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Ben ist zappelig und wackelt auf seinem Stuhl herum. Alle anderen Kinder in
seiner Klasse sitzen ruhig an ihren Platzen. Auch sein bester Freund Anton
konzentriert sich ganz und gar auf das, was ihr Lehrer, Herr Mller, gerade
erzahlt. Wie machen die das blof3? Ben schafft es einfach nicht, zuzuhéren.
Immer wieder schweifen seine Gedanken ab. Er mochte nur, dass diese
Unterrichtsstunde zu Ende ist und er endlich nach Hause gehen kann. Er hat
namlich dieses neue Spiel fir seine Konsole bekommen und will unbedingt
das nachste Level anfangen. Wahrend alle anderen gespannt den Worten
ihres Lehrers lauschen, ist Ben ganz und gar in seinen Gedanken versunken
und passt nicht auf.

.Ben?*, fragt da plotzlich Herr Mller.

Ben schreckt hoch: ,Ja?"

"Ben, hast du meine Frage gehort?"

Oh, Mist! Ben kann sich an kein einziges Wort erinnern, das sein Lehrer zu
iIhm gesagt hat. Wie unangenehm.

"Es tut mir leid, Herr Muller, ich habe nichts gehort.”

Er Muller schaut Ben schmunzelnd an und sagt dann: "Warte nach der
Stunde auf mich. Ich méchte gerne mit dir sprechen.”

Jetzt ist Ben mit all seinen Gedanken im Klassenzimmer. Wie doof, dass er
nicht zugehort hat. Das gibt jetzt bestimmt Arger. Oder? Nachdem die
Glocke gelautet hat, gehen alle Kinder nach Hause. Nur Ben bleibt im
Klassenzimmer zurick.

Herr Muller sagt nun freundlich: "Ben, mir ist aufgefallen, dass du in letzter
Zeit abwesend wirkst. Es ist, als ob dein Kérper hier im Klassenzimmer ist,
aber deine Gedanken sind woanders. Ist alles in Ordnung?"

So ein Glick. Herr Miller ist gar nicht witend, sondern besorgt.

Ben antwortet: "Ja, ich kann gerade so schlecht zuhéren. In Gedanken bin
ich immer bei meinem neuen Spiel. Es macht so viel Spal3! Ich denke immer
wieder dartber nach, was ich als Nachstes tun werde, das nachste Level,
die mitspielenden Freunde, meine neuen Strategien. Es ist toll."

Pudegagl

13

25

38

50

61

74

85

95
107
111
117
120
126
140
145
155
167
176
189
200
212
214
227
240
249
260
272
285
297
307


http://www.paedagogik-plus.com/

Herr Miller lacht. ,Ich kann dich verstehen. Ich spiele auch gerne meine
Spiele. Aber nicht, wenn ich hier in der Klasse bin. Stell dir mal vor, ich
wurde hier vor euch stehen und anstatt euch etwas beizubringen, ware ich
mit den Gedanken ganz woanders? Was wuirdest du denken?"

Dartiber muss Ben kurz gribeln.

"Ich wirde denken, Sie kimmern sich nicht um uns."

Herr Mller nickt.

"Was meinst du, wie ich mich fiihle, wenn du so abwesend bist?"

Puh. Das fluhlt sich jetzt ganz und gar nicht gut an. Verschamt schaut Ben
auf den Boden. Und nach einem Moment sagt er:

"Ich mochte aufhdren, Gber das Spiel nachzudenken, wahrend ich hier bin.
Ich weil3 nur nicht, wie ich das machen soll.”

"Soll ich dir eine Technik beibringen, mit der du deine Gedanken zurlick in
deinen Korper bringen kannst?"

Ben nickt begeistert. "Ja, bitte!"

"Grof3artig, ich werde es morgen allen in der Klasse zeigen."

Am né&chsten Tag bittet Herr Miller alle, ihre Schuhe auszuziehen und sich
auf den Teppich zu setzen. "Wie auch immer ihr sitzt, stellt sicher, dass ihr
euch wonhlfuhlt. Beachtet eure Korperteile, die den Boden berihren. Gut.
Achtet jetzt auf eure Atmung. Die Art und Weise, wie die Luft ein und
ausgeht. Beachtet, wie sich eure Rippen ausdehnen, wenn ihr die Luft
hereinlasst und wie sie sich zusammenziehen, wenn die Luft herausgeht. “

Ben probiert es genauso aus, wie sein Lehrer es sagt. Und er ist Gberrascht.

Denn mit jedem Atemzug wird alles in Ben ruhiger. Er denkt nicht mehr an
das Spiel. Und er ist ganz und gar in diesem Moment. In diesem
Klassenzimmer.

Erstaunt sagt Ben: "Herr Miiller, ich fuhle mich ruhig."

"Das ist wunderbar, Ben!"

"Wie funktioniert das?"
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"Siehst du, Ben, wenn wir zu viel tber die Zukunft oder die Vergangen

heit

nachdenken, vergessen wir die Gegenwart. Und nur in diesem Augenblick
konnen wir unseren Korper richtig fihlen. Wenn wir uns auf unsere Atmung
konzentrieren und ins Hier und Jetzt zuriickkehren, werden wir achtsam.

Deshalb fuhlst du dich ruhig. Du denkst gerade nur an diesen Moment

. Und

je mehr du dazu in der Lage bist, desto ruhiger wirst du und desto mehr Kraft

wirst du haben."
"Auch in meinem Spiel?"

Herr Miller lacht. ,Ja, Ben. Auch in deinem Spiel. Achtsamkeit hilft in allen

Bereichen unseres Lebens.*

Ben findet das toll und trotzdem denkt er gleich wieder an sein Spiel. Er
nimmt sich zusammen und konzentriert sich wieder nur auf seinen Korper.

.ES wird spater Zeit zum Spielen geben. Im Moment behalte ich meine
Gedanken hier bei der Sache, die gerade lauft."
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Protokoll

Tag 1 Tag 2 Tag 3 Tag 4
Anzahl Woérter, die in einer
Minute gelesen worden sind.
Anzahl Worter, die falsch
gelesen wurden (vom Total
subtrahieren)
Anzahl
Worter, die korrekt gelesen
wurden.
Unterschrift
Zurlick am:

4
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Wie gut hast du gerade zugehort? Beantworte folgende Fragen zum Text:

@ Warum kann Ben im Unterricht nicht richtig zuhdren?

@ Wie reagiert Herr Mlller, als er bemerkt, dass Ben abgelenkt ist?

@ Welche Technik zeigt Herr Muller der Klasse, um ihre Gedanken zuriickzubringen?

Was wirde Ben denken, wenn Herr Muller wahrend des Unterrichts nicht bei
der Sache ware?

@ Warum ist es wichtig, sich auf die Gegenwart zu konzentrieren?
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1.Wie fuhlst du dich, wenn du merkst, dass jemand dir wirklich gut zuhort?

2.Kannst du Beispiele dafiir geben, wann du selbst jemandem gut zugehort
hast?

3.Welche guten Dinge passieren, wenn du gut zuhorst?

4.Wie denkst du, fuhlt sich eine Person, der nicht gut zugehort wird?

5.Welche Technik bringt Herr Muller der Klasse bei?

6.Wie findest du Bens Lehrer? Was macht er besonders gut?
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Anleitung fir die Lehrkraft

Anmerkungen zum Minutenlesen

Das "Minutenlesen" ist eine bewéhrte Methode, um die LeseflUissigkeit zu verbessern. Hier
sind einige wissenschaftliche Hintergriinde dazu:

1. Automatisierung des Leseprozesses: Beim Lesen geht es nicht nur darum, Buchstaben
zu erkennen, sondern auch darum, Worter und Satze automatisch zu verstehen. Das
Minutenlesen hilft dabei, diese Automatisierung zu fordern, indem es Schulerinnen und
Schilern ermdglicht, in kurzer Zeit groRe Mengen an Text zu lesen.

2.Flussiges Lesen als Ziel: Studien haben gezeigt, dass fliissiges Lesen eng mit dem
Verstandnis eines Textes verbunden ist. Wenn das Lesen stockend oder zdgerlich ist,
kann das Verstandnis des Gelesenen beeintrachtigt werden. Das Minutenlesen fordert
daher das flissige Lesen, indem es die Lesegeschwindigkeit und -genauigkeit steigert.

3.Verbesserung der Lesefertigkeiten: Durch regelméRiges Uben des Minutenlesens
kénnen Lesefertigkeiten wie Worterkennung, Dekodierung und Leseverstandnis
verbessert werden. Diese Fertigkeiten sind entscheidend fur eine effektive und
effiziente Leseleistung.

4. Stressabbau und Selbstvertrauen: Das Minutenlesen kann auch dazu beitragen, den
Stress beim Lesen zu reduzieren, da es Schilerinnen und Schilern ermdglicht, sich
auf das Tempo und den Fluss des Textes zu konzentrieren, anstatt sich auf einzelne
Worter oder Satze zu fixieren. Dartiber hinaus kann das regelmaRige Uben des
Minutenlesens das Selbstvertrauen der Schilerinnen und Schuler starken, da sie ihre
Lesefahigkeiten kontinuierlich verbessern.

Insgesamt bietet das Minutenlesen eine effektive Methode, um die Leseflissigkeit zu
fordern und gleichzeitig die Lesefertigkeiten und das Selbstvertrauen der Schilerinnen und
Schiler zu starken. Es ist wichtig, diese Technik regelm&Rig und in einem unterstiitzenden
Umfeld zu Gben, um optimale Ergebnisse zu erzielen.
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Liebe Eltern,

die Lesefllissigkeit ist ausschlaggebend flr ein erfolgreiches und
lustvolles Lesen in der Schule und in der Freizeit. Aus diesem Grund
mdochten wir Ihr Kind auffordern, bestimmte Lesetexte mehrmals pro
Woche zu tben. Durch das wiederholende Lesen von kurzen Texten
vertieft ihr Kind das Textverstandnis und pragt sich Wortbilder
langfristig ein.

Schritte fir ein erfolgreiches Training:

1.1hr Kind bringt diese Woche einen Lesetext nach Hause. Der Text
besteht aus einer Geschichte und Fragen zum Textverstandnis oder
Textanalyse.

2.lhr Kind liest Ihnen den Text an verschiedenen Tagen einmal laut vor.

3.Bitte messen Sie die Zeit und stoppen Sie lhr Kind nach einer Minute.

4.Schreiben Sie das Total der gelesenen Woérter in die daftr
vorgesehene Tabelle. Die Wortanzahl ist nach jeder Zeile angegeben,
damit Sie sie leicht ablesen konnen.

5.Bei jedem falschen oder stockenden Wort, warten Sie zwei Sekunden
und helfen anschliessend ihrem Kind. Zahlen Sie diese
unterschiedlichen Worter zusammen und subtrahieren Sie diese von
der gesamten Wortanzahl.

6.1hr Kind soll den Lesetext mit dem Ergebnis und lhrer Unterschrift in
die Schule zurtckbringen.

7.Selbstverstandlich darf Ihr Kind den Text auch Freunden, Verwandten,
Geschwistern, Betreuern und Bekannten vorlesen. Das Vorgehen soll
jedoch jedes Mal eingehalten werden.

8. Wir bedanken uns fir lhre Unterstitzung und freuen uns auf die
steigende Leseflissigkeit Ihres Kindes.
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Hausaufgaben

Tag 1 Tag 2 Tag 3 Tag 4
Anzahl Woérter, die in einer
Minute gelesen worden sind.
Anzahl Worter, die falsch
gelesen wurden (vom Total
subtrahieren)
Anzahl
Worter, die korrekt gelesen
wurden.
Unterschrift
Zurlick am:

1l
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Entspannungsreise: Achtsam zuhéren

7

Heute nehme ich dich mit auf eine besondere Reise. Schliel3e deine
Augen, wenn du mdchtest, oder halte sie offen und schau auf den Boden.
Spure deinen Atem. Einatmen, ausatmen, tief ein, langsam aus.

Kurz warten. Auf das Atmen fokussieren.

Fuhle die Ruhe und das Vertrauen um dich herum. Denke an jemanden,
der dir gut zuhort: ein Freund, ein Familienmitglied, dein Lehrer oder deine
Lehrerin. Stell dir vor, wie es ist, wenn du mit dieser Person sprichst und
weil3t, dass sie dich wirklich versteht. Das fuhlt sich warm und sicher an,
nicht wahr?

Gut zuzuhoren ist wie ein Licht, das dein Herz warmt und dich verbunden
fuhlen lasst. Es gibt dir Mut, deine Gedanken zu teilen, ohne Angst zu
haben, nicht verstanden zu werden.

Wie sehr du es schéatzt, wenn dir jemand aufmerksam zuhort, so bedeutend
ist es auch, anderen zuzuhoéren, wenn sie sprechen.

Wenn du jemandem zuhdrst, schenkst du ihm deine Zeit und
Aufmerksamkeit. Du lasst die Person wissen, dass sie wichtig ist und dass
du da bist. Zuhoren ist eine wichtige Fahigkeit. Es hilft dir, besser zu
verstehen und Freundschaften zu starken.

Lass uns nun auf eine Reise gehen. Stelle dir vor, du befindest dich in
einem zauberhaften Garten, umgeben von lebendigen Farben und
wunderschoénen Blumen. Die Luft ist erftllt von einem angenehmen Duft
nach Fruhling und die Vogel singen fréhlich in den Baumen.

12
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Du spazierst durch den Garten und nimmst die Schonheit der Natur um
dich herum wahr. Jeder Schritt, den du machst, fillt dich mit einem Gefuhl
von Frieden und Leichtigkeit, und du kannst die Liebe splren, die in jeder
Blume und in jedem Baum verborgen ist.

Pl6tzlich horst du eine sanfte Stimme, die dich ruft. Du drehst dich um
und siehst eine weise Eule, die auf einem Ast sitzt und dich mit klugen
Augen ansieht. Die Eule ladt dich ein, Platz zu nehmen und ihr
zuzuhoren, wahrend sie dir von den Geheimnissen der Natur erzahlt und
dich mit ihrer Weisheit segnet.

Setze dich zu der Eule und lausche ihren Worten mit gespannter
Aufmerksamkeit. Du kannst spiren, wie dein Geist ruhig und klar wird,
waéahrend du dich ganz auf das Geschenk des Zuhdrens einlasst. Jedes
Wort der Eule ist wie ein kostbarer Schatz, der dein Herz berthrt und
deine Seele mit Freude und Dankbarkeit erfillt.

Geniel3e diese besondere Zeit des Zuhotrens und lasse dich von der
Weisheit der Eule inspirieren. Wenn du bereit bist, kannst du dich
langsam von der Eule verabschieden und in deinem eigenen Tempo
zurtick in den Raum zurtickkehren.

Offne sanft deine Augen und nimm einen Moment, um dich an die
Erfahrung zu erinnern, die du gerade gemacht hast. Denke daran, dass
das Geschenk des Zuhorens immer bei dir ist, und dass du es jederzeit
nutzen kannst, um deine Freundschaften zu starken und deine eigene
innere Kraft zu entdecken.

13
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1.Wie war diese Reise fur dich?

2.Wie fluhlst du dich, wenn du dich auf deine Atmung konzentrierst und im
Moment bleibst?

3.Wie kannst du erkennen, dass du gerade nicht gut zuhorst?

4.Was kannst du gegen Ablenkung tun?

5.Was kannst du tun, wenn dir jemand nicht zuhort?

6.Wie kannst du zeigen, dass du jemandem gut zuhorst?

14
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Kurze mentale Reise fiur das Morgenritual:

Mentale Reise 1: Der beruhigende Strand

Setzt euch bequem hin und atmet tief ein... und aus. Noch einmal tief einatmen... und
langsam ausatmen. SchlieBt eure Augen, wenn ihr méchtet, oder schaut einfach auf
einen Punkt vor euch.

Stellt euch vor, ihr seid an einem wunderschénen Strand. Der Sand ist warm und weich
unter euren FuBen. |hr hért das sanfte Rauschen der Wellen, die an den Strand rollen
und sich wieder zuriickziehen. Atmet tief ein... und aus. Spirt, wie die warme Sonne
eure Haut wérmt und euch entspannt.

lhr setzt euch in den Sand und schaut auf das weite Meer. Seht, wie das Wasser in der
Sonne glitzert. Atmet tief ein... und aus. Spiirt, wie jede Welle eure Sorgen mit sich
nimmt. lhr fihlt euch ruhig und friedlich.

Wenn ihr bereit seid, kommt langsam zurtick in den Raum. Atmet tief ein... und aus.
Offnet eure Augen. Jetzt seid ihr bereit, euren Tag entspannt und gliicklich zu beginnen.

Mentale Reise 2: Der Zauberhafte Wald

Setzt euch bequem hin und atmet tief ein... und aus. Noch einmal tief einatmen... und
langsam ausatmen. SchlieBt eure Augen, wenn ihr méchtet, oder schaut einfach auf
einen Punkt vor euch.

Stellt euch vor, ihr seid in einem zauberhaften Wald. Die Baume sind hoch und ihre
Blatter flustern leise im Wind. Végel singen frohliche Lieder und tiberall blihen bunte
Blumen. Atmet tief ein... und aus. Spurt den weichen Waldboden unter euren FuBen.

lhr geht auf einem schmalen Pfad und seht ein kleines, glitzerndes Bachlein. Das Wasser
platschert fréhlich tber die Steine. Ihr setzt euch an den Rand des Bachs und taucht
eure Hande ins kihle, klare Wasser. Atmet tief ein... und aus. Spiirt, wie das Wasser eure
Hande erfrischt und eure Gedanken kléart.

Wenn ihr bereit seid, kommt langsam zuriick in den Raum. Atmet tief ein... und aus.
Offnet eure Augen. Jetzt seid ihr bereit, euren Tag mit Klarheit und Freude zu beginnen.
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Mentale Reise 3: Die Wolkenreise

Setzt euch bequem hin und atmet tief ein... und aus. Noch einmal tief einatmen... und
langsam ausatmen. SchlieBt eure Augen, wenn ihr méchtet, oder schaut einfach auf
einen Punkt vor euch.

Stellt euch vor, ihr liegt auf einer weichen, griinen Wiese und schaut in den blauen
Himmel. Uber euch ziehen weiBe, flauschige Wolken vorbei. Atmet tief ein... und aus.
Spurt die weiche Wiese unter euch und die warme Sonne auf eurer Haut.

lhr seht eine Wolke, die aussieht wie ein groBes, gemitliches Kissen. Stellt euch vor, ihr
kénnt auf dieser Wolke schweben. Sie tragt euch sanft durch den Himmel. Atmet tief
ein... und aus. Spirt, wie ihr leicht und frei seid, wahrend ihr tber die Landschaft
schwebt.

Wenn ihr bereit seid, kommt langsam zuriick in den Raum. Atmet tief ein... und aus.
Offnet eure Augen. Jetzt seid ihr bereit, euren Tag leicht und frei zu beginnen.

16

Pudegagl


http://www.paedagogik-plus.com/

