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Das erste Lehrbuch fiirs Leben kldrt mit schénen
lllustrationen iiber Stress, Gefiihle und Co. auf.

Stark im Kopf

Rechnen, schreiben, lesen — das lernen in der Schule alle.
Doch wie geht man mit Stress oder starken Gefiihlen um?
Genau hier setzt der Verlag der Ziircher Kantonalen
Mittelstufe (ZKM-Verlag) an. Er entwickelt seit 1931
praxisnahe Lehrmittel nach dem Motto «Freude am
Lernen». Neu erschienen ist kiirzlich das Arbeitsheft
«Lebensschule — Mentale Starke durch Achtsamkeity.

Es bietet Kindern von neun bis zwdlf Jahren spielerische
Ubungen, um Kérperempfindungen, Atmung, Gedanken
und Geflihle bewusst wahrzunehmen. Die Schiiler:innen
lernen, Emotionen besser zu bewaltigen, und starken
zugleich inr Einflihlungsvermogen. Das Arbeitsheft ist
beim ZKM-Verlag online fiir Fr.19.50 erhiltlich. vaJ

Ferien fir den Magen

Eine aktuelle Studie der Southwest
University in China zeigt, dass Musik
nicht nur firs Ohr, sondern auch

fir den Magen wohltuend sein kann.
In einem Fahrsimulator litten Teilneh-
mer:innen deutlich weniger unter
Ubelkeit, wenn sie frohliche oder
sanfte Klange horten — die Symptome
gingen um mehr als die Halfte

zurtick. Traurige Musik hingegen half
kaum oder verschlimmerte das
Gefuhl sogar. Auf dem Weg in die
Ferien also kinftig nicht nur
Kaugummis kauen, sondern auch

die positive Playlist einschalten.  vas

STUDIE

gegen Reisekrankheit.
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Mithilfe der Schildkrote
Kassiopeia will Momo den Menschen
die gestohlene Zeit zuriickgeben.

Zeitlose
Zeitdiebe

Ob Michael Ende (1929-1995) im Jahr 1973 wusste,
dass sein eben verdffentlichter Roman «Momo»
auch noch 52 Jahre spater brandaktuell sein wiirde?
Wohl kaum. Es ist ja auch faszinierend: Ausgerechnet
ein Buch tiber den Wert von Zeit liberdauert diese
mihelos. Um aber die heutigen Kinder- und Jugend-
generationen abzuholen, kam man bei der Neuver-
filmung nicht um kleine Renovierungsarbeiten beim
Setting herum. Die fiktive Stadt ist in der heutigen
Zeit angekommen, die mysteriésen grauen Menschen,
die unbescholtenen Leuten zweifelhafte Geschafts-
angebote machen, arbeiten fiir ein hochmodernes
Unternehmen mit gldnzenden Wolkenkratzern

und Luxuslimousinen. Aber das Amphitheater ist
geblieben, in dem Momo (Alexa Goodall) allein in
einem Unterschlupf haust. Woher sie kommt,

oder wer ihre Eltern sind, weiss niemand. Was

aber alle wissen: Momo hat die wunderbare Gabe,
den Menschen zuzuhdren, sie zusammenzubringen
und gliicklich zu machen. Und damit wird sie zur
Zielscheibe der grauen Zeitdiebe, die nur existieren
konnen, solange sich die Menschen ihrer perfiden
Zeitdiktatur unterwerfen. rk

Momo. Ab 2. Oktober im Kino.
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LIFEHACK

KImachts
kompakt

Eines der besten KI-Tools, die ich in letzter
Zeit entdeckt habe, heisst «NotebookLM» von
Google. Ich nutze es, wenn ich komplexe
Inhalte schneller verstehen mochte - egal ob
lange Youtube-Videos, Dokus oder Fachtexte.
Das Tool funktioniert ganz einfach:

Ein Link wird eingefiigt und schon erscheint
eine kompakte Zusammenfassung.
Besonders hilfreich: Der Inhalt 14sst sich auch
als Audio-Version anhoren. So entsteht quasi
ein kleiner Podcast zum entsprechenden
Thema. Zusiatzlich konnen gezielt Fragen
gestellt werden, etwa «Was sind die Haupt-
thesen?» oder «Welche Argumente sprechen
dagegen?». Fiir mich ist das ideal, um sich
raschin ein Thema einzuarbeiten.

Und das Beste: «NotebookLM» ist kostenlos
und spart enorm viel Zeit.

Lifehacker, teilt jede Woche seine
Tipps und Tricks mit uns.

&8 Alan Freiist auch bei Tiktok:
www.tiktok.com/@alanfrei
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