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AtmenübenmitAlfonso
Kinderbuch Gefühlewie Angst,Wut undEifersucht könnenKinder belasten und blockieren. Die St.Gallerin RuthMonstein

erzählt amBeispiel desMädchens Binja, wiewenig es braucht für einen gutenUmgangmit starken Emotionen.

Bettina Kugler
bettina.kugler@tagblatt.ch

Sieben mal acht. Eine einfache
Rechnung – doch bei vielen Kin-
dernbraucht esZeit undGeduld,
bis sie im Kopf ist. Weil die Zah-
lenpäckchen auf demAufgaben-
blatt nicht endenwollen.Weildas
Spielenmit der Freundin gerade
viel schönerwäre.Weilmit jedem
Fehler die Angst wächst und das
Selbstvertrauen schrumpft.Kein
Zweifel:WieBinja, dasMädchen
inLatzhosenundRingelpulli, das
da am Tisch sitzt, den Wolken
nachträumend, den Blick vom
Blatt abgewandt, hat sich fast je-
des Schulkind schon gefühlt. Es
braucht nicht viel Fantasie, um
nachzuempfinden,was in ihr vor-
geht: Das schaffe ich nie!

Gefühlebeeinflussen
undprägendasDenken

Die St.Gallerin Ruth Monstein
hat alsPrimarlehrerinErfahrung
mit solchen lähmenden Gefüh-
len, mit Wut und Trauer, Eifer-
sucht, Mutlosigkeit und Angst.
Sie machen Herzklopfen oder
Bauchschmerzen, lassen den
Atemstocken, verursacheneinen
Kloss imHals. Oft hat sie erlebt,
wie das Wohlbefinden und das
Selbstbild des Kindes darunter
leiden und wie das Lernen dann
schwierig,wennnichtunmöglich
wird. «Kinder werden von ihren
Emotionen überwältigt und wis-
sennicht,wie siedamitumgehen
können», sagt die 58-Jährige.

Zu beschreiben oder zu be-
nennen, wie sie sich fühlen, fällt
denmeistenKindern schwer.Da-
bei sind Emotionen physisch
messbar und beeinflussen lang-
fristig die persönliche Entwick-
lung. So reifte in Ruth Monstein
die Idee, eine Geschichte zu
schreiben, die anders ist als die

Fülle von Bilderbüchern über
Angst vordemZubettgehen,über
dieWutbeimStreiten,dieTrauer
über ein verstorbenes Haustier.
Sie sollte nicht in einer Fantasie-

welt spielen, sondern real sein,
eher für Kinder im Primarschul-
alter als für kleinere. Vor allem
sollte sie zeigen, dassKinder ler-
nen können, wie sie gut mit läh-

menden Gefühlen umgehen.
Ohne Therapie undCoaching.

Im Buch, illustriert und ge-
staltet von Joël Roth, gibt es als
FreundundHelfer denStrassen-

wischer Alfonso. Ihn trifft Binja
täglichaufdemHeimwegvonder
Schule – undweil er es nicht eilig
hatmitdemSaubermachen, sieht
er schonvonweitem,wennseine
kleineFreundindenKopfhängen
lässt oder schlechte Laune hat.
Oft hilft ein Schwatz. Aber noch
etwas viel Simpleres: der Atem.
Still werden, die Hand auf den
Bauch legen, ruhig ein- und aus-
atmen. Ein erster Schritt, umauf
andere Gedanken zu kommen.
AlfonsosGlücksgeheimnis.

Glücklichsein ist
nichtGlückssache

«Ein bisschen Übung braucht es
schon», räumt Ruth Monstein
ein.«Dochansonstennichts.Die
Kinder lernen es schnell, es lässt
sich wie ein Muskel trainieren,
wie eine Sprache lernen. Über-
all.» In anderen Ländern, in Ir-
land, den Vereinigten Staaten
oder einigen deutschen Bundes-
ländern sind solche Techniken
TeildesSchulalltags,habeneinen
Platz im Stundenplan – etwa im
Schulfach «Glück». Dabei sind

Lehrerinnen und Lehrer schon
mitderFülle anStoffundderVer-
mittlung von Kompetenzen ge-
nuggefordert, das ist ihrbewusst.
«Alle anderenFächer profitieren
aber, wenn Kinder ihre Gefühle
regulieren können.»

Wiewichtig esnichtnurbeim
Lernen ist, die Wahrnehmung
der Kinder für ihre Gefühle und
den Körper zu schulen, merkte
Ruth Monstein im Unterricht,
wenn Kinder sich «konzentrie-
ren»wollten.«Diemeisten span-
nen sichdannan, sie sitzenplötz-
lich verkrampft da und atmen
nichtmehr richtig», sagt sie.Das
Gegenteil von Wohlgefühl und
einemwachenGeist.

HygieneundWellness
fürdenGeist

Früh hat sich Ruth Monstein für
Heilpädagogik interessiert, sich
weitergebildet in ganzheitlichen
Lerntechniken und Traumapäd-
agogik. Auf Reisen nach Indien
und während Studienaufenthal-
ten in den USA lernte sie ver-
schiedeneKulturendesMeditie-
rens und Innehaltens kennen.
«Achtsamkeit tut unserer Welt
gut», davon ist sie überzeugt. Ihr
Buch will eine Haltung vermit-
teln, unabhängig von religiösen
Überzeugungen. «Man kann es
vergleichen mit der Entdeckung
vonWellness oder Fitness. Acht-
samkeitsübungen trainieren den
Geist, das Bewusstsein.»

Aus«Binja» ist überdasBuch
hinauseinLernprogrammgewor-
den, mit Material für die Schule
und Liedern von Denise Lier.
Weil Singenebenfalls beimguten
Atmen hilft undmuntermacht.

Hinweis
Buchvernissage am 15.9., 17 Uhr,
Raum für Literatur, Hauptpost
St.Gallen.

Ruth Monsteins Buch erscheint in der Edition Punktuell in Schwellbrunn. Bild: Urs Bucher

«Wiralle
habenein
Rechtauf
Glück.»
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