
anderen aus. Vor allem bei Kindern, die
langsam sprechen, passiert das schnell.
Diese Situationen kennen sicher viele
Eltern und Erzieherinnen.

Seit ich regelméaBig meditiere, gelingt es
mir immer besser, auf einen ruhigen Pol
in mir zurtickzugreifen, auch wenn eine
wilde Kinderhorde um mich herum tobt.
Seit sechs Jahren libe ich regelmaBig
die Meditation Ham-Zentrierung. Da-
durch hat sich in meinem Alltag sehr
viel zum Positiven verandert. Ich bin
weniger gestresst als friiher, obwohl ich
viel mehr zu tun habe, und ich kann
auch im Gewusel des Alltags mehr und
mehr auf Ruhe in mir zuriickgreifen und
bin in der Lage, schneller zu entspannen
als friher.

Dariiber hinaus ist eine gute Struktur im
Alltag sehr hilfreich. Ich plane beispiels-
weise bewusst Zeiten ein, zu welchen
ich meinen Kindern vorlese. Auch das
gemeinsame Essen ist ein wichtiger Be-
standteil des Tagesablaufs, bei dem die
Kinder zum Beispiel aus der Schule er-

Achtsam

sein

zahlen kdnnen. In diesen Situationen
Ube ich mich darin, ihnen achtsam zuzu-
horen.

Zuhorspiele und Ubungen, um
ruhig zu werden

Im Rahmen der ,Lilo-Lausch-AG"(siehe
gleichnamiges Programm im Kasten),
baue ich eine Ubung ein, die den Kin-
dern hilft wahrzunehmen, wie es ihnen
gerade geht. Nach der Pause beginnt
die ,Lilo-Lausch-Zeit"” und ich frage sie,
wie ruhig oder wuselig sie sich gerade
fihlen und ob es ihnen schwerfallt ru-
hig zu sitzen.

AnschlieBend beginnen wir mit einem
Ritual ,/ch schenke dir einen Klang”:
Dabei wird z.B. eine Sansula oder eine
Klangschale von Kind zu Kind weiterge-
geben. Jedes Kind hat Zeit, darauf zu
spielen, und gibt das Instrument weiter,
sobald der Ton verklungen ist. Meistens
werden die Kinder dabei ruhiger, als sie
zu Beginn der Stunde waren. Nach dem
Ritual frage ich die Kinder erneut, wie
sie sich jetzt fihlen und ob es ihnen nun
leichter fallt ruhig zu sitzen.

Wenn das gut klappt, folgt die Zuhor-
Ubung ,Stille héren”. Sie féllt Kindern, die
diese Ubung noch nicht gut kennen, zu-
nadchst schwerer. Je hadufiger sie Gben,
desto besser klappt sie. Sobald die Kin-
der bequem sitzen und still sind, lau-
schen sie jedem kleinsten Gerausch. An-
schlieBend bespreche ich mit den
Kindern, was sie gehort haben und wo-
her die Gerdusche kamen. Ich leite die
Kinder noch ein- bis zweimal auf die
gleiche Weise an, auch den klitzekleins-
ten Gerduschen zu lauschen und lasse
sie schlieBlich in sich hineinlauschen.

Nach dem Ritual und der Zuhériibung
fallt es den Kindern héufig leichter zu-
zuhoren, wahrend ein anderes Kind
spricht oder eine Geschichte erzahlt
wird. Durch die regelmaBlige Wiederho-
lung trainieren die Kinder auch ihre
Konzentrationsfahigkeit, die sie wieder-
um dabei unterstiitzt, achtsam zuzuho-
ren.
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Fiir mich ist es ein groBes Gliick, wenn
das Zuhoren und das Achtsamsein zu-
sammenkommen, und es tut gut, Rau-
me zu schaffen, in welchen Ruhe und
Achtsamkeit entstehen konnen - zuhau-
se und im Kita-Alltag.

»Lilo-Lausch - Zuhoren
verbindet"

Das Programm der Stiftung Zuhoren
fordert eine neue Zuhorkultur in Kinder-
tagesstatten, Schulen und Elternhau-
sern, die von Achtsamkeit und Wert-
schatzung gepragt ist. Lilo Lausch
wurde aufbauend auf Methoden der Zu-
horforschung entwickelt und fordert
zentrale Vorlauferfahigkeiten fir die
Schule. Im Spiel mit Gerauschréatseln,
Klangen und Sprachen entwickeln die
Kinder Freude am Zuhoren und Spre-
chen. Das Konzept beinhaltet Methoden
und Materialien in Gber 50 Sprachen
und ist besonders geeignet fiir die Ar-
beit mit mehrsprachigen Kindern und
fr die Zusammenarbeit mit Eltern.

Lilo Lausch bietet Fortbildungen fiir pa-
dagogische Fachkrafte an, welche kon-
krete Methoden fur eine mehrsprachige
Zuhor-, Sprach- und Medienbildung ver-
mitteln. In der Fortbildung erfahren pa-
dagogische Fachkréfte viel Gber die Be-
deutung und den Prozess des Zuhdrens
und lernen viele praktisch erprobte Zu-
horibungen, -spiele und -rituale ken-
nen. Dartiber hinaus wird auch das eige-
ne Zuhorverhalten reflektiert.

Kontakt
lilolausch@stiftung-zuhoeren.de

Helen Seyd, M.A., hat Germanistik und Philoso-
phie studiert, ist Mitarbeiterin der Stiftung

Zuhoren und arbeitet als Yogalehrerin.

Medien
Hokema: Sansula (Instrument)
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