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Mensch und Gesundheit

Die Menschliche Atmung — Atemiibungen als
Emotionsregulationsstrategie

Nach einer Idee von Dr. Laura Ferreira Gonzalez, Prof. Dr. Dennis Hovel, Prof. Dr. Thom
mann, Prof. Dr. Kirsten Schliiter

© Getty Images Plus/iStock/Cunaplus_M.Faba

Die Lernenden setzen sich er Unterrich@ieihe mit dem Themenschwerpunkt menschliche
Atmung auseinander. Dig bnen stehenW0kus. Die Vitalfunktionen werden mit dem As-
pekt der emotionale

Emotionsregulationsstra I SeTZEemese aktiv in verschiedenen Ubungen um.

hilnft Die Leggenden befassen sich mit dem Thema bewussten

nterrichtsstunden
achkompetenz, Forschungskompetenz, Erkenntnisgewinnungs-
kompetenz, Beurteilungskompetenz

Bereiche: Atmung, Atemubungen, Emotionsregulation
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Fachliche Hinweise

Warum wir das Thema behandeln
Die vorliegende Unterrichtsreihe verbindet das Lernen biologischer Inhalte (Bildu

wicklungsbereich wird insbesondere dem Belastungs- und Stres
Jahrgangsstufen Rechnung getragen.

Hinweis: Nahere Informationen zu Inklusion, dualer Unterrichts
sowie emotionaler Kompetenz finden Sie in dem Zusatz

Was Sie zum Thema wissen sollten
Bei einem gesunden Organismus betragt die Luft r, ruhiger Atmung ein- und
ausgeatmet wird, etwa 0,5 Liter (Atemzugvolu vevolumenist die Luft-
menge, die nach der normalen Einatmung un ] ingeatmet werden kann.
Es betragt etwa 3 Liter. Das exspiratorisc ch normaler Ausatmung noch
zusatzlich ausatembare Volumen un i ca. 1 Liter. Die Vitgkapazitat ist das Volumen, das

exspiratorischem Reservevolu tsprechend bei etwa 4,5 Litern.
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Didaktisch-methodische Hinweise

Aufbau der Reihe
Die Unterrichtseinheit kann fiir sich alleinstehend oder in Verbindung mit den bereits erschienenen
Unterrichtseinheiten ,Mein Korper, meine Geflihle und ich — Férderung emotionaler Kompetenz’
und ,Skelett, Muskulatur und Gelenke — Was Gesichtsausdruck und Haltung liber uns aussag
unterrichtet werden.

Im Folgenden finden Sie eine Beschreibung zu der Durchfiihrung dieser Unterrichtseinheit.
liche Hintergrundinformationen zum didaktisch-methodischen Konzept finden Sie ain dén
materialien (Z 1).

Allgemeiner Hinweis: Das Unterrichtskonzept der Reihe sieht vor, dass jede Unte
festen Einstiegsritualen beginnt. Zu Beginn jeder Unterrichtsstunde erhalten
nachst einen Uberblick tiber den Stundenverlauf, die Ziele (Z 2) sowie die Regel
Zudem ist ein Tokensystem empfohlen. Dieses sollte, wenn die Reihe njght als

am Stundenbeginn, welches Thema in der vorangegangenen
werden die Bilder der Gedankenschnur (Z 6) genutzt.

Als Einstieg in die erste Stunde konfrontieren Sie die der frustaus-
l6senden Situation, an der zundchst nichts zu ander

ihnen, dass konkrete Strategien Teil der

Leiten Sie dann zum zentralen Teil der Stu @
und geistigen Wohlbefinden. Geben Sie del\\ i auch korperliche Bewegung ein gutes

Ventil darstellen kann undg ine U manchmal hilfreich sein konnen. Die Ubungen

werden im Plenum besp#¥chen. ppen eingeteilt. Die Gruppen suchen sich je

Westellt ist und wozu die jeweilige Ubung niitzlich
end die Ubungen selbst aus und notieren eine kurze Anleitung.
ierte Material M 2b eingesetzt werden. Am Ende der Er-
@eine Ubung inklusive deren Nutzen und fiihrt diese der Klas-
Klasse mit. Sollte eine Gruppenarbeit nicht mdglich sein, konnen
emeinsam durchgefiihrt werden. Hierfiir stehen lhnen erganzend
ngen (Z 7) sowie ausfihrliche Anleitungen zur Durchfiihrung der
2. Die Ubungen sind z. T. der Traumapadagogik entlehnt. Sollten Sie Ihr
iefen wollen, empfehlen wir das Buch ,Nur Mut* (Cross-Miiller, 2021).

in die zweite Doppelstunde wird durch eine bis drei Atemiibungen gestaltet (M 6).
s den Lernenden nach eigenen Moglichkeiten teilzunehmen. Wer seine Augen
n mochte, muss dies nicht tun. AnschlieRend erfragen Sie, wie es den Lernenden
dabei ergangen ist. Im Anschluss lassen Sie sie ihr Atemzugvolumen einschatzen: ,Schdtze ein, wie
viel Milliliter oder Liter Luft du bei einem Atemzug normalerweise ein- bzw. ausatmest.” Sie konnen
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verschiedene Antwortmaglichkeiten anbieten (z. B. 50 ml, 100 ml, 500 ml, 1 |, 2 |, 3 L etc.) od

kldrt und dann gemeinsam durchgefiihrt. Suchen Sie als Lehrpe
Lerngruppe geeignet sind. Besprechen Sie ggf. mit den Lernend
ergangen ist.
In der dritten Doppelstunde wird als Einstieg die Entsp i @rt. Die Lernen-

vor, ggf. kann Musik eingespielt werden. In der hase wird der Text M 8
laut vorgelesen. Die Lernenden setzen sich im i M9 in Partnerarbeit mit
der Veranderung des Brust- und Bauchu
Plenum besprochen. Im zweiten Teil eine Auseinandersetzung mit
der Atmung in verschiedenen Belastungssi Plenum kurz besprochen wurde,
was eine Belastungssituation ist_wi en M 10 in Partnerarbeit bearbeitet.

der. Die Ergebnisse werden im
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Auf einen Blick

Ubergeordnete Materialien zu der Reihe
Z1 Hintergrundinformationen zum didaktisch-methodischen Konzept

Z2 Ubersicht iiber die Zielsetzungen der einzelnen Unterrichtsstund

Z3 Regelbilder

74 Beispiel fiir das Tokensystem

Z5 Bilder und Markierungen fiir das Tokensystem

76 Bilder fiir die Gedankenschnur

Bendtigt: O Gong, Zeitmesser, Regelkarten, Tokensystem,
1. Stunde

Thema: Wir bleiben in Bewegung

M1 Ich nehme meine Geflihle ernst un jere mic
M 2a/b Ich bleibe fit und reguli en
7 VergroRerte Bilder zu den U

8 Anleitungen z

2.-3. Stunde

Thema: i Ausatmen; lumen, Atmungsorgane und Ablauf der

M3 ung des Atemvolumens

M 4 re Atmung

ne, Plastikbehalter, Schlauch, Mundstiick, Wasser (zu M 3)
Gedankenschnur Bild Nr. 1 (Z 6)
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4.-5. Stunde

Thema: Arten der Atmung und Atmung in Belastungssituationen
m7 Entspannungsreise

M8 Zwei Arten der Atmung — Brust- und Bauchatmung
M9 Wir messen unseren Brust- bzw. Bauchumfang
M 10 Unsere Atmung passt sich unserer Belastung an

Bendtigt: O Gedankenschnur Bild Nr. 2 (Z 6)

Minimalplan

Die Regulationsiibungen der ersten Unterrichtsstunde ko ie bei Zeitmangel in gekurzter

Messung des Brust- und Bauchumfangs setzt
kann uber eine Geschlechtertrennung nagchge f. die Ubung entfallen und als

entfallen.

es Niveau
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Ich nehme meine Gefiihle ernst und requliere mich selbst M1

Aufgabe

Diese Abbildung stellt einen Geflihlsregulationskreislauf dar.
Beschrifte den Kreis mit passenden Uberschriften.

Grafik: Anja Schiefer %

Wie fiihlt
Lee sich? °

Mein, méchtest
du es mir
erzihlen?
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M 2a Ich bleibe fit und requliere meine Gefiihle - Ubungen

@ Manche Situationen belasten uns sehr, zum Beispiel, wenn wir kurz vor einer Klassenar

Aufgabe
Sucht euch drei der Ubungen aus. Wozu kénnten sie niitzlich sein? Noti
Durchfiihrung dieser Ubungen.

Bild Beschreibung

Bild 1:

Grafik: Anja Schiefer \
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Grafik: Anja Schiefer

Bild 3:
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