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   INHALT -  16  Komp le t t -An le i tungen
Mag ische r  Tagess ta r t
I n  4  M inu ten zu r  Ruhe f i nden“
"De r  ruh ige See :  Kö rpe r re i se fü r  En tspannung"
"Gedankenwo lken :  Gedanken beobach ten und los lassen "
"Bauchge füh l :  Ach tsames A tmen fü r  i nne re Ruhe"
"K lang re i se :  M i t  den Ohren in  d ie  Ruhe f i nden "
"Fuss-Spu ren im Sand :  Ach tsames Gehen fü r  E rdung"
"L i ch t s t rah l :  Kö rpe r  und Ge is t  m i t  Ene rg ie  au f laden"
"Fa rbensp ie l :  M i t  de r  Fan tas ie  en tspannen"
"Regenbogena tmung :  Bun te A temzüge fü r  gu te Laune"
"Sonnens t rah len sammeln :  M i t  Wärme au f laden"
"We l lena tmung :  Wie das Meer  in  d i r  ruhen"
"S te rnen funken :  Ruhe f i nden im Nach th imme l "
"F l i egende r  Schmet te r l i ng :  Le ich t  und f re i  du rch d ie                

     Gedankenwe l t "
"Be rg de r  S t i l l e :  Fes t  ve rwurze l t  i n  de r  Ruhe"
"Wo lken re i se :  San f t  im Wind t re iben lassen "
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   INHALT -  5  Komp le t t -An le i tungen 
                     d i rek t  zum S ta r ten fü r  D ich & de ine K lasse

  E in le i t ung & An le i tung fü r  e in  e in faches Umsetzen

1 . "Bauchge füh l :  Ach tsames A tmen fü r  i nne re Ruhe"
2 . "Fuss-Spu ren im Sand :  Ach tsames Gehen fü r  E rdung"
3 . "Sonnens t rah len sammeln :  M i t  Wärme au f laden"
4 . "Be rg de r  S t i l l e :  Fes t  ve rwurze l t  i n  de r  Ruhe"
5 . "Wo lken re i se :  San f t  im Wind t re iben lassen "

BONUS :  1  Fan tas ie re i se -  Vo r lese tex t
Qu ick-L inks & we i te re  T ipps
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K le ine Übungen ,  g rosse Wi rkung
Schön ,  i n te ress ie r s t  du d ich fü r  Ach tsamke i t  im K lassenz immer .  Fü r  e ine
P rax i s ,  d ie  k le ine Pausen im Schu l tag zu e twas Grossem machen kann .
In  e ine r  We l t ,  d ie  o f t  l au t  und hek t i sch i s t ,  können Ach tsamke i t sübungen
den A l l t ag im K lassenz immer be re iche rn und den Schü le r i nnen und
Schü le r  dabe i  he l fen ,  Momente de r  Ruhe und des Bewuss tse ins  zu
f i nden .  

Diese Übungen s ind kurz & e in fach ,  doch ih re  Wi rkung i s t  t i e fg re i fend .
S ie  b ie ten n ich t  nu r  e ine Mög l i chke i t ,  S t ress  abzubauen und d ie  Konzen-
t ra t ion zu fö rde rn ,  sonde rn auch ,  d ie  emot iona le  In te l l i genz und das
soz ia le Mite inander zu stärken .

D ie  Übungen in  d iesem FREEB IE s ind spez ie l l  FÜR E INSTE IGER ode r
ku r ze Pausen im Un te r r i ch t  gedach t .  S ie  e r fo rde rn ke ine besonde ren
Mate r ia l i en ode r  Vo rbe re i tung –  nu r  d ie  Be re i t scha f t ,  e inen Moment
innezuha l ten und s i ch au f  das H ie r  und Je t z t  zu konzen t r i e ren .

J ede Übung i s t  da rau f  ausge r i ch te t ,  d ie  K inde r  san f t  i n  e inen Zus tand de r
Ach tsamke i t  zu füh ren ,  i n  dem s ie  le rnen ,  i h re  Gedanken und Ge füh le
bewuss t  wahrzunehmen ,  ohne s ie  zu bewer ten .  Es geh t  da rum,  den
Moment  zu gen iessen ,  d ie  Ve rb indung zum e igenen Kö rpe r  und den
Mi tmenschen zu spü ren und K ra f t  fü r  den Tag zu schöp fen .

M i t  d iesen P rax i s -Übungen geben w i r  Leh rpe rsonen und Pädagog- Innen
e in  Werkzeug an d ie  Hand ,  das sowoh l  d ie  K inder a ls  auch s ie se lbst
du rch den Schu la l l t ag beg le i te t .  

D iese Übungen s ind w ie kle ine Anker ,  d ie  he l fen ,  auch in stürmischen
Zei ten ruh ig  und zen t r i e r t  zu b le iben .

D ieses FEEB IE i s t  e ine E in ladung ,  d ie  Mag ie de r  Ach tsamke i t  i n  das
K lassenz immer zu b r i ngen –  fü r  mehr  Ge lassenhe i t ,  Konzen t ra t ion und
F reude am Le rnen .  Denn o f t  s ind es d ie  k le inen Pausen ,  d ie  den
g röss ten Un te rsch ied machen .  Lass t  uns geme insam d ie Re i se beg innen ,
i n  de r  w i r  en tdecken ,  w ie Ach tsamke i t  unse ren Un te r r i ch t  und unse r
Leben be re iche rn kann .
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I ST ACHTSAMKE IT IM KLASSENZ IMMER E IN GEWINN?

Durch Ach tsamke i t  können Schu lk inde r  le rnen ,  i h re  Gedanken und
Gefühle besser  wahrzunehmen  und s ie  n ich t  a l s  be las tend zu empf in-
den .  S ie  en tdecken ,  w ie s ie  in  s i ch ruhen können ,  unabhäng ig von
äusse ren Umständen ,  und gewinnen dadu rch an inne re r  S tä rke und
Ge lassenhe i t .  

D ie  b i l dha f ten und k indge rech ten An le i tungen laden K ids & Teens dazu
e in ,  i h re  Fan tas ie  zu nu t zen und s i ch au f  e ine Re i se zu begeben ,  d ie  s ie
n ich t  nu r  en tspann t ,  sonde rn auch ih re  Se lbs twahrnehmung fö rde r t .

Ob a l s  ku r ze Ausze i t  zw ischen Un te r r i ch t se inhe i ten ode r  a l s  täg l i ches
R i tua l  –  d ie  h ie r  vo rges te l l t en Übungen e rmög l i chen es K ids  & Teens ,  i n
e ine r  ruh igen und unterstützenden Atmosphäre zur  inneren Ruhe zu
f inden und d iese in  ih ren A l l t ag zu in teg r ie ren .

Möge d ieses FREEB IE Leh rpe rsonen ,  Pädagog Innen und Schü lk inde rn
g le i che rmassen dabe i  un te r s tü t zen ,  Momente de r  S t i l l e  und Ach tsamke i t
i n  den o f t  tu rbu len ten Schu la l l t ag zu b r i ngen .

HAPPY L ITTLE SOUL -  ACHTSAMKE IT IM KLASSENZ IMMER
Von A temübungen übe r  ach tsame Pausen b i s  h in  zu ge füh r ten Fan tas ie-
re i sen und das sp ie le r i sche S tä rken des Se lbs twer tes  –  w i r  ze igen ,  w ie
Ach tsamke i t  e in fach und e f fek t i v  umgese t z t  werden kann .  Auch fü r  d i ch
-  auch fü r  de ine K lasse .

Beg le i te  uns au f  d iese r  Re i se und er fahre ,  wie k le ine Momente der
St i l le ,  sp ie le r i sche Übungen und Bewuss the i t  den Schu la l l t ag t rans fo r -
m ie ren können .  Lasse d ich dazu insp i r i e ren ,  Ach tsamke i t  i n  eu re
Un te r r i ch t s rou t i ne e inzubauen und e r leb t  geme insam in  de r  K lasse d ie
pos i t i ven Ve rände rungen ,  d ie  s i ch da raus e rgeben .  

Achtsamkei t  im Unter r icht  i s t  n icht  nur e in Trend,  sondern e ine
nachhal t ige Praxis ,  d ie  das Le rnen und das Leben in  v ie l fä l t i ge r  We ise
be re iche r t .
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"Bauchge füh l :  Ach tsames A tmen fü r  i nne re
Ruhe"

Diese Übung h i l f t  euch ,  du rch bewuss tes A tmen eue r  inne res G le i ch-
gewich t  zu f i nden .  Ih r  konzen t r i e r t  euch au f  eue r  Bauchge füh l  und
le rn t ,  w ie ih r  du rch t i e fe ,  ruh ige A temzüge en tspannen könn t .

Sch r i t t  1 :  Vo rbe re i tung

Se t z t  euch bequem h in  ode r  leg t  euch au f  den Rücken .  Sch l i ess t
d ie  Augen und en tspann t  eu re Schu l te rn .

Leg t  e ine Hand au f  eu ren Bauch und d ie  ande re Hand au f  eu re
B rus t .  So könn t  i h r  eu ren A tem besse r  spü ren .

Sch r i t t  2 :  Ach tsames A tmen

Atmet  t i e f  du rch d ie  Nase e in  und ach te t  da rau f ,  w ie s i ch eue r
Bauch un te r  eu re r  Hand heb t .  Spü r t ,  w ie d ie  Lu f t  t i e f  i n  eu ren
Bauch s t römt .

A tmet  langsam du rch den Mund aus und beobach te t ,  w ie s i ch
eue r  Bauch w iede r  senk t .  Lass t  d ie  Lu f t  ganz ruh ig  und
g le i chmäss ig  auss t römen .

Sch r i t t  3 :  Das Bauchge füh l  spü ren

Konzen t r i e r t  euch au f  eu ren Bauch :  Spü r t ,  w ie e r  s i ch m i t  j edem
Atemzug heb t  und senk t .  Eue r  A tem f l i ess t  ruh ig  und
g le i chmäss ig .

Ve rsuch t ,  nu r  b i s  i n  den Bauch zu a tmen :  D ie  Hand au f  eu re r
B rus t  so l l t e  s i ch kaum bewegen .  Eue r  A tem fü l l t  nu r  den
Bauch raum,  was euch e in  Ge füh l  von Ruhe und S tab i l i t ä t  g ib t .
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"Bauchge füh l -Ach tsames A tmen fü r  i nne re Ruhe"

Sch r i t t  4 :  A temrhy thmus f i nden

F inde t  e inen angenehmen Rhy thmus :  A tmet  langsam e in ,  zäh l t
dabe i  b i s  v ie r ,  ha l te t  den A tem fü r  e inen Moment  an ,  und a tmet
dann langsam aus ,  während ih r  w iede r  b i s  v ie r  zäh l t .

W iede rho l t  d iesen Rhy thmus und konzen t r i e r t  euch ganz au f  das
Heben und Senken eu res Bauches .  M i t  j edem Atemzug füh l t  i h r
euch ruh ige r  und en tspann te r .

Sch r i t t  5 :  Den Moment  gen iessen

Spü r t  d ie  inne re Ruhe :  Während ih r  we i te r  a tmet ,  spü r t  i h r ,  w ie
d ie  Anspannung aus eu rem Körpe r  ve rschwinde t .  Eue r
Bauchge füh l  g ib t  euch e in  Ge füh l  de r  S i che rhe i t  und des
Woh lbe f i ndens .

B le ib t  i n  d iesem Moment ,  gen iess t  das Ge füh l  de r  En tspannung ,
und nehmt d ie  Wärme in  eu rem Bauch wahr ,  d ie  euch von innen
he raus be ruh ig t .

Sch r i t t  6 :  Zu rückkommen

Nehmt langsam wiede r  eu re Umgebung wahr ,  spü r t  den Boden
un te r  euch ,  und hö r t  d ie  Ge räusche um euch he rum.

Bewegt  san f t  eu re F inge r  und Zehen ,  ö f fne t  langsam d ie Augen ,
und lass t  euch Ze i t ,  um in  eu ren A l l t ag zu rückzukeh ren .

Absch luss -  Sch lusswor te  an d ie  K inde r
Diese Übung kanns t  du jede r ze i t  machen ,  wenn du d ich ges t ress t
füh l s t  ode r  e ine Pause b rauchs t .  De in  Bauchge füh l  h i l f t  d i r ,  d i ch au f
das Wesen t l i che zu konzen t r i e ren und inne r l i ch ruh ig  zu b le iben .
Du rch ach tsames A tmen f i ndes t  du immer  w iede r  zu de ine r  i nne ren
Ruhe zu rück .
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"Fuss-Spu ren im Sand :  Ach tsames Gehen
fü r  E rdung"

Diese Übung h i l f t  euch ,  du rch ach tsames Gehen eu ren Kö rpe r  und
Ge is t  zu e rden .  S te l l t  euch vo r ,  i h r  geh t  ba r fuss  übe r  warmen Sand
und h in te r läss t  san f te  Fuss-Spu ren .  Du rch langsames ,  bewuss tes
Gehen f i nde t  i h r  Ruhe und s tä rk t  eu re Ve rb indung zu r  E rde .

Sch r i t t  1 :  Vo rbe re i tung

F inde t  e inen ruh igen Or t ,  an dem ih r  unges tö r t  e in  paa r  Sch r i t t e
gehen könn t .  Das kann e in  F lu r ,  e in  Raum ode r  soga r  e in  P la t z
im F re ien se in .

S teh t  ruh ig  und au f rech t  und spü r t  den Boden un te r  eu ren
Füssen .  A tmet  t i e f  e in  und aus ,  und nehmt eu re Umgebung
bewuss t  wahr .

Sch r i t t  2 :  Vo rs te l l ung de r  Fuss-Spu ren im Sand

Sch l i ess t  d ie  Augen und s te l l t  euch vo r ,  i h r  s teh t  ba r fuss  au f
warmem, we ichem Sand .  Füh l t ,  w ie de r  Sand s i ch un te r  eu ren
Füssen an füh l t ,  w ie e r  nachg ib t  und euch t räg t .

S te l l t  euch vo r ,  dass ih r  be im Gehen san f te  Fuss-Spu ren im Sand
h in te r lass t .  J ede Spu r  i s t  e in  Ze ichen eu re r  Ve rb indung zu r  E rde .

Sch r i t t  3 :  Ach tsames Gehen

Beg inn t  langsam zu gehen :  Heb t  e inen Fuss an ,  füh l t ,  w ie eue r
Gewich t  au f  den ande ren Fuss ve r lage r t  w i rd ,  und se t z t  den Fuss
san f t  w iede r  au f .  Spü r t  dabe i  den Kon tak t  m i t  dem Boden .

Ach te t  au f  j eden Sch r i t t :  Wie füh l t  s i ch de r  Boden un te r  eu ren
Füssen an? We lche Muske ln  bewegt  ih r ?  Nehmt jede Bewegung
bewuss t  wahr ,  a l s  würde t  i h r  du rch den Sand gehen .
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"Fuss-Spu ren im Sand :  Ach tsames Gehen
fü r  E rdung"

Sch r i t t  4 :  E rdung spü ren
Spü r t  d ie  Ve rb indung zu r  E rde :  J ede r  Sch r i t t  ve ranke r t  euch mehr
im H ie r  und Je t z t .  S te l l t  euch vo r ,  dass ih r  Ene rg ie  aus de r  E rde
au fnehmt ,  d ie  euch be ruh ig t  und s tä rk t .

Geh t  langsam und ach tsam we i te r ,  und konzen t r i e r t  euch au f  das
Ge füh l  de r  E rdung ,  das be i  j edem Sch r i t t  s tä rke r  w i rd .  I h r  se id
fes t  m i t  de r  E rde ve rbunden ,  während ih r  geh t .

Sch r i t t  5 :  Den Moment  gen iessen
Verwe i l t  e inen Moment  in  d iese r  Vo rs te l l ung ,  nachdem ih r  e in ige
Sch r i t t e  gegangen se id .  Spü r t  d ie  Ruhe ,  d ie  s i ch in  eu rem Körpe r
ausb re i te t .

A tmet  t i e f  e in  und aus ,  und gen iess t  das Ge füh l ,  gee rde t  und mi t
de r  E rde ve rbunden zu se in .

Sch r i t t  6 :  Zu rückkommen
B le ib t  s tehen und nehmt den Boden un te r  eu ren Füssen w iede r
bewuss t  wahr .  Spü r t  d ie  S tab i l i t ä t  und Ruhe ,  d ie  ih r  du rch das
ach tsame Gehen ge funden hab t .

Ö f fne t  langsam d ie Augen und keh r t  i n  eu ren A l l t ag zu rück ,
während ih r  d ie  inne re Ruhe und E rdung in  euch bewahr t .

Absch lussbo tscha f t  an d ie  K inde r

Ach tsames Gehen h i l f t  d i r ,  d ie  Ve rb indung zu de inem Körpe r  und zu r
E rde zu s tä rken und g le i chze i t i g  i nne re Ruhe zu f i nden .  S te l l  d i r
e in fach vo r ,  du h in te r läss t  Fuss-Spu ren im Sand ,  und gen iesse das
Ge füh l  de r  E rdung be i  j edem Sch r i t t .
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"Sonnens t rah len sammeln :  M i t  Wärme
au f laden"
Diese Übung w i rd  euch he l fen ,  euch mi t  Wärme und pos i t i ve r
Ene rg ie  au f zu laden .  Ih r  werde t  le rnen ,  w ie ih r  euch vo rs te l l t ,  dass ih r
Sonnens t rah len sammel t ,  d ie  euch von innen he raus wärmen und
neue K ra f t  schenken .  Mach t  euch be re i t ,  euch von de r  Sonne
au f laden zu lassen !

Sch r i t t  1 :  Vo rbe re i tung

Se t z t  euch bequem h in ,  ode r  s teh t  au f rech t ,  wobe i  eu re Füsse fes t
au f  dem Boden s tehen .  Sch l i ess t  d ie  Augen und a tmet  t i e f  e in  und
aus .  Lass t  eu ren A tem ruh ig  und g le i chmäss ig  f l i sen ,  während ih r
euch au f  d ie  Übung vo rbe re i te t .

Sch r i t t  2 :  D ie  Sonne v i sua l i s i e ren

S te l l t  euch vo r ,  dass übe r  euch e ine s t rah lende Sonne am H immel
s teh t .  S ie  leuch te t  warm und he l l ,  und ih re  S t rah len e r re i chen euch
au f  de r  E rde .  D ie  Sonne i s t  vo l l e r  Ene rg ie  und Wärme ,  und ih r
werde t  d iese Wärme je t z t  i n  euch au fnehmen .

Sch r i t t  3 :  Sonnens t rah len e in fangen

Ha l te t  d ie  Hände nach oben ode r  b re i te t  s ie  le i ch t  zu r  Se i te  aus ,
a l s  würde t  i h r  d ie  Sonnens t rah len e in fangen wo l len .  Spü r t ,  w ie
d ie  S t rah len eu re Hände e r re i chen und san f t  wärmen .

S te l l t  euch vo r ,  w ie d ie  Sonnens t rah len in  eu ren Kö rpe r  f l i essen .
S ie  s t römen von eu ren Händen aus du rch eu re A rme und
ve rb re i ten e ine angenehme Wärme ,  d ie  s i ch in  eu rem ganzen
Körpe r  ausb re i te t .

Spü r t  d ie  Wärme in  eu rem Herzen :  D ie  Sonnens t rah len e r re i chen
eue r  He r z  und fü l l en es m i t  L i ch t  und pos i t i ve r  Ene rg ie .  D ie
Wärme b re i te t  s i ch we i te r  aus ,  b i s  i n  eu ren Bauch ,  eu re Be ine
und sch l i ess l i ch b i s  i n  eu re Füsse .
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"Sonnens t rah len sammeln :  M i t  Wärme
au f laden"
Sch r i t t  4 :  Wärme und Ene rg ie  au fnehmen

Atmet  t i e f  e in ,  und s te l l t  euch vo r ,  w ie ih r  d ie  Sonnens t rah len be i
j edem Atemzug in  euch au fnehmt .  M i t  j edem E ina tmen fü l l t  s i ch
eue r  Kö rpe r  mehr  und mehr  m i t  d iese r  warmen ,  pos i t i ven
Ene rg ie .
Lass t  d ie  Wärme euch vo l l s tänd ig  du rchd r ingen :  Spü r t ,  w ie ih r
von innen he raus au fge laden werde t .  D ie  Sonne g ib t  euch K ra f t
und Ruhe zug le i ch ,  und ih r  füh l t  euch immer woh le r .

Sch r i t t  5 :  Den Moment  gen iessen
Verwe i l t  e inen Moment  in  d iesem Zus tand .  Gen iess t  d ie  Wärme ,
d ie  euch du rchs t römt ,  und spü r t  d ie  Ruhe und K ra f t ,  d ie  d ie
Sonnens t rah len euch schenken .

A tmet  ruh ig  we i te r  und nehmt d iese pos i t i ve Ene rg ie  in  euch au f .
Spü r t ,  w ie d ie  Wärme euch e in  Ge füh l  von S iche rhe i t  und
Woh lbe f i nden g ib t .

Sch r i t t  6 :  Zu rückkommen
Lass t  d ie  Vo rs te l l ung de r  Sonne langsam ve rb lassen ,  während ih r
d ie  Wärme und pos i t i ve Ene rg ie  in  euch beha l te t .  Nehmt euch
e inen Moment ,  um d iese Ruhe und K ra f t  i n  eu rem Körpe r  zu
spü ren .

Bewegt  san f t  eu re F inge r  und Zehen ,  ö f fne t  langsam d ie Augen ,
und keh r t  m i t  e inem Läche ln in  d ie  Gegenwar t  zu rück .  Spü r t ,  w ie
ih r  euch e r f r i sch t  und ges tä rk t  füh l t ,  be re i t  fü r  den Res t  des
Tages .

Absch lussbo tscha f t  an d ie  K inde r
Diese Übung könn t  i h r  immer  dann machen ,  wenn ih r  euch müde
ode r  ausgepower t  füh l t .  S ie  h i l f t  euch ,  euch mi t  de r  Wärme und
Ene rg ie  de r  Sonne au f zu laden ,  se lbs t  an t rüben Tagen .  S te l l t  euch
e in fach vo r ,  w ie ih r  d ie  Sonnens t rah len in  euch au fnehmt ,  und
gen iess t  das Ge füh l  von Ruhe und K ra f t ,  das s ie  euch b r i ngen .
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"Be rg de r  S t i l l e :  Fes t  ve rwurze l t  i n  de r  Ruhe"
I n  d iese r  Übung le rn t  i h r ,  w ie ih r  fes t  und ruh ig  w ie e in  Be rg in  eu re r
e igenen inne ren S t i l l e  ve rwurze l t  se in  könn t .  Wi r  s te l l en uns vo r ,
dass w i r  e in  Be rg s ind ,  de r  t ro t z  a l l em um ihn he rum fes t  s teh t  und
in  s i ch ruh t .  D iese Übung h i l f t  euch ,  eu re inne re Ruhe zu f i nden und
s ta rk  und une rschü t te r l i ch  zu b le iben .

Sch r i t t  1 :  Vo rbe re i tung

Se t z t  euch bequem h in  ode r  s teh t  au f rech t  m i t  be iden Füssen fes t
au f  dem Boden .  Sch l i ess t  d ie  Augen und a tmet  t i e f  e in  und aus .
Spü r t ,  w ie eue r  Kö rpe r  s i ch m i t  j edem Atemzug en tspann t  und zu r
Ruhe kommt .  Be re i te t  euch da rau f  vo r ,  fes t  w ie e in  Be rg in  de r  S t i l l e
zu s tehen .

Sch r i t t  2 :  Den Be rg v i sua l i s i e ren

S te l l t  euch vo r ,  dass ih r  au f  e inem hohen ,  ma jes tä t i schen Be rg s teh t .
D iese r  Be rg i s t  r i es ig ,  s ta rk  und unve rände r l i ch .  E r  s teh t  fes t  au f  de r
E rde ,  t i e f  ve rwurze l t  und une rschü t te r l i ch ,  ega l  was um ihn he rum
pass ie r t .  I h r  werde t  j e t z t  zu d iesem Be rg .

Sch r i t t  3 :  Fes t  ve rwurze l t  w ie e in  Be rg

Atmet  t i e f  e in ,  und s te l l t  euch vo r ,  dass eu re Füsse Wurze ln
sch lagen ,  d ie  t i e f  i n  d ie  E rde re i chen .  D iese Wurze ln  geben euch
Ha l t  und S tab i l i t ä t ,  w ie e in  Be rg ,  de r  fes t  m i t  dem Boden
ve rbunden i s t .

A tmet  langsam aus ,  und spü r t ,  w ie eue r  Kö rpe r  s i ch immer  mehr
m i t  de r  E rde ve rb inde t .  I h r  se id  fes t  ve rwurze l t ,  s ta rk  und s i che r ,
genau w ie de r  Be rg .

Spü r t  d ie  Ruhe und S t i l l e ,  d ie  von d iesem Be rg ausgeh t .  N ich ts
kann ihn aus de r  Ruhe b r i ngen ,  ega l  ob Wind ,  Regen ode r  S tu rm
– de r  Be rg b le ib t  fes t  und s t i l l  i n  s i ch se lbs t .
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"Be rg de r  S t i l l e :  Fes t  ve rwurze l t  i n  de r  Ruhe"
Sch r i t t  4 :  I n  de r  Ruhe ve rwe i len

Lass t  euch von de r  Ruhe des Be rges du rchd r ingen :  A tmet  t i e f  e in
und aus ,  und spü r t ,  w ie d iese Ruhe und S t i l l e  i n  eu ren Kö rpe r
s t römt .  I h r  se id  e in  Te i l  des Be rges ,  t i e f  ve rwurze l t  und
vo l l kommen ruh ig

Nehmt a l l e  Ge räusche ode r  Gedanken um euch he rum wahr ,
abe r  lass t  s ie  vo rbe i z iehen ,  ohne euch aus de r  Ruhe zu b r i ngen .
Wie de r  Be rg lass t  i h r  a l l es  e in fach geschehen ,  ohne euch zu
bewegen ode r  zu ve rände rn .

Sch r i t t  5 :  Den Moment  gen iessen
Verwe i l t  i n  d iesem Zus tand de r  t i e fen Ve rwurze lung und Ruhe .
Spü r t ,  w ie s ta rk  und s i che r  i h r  i n  eu re r  e igenen S t i l l e  se id .  Ega l ,
was um euch he rum pass ie r t ,  i h r  b le ib t  fes t  und ruh ig  w ie de r
Be rg .

A tmet  ruh ig  we i te r  und gen iess t  d iese inne re S tä rke und Ruhe .
Nehmt euch d ie  Ze i t ,  euch vo l l  und ganz in  d iese r  S t i l l e  zu
ve ranke rn .

Sch r i t t  6 :  Zu rückkommen
Lass t  d ie  Vo rs te l l ung des Be rges langsam ve rb lassen ,  abe r
beha l te t  das Ge füh l  de r  Ve rwurze lung und Ruhe in  euch .  A tmet
t i e f  e in  und aus ,  und füh l t  euch we i te rh in  s ta rk  und ruh ig .

Bewegt  langsam eu re F inge r  und Zehen ,  ö f fne t  d ie  Augen ,  und
keh r t  m i t  e inem Ge füh l  de r  Fes t i gke i t  und Ge lassenhe i t  i n  den
Raum zu rück .  Ih r  se id  je t z t  be re i t ,  d iese inne re Ruhe und S tä rke
mi t  euch in  den Res t  des Tages zu t ragen .

Absch lussbo tscha f t  an d ie  K inde r
Diese Übung könn t  i h r  immer  dann machen ,  wenn ih r  euch un ruh ig
ode r  uns iche r  füh l t .  S ie  h i l f t  euch ,  w ie e in  Be rg in  eu re r  e igenen
S t i l l e  fes t  ve rwurze l t  zu b le iben ,  ega l  was um euch he rum pass ie r t .
Denk t  an den Be rg und se ine unve rände r l i che Ruhe ,  und lass t  d iese
K ra f t  und Ge lassenhe i t  i n  euch w i rken ,  wann immer ih r  s ie  b rauch t .
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"Wo lken re i se :  San f t  im Wind t re iben lassen "
Heute machen w i r  e ine Übung ,  d ie  euch h i l f t ,  eu re Gedanken und
Ge füh le  loszu lassen und euch ganz en tspann t  t re iben zu lassen ,  w ie
Wolken im Wind .  D iese Übung w i rd  euch ze igen ,  w ie ih r  euch le i ch t
und f re i  füh len könn t ,  i ndem ih r  euch vo rs te l l t ,  dass ih r  au f  e ine r
Wo lke du rch den H immel  schwebt .  Lass t  uns geme insam au f
Wo lken re i se gehen .

Sch r i t t  1 :  Vo rbe re i tung

Se t z t  euch bequem h in  ode r  leg t  euch en tspann t  au f  den Boden .
Sch l i ess t  d ie  Augen und a tmet  t i e f  e in  und aus .  Spü r t ,  w ie s i ch eue r
Kö rpe r  be i  j edem Ausa tmen mehr  en tspann t .  Be re i te t  euch da rau f
vo r ,  a l l e  Anspannung loszu lassen und euch le i ch t  und f re i  zu füh len .

Sch r i t t  2 :  D ie  Wolken v i sua l i s i e ren

S te l l t  euch vo r ,  dass ih r  d raussen au f  e ine r  we ichen Wiese l i eg t  und
in  den H immel  schau t .  Übe r  euch z iehen we isse ,  f l u f f i ge Wolken
ruh ig  und f r i ed l i ch übe r  den H immel .  S ie  t re iben san f t  im Wind ,  l e i ch t
und f re i ,  ohne E i l e  und ohne So rgen .

Sch r i t t  3 :  Au f  d ie  Wolken re i se gehen

Atmet  t i e f  e in ,  und s te l l t  euch vo r ,  dass ih r  au f  e ine r  d iese r
Wo lken l i eg t .  D ie  Wolke i s t  we ich und bequem, und s ie  t räg t
euch san f t  du rch d ie  Lu f t .

A tmet  langsam aus ,  und spü r t ,  w ie d ie  Wolke euch s i che r  und
ruh ig  du rch den H immel  t räg t .  I h r  se id  vö l l i g  en tspann t  und könn t
e in fach los lassen ,  während d ie  Wolke euch we i te r t räg t .

Füh l t ,  w ie le i ch t  und f re i  i h r  au f  d iese r  Wo lke se id .  N ich ts
be las te t  euch ,  i h r  schwebt  e in fach mi t  dem Wind ,  san f t  und
ruh ig .  I h r  könn t  a l l e  Gedanken und So rgen h in te r  euch lassen .
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"Wo lken re i se :  San f t  im Wind t re iben lassen "

Sch r i t t  4 :  Gedanken und Ge füh le  los lassen

Wenn Gedanken ode r  Ge füh le  au f tauchen ,  s te l l t  euch vo r ,  dass
ih r  s ie  e in fach an den Wind übe rgeb t .  De r  Wind n immt s ie  m i t ,
und s ie  lösen s i ch in  de r  We i te  des H immels  au f .  I h r  b le ib t
en tspann t  au f  eu re r  Wo lke ,  d ie  we i te rh in  san f t  t re ib t .

Spü r t  d ie  Le ich t i gke i t  i n  eu rem Körpe r ,  wäh rend ih r  we i te r  au f  de r
Wo lke schwebt .  I h r  b rauch t  n i ch ts  fes t zuha l ten ,  i h r  könn t  e in fach
a l l es  los lassen und euch von de r  Wo lke t ragen lassen .

Sch r i t t  5 :  Den Moment  gen iessen
Verwe i l t  i n  d iesem Zus tand des Schwebens .  Gen iess t  es ,  w ie
e ine Wolke du rch den H immel  zu g le i ten ,  l e i ch t  und f re i ,  ohne
jeg l i che Anspannung .  Füh l t  d ie  Ruhe ,  d ie  euch du rchs t römt ,
wäh rend ih r  we i te r  au f  eu re r  Wo lke schwebt .

A tmet  ruh ig  we i te r  und lass t  euch ganz au f  d ieses Ge füh l  de r
F re ihe i t  und Le ich t i gke i t  e in .  Nehmt euch Ze i t ,  d iesen Moment
vo l l  und ganz zu gen iessen .

A tmet  e inma l  t i e f  e in  und lass t  d ie  Lu f t  be im Ausa tmen mi t
e inem he rzha f ten Seu f zen auss t römen

Lass t  euch we i te r  im schwebenden Zus tand w ie e ine Wolke
du rch den H immel  g le i ten .  Tauch t  ganz e in  in  das Ge füh l  de r
Ruhe und des F r i edens in  euch .

Füh l t  w ie d iese Ruhe und de r  F r i eden euch au f  l i ebevo l l e  We ise
du rchs tömt und euch g lück l i ch mach t .
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"Wo lken re i se :  San f t  im Wind t re iben lassen "

Sch r i t t  6 :  Zu rückkommen
Lass t  d ie  Vo rs te l l ung de r  Wo lke langsam ve rb lassen ,  abe r
beha l te t  das Ge füh l  de r  Le ich t i gke i t  und F re ihe i t  i n  euch .  A tmet
t i e f  e in  und aus ,  und spü r t ,  w ie ih r  san f t  i n  d ie  Gegenwar t
zu rückkommt .

Bewegt  langsam eu re F inge r  und Zehen ,  ö f fne t  d ie  Augen ,  und
nehmt euch e inen Moment  Ze i t ,  um ganz in  den Raum
zu rückzukeh ren .  Ih r  hab t  d ie  Le ich t i gke i t  de r  Wo lke
mi tgenommen und füh l t  euch je t z t  ruh ig  und en tspann t .

Absch lussbo tscha f t  an d ie  K inde r

Diese Übung könn t  i h r  immer  dann machen ,  wenn ih r  euch ges t ress t
füh l t  ode r  e in fach e ine k le ine Pause b rauch t .  D ie  Wolken re i se h i l f t
euch ,  eu re Gedanken und So rgen loszu lassen und euch f re i  und
le i ch t  zu füh len .  Denk t  an d ie  Wolke und den san f ten Wind ,  und
lass t  euch von d iese r  Le ich t i gke i t  t ragen ,  wann immer ih r  es b rauch t .

T IPP -  E r fah rung k rea t i v  ve ranke rn
Ansch l i essend an d ie  Übung zu r  Ve ranke rung & Ve r t i e fung de r
Ach tsam-ke i t sübung d ie  E r fah rung fes tha l ten .  En twede r  m i t  dem
Malen e ines B i l des ode r  du rch das Au fsch re iben in  e inem
Ach tsamke i t s -He f t .

Kenns t  du schon . . . ?  Unse re Ach tsamke i t s -Übungshe f te  fü r  K ids  &
Teens s ind spez ie l l  da rau f  ausge leg t ,  e r l eb te Ach tsamke i t sübungen
und E r fah r -ungen fes t zuha l ten .  E in  wen ig so ,  w ie das E rscha f fen
e ines Fo toa lbums .  

D ie  E r fah rung von Leh rpe rsonen und Pädagog Innen ,  we lche
Ach tsamke i t  im K lassenz immer e inse t zen ,  ze igen ,  dass das k rea t i ve
Fes tha l ten von emot io-na len E r fah rungen d ie  Ve r t i e fung de r  pos i t i ven
E r lebn i sse de r  Ach tsam-ke i t sp rax i s  pos i t i v  fö rde r t .  
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Die Türen zu einer Welt der Magie, Fantasie und tiefen Entspannung zu öffnen,
ist ganz leicht. Nutze diese mit viel Liebe zum Detail entwickelten Vorlesetexte
für deinen Morgenkreis – speziell geschaffen für Lehrpersonen und
PädagogInnen.

Die Geschichten laden euch ein, in die faszinierende Welt der Fantasiereisen
einzutauchen und dabei die transformative Kraft von Achtsamkeit und der
inneren Ruhe zu entdecken.

Entdecke diese drei sorgfältig gestaltete Fantasiereisen SPEZIELL ZUM THEMA
KRAFT-TIERE für Kinder und Teens. Diese Reisen sind nicht nur dazu da, die
kindliche und jugendliche Vorstellungskraft zu beflügeln und zauberhafte
Abenteuer in Fantasiewelten zu erleben, sondern auch, um tiefe Entspannung
und Achtsamkeit zu fördern.

Nutze diese Geschichten als Ressource, um eine positive und unterstützende
Umgebung im Unterrichtsalltag zu schaffen und deine Schützlinge in ihrem
Selbstwert zu stärken. 
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DIE ZAUBERHAFTEN WELTEN
DER KRAFT-T IERE

Mag ische Fan tas ie-Re i sen
 Vor lese tex te fü r  Leh rpe rsonen
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DIE ZAUBERHAFTEN WELTEN DER KRAFT-T IERE

“DER FUCHS 
DER ACHTSAMKEIT”

Diese Fantasiereise führt uns in einen zauberhaften Wald, zum Fuchs der
Achtsamkeit. Er lehrt uns seine Weisheiten über Achtsamkeit und Aufmerksamkeit
gegenüber der Umgebung und den eigenen Gefühlen.

Wir legen uns alle ganz entspannt auf die Matten. Wer mag, kann die Augen
während der Fantasie-Reise schliessen.

Die Lehrperson verteilt jedem Kind ein kleines Steinchen oder Stoffblümchen,
welches während der Fantasie-Reise in der Hand gehalten werden kann. 

Mit der Klangschale die Übung starten
Die Lehrperson leitet die Übung an
Wir starten mit einer kleinen Atem-Einheit
Danach lenken wir unsere Aufmerksamkeit auf den kleinen Stein oder das
Blümchen in unserer Hand

Auf der kommenden Seite findest du den passenden Vorlese-Text als Inspiration
oder direkt zum Vorlesen während der Fantasie-Reise. 
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DIE ZAUBERHAFTEN WELTEN DER KRAFT-T IERE

VORLESETEXT - TEIL 1

Liege bequem und schliesse sanft deine Augen - atme tief ein und aus.

Spüre, wie entspannt du liegst und atme noch einmal tief ein und aus. Wir be-
geben uns jetzt auf eine fantastische Reise. 

Stell dir vor, du befindest dich in einem verwunschenen Wald, wo die Bäume ihre
Zweige liebevoll zum Himmel strecken und die Vögel in einer Melodie des
Friedens singen. An diesem magischen Ort begegnest du dem Fuchs der
Achtsamkeit. 

Sein Fell schimmert in warmen Erdtönen, und seine Augen strahlen Gelassenheit
aus. Die gesamte Umgebung in diesem Wald ist magisch und beruhigend. Der
Fuchs kommt freundlich auf dich zu.

Der Fuchs der Achtsamkeit lädt dich ein, mit ihm durch den Wald zu streifen. Auf
eurem Weg begegnen euch leuchtende Glühwürmchen, die den Pfad erhellen,
und du spürst die sanfte Brise, die durch das Laub raschelt. Der Fuchs flüstert,
"Achtsamkeit beginnt mit dem bewussten Wahrnehmen der Welt um uns herum."

Du bestaunst den friedvollen und mühelosen Tanz der Glühwürmchen, und
geniesst das zauberhafte Schimmern, welches durch ihr Leuch-ten entsteht.
Dieses Schauspiel fasziniert euch beide. 

Gemächlich und ganz entspannt folgt ihr eurem Pfad durch den Wald und erreicht
einen klaren Teich, in dem sich der Himmel spiegelt. Der Fuchs ermuntert dich,
die Ruhe des Wassers zu betrachten und die Gedanken wie vorbeiziehende
Wolken einfach schweben zu lassen. "Achtsamkeit", sagt er, "ist wie der ruhige
Teich – ein Spiegel für deine Gedanken und Gefühle."
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DIE ZAUBERHAFTEN WELTEN DER KRAFT-T IERE

VORLESETEXT - TEIL 2

Gemeinsam setzt ihr euren Weg fort und gelangt zu einem wunderschönen
Blumenfeld und diese magischen Blumen erblühen nacheinander in wundervollen
Farben. Ihr bestaunt gemeinsam in Ruhe dieses zauberhafte Schauspiel. 

Der Fuchs erklärt dir freundlich, dass jede Blume ein Zeichen für den gegen-
wärtigen Moment ist. Ihr nehmt euch Zeit, die verschiedenen Blüten zu betrachten
und ihre Schönheit zu schätzen. 
"Achtsamkeit lehrt uns, im Hier und Jetzt zu verweilen", fügt der Fuchs hinzu.

Als nächstes führt euch der Pfad zu einem versteckten Wasserfall, dessen Ge-
räusch die Luft mit einem leisen Tosen erfüllt. Der Fuchs ermutigt dich, dem Klang
des Wassers zu lauschen und dich auf die rhythmischen Klänge der Natur ein-
zulassen. "In der Stille", flüstert er, "finden wir Klarheit und Frieden."

Eure Reise endet an einem Lagerfeuerplatz, wo der Fuchs dich einlädt, gemein-
sam in die flackernden Flammen zu schauen. "Das Feuer", sagt er, "steht für die
Achtsamkeit, die wir in uns tragen. Es wärmt unser Herz und lässt uns den ge-
genwärtigen Augenblick in seiner Fülle erfahren."

Mit einem Gefühl tiefer Achtsamkeit im Herzen und einem Lächeln auf den Lippen
verabschiedest du dich vom Fuchs. Du kehrst zurück, erfüllt von der Weisheit,
dass Achtsamkeit eine Quelle der Ruhe und inneren Stärke ist. Möge sie stets
dein Begleiter auf dem Pfad des Lebens sein
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DIE SCH ILDKRÖTE DER GELASSENHE IT

WEITERE GEDANKEN- & FANTAS IERE ISEN
GIBTS H IER AUCH ALS MP3-ALBEN
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DIE ZAUBERHAFTEN WELTEN DER KRAFT-T IERE

DU MÖCHTEST EINFACH NUR LAUSCHEN  &
EBENFALLS IN D IE FANTAS IE-RE ISEN E INTAUCHEN?

EASY !  D IREKT KOSTENLOS ANHÖREN
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DER LÖWE DES SELBSTVERTRAUENS
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*B logbe i t räge und p rak t i sche T ipps 
www.coachzone .ch /b log

*V ideos & e in fache An le i tungen
YouTube-Kana l  “ I sa Mora les ”

*Aus tausch & Commun i ty
Facebook-Gruppe “Ach tsamke i t  i n  de r  Schu le ”

*P rax i s -Büche r  gebunden
Amazon .de I  Au to r :  I sa Mora les

*P rax i s -E-Books d ig i ta l
www.coachzone .ch /shop

Rege lmäss ige Insp i ra t ionen & An le i tungen

Fo lge uns !
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PRAXIS-BÜCHER
FÜR DEINEN SCHULUNTERRICHT!

Gebundene Ausgaben - TASCHENBÜCHER im Buchhandel erhältlich
& von Lehrpersonen & PädagogInnen empfohlen

HAPPY LITTLE SOUL

Praxisbücher für Lehrpersonen
Aufmerksamkeit & Entspannung trainieren

Je 80 Seiten

WOHLBEFINDEN FÖRDERN
 & UND KLASSENKLIMA STÄRKEN!
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PRAX ISBÜCHER FÜR LEHRPERSONENPRAX ISBÜCHER FÜR LEHRPERSONEN
KONZENTRAT ION TRA IN IEREN & POS IT IVES KLASSENKL IMA FÖRDERNKONZENTRAT ION TRA IN IEREN & POS IT IVES KLASSENKL IMA FÖRDERN !!

PRAX ISBÜCHER FÜR LEHRPERSONEN
KONZENTRAT ION TRA IN IEREN & POS IT IVES KLASSENKL IMA FÖRDERN!

90 SEITEN - 13 CHF90 SEITEN - 18 CHF 80 SEITEN - 17 CHF 80 SEITEN - 19 CHF

einfach leichter leiten!einfach leichter leiten!einfach leichter leiten!

KOMBI-SETKOMBI-SETKOMBI-SET

MEHR INFOS HIER



FANTASIE-REISEN für Kinder ab 5 Jahren
Aufmerksamkeit & Entspannung trainieren

Je MP3-Album mit ca. 150 bis 200 Min. Abspielzeit

WOHLBEFINDEN FÖRDERN
 & UND KLASSENKLIMA STÄRKEN!

MP3 - AUDIOS OFFLINE HÖREN
FÜR DEINEN SCHULUNTERRICHT!

Einfach Hörprobe über den QR-Code anhören

Von Lehrpersonen & PädagogInnen empfohlen
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STARTER-SET I 3 BÜCHER

E-BOOKS I PRAXIS-BÜCHER
FÜR DEINEN SCHULUNTERRICHT!

Downloaden & sofort loslegen!

PRAXIS-BÜCHER
FÜR DEINEN SCHULUNTERRICHT!

e-BOOK Ausgaben im Shop erhältlich
& von Lehrpersonen & PädagogInnen empfohlen

HAPPY LITTLE SOUL
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Als Einzelausgaben e-Book erhältlich

35 Seiten
CHF 19

100 Seiten
CHF 39 - NUR FÜR KURZE ZEIT!

100 Seiten
CHF 16

AKTIONS-PREIS! CHF 49.00

IM SET GESPART: CHF 25.00



WEITERE KOSTBARE QUELLEN
FÜR DEINEN UNTERRICHT

GEBUNDENE AUSGABEN - TASCHENBÜCHER IM BUCHHANDEL ERHÄLTLICH

40+ ACHTSAMKEITS-ÜBUNGEN
FÜR GLÜCKLICHE, ENTSPANNTE & AUSGEGLICHENE
SCHULKLASSEN

8 WOCHEN X 5 ÜBUNGS-ANLEITUNGEN
40 DETAIL-ANLEITUNGEN & VORLAGEN
PRAXIS-BIBLIOTHEK: 60 ÜBUNGEN
MATERIAL-VORLAGEN 
WEITERE IMPULSE & LINKS
200 SEITEN

HAPPY LITTLE SOUL

POSITIVES KLASSENKLIMA
FÖRDERN & STÄRKEN

170 Seiten Lehrpersonen-Übungsbuch

ERLEBNISSE & WAHRNEHMUNG
FÖRDERN & VERANKERN

100 Seiten Erfahrungs-Tagebuch
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KOMM IN UNSERE
PR IVATE FACEBOOK-GRUPPE

WIR FREUEN UNS AUF D ICH!

IMMER NEUE T IPPS & TR ICKS

JO IN THE COMMUNITY !

“ACHTSAMKE IT 
IN DER SCHULE”

KOMM IN UNSERE
PR IVATE FACEBOOK-GRUPPE

WIR FREUEN UNS AUF D ICH!

IMMER NEUE T IPPS & TR ICKS

JO IN THE COMMUNITY !

“ACHTSAMKE IT 
IN DER SCHULE”

IMMER NEUE INSPIRATIONEN
UND KOSTENLOSE ÜBUNGEN ENTDECKEN?  
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ACHTSAMKE ITS-PRAX IS 
FÜR LEHRPERSONEN & IHRE KLASSEN!
ACHTSAMKE ITS-PRAX IS 
FÜR LEHRPERSONEN & IHRE KLASSEN!
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ÜBUNGS-SAMMLUNG!
VIDEOS AUF YOUTUBE

ÜBER 40 KOSTENLOSE VIDEO-ANLEITUNGEN

PLAYLIST “ACHTSAMKEIT IN DER SCHULE”
UND “ACHTSAMKEIT FÜR KINDER”

HAPPY LITTLE SOUL



Kleinere Schulkindern spielerisch 
an die Achtsamkeits-Praxis heranführen

WER IST KAAMI?

HAPPY LITTLE SOUL

KAAMI KENNENLERNEN?
SCHAUT HIER VORBEI!
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AUCH ENTDECKEN...

HAPPY LITTLE SOUL

Die beflügelnde Magie der Geschichten - Stoff, aus dem Träume gewoben werden...

Jedes e-Book umfasst 10 zauberhafte Geschichten - komplette Vorlesetexte inkl. Anleitung &
passendem Material

Entdecke unsere Sammlung und Buch-Themen:

Weisheits-Geschichten-Mix
Weisheiten der Krafttiere

Selbstliebe- & Mut-Weisheiten
Ur-Välker-Weisheiten
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LIEBER HÖREN STATT VORLESEN?
EASY! MIT UNSEREN MP3 ALBEN

HAPPY LITTLE SOUL

KRAFTT IER-TRAUMRE ISEN

Tauch t  e in  in  e ine mag ische We l t  vo l l e r  Aben teue r  und We ishe i t
m i t  unse rem neuen MP3-A lbum,  we lches mi t  v ie l  L iebe zum Deta i l
spez ie l l  f ü r  K inde r  en tw icke l t  wu rde .  

Jede T raumre i se n immt euch mi t  au f  e ine Re i se zu e inem
e inz iga r t i gen K ra f t t i e r ,  das euch We ishe i ten ,  i nne re S tä rke ,  Mu t ,
En tspannung und Ge lassenhe i t  schenk t .

I dea l  a l s  R i tua l  zum Of f l i ne-Hören 
auch a l s  Tagesabsch luss .

Hö rp robe? Kosen lose Kos tp robe gen iessen :  

MP3 ALBUM
7 Tracks - ca. 60 Minuten
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Unterstütze deine Schulkinder dabei emotional, mental und physisch gesund
heranzuwachsen & einen starken Selbstwert zu entwickeln. 

Dafür sind die HAPPY LITTLE SOUL BÜCHER perfekt geeignet.

Mit viel Liebe zum Detail, spannenden und einfachen Ansätzen, fröhlichen und liebevoll
gestalteten Illustrationen wird das Kind ganz sanft an die verschiedenen 

Glücks-Themen herangeführt. 

In vielen unserer Bücher begleitet Kaami - das glückliche Faultierchen - 
Kids & Teens Tag für Tag, macht Mut, fördert Vertrauen, stärkt die Selbstsicherheit 

& den Glauben in die eigenen Fähigkeiten.

Die liebevoll gestalteten Bücher stecken voller Lebensfreude, Leichtigkeit & 
Mut-machenden Inspirationen für einen leichten und glücklichen Alltag

von Klein & Gross.
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PRAX IS-BUCH
GEBUNDENES

TASCHENBUCH

PRAX IS-BUCH
GEBUNDENES

TASCHENBUCH

MEHR INFOS HIERMEHR INFOS HIER
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Impressum
Texte & Illustrationen:              2026 Copyright by Coach Zone Isa Morales
Design, Umschlag & Inhalt:       2026 Copyright by Coach Zone Isa Morales
Gesamtprojektleitung: Happy Little Soul 
Coach Zone Isa Morales
Schlattwäldli 2
CH-6331 Hünenberg
info@coachzone.ch
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