DER KLEINE PRINZ

Unterrichtsideen zur Geschichte von Antoine de Saint-Exupéry.
Begleitend fur Film und Theaterstuck.

DER KLEINE PRINZ ist der Klassiker zum
Thema Achtsamkeit. FUr unsere poetische
Inszenierung mit zwei Schauspielern und
Puppen wurde die Musik von den Lunebur-
ger Symphonikern im Vorfeld eingespielt
und aufgenommen.

Das Theaterstlck eignet sich fur Schulen
von der 1. bis 10. Klasse. Zusatzlich gibt es
eine 45-minutige filmische Adaption der
Theaterinszenierung.

Als Begleitmaterial zum Film und zum Thea-
terstlick haben wir fur 1./2. Klassen, 3./4.
Klassen und 5./6. Klassen Arbeitsblatter und
ein interaktives E-Learning-Tool entwickelt.
Im Zentrum unserer Bearbeitung stehen fir
die 3./4. Klassen die Themen Freundschaft,
Wunsche und Achtsamkeit.

Mogliche Phasen einer Unterrichtseinheit

Lernbereiche / Kompetenzen

Einstieg: Prasentation des Films oder der Theaterauf-
fihrung DER KLEINE PRINZ von der Nimmerland
Theaterproduktion.

Erarbeitung: Aufgaben zu Stiickverstandnis, Themen
Freundschaft, Wiinsche, Achtsamkeit; fir den Unter-
richt und fiir zu Hause.

Abschluss: Was haben wir vom kleinen Prinzen, vom
Fuchs, von der Rose und den anderen Figuren gelernt?
Prasentation der Ergebnisse.

Dauer: max. 10 Unterrichtsstunden

Klassenstufe: 3 und 4

Lernbereiche: Theater, Film, Sprache, Texte und Me-
dien, Computer.

Kompetenzen: Verstehend zuhéren und sehen, Hand-
lungsverlauf verstehen, lesend mit Texten und Medien
umgehen, Texten Informationen entnehmen, Fragen zu
einem Text beantworten, Texte nach Ansage schrei-
ben, Figuren und ihre Eigenschaften erkennen und be-
schreiben, freies Sprechen, Text-Bild-Zuordnungen,
Ideen finden, Texte planen, Texte verfassen, Texte
Uberarbeiten, interaktives Arbeiten mit digitalen Medien,
Wahrnehmen von Sinneseindriicken, Kérperempfindun-
gen, Gedanken und Gefihlen.

Information: Der Film ist als DVD im Materialpaket
enthalten. Ebenso gibt es einen Onlinezugang zum
Video und zum Arbeitsmaterial .
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Darum ist das Thema wichtig

Die Philosophie Saint-Exupérys zeigt auf, dass das Besondere eines Menschen erst durch
die Vertrautheit zu Tage tritt und nicht sichtbar wird durch aufRerliche Faktoren. Sich vertraut
machen oder jemanden “zahmen” ist die Basis von Beziehungen unter uns Menschen. Aus ihr
entspringt unsere moralische Verantwortung fureinander. Die Geschichte des kleinen Prinzen
ist damit ein Pladoyer flr Freundschaft und Anteilnahme. Um diese erfahren und leben zu
konnen, ist es besonders wichtig, die eigenen Bedurfnisse und Wiinsche zu kennen und zu
achten.

Neben dem Stiickverstandnis stehen die Themen Freundschaft, Winsche, Glick und
Achtsamkeit daher im Zentrum dieser Materialsammlung. Durch die Aufgaben und Ubungen
lernen die Kinder etwas Uber die Charaktere und Essenz der Geschichte. Sie kdnnen eigene
Interessen reflektieren und in Spielideen beim Finden der Achtsamkeit unterstutzt werden,
dem Wesentlichen, wie es der kleine Prinz formuliert.

Das fordert sie in ihrer Eigen- und Fremdwahrnehmung, in ihrer sozialen und emotionalen
Kompetenz.

Die speziellen Ubungen zur Achtsamkeit, die Mitgeflihl, Verbundensein sowie die
Verantwortung in der Klasse starken kénnen, sind in Zusammenarbeit mit Dr. phil. Nils Altner,
Professor flur Naturheilkunde und integrative Medizin entwickelt worden.

Das ist wissenswert

Mit Gber 140 Millionen verkauften Exemplaren gehort DER KLEINE PRINZ zu den zehn
erfolgreichsten Blchern der Weltliteratur. Es gilt als literarische Umsetzung des moralischen
Denkens und der Welterkenntnis seines Autors, als Kritik am Werteverfall der Gesellschaft
und wird fast immer als Pladoyer fir Freundschaft und Menschlichkeit interpretiert.

Antoine de Saint-Exupéry war schon zu seinen Lebzeiten ein anerkannter und erfolgreicher
Autor und wurde ein Kultautor der Nachkriegs-Jahrzehnte, obwohl er sich selbst eher als
einen nur nebenher schriftstellernden Berufspiloten sah. Inspirationen fir den KLEINEN
PRINZEN empfing Saint-Exupéry sehr wahrscheinlich wahrend seiner wiederholten
Stationierungen in Marokko in den Jahren 1927 bis 1929.

Die Geschichte

Der kleine Prinz lebt alleine auf einem winzigen Stern, bis eines Tages eine Blume aus dem
Boden erwachst und ihn bezaubert. Er liebt diese Blume, doch er glaubt ihren Ansprichen
nicht gerecht zu werden. Von einem Tag auf den anderen Iasst er die Blume zurlck und zieht
mit einer Schar vorbeifliegender Wildganse hinaus ins Ungewisse. Er kommt auf die Erde und
halt an einem Garten mit Rosen erstaunt inne. All diese Rosen sehen aus wie seine Blume
daheim. Dabei dachte er, seine Blume ware einzigartig auf der Welt. Der kleine Prinz verfallt in
tiefe Traurigkeit. Zum Gluck bemerkt das ein Fuchs, der ihn aus der Nahe beobachtet. Sie
werden Freunde. Der Fuchs hilft dem Prinzen auf seinem Weg zurtck.

Info: Die poetische Musik von Komponisten Thomas Dorsch wurde im Vorfeld von den
Laneburger Symphonikern flr diese Inszenierung eingespielt.
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Diese Inhalte/Kompetenzen kdnnen vermittelt und trainiert werden

. Die Kinder lernen mit der Geschichte DER KLEINE PRINZ von Saint-Exupéry einen Klas-
siker der Literatur kennen, indem entweder a) die Nimmerland Theaterproduktion ein
Gastspiel an der Schule gegeben hat, b) die Lehrkraft den Schulern die DVD aus dem
Materialpaket prasentiert hat oder c) die Kinder das Materialpaket online bearbeiten

. Die Schuler erhalten Arbeitsblatter zum Stlckverstandnis/Filmverstandnis und zum Erfas-
sen der Charaktere der Geschichte. Die Lehrkraft hat die Moglichkeit, den Schulern und
Schulerinnen den analogen wie auch den digitalen Zugang zum Arbeitsmaterial zur Ver-
fligung zu stellen.

. In der schriftlichen, mindlichen und digitalen Bearbeitung der Unterrichtsideen trainieren
die Schuler u.a. verstehend zuzuhdren und zu sehen, den Handlungsverlauf zu verste-
hen, Texten Informationen zu entnehmen, Fragen zu einem Text zu beantworten, Figuren
und ihre Eigenschaften zu erkennen und zu beschreiben, das freie Sprechen, Text-Bild-
Zuordnungen und den Umgang mit einem E-Learning-Tool umzugehen.

. In kreativen Gestaltungsaufgaben (z.B. zeichnen, spielen, basteln) setzen sich die Schu-
ler vertiefend mit dem Inhalt der Geschichte und den Themen auseinander.

. Mit speziellen Ubungen werden die Schiiler in ihrer Achtsamkeit trainiert.

Das Material im Uberblick

Nach dem Kennenlernen der Geschichte DER KLEINE PRINZ durch die Theaterauffiihrung,
die DVD oder den Onlinezugang, erfassen die Schuler und Schulerinnen Inhalte und Themen
durch kreative Schreib,- Lese-, und Gestaltungsaufgaben sowie in Achtsamkeitsibungen.

Material |Verlauf Dauer Checkliste
ca.
Einstieg: 45 Min. |DVD, Abspielgerat,
Prasentation der DVD, Onlinezugang ggf. Lautsprecher
oder Gastspiel DER KLEINE PRINZ an
der Schule

Erarbeitung:

M1 Die Geschichte — Liickentext 45 Min. |2 x DIN A4 (PDF)
Zusammenfassung DVD/Film/ drucken/kopieren
Theaterstuck,

Textinformationen entnehmen, Textver-
stéandnis, Texte nach Ansage schreiben

(PA/EA)
M2 Wer bin ich?- Steckbriefe schreiben |45 Min. |1 x DIN A4 (PDF)
Figuren erkennen und beschreiben, frei- drucken/kopieren

es Schreiben (EA)

M3 Freundschaftsinterview -Erzahlen 45 Min. |1 x DIN A4 (PDF)
tiber Freundschaft drucken/kopieren
Fragen stellen + sprechen (PA/GA)
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Material |Verlauf Dauer Checkliste

ca.

M4 Freundschaftskiste — Sich gegenseitig |45 Min. |2 x DIN A4 (PDF)
wertschitzen drucken/kopieren
Der kleine Prinz und der Fuchs.

Bild-Text-Zuordnung, freies Schreiben
(EA)

M5 Wunschsalat — Wiinsche zuordnen 25 Min. |2 x DIN A4 (PDF)
Der kleine Prinz, der Pilot, die Rose, der drucken/kopieren
Fuchs Textinformationen entnehmen,

Figuren erkennen/ankreuzen, freies
Schreiben, freies Sprechen (EA/PA)

M6 Wunschrose — meine Wiinsche fiir die |25 Min. |2 x DIN A4 (PDF)
Klasse drucken/kopieren
freies Schreiben, Ausschneiden, Malen
Gruppencollage (EA/GA)

M7 Planet gestalten 90 Min.  [Luftballon, Kleister, Pin-
kreatives Gestalten (Kunstunterricht) sel, Schussel, Nadel, Deck-
(EA) farbe

M8 Horen wie ein Fuchs 1. Teil — 45 Min. [ Schere, Kleber, Haarreifen,
Lauscheohren basteln Flitz/ Papier/ Stoff in zwei
kreatives Gestalten (EA) verschiedenen Farben
Einfuhrung in die
Achtsamkeitsiibungen

M9 Horen wie ein Fuchs 2.Teil — 20 Min Gebastelte Lauscheohren
Lauscheohren einsetzen ggf. Papier und Stifte
Aufmerksam héren/ Umgebung wahr-
nehmen (EA)

M10 Hand und FuB 20 Min  |Ruhige Atmosphare,
Extremitaten wahrnehmen, genaues Hin- Kissen, Matten o.3. fir be-
sehen, nach innen schauen/spliren (EA) queme Position

M11 Die Klopfmassage 20 Min.  [S.o.

Kérper wahrnehmen, neue Energie tan-
ken, (Muskel-)Spannung abbauen,
nach innen schauen/spiiren (EA)
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Material Verlauf Dauer Checkliste
ca.

M12 Reise durch den Korper 20 Min. |S.o.
Kérper wahrnehmen, Atmung wahrneh-
men nach innen schauen/spiiren, Ent-
spannung trainieren (EA)

M13 Augenblick zu zweit 20 Min. |S.o.
in Kontakt/Beziehung gehen, Kérper
wahrnehmen (PA)

wertschétzend Sprechen, ggf. Kérper-
empfindungen mitteilen, Augenkontakt
halten, Mut trainieren, lber sich zu spre-
chen

Abschluss: Was wir vom kleinen 45 Min.
Prinzen gelernt haben
Prasentation der Ergebnisse

Dauer: ca. 10 Unterrichtsstunden

Das Achtsamkeitsangebot

Die Achtsamkeitsubungen wurden aus dem Buch WEGE ZU MEHR ACHTSMAKEIT UND
MITGEFUHL IN DER SCHULE - EINE SCHATZKISTE VOLLER UBUNGEN UND SPIELI-
DEEN von Nils Altner, erschienen 2019 bei Klett, enthommen und dienen als Anregung, um im
(Schul-) Alltag innezuhalten. Die Ubungen eignen sich dafiir, sie regelmaRig als Ritual in den
Alltag einzubeziehen. Mehr Infos zum Thema Achtsamkeit in der Schule finden Sie un-

ter: http://www.achtsamkeit.com/gik.htm

Das E-Learning Arbeitsangebot

Alle Unterrichtsideen zum KLEINEN PRINZEN, die im Prasenzunterricht anhand der
Arbeitsblatter bearbeitet werden kdnnen, stehen online fur die Schiler und Schilerinnen zur
Verfligung. Die Kinder kdnnen auf jedem Endgerat die Aufgaben zum Film abrufen. In ihrem
Tempo beginnen sie mit der Bearbeitung, konnen diese jederzeit unterbrechen und auf
demselben oder einem anderen Gerat fortsetzen. Dieser E-Learning-Baustein ladt dazu ein,
sich die Inhalte der Geschichte DER KLEINE PRINZ und die wichtigen Themen Freundschaft,
Vertrauen, Achtsamkeit, Wunsche, Gluck spielerisch und selbststandig anzueignen. Der Link
fur den Onlinezugang haben wir Thnen per E-Mail zugeschickt und kann an die
entsprechenden Schuler und Schulerinnen weitergeleitet werden.
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Idee: Katja Krause und Mirijam Dzaack / lllustrationen: Inken Wellpott

Klasse: Name: Datum:

Die Geschichte — Luckentext

M1 &’%
&

Hat Dir die Geschichte DER KLEINE PRINZ gefallen? Wir haben die Geschichte noch eimal-
zusammengefasst, aber leider haben sich ein paar Licken in den Text geschlichen. Kannst
Du die Lucken fullen?

Aufgabe 1: Lies die Texte aufmerksam und schreibe die fehlenden Worter in die Li-
cken.

A) Antoine begegnet dem kleinen Prinzen
Liickentext 1

Woiste / reparieren / Bedeutung / Planeten / Rose / Unfall / Erde/ Uberrascht / Schaf / Frage

Oh je, es gab einen mit dem Flugzeug. Antoine hatte eine Notlandung in der

, und zwar in Afrika. Nachdem er versucht hat, den Motor zu ist

er sehr mude. Also schlaft Antoine. Er wacht auf, als jemand sagt: ,Kannst du mir bitte ein
zeichnen?“ Der kleine Prinz hat diese gestellt. Er kommt von
einem anderen und wohnt nicht auf der Erde. Antoine ist sehr

, ihn mitten in der Wste zu treffen. Der kleine Prinz erzahlt dem Piloten,

dass zu Hause auf seinem Planeten eine schone wachst. Die Rose hat eine

grole fur den kleinen Prinzen. Das lernt er wahrend seiner Zeit auf

dem Planeten

B) Der kleine Prinz trifft die Schlange und den Fuchs

Liickentext 2

lang / gleitet / roten / Vertrauen / lernt/ Schlange / zahmen / Freunde / FulRe

Das erste Tier, das der kleine Prinz in der Wuste trifft, ist eine . \Was fur ein

lustiges Tierchen du bist, so dinn und . Und du hast keine ,

wie kannst du denn reisen?”, sagt er zu ihr. Die Schlange braucht keine Fule. Sie
durch den Sand davon. Bald danach begegnet der kleine Prinz einem schonen,

Fuchs. Von diesem Fuchs der kleine Prinz etwas sehr Wichti-
ges. Er lernt, was es heil’t, jemanden zu . Das bedeutet, dass man den an-
deren gut kennenlernt und zu ihm bekommt. So zahmt der kleine Prinz den

Fuchs, und die beiden werden

DER KLEINE PRINZ — Unterrichtsideen fiir die 3. und 4. Klasse



Idee: Katja Krause und Mirijam Dzaack / lllustrationen: Inken Wellpott

Klasse: Name: Datum:

C) Zeit zum Abschied nehmen
Luckentext 3

traurig / zurickkehren / Lachen / Freundschaft / gezahmt / im Herzen / Versprechen / helfen /
Blume

ist etwas sehr Wichtiges. Das hat der kleine Prinz gelernt. Er weil3 nun,

warum seine fir ihn so bedeutend ist. Weil sie ihn hat. Er
mochte zu seinem Planeten und seine Rose sehen.
Fur Antoine, den Piloten, ist das sehr , denn er und der kleine Prinz sind

auch Freunde geworden. Doch der kleine Prinz lasst sich von der Schlange ,
um wieder nach Hause zu kommen. Damit Antoine nicht so traurig ist, gibt der kleine Prinz ein
. Er verspricht Antoine, dass er ihm von seinem Stern aus jedem Abend ein
schenken wird. Nun weild der Pilot, dass er seinen kleinen Freund fir immer
tragt. Ist die Geschichte nun zu Ende?

S el
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Idee: Katja Krause und Mirijam Dzaack / lllustrationen: Inken Wellpott

Klasse: Name: Datum:

M2

Wer bin ich? Steckbriefe schreiben

Auf seiner Reise macht der kleine Prinz viele Bekanntschaften.

Aufgabe 1: Erstelle einen Wer-bin-ich-Zettel fiir eine der Figuren aus der Geschichte und
denke Dir weitere Stichpunkte aus.

Meine Wunsche:

Beispiel:

Name: Antoine de Saint-Exupéry

Spitzname: Mondgucker

Wohnort: Marseille in Frankreich

Kleidung: T-Shirt
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Idee: Katja Krause und Mirijam Dzaack / lllustrationen: Inken Wellpott

Klasse: Name: Datum:

M3

Freundschaftsinterview — Erzahlen uber Freundschaft

Der kleine Prinz, der Fuchs und der Pilot haben Uber Freundschaft gesprochen. Und sie ha-
ben sich auch Fragen dazu gestellt. Hast Du schon mal eine Person zum Thema Freund-
schaft befragt? Nein? Dann mal los!

Aufgabe 1: Suche Dir einen Partner oder eine Partnerin. Stellt Euch abwechselnd die Fragen,
die unten stehen und macht Euch Notizen.

Euch fehlt ein “Mikrofon”? Kein Problem, eine Trinkflasche, ein Stift oder eine Karotte
“funktionieren” wunderbar!

Freundschaftsinterview

A) Hast Du eine beste Freundin oder einen besten Freund ?

B) Was magst Du ganz besonders an Deiner besten Freundin oder Deinem besten Freund?

C) Hast Du Dich schon mal mit Deinen Freunden gestritten ? Wenn ja, warum ?
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Aufgabe 2: Sprecht in der Klasse dartber, was wichtig fir eine gute Freundschaft ist und wie
man sich nach einem Streit wieder vertragen kann.
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Idee: Katja Krause und Mirijam Dzaack / lllustrationen: Inken Wellpott

Klasse: Name: Datum:

M4

Freundschaftskiste — Sich gegenseitig wertschatzen

Hast Du schon mal jemandem gesagt, was an ihm besonders ist? Was ihn fur Dich einzigartig
macht? Der kleine Prinz und der Fuchs haben sich ,Einzigartigkeits-Zettel* geschrieben. Diese
Zettel wollen sie sich gegenseitig schenken.

Aufgabe 1: Schaue genau hin. Welcher Zettel gehort in welche Freundschaftskiste? Zeichne
Linien von den Zetteln zur Fuchs-Kiste oder zur Prinz-Kiste. Achtung: Manche Zettel passen
zum Fuchs und zum Prinzen.

ﬂbeéwe Haare erinnern mich an die Farbe von Welzen ‘I

ﬂ (ch habe vow dir erfahren, was zihwmen bedeutet. 1

ﬂbu verbringst viel Zeit mit mir. ‘] ﬂDu erklivst mir, wie man Hithner fiingt. 1

ﬂlcl/l Lasse mich vow dir den ganzen Tag lang beobachten. 1

ﬂbu bringst mir bel, wie man geduldig ist 1

ﬂ leh Lerne vow dir, wie man elne Krowne au{setzt. 1

ﬂ (ch werde traurig setn, wenn du weggehst. “
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Idee: Katja Krause und Mirijam Dzaack / lllustrationen: Inken Wellpott

Klasse: Name: Datum:

Aufgabe 2: Hast Du schon mal einen ,Einzigartigkeits-Zettel“ geschrieben? Schreibe fur einen
Mitschiler und/oder eine Mitschilerin einen oder mehrere ,Einzigartigkeits-Zettel“.

Beispiel:

gLiebe*r rfd/‘d,

;Du bist einzigartig fur mich, weiI/'éé gerne m/t ﬂ/}‘ 6/’,0/'&/&, //&/{/{ wir Zasammen 6’/}(6{

Eéa/e 1eh inmer <,§M/f. Ganz besonders uj/efd//f ni, wenn wir an Wockenende ins

gff}éa//}ﬂm/ad aqzeée/(.

Dein*e /d/‘f

i Du bist einzigartig fur mich, weil
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Idee: Katja Krause und Mirijam Dzaack / lllustrationen: Inken Wellpott

Klasse: Name: Datum:

MS

Wunschsalat — Wiinsche zuordnen

Wunsche konnen nicht immer in Erfullung gehen. Bestimmt ist das manchmal besser so. Eine
Rose mit Fuchsschwanz ware namlich ganz schon komisch. Oder wunscht sich die Rose gar
keinen Schwanz?

Aufgabe 1: Weil3t Du, was sich der kleine Prinz, der Pilot, die Rose und der Fuchs winschen?
Immer zwei von den vier Winschen mochten sie erfullt haben. Kreuze sie an.

A) Der kleine Prinz winscht sich
O seine Rose zu verstehen.

O in einem Fuchsbau zu wohnen.
O einen Maulkorb fiir sein Schaf.

O fir immer auf der Erde zu bleiben.

B) Die Rose wiinscht sich

O einen schénen, buschigen Fuchsschwanz.
O jeden Tag frisches Wasser.

O fliegen zu kénnen.

O einen Wandschirm zum Schutz vor dem Wind.

C) Der Pilot wiinscht sich

O dass der kleine Prinz auf der Erde bleibt.
O eine Rakete, die ihn zum Mond fliegt.
O eine Rakete, die ihn zum Mond fliegt.

O einen reparierten Motor.

D) Der Fuchs wiinscht sich

O ein Fell so gelb wie ein Weizenfeld.

O dass der kleine Prinz ihn zahmt, damit sie spielen kénnen.
O ein gebratenes Hiihnchen aus dem Backofen.

O Geduld und Zeit, um den kleinen Prinzen in sein Herz zu schlieRen.
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Idee: Katja Krause und Mirijam Dzaack / lllustrationen: Inken Wellpott

Klasse: Name: Datum:

Und jetzt bist Du dran. Was sind Deine Wiinsche ?

Aufgabe 2: Beantworte die drei Fragen.

1. Ist flr Dich schon mal ein Wunsch in Erfallung gegangen und wenn ja, welcher?

2. Was winschst Du Dir am allermeisten?

3. Gibt es einen Wunsch, der sich fir jemand anderen erflllen soll?

Aufgabe 3: Erzahle einem Partner oder einer Partnerin, was Du aufgeschrieben hast.
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Idee: Katja Krause und Mirijam Dzaack / lllustrationen: Inken Wellpott

Klasse: Name: Datum:

M6

Wunschrose — Meine Wiinsche fiir die Klasse

Stell Dir vor, jedes Blatt einer Rose ware ein Wunsch, der fur Euch in Erfullung geht. Hast Du
Wiunsche fur Deine Klasse? Worlber wirdest Du Dich freuen? Jeder und jede gestaltet sein
und ihr eigenes Wunschrosenblatt. Am Ende sammelt Ihr Eure Winsche und hangt sie in der
Klasse auf. Mit etwas Achtsamkeit und Pflege gehen Eure Winsche in Erfallung.

Aufgabe 1:
A) Schneide die Form des Rosenblatts aus.

-
-

B) Schreibe Deine Winsche in das Blatt hinein.
C) Male es mit Buntstiften an.
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Klasse: Name: Datum:

M7
Dein Planet — Planeten basteln

Der kleine Prinz hat in der Geschichte seinen eigenen kleinen Planeten. Hattest Du auch
gerne einen? Einen Planeten zu basteln, ist gar nicht so schwer.

« Bereite Deinen Bereite
Deinen Arbeitsplatz vor.
Decke deinen Arbeits-
platz mit Papier oder Fo-
lie ab.

« Lege Deine Materialien
bereit. Du brauchst:

. einen Luftballon, eine
Schiussel voll Kleister,
einen Pinsel, altes Pa-
pier in Streifen geris-
sen, eine Schale, in die
Du den Ballon reinstel-
len kannst.

. Blase den Luftballon auf,
oder frage einen Er-
wachsenen, ob er Dir
helfen kann.

. Streiche den Ballon
rundherum mit Kleister
ein.

« Lege die Papierstucke
auf dem Ballon, bis er
vollstandig bedeckt ist.

. Mache nun weiter so,
bis der Ballon mit 3-4
Schichten bedeckt ist.
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Idee: Katja Krause, Mirijam Dzaack und Julia Bach

Klasse: Name:

« Forme aus dem Papier
kleine Wurstchen und
klebe sie mit dem Kleis-
ter am Ballon fest. So
entstehen kleine Krater.
Lasse Deiner Fantasie
freien Lauf.

. Nun musst Du warten,
am besten 2 Tage. Las-
se den Ballon vollstan-
dig trocknen, und dann
geht es weiter.

« Wenn Dein Ballon voll-
standig ausgetrocknet
ist, nimm die Nadel und
lass den Ballon platzen.

« Dein Planet ist fertig.
Wenn Du magst, kannst
Du ihn noch anmalen.
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Idee: Katja Krause, Mirijam Dzaack und Julia Bach

Klasse: Name: Datum:

M8
Horen wie ein Fuchs Teil 1 — Lauscheohren basteln

Flchse haben ein gutes Gehor, und das liegt an ihren trichterférmigen Ohren. Sie kdnnen die
leisesten Gerausche wahrnehmen und horen 20 mal besser als wir Menschen.

Wir Menschen kénnen das Hoéren aber auch Uben, ganz einfach geht das mit den Fuchs-
Lauscheohren.

« Bereite Deinen Arbeits-
platz vor. Decke deinen
Arbeitsplatz mit Papier
oder Folie ab.

« Lege Deine Materialien
bereit. Du brauchts : Ei-
nen Haarreifen, Filz/
Stoff oder Pappe in
zwei verschiedenen
Farben, die Schablone
ausgeschnitten, eine
Schere, einen Stift,
Kleber und einen Pin-
sel.

. Schneide die Schablo-
nen aus.

« Lege die Schablonen
auf dein Stoff/Filz/ Pa-
pier und zeichnen sie
nach. Du brauchst 2 Mal
die Ovale und 2 Mal die
Dreiecke. Schneide alles
aus.
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Idee: Katja Krause und Mirijam Dzaack

Klasse: Name:

. Bestreiche die Halfte
des Ovals mit Kleber
und lege es um den
Haarreifen herum. Plat-
ziere die Ohren seitlich
am Haarreifen. Wieder-
hole den Vorgang mit
dem zweiten Oval.

5 Klebe die Dreiecke in
die Mitte Deiner Ohren.

. Deine Lauscheohren
sind einsatzbereit.
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Idee: Katja Krause und Mirijam Dzaack/ Schablone: Julia Bach

Schablonen fur die Lauscheohren
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IM KORPER MIT DEM ATEM UNSER ZUHAUSE FINDEN

Unser Korper ist das Geschenk, das wir bei unserer Empfangnis erhalten, er ist der Ort unseres
Lebens. Lernen wir ihn mit all unseren Sinnen kennen, bewohnen wir ihn.

Machen wir ihn zu einem sicheren Ort, wird er uns auch in den Stiirmen des Lebens ein siche-
res Zuhause sein.

Wahrend unsere Empfindungen, Gedanken und Geflhle sich standig andern, wie das Wetter,
sind wir oft ,aulder uns”.

Im Korper konnen wir wirklich zur Ruhe und zu uns kommen.

Hierher kehren wir mit unserer Aufmerksamkeit immer wieder zurtick, um uns zu besinnen, zu
Lerinnern®, zu entspannen und zu erholen.

Wenn unsere Aufmerksamkeit ganz bei den Sinneseindriicken in diesem Moment prasent ist,
wechselt das Muster unserer Hirnaktivitat vom beschaftigten, oft anstrengenden sogenannten
Default Modus in den meist erholsamen, wahrnehmend-empfangenden, somatosensorisch pra-
senten Modus.

Der kleine Prinz hat sein Zuhause auf einem fernen Planeten. Der Pilot lebt in einer Stadt auf
der Erde, genau wie Du. Im Theaterstick vom kleinen Prinzen und dem Piloten reisen wir in
Gedanken mit den beiden in die Wiste. Deine Gedanken, Deine Aufmerksamkeit kdbnnen das:
auf die Reise gehen, an einen Ort, den Du Dir vorstellst. Deshalb sagen wir auch

» I heaterVorstellung®. Auf die Reise gehen ist manchmal aber auch anstrengend, dann brauchst
Du Ruhe, Erholung und einen Ort, wo Du Dich sicher und zu Hause flhlst. Warst Du schon mal
verreist oder auf Klassenfahrt und hattest Heimweh, weil Dein Zuhause weit weg war?

Wenn Du in Deinem Korper das Gefuhl von Sicherheit und zu Hause sein findest, kannst Du
das uberall mit hinnehmen. Das ist sehr schon und praktisch. Wie ist es, Deine Hande gut ken-
nenzulernen und Deine FuRe? Wie flhlt es sich an, wenn Du Deinen Kdrper sachte klopfst oder
mit Deiner Aufmerksamkeit und Vorstellung durch Deinen Korper reist?

Die folgenden Ubungen und Texte sind dem
Lehrbuch ,,Wege zu mehr Achtsamkeit und Mit- |
gefiihl in der Schule — Eine Schatzkiste voller
Ubungen und Spielideen von Nils Altner, er-

schienen 2019 bei Klett/Kallmeyer, entnom- Wege zu Achtsamkeit
men. und Mitgefihl in der Schule
: """‘ EQ Eite Schatzkiste mit Ubungen und Spielideen
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Idee: Nils Altner / lllustrationen: Inken Wellpott

Klasse: Name: Datum:

M9
Horen wie ein Fuchs Teil 2 - Lauscheohren einsetzen

Jetzt kommen die Lauscheohren zum Einsatz. Mal schauen, was du horst. Setze die
Lauscheohren auf, und los geht es.

Ubung:

Lasst uns die Augen schlief3en und lauschen, was es zu horen gibt.
Das Fenster ist offen,
Und deine Ohren auch.

Was horst du?
Gerausche hier aus dem Raum?
Gerausche aus dem Gebaude und von drauflten?

Was horst du in dir drinnen?
Und um dich herum?
Mache eine Sammlung von Gerauschen.

Offne nun deine Augen und male, was du alles gehért hast.
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Idee: Nils Altner / lllustrationen: Inken Wellpott

Klasse: Name:

Datum:

M10
Hand und FuR

Ubung:

Schau einmal deine Hand an, ganz so, als sahst du sie zum ersten Mal.
Was siehst du?

Dann schlie® einmal die Augen. Spurst du deine Hand?
Wie fuhlt sie sich von innen her an?
Warm, kuhl, weich, lebendig, pulsierend vielleicht?

Fuhlst du einen Unterschied zwischen den Handflachen und Handriicken?
Welchen?

Puste einmal auf deine Hand. Beriihre sie mit der anderen.
Was tut ihr gut?

Spurst du deine Fulke?
Die Zehen in den Schuhen, die Ful3sohlen und Fulrtiicken?
Was bemerkst du dort?

Spurst du dein Gesicht?
Wie flhlt sich das an?
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Idee: Nils Altner / lllustrationen: Inken Wellpott

Klasse: Name: Datum:

M11

Die Klopfmassage

Im alten China stellten die Menschen sich vor, wie zu Beginn der Zeit Erde und Himmel eins
waren.

Erst als der Mensch sich auf zwei Beinen aufrichtete, 6ffnete er dadurch den Raum zwischen
Mutter Erde und Vater Himmel.

Seit dieser Zeit leben wir Menschen getragen und genéhrt von der lebendigen Erde unter un-
seren Fll3en und angeregt vom weiten, grenzenlosen Himmel liber unseren Képfen.

Ubung:

Wir beginnen im Stehen, mit geschlossenen Augen.

Du spurst deine Fufke am Boden.

Deine Zehen greifen gegen den Boden,

und du spurst jeden einzelne Zeh fest und sicher verbunden mit der Erde.

Du nimmst wahr, wie dein Korper, genau wie ein Baum, der fest in der Erde verwurzelt ist, sich
nach oben zum Himmel aufrichtet.

Du spurst, wie das Atmen deinen Korper bewegt,

genau wie der Wind die Aste, Zweige und Blatter des Baumes bewegt.

Deine Augen 6ffnen sich, und deine rechte Hand schlielt sich locker zu einer weichen Faust.
Damit klopfst du nun dein Brustbein und den Brustkorb ab.

Du singst dabei ,Ahhh“ und spurst, wie dein Brustkorb vibriert.

Wenn der Ton verklungen ist, klopfst du hintber zur linken Schulter und von der Schulter innen
am Arm hinunter bis zur Handflache und zu den Fingerspitzen.

Dann wendest du die Hand und klopfst weiter von den Fingerspitzen Uber den Handrliicken am
Arm aufden nach oben zurlck bis zur Schulter.

Dein linker Fuld macht einen kleinen Schritt nach vorn, damit du dich gleich gut vorbeugen
kannst. Mit beiden Fausten klopfst du nun von der linken Achsel au3en am Brustkorb nach un-
ten Uber die Hufte und den Oberschenkel links bis runter zum Ful3, nach vorn bis zu den Ze-
hen und Uber die Ful3sohle innen am Bein wieder nach oben Uber die Leiste und den Bauch
zuruck zur Brust.

Dort angekommen, schlief3t du die Augen fur einen Moment und lasst die Arme hangen.
Spure in deinen Kérperraum hinein.

Hallt das Klopfen nach? Funhlt sich die linke, geklopfte Kérperhalfte anders an, als die noch
ungeklopfte rechte?

Offne jetzt die Augen wieder, und die linke Faust klopft die rechte Kérperseite vom Brustbein
uber die rechte Schulter, innen am rechten Arm bis zu den Fingerspitzen, aul3en wieder nach
oben zur Schulter.

Dann von der Achsel mit beiden Fausten aul3en am Brustkorb nach unten, Gber Becken, Bein
und Ful} bis zu den Zehenspitzen, Uber die Fullsohle innen am Bein Uber die Leiste und den
Bauch zuruck zur Brust.

Nimm mit geschlossenen Augen die beiden Kdrperhalften von innen her noch einmal wahr.
Wie fuhlen sie sich jetzt an?
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Idee: Nils Altner / lllustrationen: Inken Wellpott

Klasse: Name: Datum:

M12

Reise durch den Korper

Die Reise wird am besten nach einer kdrperlichen Bewegung durchgefiihrt. Auf dieser Reise
versuchen wir, allem, was wir in uns wahrnehmen, mit Aufmerksamkeit zu begegnen, ohne et-
was davon festzuhalten.

Die innere Haltung ist dabei méglichst offen, freundlich und zugewandt. Aufmerksamkeit las-
sen wir mit den Atembewegungen durch den ganzen Kérper flieRen.

Ubung:

Richte dich im Sitzen oder Liegen auf einem Kissen, einer Matte oder Decke ein.
Decke dich zu, wenn es kuihl ist. Dann schliel3en sich die Augen.

Du spurst dich auf deiner Unterlage. Wie in einem Scanner tastet nun deine Aufmerksamkeit
die Ruckseite deines Korpers vom Kopf bis zu den FulRen ab.

Du nimmst einen tiefen Ein- und Ausatemzug und spurst deine Fulie auf der Unterlage, deine
Fersen, die Zehen und die Raume zwischen den Zehen.

Dein Atem flieRt, und du spurst deine Fuldsohlen, FulRriicken und die FuRgelenke, die Unter-
schenkel bis hinauf zu den Knien, die Oberschenkel und die Huftgelenke.

Du nimmst dein Gesal auf der Unterlage wahr — du spurst, wie der nachste Einatemzug dei-
nen Bauch weitet. Wie dein Bauch sich dann mit dem Ausatmen entspannt.
Fuhlst du deinen Nabel?

Du spurst deinen Ricken vom Gesal bis hinauf zu den Schultern.
Du spurst deinen Brustkorb und vielleicht auch dein schlagendes Herz.
Bewegen sich deine Schultern mit dem Atem?

Du nimmst deine Arme wahr bis hinunter zu den Fingern und den Fingerspitzen und zurtck
durch die Arme in die Schultern.
Du spurst deinen Hals und deinen Kopf.

Kannst du splren, wie die Einatemluft durch die Nase oder den Mund in dich hineinflief3t?

Stelle dir vor, wie dein ganzer Korper sich mit frischem Sauerstoff fillt.
Bemerke die kleine Pause am Ende des Einatmens.

Und spure, wie sich dein Korper mit dem Ausatmen ein wenig entspannt.
Atemzug fur Atemzug.

Am Ende dieser Reise durch deinen Korper reckst du dich und streckst dich und beendest die-
se Reise so, wie es fur dich angenehm ist.

Vielleicht méchtest du beschreiben, wie du dich auf dieser Reise gefuhlt hast?

Was hast du gespurt? Wie ist es jetzt in dir drin?

Du kannst das auch malen, wenn du willst.
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Idee: Nils Altner / lllustrationen: Inken Wellpott

Klasse: Name: Datum:

M13
Augenblick zu zweit

Der Fuchs sagt zum kleinen Prinzen: Wenn du einen Freund méchtest, zéhme mich!
Prinz: Was muss ich tun?
Fuchs: Du musst sehr geduldig sein. Setz dich zuerst etwas weiter weg von mir ins Gras.

Ich werde dich aus den Augenwinkeln beobachten und du darfst nichts sagen. Aber jeden Tag
kannst du dich ein wenig néher setzen ...

... und noch etwas néher ...

... aber nicht zu schnell ...

... und wieder etwas néher.

Antoine: So zdhmte der kleine Prinz den Fuchs.

Hast du schon mal jemanden gezahmt? Oder wer hat dich gezahmt?
Wer ist dir wichtig? Wie geht das ,Freunde werden“? Und bleiben?

Eine schoéne und sehr verbindende Form des nahen Miteinanderseins ist der AUGENBLICK
ZU ZWEIT. Finde zuerst mit dem Atem in deinem Koérper dein Zuhause z.B. mit den Ubungen
HAND & FUSS (AM11), KLOPFMASSAGE (AM12) oder REISE DURCH DEN KORPER
(AM13). Sie helfen dir dabei, dich selbst in deinem Korper gut zu splren. Probiere es mal aus,
nun einer lieben Person zu berichten, was du in dir spurst, wenn du sie anschaust und sie na-
he flhlst.

Ubung:

Schaut euch zu zweit an,
Seid ganz bei euch selbst und ganz beieinander.

Sagt euch, was ihr im Korper jetzt spurt.
Bleibt dabei in Verbindung miteinander und in Verbindung mit euren Empfindungen.

Zum Beispiel:
~-Wenn ich dich anschaue, merke ich, wie mein Herz schneller schlagt und mir warm wird.”

»Mir wird auch warm, und mein Herz wird so weit, dass ich einen tiefen Atemzug nehmen
kann*

.,Mein Herz weitet sich jetzt auch, ich atme tief und sehe, wie deine Pupillen jetzt gerade ein
wenig grolder werden®...

Spurst du dein Gesicht?
Wie fUhlt sich das an?
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