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I. Einleitung für den Tag des Kindes:

Atemerfahrungen und der Weg mit dem Atem – warum am Tag des Kindes? Atem ist Grundlage für Leben. Atem hat vielfältige Funktionen. Für heute zum Tag des Kindes vom Deutschen Dachverband Legasthenie habe ich nun das Thema Atem und Lernen gewählt. Es gibt sehr viele Aspekte zu diesem Thema. Als Atempädagogin stelle ich verschiedene Möglichkeiten vor, wie der Atem dazu beitragen kann, dass das Lernen mehr Spaß macht, die Neugier gefördert wird und man ganz nebenbei noch etwas für die Gesundheit tun kann. Es geht auch um Individualität, um Lernen dürfen im eigenen Maß und Rhythmus. Vielleicht braucht es ja nur eine etwas andere Herangehensweise an der Lehrstoff, so dass das einzelne Kind mit Freude lernen kann. Kein Kind sollte Angst davor haben, Fehler zu machen, weil man aus Fehlern soviel lernen kann. Wenn das Kind aus diesen Fehlern lernen darf, es die Erfolge erkennt, wird es immer mutiger werden, sich auch an schwierige Themen heranzuwagen. Über Atem und Bewegung – auch im Schulunterricht – soll es wieder Spaß auch an einem mehrstündigen Schultag haben können und sich insgesamt gut dabei fühlen. 

Aber ich fange erst mal von vorne an mit der

II. generellen Bedeutung der Atmung:

Nach wenigen Minuten ohne Atem stirbt man, da der Körper Sauerstoff zum Überleben braucht!  

Die Atmung ist eine zentrale und lebenswichtige Körperfunktion, sorgt dafür, dass Sauerstoff aufgenommen wird und Kohlendioxid (die „verbrauchte Luft“) abgeatmet wird und hält damit die Stoffwechselvorgänge des Körpers in Gang. Bei zu flacher Atmung wird keine maximale Sauerstoffversorgung erreicht. Gerade das Gehirn benötigt aber sehr viel Sauerstoff, es verbraucht 60 – 70% des Sauerstoffs, den wir aufnehmen! Wird das Gehirn nicht ausreichend damit versorgt, treten schnell Konzentrationsstörungen, Müdigkeit oder sogar Schwindel auf. Natürlich wirkt sich das auf unser Konzentrations- und Denkvermögen aus. Eine optimale Atmung ist daher für Lehrende und Lernende in Bildungseinrichtungen sehr wichtig. 

III. Besonderheit der Atmung 

Die Atemzentren im Gehirn (ein respiratorisches neuronales Netzwerk) sorgen mit einem Atmungsreflex über das autonome Nervensystem dafür, dass wir unbewusst atmen können, also nicht daran denken müssen. Die Atmung ist in sofern eine besondere Körperfunktion, da sie einerseits unbewusst gesteuert wird, andererseits aber auch bewusst und willentlich beeinflusst werden kann.  

IV. Die vielfältigen Verknüpfungen des Atemsystems

Haltung, Bewegung und Atmung sind eng miteinander verbunden. Jede verfehlte Haltung beeinträchtigt die Atmung und damit auch die Kreislauf- und Organfunktionen. Die Systeme unseres Körpers arbeiten zusammen. Ein Fehler in einem System hat daher auch Wechselwirkung auf andere Körpersysteme. Atem ist sehr sensibel. Der autonom gesteuerte Atmungsreflex wird durch alle äußeren und inneren Wahrnehmungen, Erlebnisse und Aktivitäten beeinflusst, d. h. mit unserem Atem reagieren wir sowohl auf äußere Reize (alles was uns durch unser Umfeld, unsere Umwelt begegnet) als auch auf Reize aus unserem Inneren, z. B. Gefühle wie Angst und Freude. Wir nehmen diese Reflexe durchaus wahr und die Atmung wird beeinflusst, was sich in Aussprüchen wie...."Mir stockte vor Schreck der Atem!", „es hat mir den Atem verschlagen“, „das ist ja atemberaubend“ oder „da musste ich erst mal tief Luft holen“ zeigt. Dass der Atem auf diese vielfältigen Reize reagiert bedeutet wiederum auch, dass wir über den Atem nun im umgekehrten Sinn Einfluss auf unsere körperlichen und seelischen Befindlichkeiten nehmen können.

Am Beispiel eines Kindes, das Angst hat, den Leistungsanforderungen nicht gerecht zu werden, kann aufgezeigt werden, wie ein ungünstiger Teufelskreis entstehen kann:

Das Kind hat Angst, eine Schulaufgabe nicht lösen zu können und sich vor der Klasse zu blamieren – der Atem stockt und wird ganz flach und beschränkt sich auf den Brustkorb – die Angst und die durch die verflachte Atmung schlechtere Sauerstoffversorgung lassen ein gezieltes Überlegen und Denken nun erst recht nicht mehr zu. Das Versagen ist sozusagen vorprogrammiert- der Herzschlag erhöht sich, der Puls steigt, Röte schießt ins Gesicht. Die angstmachende Situation ist eingetreten und nun hat es Angst vor dem nächsten Tag, vor der nächsten Aufgabe, die es eventuell nicht lösen kann – es kann schlecht schlafen, der Atem ist unruhig. Unausgeschlafen und schlecht gelaunt beginnt der Teufelskreis von neuem. Langfristig entwickelt sich ein Hochatem und es können psychosomatische Beschwerden auftreten – vielleicht flüchtet das Kind sich sogar in Süchte wie übermäßigen Fernsehkonsum oder unkontrolliertes Essen, vielleicht braucht es sogar Medikamente. Dies ist nur ein Überdecken der Probleme, die hinter den Beschwerden stehen und Aggressivität, Gereiztheit, schlechte Kondition und Haltung bleiben bestehen.  

Angst verursacht eine körperliche Enge – wir „ziehen uns zusammen“. Angst oder zum Beispiel auch Langeweile verursachen die beschriebene flache Atmung, die kaum wahrnehmbar ist. Die flache Atembewegung ist nur auf den Brustkorb beschränkt. Bloß nicht viel bewegen – nur nicht auffallen...... 

Welche Auswirkungen das hat, wenn man sich erst mal so eine zu flache Atmung angewöhnt hat, wird mit ein paar Zahlen hierzu sehr deutlich: wir atmen ca. 12 – 18 mal ein und aus in der Minute. Dies bedeutet, dass wir jeden Tag über 20.000 mal ein- und ausatmen!  

Der Teufelskreis, eben am Beispiel eines Kindes dargestellt wurde, kann natürlich uns alle betreffen. Beispielsweise kann es auch Lehrkräfte betreffen, die völlig ausgepowert nach langer Zeit des Aushaltens in das sogenannte Burnout-Syndrom geraten – der Akku ist völlig leer und nichts geht mehr! Schwerwiegende körperliche und psychische Erkrankungen können die Folge sein. 

Natürlich gibt es nie nur den einen richtigen Weg – gerade bei den genannten Beispielen gibt es vielfältige Gründe dafür, warum diese Situation so eingetreten ist und es gibt auch vielfältige Möglichkeiten, damit umzugehen bzw. daraus zu lernen. Aber eine Chance, bei der wir direkt ansetzen können, ohne zunächst Vor- und Nachteile abzuwägen oder verschiedene Strategien zu durchleuchten ist es, körperlich aus diesem Hamsterrad auszusteigen und zwar mit Hilfe des Atems. Habe ich gelernt, meinen Atem bewusst wahrzunehmen, spüre ich schnell die Beeinträchtigungen und kann nun zunächst einfach den Atem unterstützen, in dem ich die Enge und die flache Atmung nicht zulasse. Ich definiere mich nicht nur mehr über den Konflikt, sondern spüre mich, richte mich auf und gebe mir damit die Chance, weiterhin tief durchatmen zu können. Dies wirkt auf mein gesamtes körperliche Befinden und damit auch auf meine Seele – mehr zur praktischen Umsetzung und Bedeutung dieser Art des Umgangs mit dem Atem führe ich gleich noch aus. 

V. Atem - Atembewegung

Atem ist innere Bewegung. Diese Bewegung kann im ganzen Körper spürbar werden. Die Atembewegung erreicht, wenn sie nicht durch Festhaltungen, zu verspannte Körpergegenden oder sonstige Blockaden daran gehindert wird, nicht nur den Brustraum oder nur den Bauchraum. Atembewegung erreicht auch Organe, Gelenke und natürlich auch den Rücken. Sie durchschwingt – vergleichbar einer Meereswelle – den ganzen Körper. Wird also die Ausweitung der Atembewegung dementsprechend optimiert, wird auch die Sauerstoffzufuhr verbessert und dadurch wird der gesamte Organismus angeregt und das autonome Nervensystem positiv beeinflusst. Eine alte chinesische Weisheit besagt: „Der gesunde Mensch atmet mit seiner großen Zehe, nur der kranke atmet mit der Lunge!“ 

Übung: Atem spüren mit den Händen

Wenn wir nun meinen, durch ein paar Atemtechniken, die richtig angewandt uns wie ein Wundermittel immer wieder aus den Beschwerden herausholen, um noch mehr leisten zu können, sind wir auf dem Holzweg. Dies kann mal eine kurzfristige Hilfe sein aber langfristig unterstützt es nicht bei der Lösung der Probleme, die dahinter stehen. Wir nehmen uns dadurch vor allem  die Chance, uns selbst über unseren Atem besser kennen zu lernen, um dadurch im Einklang mit unserem Körper- und Atemsystem samt der Heilkräfte die darin enthalten sind, gesunderhaltend einzuwirken. Es ist nicht gut, ständig willentlich und damit auch etwas gewalttätig in unser Atemsystem einzugreifen, welches so sensibel und gut auf die vielfältigsten Einwirkungen reagiert – dieses System können wir „gemacht“ nicht perfekter hinbekommen (es wäre auch nicht möglich, da wir sonst den ganzen Tag nur noch konzentriert unseren Atem steuern müssten). Aber wir können lernen, unseren Atem zu verstehen, uns darüber zu erkennen, wir können daran arbeiten, den Atem zu unterstützen, damit er freier fließen kann und wir dadurch mehr wohlbefinden bekommen.  

VI. Der Weg mit dem Atem – die Methode

Die atempädagogischen Interventionen und Übungen schließen sich an unser fein und sensibel abgestimmtes Atmungssystem an. Dadurch wird dieses hervorragend auf die vielfältigen Einflüsse abgestimmte Atemsystems unseres Körpers genutzt. Der Atem soll nun einerseits nicht gelenkt werden, andererseits aber auch nicht unbewusst bleiben, sondern bewusst erfahren werden. Die Vorteile, die hierin liegen und die praktische Umsetzung, die mit relativ geringem Aufwand erlernt werden kann, ist gleichermaßen für die Schüler in den Klassen als auch für Lehrer geeignet und nutzbar und bietet neben der Gesundheitsprävention auch große Chancen, die eigene Persönlichkeit zu entfalten und damit die Stärkung von Selbstwertgefühl und Selbstbewusstsein. 

VII. Atemerfahrungen – die Umsetzung 

Mit verschiedenen Atem- und Körperwahrnehmungsübungen wird daran gearbeitet, die Voraussetzungen für eine optimale Atmung und damit eine gute Versorgung des Körpers mit Sauerstoff zu schaffen. Der Atem soll  wieder frei durch den ganzen Körper fließen können. Da wir uns an unser eigenes Atemsystem, unseren eigenen Atemrhythmus, anschließen, den Atem aber dennoch aus ungünstig festgelegten Mustern, aus Verspannungen und sonstigen Einschränkungen befreien möchten, werden z. B. bestimmte Bewegungen, Dehnungen, Streichungen, Übungen mit Vokalen und Konsonanten oder sanfter Druck ausprobiert. Dem Körper werden sozusagen Angebote gemacht, andere Bewegungen, Haltungen, Positionen etc. auszuprobieren und nachzuspüren, was das bewirkt, insbesondere im Hinblick auf den Atem und das persönliche Empfinden. Allein schon das bewusste Zulassen, Spüren und Erfahren des Atems setzt bereits Veränderungsprozesse in Gang, da das autonome Nervensystem hierauf ausgleichend reagiert. Dies wirkt auf unsere Seele, da wir uns in diesem Augenblick ganz spüren und unseren körperlichen und seelischen Zustand im Moment des Erlebens „für-wahr-nehmen“. 

VIII. Atembewegung und Verspannungen

Der Atem möchte sich ausbreiten! Das bedeutet, dass wir uns auch mit Hilfe unserer Atembewegung aus Verspannungen und Verkrampfungen lösen können. Z. B. nur durch ganz einfaches, vitales Dehnen – vorausgesetzt, wir lassen den Atem zu. Der Atem folgt der Bewegung und wird dadurch angeregt und ein Gähnen meistens provoziert. 

Übung: Dehnen / Nachspüren des eigenen AR

Wir brauchen und sollten den Atem nicht in bestimmte von außen vorgegebene Rhythmen und Formen zwingen. Wir können uns unserem  individuellem Atemrhythmus anschließen und uns vertrauen. Es bedarf etwas Übung, um den Atem zulassen zu können – gerade „das Lassen“ stellt für uns häufig eine Herausforderung dar, da wir es eher gewohnt sind, zu tun, als zu lassen und uns anzuvertrauen. Langfristig haben wir mehr davon, wenn wir uns auf unser eigenes inneres Heilwissen, unsere gut aufeinander abgestimmten  Körpersysteme verlassen und dies dann mit neuen Erkenntnissen, Forschungen und intellektuellen Lösungsmöglichkeiten verknüpfen. Ansonsten zwingen wir uns in Konzepte, die uns ganzheitlich gar nicht gerecht werden können. Wer sollte besser wissen, was gut für uns ist, als wir selber! 

Natürlich gehört dazu – und dies entsteht, wenn ich mir mit Hilfe des Atems Raum und Zeit gebe -  dass ich verantwortungsvoll mit mir umgehe - z. B. wenn ich unter asthmatischen Beschwerden leide, sollte ich herausfinden, welche allergische Reaktion dahintersteht und dann versuchen, die Auslöser so weit wie möglich zu vermeiden. Ich sollte  atemerleichternde Körperhaltungen lernen, die mir etwas Linderung verschaffen können oder auch Übungen beherrschen, mit denen ich mir helfen kann, z. B. die sogenannte „Lippenbremse“. Dies widerspricht überhaupt nicht den beschriebenen Atemerfahrungen – dies gehört dazu – ich lerne mich über meinen Atem besser kennen, mich besser einschätzen und kann mir dann auch besser helfen. Genauso wichtig ist es, herauszufinden, welche Medikamente mir im akuten Asthmaanfall helfen. Dies alles gehört zu dem verantwortungsvollen, liebevollen und respektvollen Umgang mit mir, den ich mit Hilfe des Atems erlerne und dazu gehört selbstverständlich auch, dass ich beispielsweise als Asthmatiker mir angewöhne, mein Asthmaspray immer dabei zu haben.

IX. Atem und Bewegung

Im Weg mit dem Atem werde ich mir nach und nach körperlich bewusster. Mit verschiedenen Bewegungsübungen können z. B. Rücken, Becken oder auch die Schultern körperlich wahrgenommen und auch als Atembewegungsräume erfahren werden. Wenn wir zurück finden zu natürlichen Bewegungsabläufen und Haltungen, lösen sich nach und nach die Verspannungen und die Atembewegung belebt auch diese Körpergegenden. Somit wird nachhaltig und langfristig dafür gesorgt, dass jede der vielen Körperzellen besser mit Sauerstoff versorgt wird und wir insgesamt mehr Wohlbefinden bekommen. Die Übungsmöglichkeiten sind vielfältig, bestimmte Voraussetzungen sind nicht erforderlich, die Übungen können individuell angepasst und überall durchgeführt werden. 

Übung: Sitzhaltung üben – Beckenkreis - Nachspüren

X. Bedeutung für die Lehrenden und die Lernenden

Diese Art des Übens am Atem kann sehr gut in den Alltag integriert werden. Z. B. im Schulalltag: nach ca. einer halben Stunde ruhig sitzen und lernen werden die Fenster geöffnet, jeder (Schüler und Lehrer) darf sich ausgiebig Dehnen und Gähnen, vielleicht noch eine Rückenübung und dann einen Moment in Ruhe nachspüren.....fünf Minuten sind ausreichend. Anschließend geht es dem Körper besser und die Aufnahme- und Lernfähigkeit ist deutlich gesteigert. Gesundheitsprävention wird dadurch möglich, Rückenschäden kann vorgebeugt werden, die Atmung wird optimiert - dies wirkt sich mit Sicherheit auf das gesamte Befinden und auch den Umgang miteinander aus. 

Im Wahrnehmen und Zulassen des Atems in seinem Rhythmus kann jeder spüren, welche Körperräume bereits mit Atembewegung erreicht werden und welche noch fehlen. Die Bedeutung der Atembelebung wird bewusst, wenn dies nach und nach  erfahren werden kann. 

Nachfolgend gebe ich einige Beispiele für die ganz innerlichen Fragen, denen sich jeder Einzelne im Anschluss an die Übungen stellen kann:

Bei Übungen, die den unterer Atembewegungsraum betreffen: „Spüre ich meine Atembewegung im Beckenraum? Was entsteht, wenn es mir möglich wird, diesen Körperraum „mit Atem zu fluten“? Entsteht Vitalität oder Ruhe? Ist dies eine Hilfe für mich, in hektischen Situationen gelassener zu bleiben? Bei Übungen für den oberen Atembewegungsraum: Kann ich auch Atembewegung in meiner Schulter spüren und zulassen? Geling es mir so besser, die Schulter nicht zu sehr nach oben zu ziehen und damit dazu beizutragen, dass die Nackenmuskulatur nicht verkrampft? Erlaube ich mir dann, vielleicht mit Hilfe meines Ausatems die Schultern direkt wieder sinken zu lassen und die Muskulatur wieder zu lösen? Bei Übungen für den Rücken: Was bedeutet mir die Beweglichkeit meines Atems in meinem Rücken? Hilft sie mir, eine bessere Haltung zu finden? Wie wichtig ist denn mein körperliches Befinden für meine Lebensqualität?

Damit diese Fragen selbständig mit Hilfe des eigenen Atems beantwortet werden können, wird daher an einer besseren Empfindungsfähigkeit für den eigenen Körper geübt. Die Sprache des Körpers wird mit Hilfe des Atems als „Dolmetscher“ erlernt. Dies bedingt ein Üben an den Fähigkeiten, sich auf sich selbst und den eigenen Atemrhythmus zu sammeln, d. h. bei sich bleiben zu können und zu spüren - sozusagen bei sich selber wirklich anwesend sein zu können. Sehr wichtig ist es, zunächst wahrnehmen zu können, ohne gleich zu werten – es gibt eben auch die unangenehmen Empfindungen, die Verspannungen und Engen, die erst mal gespürt werden und ins Bewusstsein kommen. Sie „dürfen erst mal da sein“ und auch hieraus (oder gerade hieraus) kann eine Menge gelernt werden. Dies hat den Vorteil, dass wir uns selbst besser kennen lernen, uns allmählich mehr zutrauen, weniger verdrängen und somit den täglichen Herausforderungen besser begegnen können. 

Das Zulassen des Atems in seinem Rhythmus bewirkt, dass wir uns ganz ehrlich unserer Stärken und Schwächen bewusst werden. Wir werden insgesamt bewusster – „schlittern“ nicht mehr so leicht „in irgendwas hinein“.  Das Erkennen unseres wirklichen Potentials aber eben auch unserer Grenzen ist  nicht immer einfach. Es ist aber letztlich sehr wichtig, eine realistische Einschätzung unserer Leistungsfähigkeit und unserer Leistungsgrenze geben zu können. 

Im Üben am Atem entdecken wir unsere Stärken und Schwächen, wir lassen mehr Atembewegung zu, lösen nach und nach körperliche Verspannungen und entdecken eine andere Haltung und Aufrichtung. Dies wirkt alles auch auf den seelischen Zustand. Sehr wichtig ist, dass sich die Übungen unserer Individualität anpassen und nicht umgekehrt. 

Wir erweitern durch die ganzheitlichere Wahrnehmung unser Potential bzw. beginnen, es auszuschöpfen. Nutzen intellektuelle Lösungsmöglichkeiten, beziehen aber auch andere Ressourcen mit ein, die bereits vorhanden sind und uns auch zur Verfügung stehen. Nutzten die Weisheit unseres Körpers (das sogenannte „Darmhirn“ wurde inzwischen medizinisch nachgewiesen). Nutzen unsere Sinne, nehmen auch das Gespür wichtig, wenn etwas nicht in Ordnung ist (aus dem Bauch heraus...). Nutzen bzw. fördern unsere intuitiven Fähigkeiten (dafür darf der Verstand nicht zu sehr kontrollieren). Wir sollten Situationen, die für uns unerträglich werden, nicht lange aushalten und erdulden. Lieber „mit allen Sinnen“ nach Lösungen und Verbesserungen suchen.  Nützt uns das etwas, z. B. aus Sorge um unseren Arbeitsplatz durchzuhalten, auch wenn wir bereits deutliche Signale spüren, dass wir dadurch krank werden? 

Auch die Gesellschaft hat nichts davon, wenn schwere Erkrankungen oder große Erschöpfungen, die häufig im sogenannten „Burnout-Syndrom“ enden, entstehen und dann zu langen Arbeitsunfähigkeitszeiten oder sogar zur Frühverrentung führen. 

Bei der Arbeit mit den Kindern haben wir die Chance, sozusagen „an den Wurzeln“ anzusetzen, damit sich gar nicht erst ungünstige Angewohnheiten, schlechte Haltungen, negative Einstellungen zum Lernen einschleichen. Ich bin davon überzeugt, dass der umsichtige und respektvolle Umgang mit sich selbst auch Wirkung auf den Umgang mit anderen Menschen hat. Körperliche Leistungsgrenzen respektieren, dass eigene Maß herausfinden; nach meiner Erfahrung trägt dies langfristig zur Leistungssteigerung bei. Gerade auch bei legasthenen Kindern kann der Atem eine gute Unterstützung bieten, die eigenen Ressourcen und Potentiale herauszufinden und damit ermöglichen, sich ganz realistische Ziele zu setzen und diese auch zu erreichen. Eben nicht nur auf die Schwäche zu schauen, sondern auch auf die Potentiale und diese ausweiten. 

XI. Abschließend möchte ich hier noch mal einige Möglichkeiten, Vorteile und Ziele der Arbeit mit dem Atem für Lernende, Lehrende und Bildungseinrichtungen zusammenfassen: 

· Vertraute Umgebung im Klassenzimmer oder zu Hause wird genutzt

· Es ist kein Extrafach in den Schulen notwendig – die Übungen können in den Unterricht bzw. in das eigene Lernen integriert werden

· Kein stundlanges Übung ist erforderlich – Atemeinheiten von 5 Minuten immer wieder integriert in den Unterricht oder Tagesablauf sind ausreichend

· Die Übungen sind einfach und überall durchzuführen (die inneren Übungen sind nicht sichtbar)

· Verbesserte Sauerstoffversorgung wird bewirkt und damit ein effektiveres Lernen und gute Konzentrationsmöglichkeit  

· Die Kinder erfahren das Lernen nicht als abgespalten von Lebendigkeit

· Sie erspüren und erkennen Zusammenhänge zwischen Körper – Bewegung – Empfindung und Lernen (Erfahrung fördert Erkenntnis)

· Gesundheitsfördernde Übungen werden in den Alltag integriert

· Kleine Partnerübungen verdeutlichen, wie wir uns gegenseitig unterstützen können (z. B. nacheinander den Rücken abklopfen)

· Der gute Umgang mit sich und den anderen bleibt nicht auf den Unterricht beschränkt, sondern wirkt auch auf den Alltag

· Die Atmosphäre wird gelassener, Empathiefähigkeiten und Kommunikation verbessert

· Schlüsselqualifikationen und emotionale Intelligenz werden gefördert

· Die Kinder lernen, sich selbst zu motivieren 
Übung: Federn im Stand

XII. Fragen und Austausch

Anhang 1 zu den Ausführungen „Atem und Lernen“ 

(von Andrea Genähr – Atempädagogin)

Ein paar beispielhafte Übungen in den Stunden für die Schüler: 

Günstig wäre es, jeweils nach ca. einer halben Stunde still sitzen und lernen, kurze Übungssequenzen einzubinden

(andere Einteilungen sind natürlich möglich – Anpassungen erwünscht – keine starren Konzepte entwickeln, die dann wieder einengen)

Z.B:

· Dehnen, Räkeln, Gähnen 

· Lockerungsübungen für das Zwerchfell (auch Lachen)

· Übungen mit Vokalen (singen ist auch möglich)

· Rückenschwung mit aufsteigender Atemkraft

· Schultern kreisen (ohne Atemrhythmus – im Atemrhythmus)

· Schultern heben und bewusst senken (mit und ohne Beachtung des Atemrhythmus)

· Rücken abklopfen

· Atembewegung spüren – wo bewegt mich der Atem?

· Wie ist das, wenn ich meinen Atem in meiner Mitte wahrnehme?

· Wie ist das, wenn ich mir erlaube, mich einen Moment auf mich und meinen Atem zu sammeln? 

Beispielhafte Übungsmöglichkeiten für Lehrer:

Morgens vor dem Schulunterricht

je nach Wunsch 

direkt eine ruhige Atemmeditation oder 

zunächst anregende Atemübungen, . z. B.

· ein kreislaufanregender Körperschwung oder

· lockeres Federn und Schütteln des Körpers und der Gelenke

· Gelenke kreisen und lockern

Und anschließend eine Zeit der Meditation mit Hilfe des Atems

Wie geht es mir heute Morgen? Was bewegt mich? 

Es ist wichtig, dass herauszufinden, was einem etwas bedeutet, was gut tut und möglichst angenehm ist. Das kann auch ein Spaziergang an der frischen Luft sein etc. Auf jeden Fall ein bewusstes Spüren von sich selbst – ein Wertschätzen der eigenen Person – Zeiträume schaffen für sich selbst!

Während des Unterrichts:

Natürlich mit den Kindern gemeinsam - wie oben beschrieben oder:

z. B. Innere (nicht sichtbare) Atemübungen: 

· Bewusstes, vom Atem getragenes Aufrichten (wirkt auf die Haltung, Stimme und den eigenen Körperausdruck)

· Suchen eines stabilen Standes – Fundament stärken – Atemraum im Becken schaffen, z. B. durch das Hilfsmittel „Umschlagen der Zunge“

· Gelenke immer wieder lösen – nicht verhärten – beweglich bleiben

· Bewusst ein paar Atemzüge die Atembewegung durch den ganzen Körper „schicken“ – der Atembewegung bewusst nachgeben

Arbeiten mit Hilfe des „Fingerkuppendrucks“:

· Fingerkuppen des Zeigefingers und Daumens beider Hände aneinander drücken – wirkt auf den oberen Atembewegungsraum – verbessert z. B. die Konzentration

· Fingerkuppen der Mittelfinger – wirken auf den mittleren Atembewegungsraum – hilft z. B. ganz bei sich zu bleiben – gut abzuwägen – gut ausgewogene Lösungen „aus der eigenen Mitte heraus“ zu finden

· Fingerkuppen des kleinen und Ringfingers – wirken auf den unteren Atembewegungsraum – stärken das Fundament, bringen Bodenhaftung und stabilen (nicht starren) Stand

Nach dem Unterricht – am Feierabend:

Wie fühle ich mich, was brauche ich? Mich spüren und meine Bedürfnisse wahr nehmen und Wert schätzen. Was stimmt für mich heute – jetzt?

Eher Ruhe – lesen und schlafen?

Bewegung? 

Hat sich vielleicht etwas gestaut, was ich  noch körperlich abreagieren sollte?

Was mache ich gern? 

· Atemübungen in Bewegung

· Laufen

· Fahrrad fahren

· Atem-Walking

Anhang 2 zu den Ausführungen „Atem und Lernen“

(von Andrea Genähr – Atempädagogin)

Hier noch mal eine Zusammenfassung der Vorteile und Ziel aus der Arbeit mit dem Atem:

Vorteile dieser Arbeit

· Einfache Übungen, leicht erlernbar

· Jederzeit an jedem Ort ohne Hilfsmittel durchzuführen

· Keine besonderen Fähigkeiten oder Eigenschaften werden benötigt

· Wahrnehmung des Jetzt – bewusster leben

· Sich eine Möglichkeit erschließen, seiner eigenen Müdigkeit, Konzentrationsmangel, Aggression etc.  zu begegnen

· Nichts Neues lernen – eher spüren und altes Wissen wieder erfahren

· Vielfältige Übungsmöglichkeiten

Ziele der Arbeit mit dem Atem:

· Größtmögliche Durchlässigkeit des Körpers für die Atembewegung und damit eine optimale Sauerstoffversorgung und damit bessere Konzentrationsmöglichkeiten  

· Ein ausgeglichener, eutonischer Zustand, d. h. eine gute Spannung der Muskulatur und eine optimale Beweglichkeit der Gelenke, damit der Atem schwingen kann 

· Da die Atmung auch mit anderen Körpersystemen nervös verbunden ist, wirkt die Atemarbeit vielschichtig und es entsteht insgesamt mehr Wohlbefinden „gerne im Körper wohnen“ 

· Bessere Gesamtkonstitution 

· Bessere Empfindungsfähigkeit für den Körper – seine Sprache verstehen

· Sich seiner selbst bewusst werden – Selbstbewusstsein entwickeln

· Das Selbstbewusstsein führt zu einem Selbstwertgefühl – sich selbst und andere in ihrem Lernen und ihrer Entwicklung respektieren

· Vertrauen in den eigenen Atem- und Lebensrhythmus finden 

· Sein eigenes Maß herausfinden- aus der eigenen Mitte heraus leben

· Gesundheitsprävention 

· Grundlage für nicht angestrengtes Sprechen bzw. Singen

· Eine Hilfe bekommen, die immer dabei ist – das „Leitseil“ des Atems

Zusammenfassung aus dem Buch von Dagmar Borowsky (Atem und Bewegung in der Grundschule)

Möglichkeiten bereits in Grundschulen für Kinder

· Vertraute Umgeben im Klassenzimmer nutzten 

· Kein Extrafach notwendig – wird in den Unterricht integriert

· Kein stundenlanges Üben erforderlich – Atemeinheiten von 5 – 10 Minuten integriert in den Unterricht sind ausreichend – damit kann zum Beispiel einerseits die Wirbelsäule der Kinder rückengerecht bewegt werden oder insgesamt einer Erschlaffung der Muskulatur vorgebeugt werden und die Atmung günstig beeinflusst werden

· Verbesserte Sauerstoffversorgung und Bewegungsmöglichkeiten sind z. B. schon durch Zulassen (z. B. bei geöffneten Fenstern) von leichten Dehnübungen und dadurch provoziertes Gähnen möglich

Vorteile für die Kinder und natürlich auf für den Lernzweck:

· Lernen wird nicht als abgespalten von Lebendigkeit erlebt

· Zusammenhänge zwischen Körper – Bewegung - Empfindung und Lernen können erfahren und erkannt werden

· Gesundheitsfördernde Übungen werden in den Alltag integriert, z. B. Wirbelsäule abrollen, Schultern kreisen, Halswirbelsäule dehnen, Gelenke bewegen etc.

· Kleine Partnerübungen können integriert werden, die Möglichkeit sich gegenseitig was Gutes zu tun („Rückengespräch“, Rücken ausstreichen oder abklopfen zum Beispiel)

Ziele für die Kinder  

· Der gute Umgang mit sich soll nicht nur auf den Unterricht beschränkt bleiben, auch in den Alltag wirken

· Veränderungen entstehen in kleinen Schritten, nicht sprunghaft, dafür aber stetig

· Ein freundlicherer Umgang untereinander

· Atmosphäre soll gelassener werden

· Empathie und Kommunikation verbessern

· Förderung von „Schlüsselqualifikationen“ oder „Emotionaler Intelligenz“ wie z. B. 

· sich selbst besser kennen lernen und das eigene Verhalten selbst steuern können

· sich selbst motivieren können

· Die eigene Frustrationstoleranz steigern

· Umgang mit der eigenen Wut erlernen

· Selbstverantwortlicher mit den Aufgaben umgehen

· Die eigenen Bedürfnisse und Interessen entdecken und ihnen Raum geben

Atempraxis Andrea Genähr – Atempädagogin/Atemtherapeutin

            Martinuskirchstrasse 26, 53757 Sankt Augustin

Telefon: 02241/313857

  E-Mail: ja. genaehr@t-online.de
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