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Atmen, um Kraft zu schopfen
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Grundschullehrerin Christine Lindner (Mitte) achtet sehr darauf, den Madchen und Jungen ihrer 1c geniigend Verschnaufpausen zwischen den Unterrichtseinheiten zu verschaffen.

Lehrerin Christine Lindner findet, Kinder sollen nicht nur lernen, sondern sich auch qut fiihlen - ENTSPANNUNGSUBUNGEN helfen dabei. INTERVIEW: ISABEL-MARIE KOPPEL

B ereits in der Grundschule erfah-
ren Kinder Stress. Damit sie
einen Ausgleich dazu finden, macht
Grundschullehrerin Christine Lind-
ner mit ijhrer Klasse seit Anfang
November regelmafig Atemiibungen
zur Entspannung.

Frau Lindner, droht bereits unseren Grund-
schillern ein Burn-out - oder weshalb brau-
chen sie schon Entspannungsiibungen?
Der Schulalltag fiir ein Kind ist wirk-
lich stressig. Im Normalfall sind die
Kinder von 8 bis 16 Uhr immer um-
geben von Larm. Die meisten gehen
ja nicht mehr nach Hause, sondern
bleiben bis 16 Uhr in der Betreuung.
Dadurch muss das Gehirn dauernd
Informationen verarbeiten und da-
rauf reagieren, auch im Spiel mit
anderen. Das Kind kommt acht Stun-
den lang nicht wirklich zur Ruhe.
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Und dann sind da noch die Medien.
Bei vielen lauft zu Hause automa-
tisch der Fernseher. Die standigen
Einfliisse von auflen, die heute auf
das Kind einwirken, erfordern be-
wusste Zeiten der Ruhe.

Wie sehen lhre Atemilbungen konkret aus?
Ich stelle beruhigende Musik an und
die Kinder kommen nacheinander
in den Kreis, setzen sich, schliefen
die Augen und atmen einfach. Dann
hole ich meine Handpuppe raus —
ein Vogel namens Lila, der lange,
abstehende Haare hat. Lila fliegt in
langsamen Wellenbewegungen um
die Kinder herum und belohnt dieje-
nigen, die ihre Augen schlief3en, in-
dem sie unter deren Kinn vorbei-
fliegt und sie sanft mit ihren Haaren
kitzelt. Das Ein- und Ausatmen ha-
ben wir vorher in Schritten geiibt.
Am Schluss legen wir die Hand auf
die Brust und atmen fiir drei bis
fiinf Atemziige in das Herz hinein
und dann sage ich: ,,Und jetzt holen
wir noch mal die Liebe, die in uns
ist.” Mit den Atemiibungen sind Din-
ge der Achtsamkeit verkniipft, die
ich schon ldnger mit den Kindern
mache.
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Christine Lindner unterrichtet an
der Dr.-Theo-Schéller-Grundschule
die Klasse 1c. Die 48-jahrige Niirn-
bergerin ist seit 20 Jahren Grund-
schullehrerin und seit rund 13 Jah-
ren an der Schule in St. Johannis.

Was zum Beispiel?
Bewusst lacheln, sich bedanken und
loben sind feste Elemente im Schul-
alltag. Das Sprechen iiber Gefiihle ist
ebenso wichtig.

Unterstiitzt Sie jemand bei den Atem-
iibungen?

Ja, die Lila hat uns ihre Freunde vor-
gestellt. Das sind die Atemtrainer
Chris und Eva, die ehrenamtlich
arbeiten. Sie sind darin ausgebildet
und haben uns im Unterricht be-
sucht und uns gecoacht.

Was erhoffen Sie sich von den Ubungen?
Dass das Selbstwertgefiihl und das
Selbstvertrauen der Kinder auf lange
Sicht gestdrkt wird; dass sie besser
auf ihr Inneres horen, mehr Ruhe
und Konzentration finden. Es gibt
schon einen Erfahrungsbericht aus
den USA. Die haben nach zwei Jah-
ren festgestellt, dass bewusstes
Atmen emotional stabiler, ausgegli-
chener, konzentrierter und aufnah-
mebereiter macht. Hyperaktivitat ist
kaum noch aufgetreten und die Mii-
digkeit ist auch weggegangen. Das
Nicht-richtig-Atmen fiihrt haufig zu
einem Gefiihl der Miidigkeit und
dadurch kann Stress mehr wirken.

Wie holen Sie die Kinder ab, die herum-
albern und nicht mitmachen wollen?

Am Anfang haben wir ganz leicht
angefangen. Auflerdem habe ich ver-
sucht, die Kinder durch geschickte
Erzihlungen zu motivieren: ,Also

ich zeige euch jetzt was ganz Tolles.
Stellt euch vor, damit konnt ihr so
viel Kraft aus euch rausholen. Da
werdet ihr selbst ganz {iberrascht
sein. Aber ihr miisst es erst mal
schaffen, eine kurze Zeit ganz ruhig
zu bleiben. Wer schafft das?” Und
dann lobt man sie, wenn sie eine
Minute ruhig geblieben sind.

Haben das alle Schiiler auf Anhieb
geschafft?

Ohne jegliche Vorarbeit wiirde es
nicht funktionieren. Bei mir gab es
natiirlich Kinder, die es nicht gleich
gut hinbekommen haben. Aber das
ist okay. Wichtig ist, dass man
ihnen sagt: ,Beim ndchsten Mal
klappt es bestimmt noch besser!"

Wie sind Sie auf die Idee gekommen, Atem-
tibungen mit Ihren Schiilern zu machen?
Wir haben in unserer Schule das Pro-
jekt ,Fit ist der Hit"“ mit den drei Sdu-
len gesunde Erndhrung, Bewegung
und Entspannung und wir hatten
die Jahre immer wieder mal was zur
Entspannung gemacht. Dadurch bin
ich auf das Thema gekommen. In
den Ferien habe ich mich dann mit

den wissenschaftlichen Aspekten zu
solchen Ubungen befasst und war
erstaunt {iber die Effekte. Es er-
schien mir einfach, also habe ich es
selbst ausprobiert.

Wie kommen die Ubungen bei den Kindern
bisher an?

Nach zwei Wochen habe ich sie im
Sitzkreis befragt, wie sie das Atmen
finden. Alle haben eine positive
Riickmeldung gegeben. Ein Junge
sagte, wenn ich bewusst geatmet
habe, dann bin ich wieder gut drauf.
Viele sagten auch, ich kann mich
danach besser konzentrieren. Und
die Aussage, ich bin dann richtig ent-
spannt, kam auch oft.

Ist das fiir die Kinder nur SpaR oder begrei-
fen sie schon, warum man sich entspannen
muss?

Also, es ist nicht Spaf - es macht
ihnen Spaf. Ich bin stolz auf die Kin-
der, die anfangs Schwierigkeiten hat-
ten, wie ernsthaft sie das inzwi-
schen ausfithren. Wissen Sie, was
schon ist? Der Gesichtsausdruck der
Kinder. Wenn sie sitzen, atmen und
die Augen zu sind, dann haben sie

Die Kinder genieRen es, wenn sie die Handpuppe Lila sanft am Kinn kitzelt.
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so ein kleines Lacheln auf den Lip-
pen. Und wenn dann die Lila
kommt, ihre Haare das Kinn kitzeln,
dann verstarkt sich das Lacheln.

War die Handpuppe Lila von Anfang an
dabei?

Nein, Lila habe ich aus einer Intuiti-
on heraus geboren und erst spater
vorgestellt. Mit ihr habe ich richtig
gemerkt, wie die Motivation der Klei-
nen noch mal steigt. Die Augen zu
schliefen, weil die Lila kommt und
das Kinn kitzelt, hat von da an sehr
gut geklappt. Vorher war das Augen-
schlieen fiir einige Kinder noch
schwieriger.

Warum muss sich die Schule um die Ent-
spannung der Kinder kimmern?

Schule ist Erziehung und Unterricht.
Sie ist auch verantwortlich dafiir,
dass die Kinder sich gut fithlen und
in ihrer Emotionalitat gestarkt wer-
den. Wir Lehrer haben die Verant-
wortung, den Kindern zu zeigen,
was im Leben wichtig ist. Wenn wir
mit ihnen nur fiir Mathe und
Deutsch iiben, dann signalisieren
wir doch, dass nur das wichtig ist.
Wir miissen auch andere Dinge
iiben wie Anerkennen und Loben.

Nehmen Sie Unterrichtszeit dafiir her?
Klar, solche Dinge sind ganz wichti-
ge Elemente der Unterrichtshygiene.

Was bedeutet Unterrichtshygiene?

Ich muss im Rahmen des Unter-
richts immer wieder Inseln einbau-
en, wo die Kinder Kraft schopfen
konnen. Das ist generell Teil jeden
Unterrichts. Ein anderer macht in
der Zeit vielleicht Musik an und die
Kinder tanzen. Es fehlt dadurch kei-
ne Zeit, um Stoff durchzunehmen.

Achtsamkeit, auf den Korper héren, Medita-
tion - diese Themen sind gerade modern.
Vielleicht, weil die aktuellen Lebens-
umstdnde danach schreien. Durch
all die Einfliisse, denen man heute
ausgesetzt ist mit den Medien, den
elektronischen Spielen und all den
Dingen der Unruhe. Ich denke, man
sollte auch andere Wege gehen und
ausprobieren - egal, ob es gerade
Trend ist oder nicht.



