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K le ine Übungen ,  g rosse Wi rkung
 –  im Rhy thmus de r  Jah resze i ten

I n  e ine r  We l t ,  d ie  von Hek t i k ,  Re i zübe r f l u tung und wachsendem
Le is tungsd ruck gep räg t  i s t ,  w i rd  d ie  Ve rm i t t l ung von Ach tsamke i t  im
Schu la l l t ag immer bedeu tsamer .  Besonders in der  Pr imarschule  –
jene r  prägenden Ze i t ,  i n  de r  K inde r  d ie  G rund lagen fü r  i h r  zukün f t i ges
Le rnen und Leben legen –  können k le ine ach tsame R i tua le  e inen
g rossen Un te rsch ied machen .

Denn de r  na tü r l i che Wande l  de r  Jah resze i ten läd t  au f  wunde rba re
We ise dazu e in ,  immer  w iede r  i nnezuha l ten ,  du rchzua tmen und ganz
im Moment  anzukommen .

DAS BUCH

„ JAHRESZE ITEN – Ach tsamke i t sübungen im K lassenz immer “

E in  Schul jahr  i s t  w ie e in k le iner  Kosmos  –  vo l l e r  Fa rben ,  Dü f te ,
S t immungen und Übe rgänge .  Jede Jah resze i t  b r i ng t  i h re  e igene Ene rg ie
mi t  s i ch ,  d ie  s i ch auch im K lassenz immer w ide rsp iege l t .  D ieses Buch
un te rs tü t z t  Leh rpe rsonen dabe i ,  d ie  natür l i chen Rhythmen  bewuss t
au f zug re i fen und in  Form achtsamer Impulse  i n  den Schu la l l t ag zu
in teg r ie ren .

Fü r  j ede Jah resze i t  –  und fü r  j eden Tag .

M i t  10  x 5 ku r zen Ach tsamke i t sübungen aus ve rsch iedenen Ka tego r ien
b ie te t  d iese r  prakt ische Le i t faden  e ine v ie l se i t i ge Sammlung an
e in fachen Rou t inen –  ob mi t  ode r  ohne Mate r ia l ,  morgens zu r
E ins t immung ,  zw ischendu rch zu r  Regu la t ion ode r  am Ende des Tages
zu r  Re f lex ion .



S ta rk  im Herzen .  K la r  im Kop f .

Die Übungen fö rde rn :

Konzen t ra t ion & inne re Ruhe
Emot iona le  Se lbs t regu la t ion
Mi tge füh l ,  Dankba rke i t  &  Res i l i enz
E in  ach tsames M i te inande r  in  de r  K lasse

Durch d ie  rege lmäss ige P rax i s  le rnen K inde r ,  s ich se lbst  besser  zu
spüren ,  i h re  Gedanken und Ge füh le  bewuss t  wahrzunehmen und mi t
He raus fo rde rungen gestärkt  umzugehen  –  unabhäng ig davon ,
we lche Jah resze i t  d raussen he r r sch t .

So wachsen  s ie  zu K inde rn he ran ,  d ie  in  s ich se lbst  Geborgenhe i t ,
Ruhe und K ra f t  f i nden –  das ganze Jah r  übe r .  Und auch au f  i h re r
we i te ren Lebens re i se .  

HAPPY L ITTLE SOUL -  
ACHTSAMKE IT IM KLASSENZ IMMER

Von A temübungen übe r  ach tsame Pausen b i s  h in  zu e in fachen 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 ,
wir ze igen,  wie Achtsamkei t  e in fach und ef fekt iv umgesetzt
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 e r fah re ,  w ie k le ine Momente de r
S t i l l e ,  sp ie le r i sche Übungen und Bewuss the i t  den Schu la l l t ag
t rans fo rm 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 .  

Ach tsamke i t  im Un te r r i ch t  i s t  n i ch t  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 .



BENEF ITS FÜR LEHRPERSONEN
Fü r  Leh rpe rsonen e rö f fne t  d ie  immers i ve In teg ra t ion von
Ach tsamke i t  i n  den Un te r r i ch t  neue Mögl ichke i ten ,  d ie
Unter r ichtsqual i tät  zu ste igern  und e in  ha rmon isches
Le rnumfe ld  zu scha f fen .  

D ieses Buch b ie te t  e ine Sammlung mit grosser  Sorgfa l t  konz i -
p ie r ten und en tw icke l ten und bewähr te r  Übungen ,  d ie  e infach
in den Schula l l tag integr ie r t  werden können ,  sowie
p rak t i sche An le i tungen und Tipps zur Umsetzung .  

Z ie l  i s t  es ,  Leh rpe rsonen e ine Übungssammlung an d ie  Hand zu
geben ,  m i t  de r  s ie  den He raus fo rde rungen des Schu la l l t ags
begegnen und ih re  Schüler innen und Schüler  ganzhei t l i ch
fördern  können .

Ach tsamke i t  im K lassenz immer bedeu te t  nicht nur e ine
Bere ich-erung für  d ie Kinder ,  sonde rn auch e ine
Unterstützung  fü r  Leh rpe rsonen ,  d ie  in  e inem o f t  s t ress igen
Be ru f sa l l t ag nach Wegen suchen ,  d ie  Balance zu hal ten  und
e ine nachha l t i ge pädagog ische A rbe i t  zu le i s ten .  

Lass d ich von d iesen Impu lsen insp i r i e ren und en tdecke ,  w ie
e in fach Ach tsamke i t  zu e inem fes ten Bes tand te i l  de ines
Un te r r i ch t s  werden kann – zum Wohle der  K inder  und deiner
e igenen beruf l i chen Zuf r iedenhei t .



ÜBUNGEN OHNE MATERIAL



ENTSPANNEN & LOSLASSEN

DIE WETTERFÜHLER-ÜBUNG
(GANZ JÄHR IG )

Dauer :  ca .  3  M inu ten
Z ie l :  Se lbs twahrnehmung ,  Emot ionen benennen
le rnen

So geh t ’ s :

J edes K ind i s t  heu te e in  „Wet te r füh le r “

F rage :  „Wie füh l t  s i ch de in  Inne res heu te an?
Wie i s t  das Wet te r  i n  d i r ? “

K inde r  dü r fen sagen :  z .  B .  „Sonn ig  m i t  Wo lken“ ,
„Wind ig ,  abe r  f reund l i ch “ ,  „S t i l l  w ie Schnee“ ,
„Gewi t te r  im Bauch“  usw.

Es da r f  auch e in fach geschwiegen werden –
a l l es  i s t  w i l l kommen

H inwe is :  E in  gu te r  E ins t i eg fü r  Morgenk re i se ode r
Gesp rächs runden



ENTSPANNEN & LOSLASSEN

MORGENSONNE WECKT UNS SANFT
(FRÜHL ING)

Dauer :  ca .  3  M inu ten
Z ie l :  San f te r  S ta r t  i n  den Tag ,  Au fwärmen ,  P räsenz

So geh t ’ s :

D ie  K inde r  s tehen ode r  s i t zen au f rech t

S te l l t  euch geme insam vo r ,  d ie  za r te  Morgen-
sonne sche in t  san f t  au f  eu re Schu l te rn ,  A rme
und den Kop f

Be im E ina tmen du rch d ie  Nase nehmt ih r  das
L ich t  i n  euch au f

Be im Ausa tmen du rch den Mund b re i te t  s i ch das
L ich t  im Körpe r  aus ( lange ausa tmen)

3  A temzüge lang :  L i ch t  spü ren –  wach werden –
be re i t  se in

Impu ls :  „Was b r i ng t  de in  L i ch t  heu te zum Leuch ten? “



ENTSPANNEN & LOSLASSEN

DIE FARBEN DES SOMMERS FÜHLEN
(SOMMER)
Dauer :  ca .  3–4  M inu ten
Z ie l :  S innesan regung ,  Fa rbvo rs te l l ung ,  Emot ionen aus-
d rücken

So geh t ’ s :

D ie  K inde r  sch l i essen d ie  Augen

S te l l t  euch geme insam e ine leuch tende Sommer-
fa rbe vo r  ( z .  B .  o range ,  sonnenge lb ode r  tü rk i s )  

D iese Fa rbe „ma len “  w i r  uns in  Gedanken mi t
gesch lossenen Augen au f  den Bauch ode r  au fs
He rz

Wie füh l t  s i ch d iese Fa rbe an? Warm,  p r i cke lnd ,
we ich?

Impu ls  danach :  F rage runde :  „We lche Sommer fa rbe
wohn t  heu te in  d i r ? “



BLUMENDUFT-ATEMRE ISE (FRÜHL ING)
Dauer :  ca .  3  M inu ten
Z ie l :  S innesan regung ,  A temfokus ,  Vo rs te l l ungsk ra f t

So geh t ’ s :

W i r  a l l e  s i t zen im K re i s
 

D ie  K inde r  s te l l en s i ch vo r ,  s ie  ha l ten e ine du f tende
F rüh l i ngsb lume in  de r  Hand

Be im E ina tmen du rch d ie  Nase schnuppe rn s ie
gedank l i ch den süssen B lü tendu f t

Be im langsamen Ausa tmen du rch den Mund lassen
s ie  den Du f t  we i te r z iehen

Wiede rho le  den Ab lau f  3–4  Ma l  i n  S t i l l e

Impu ls -F rage danach :  „We lche B lume has t  du ge rochen?“
( f re iw i l l i ge Rückme ldung )

ENTSPANNEN & LOSLASSEN



MEIN L IEBL INGSDUFT IM HERZEN
(GANZ JÄHR IG )
Dauer :  ca .  3  M inu ten
Z ie l :  Se lbs twahrnehmung ,  Emot ionen ve rb inden ,
S tab i l i s i e rung

So geh t ’ s :

D ie  K inde r  legen e ine Hand au f  i h r  He r z

Je t z t  s te l l en s ie  s i ch in  Gedanken ih ren
L ieb l i ngsdu f t  vo r  –  ega l  ob Schoko lade ,  Wa ld ,
Lavende l  ode r  e in  f r i sch gebackenes B ro t

Be im E ina tmen du rch d ie  Nase r i echen s ie  d iesen
Du f t

Be im Ausa tmen du rch den Mund sch icken s ie  den
Dur f t  au f  e ine Re i se in  d ie  we i te  We l t  

Impu ls -F rage runde im Ansch luss :  „Wie füh l t  s i ch de in
L ieb l i ngsdu f t  an? Warm? F r i sch? F röh l i ch? “

ENTSPANNEN & LOSLASSEN



ENTSPANNEN & LOSLASSEN

NOTIZEN
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EMOTIONEN VERSTEHEN & STÄRKEN



EMOTIONEN VERSTEHEN & STÄRKEN

SOMMERSONNE IM BAUCH (SOMMER)

Dauer :  ca .  2–4  M inu ten
Z ie l :  Kö rpe rwahrnehmung ,  Wärmege füh l ,  i nne re Ruhe

So geh t ’ s :

D ie  K inde r  s i t zen au f rech t ,  Hände au f  dem Bauch

S te l l t  euch vo r ,  d ie  Sommersonne sche in t  genau
in  eu ren Bauch –  warm und woh l tuend

Be im E ina tmen du rch d ie  Nase nehmt ih r  d ie
Wärme au f

Be im Ausa tmen ve r te i l t  i h r  s ie  im ganzen Kö rpe r

Spü r t  fü r  e in ige A temzüge :  Wo füh l t  s i ch de in
Kö rpe r  heu te warm an?

Opt iona l :  

Sch ick t  d ie  Sonne zu e inem Körpe r te i l ,  das ge rade
müde i s t



EMOTIONEN VERSTEHEN & STÄRKEN

MORGENSONNE WECKT UNS SANFT
(FRÜHL ING)

Dauer :  ca .  3  M inu ten
Z ie l :  San f te r  S ta r t  i n  den Tag ,  Au fwärmen ,  P räsenz

So geh t ’ s :

D ie  K inde r  s tehen ode r  s i t zen au f rech t

S te l l t  euch geme insam vo r ,  d ie  za r te  Morgen-
sonne sche in t  san f t  au f  eu re Schu l te rn ,  A rme
und den Kop f

Be im E ina tmen du rch d ie  Nase nehmt ih r  das
L ich t  i n  euch au f

Be im Ausa tmen du rch den Mund b re i te t  s i ch das
L ich t  im Körpe r  aus ( lange ausa tmen)

3  A temzüge lang :  L i ch t  spü ren –  wach werden –
be re i t  se in

Impu ls :  „Was b r i ng t  de in  L i ch t  heu te zum Leuch ten? “



EMOTIONEN VERSTEHEN & STÄRKEN

WINTERST ILLE ZUM WACHWERDEN
(WINTER)

Dauer :  ca .  3  M inu ten
Z ie l :  I nneha l ten ,  Wachhe i t  i n  Ruhe ,  i nne re K la rhe i t

So geh t ’ s :

D ie  K inde r  s i t zen in  S t i l l e

S te l l t  euch vo r ,  d raussen l i eg t  e ine Schneedecke
– a l l es  i s t  s t i l l

A tmet  ruh ig  e in  und aus

Lausch t  geme insam 1  M inu te de r  S t i l l e

Danach :  „Was has t  du in  de r  S t i l l e  gespü r t ? “

H inwe is :  D iese Übung e igne t  s i ch besonde rs  gu t  fü r
e inen ruh igen Wochens ta r t



EMOTIONEN VERSTEHEN & STÄRKEN

DIE FARBEN DES SOMMERS FÜHLEN
(SOMMER)
Dauer :  ca .  3–4  M inu ten
Z ie l :  S innesan regung ,  Fa rbvo rs te l l ung ,  Emot ionen aus-
d rücken

So geh t ’ s :

D ie  K inde r  sch l i essen d ie  Augen

S te l l t  euch geme insam e ine leuch tende Sommer-
fa rbe vo r  ( z .  B .  o range ,  sonnenge lb ode r  tü rk i s )  

D iese Fa rbe „ma len “  w i r  uns in  Gedanken mi t
gesch lossenen Augen au f  den Bauch ode r  au fs
He rz

Wie füh l t  s i ch d iese Fa rbe an? Warm,  p r i cke lnd ,
we ich?

Impu ls  danach :  F rage runde :  „We lche Sommer fa rbe
wohn t  heu te in  d i r ? “



EMOTIONEN VERSTEHEN & STÄRKEN

HERBSTFARBEN IM KOPFK INO
(HERBST)
Dauer :  ca .  4  M inu ten
Z ie l :  Imag ina t ions fäh igke i t ,  Ruhe ,  i nne re B i l de r  fö rde rn

So geh t ’ s :

D ie  K inde r  sch l i essen san f t  i h re  d ie  Augen 

Wi r  s te l l en uns in  Gedanken vo r :  Wi r  gehen du rch
e inen he rbs t l i chen Wald :  Das Laub leuch te t  i n  Ro t ,
Go ld ,  B raun

Jede r  Sch r i t t  rasche l t .  D ie  Fa rben bewegen s i ch im
Wind

2 M inu ten in  S t i l l e  d iese B i l de r  w i rken lassen

Danach :  Wer  mag ,  nenn t  se ine L ieb l i ngshe rbs t fa rbe
ode r  e in  B i l d  davon ma len (Übungsanke r )

T IPP :  
Gut  gee igne t  nach bewegungs re i chen Phasen .



EMOTIONEN VERSTEHEN & STÄRKEN

NOTIZEN
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DEINE SUPERKRAFT FÜR DEN SCHULALLTAG

Die Kinder haben nun 10 Achtsamkeitsübungen kennengelernt –
ein echtes Superkraft-Werkzeug, das sie jederzeit nutzen
können, auch in der Schule und im Klassenzimmer.

Diese Übungen helfen dabei, Ruhe, Mut, Kraft und Klarheit zu
entwickeln und unterstützen einen ausgeglichenen,
konzentrierten Unterrichtsalltag.

Ermutige die Kinder, ihre Lieblingsübungen regelmässig
anzuwenden. Körper und Geist werden es ihnen danken. 

Vielleicht möchten einige Kinder die Achtsamkeitspause sogar
an andere weitergeben – geteilte Achtsamkeit stärkt die
Klassengemeinschaft und macht Freude.



WEITER ENTDECKEN ...



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

Jedes e-Book umfasst 10 zauberhafte Geschichten - komplette Vorlesetexte inkl.
Anleitung & passendem Material, Inspirations-Links und Impulse für dich.

Themen:
Allgemeine Lebensweisheiten
Weisheiten der Krafttiere
Selbstliebe- & Mut-Weisheiten
Ur-Völker-Weisheiten

MAGISCHE WELTEN ERKUNDEN

NOCH MEHR STOFF ZUM TRÄUMEN ...

Mehr dazu entdeckst du hier: 

Viel Freude beim Stöbern
und Eintauchen



AUCH IM KLASSENZIMMER
ALS IMPULSE HERVORRAGEND GEEIGNET

Von Lehrpersonen und Pädagog*innen mitentwickelt und empfohlen.

Diese Übungen lassen sich ganz unkompliziert auch im
Klassenzimmer einsetzen – als stärkende Impulse für einen
achtsamen, emotional fördernden und ausgleichenden
Unterricht.

Ideal für kurze Pausen, Übergänge oder als tägliches Ritual –
einfach umsetzbar, wirkungsvoll und mit Herz gestaltet.
Jetzt entdecken und direkt im Schulalltag anwenden!

ÜBUNGS-SAMMLUNG! VIDEOS AUF YOUTUBE

ÜBER 30 KOSTENLOSE VIDEO-ANLEITUNGEN

PLAYLISTS “ACHTSAMKEIT IN DER SCHULE” &  “ACHTSAMKEIT FÜR KINDER”



UNSER VERLAG

Weil starke Kinder & Teens eine achtsame Welt brauchen.

Als Eltern wünschen wir uns, dass unsere Kids und Teens gesund
aufwachsen – körperlich, emotional und mental.

Regelmässig gelebte Achtsamkeit ist wie ein kleiner Frühlingskuss für
die Seele – für Kinder, Jugendliche und Erwachsene ebenso.

Der Happy Little Soul Verlag macht sich genau dafür stark:

Wir entwickeln und konzipieren liebevoll gestaltete Bücher, die Kinder
und Teens beim Grosswerden begleiten und stärken – spielerisch,
alltagsnah und mit Herz. 

Für mehr innere Stärke, Leichtigkeit & Lebensfreude – von Anfang an.

Besuche uns! Hier gelangst du mühelos direkt zur Bücherübersicht.
Viel Freude beim Stöbern!

HAPPY LITTLE SOUL
besuchen



AUCH IM KLASSENZIMMER
PRAXIS-BÜCHER für deinen Schulunterricht!

Gebundene Ausgaben im Buchhandel erhältlich & 
von Lehrpersonen & PädagogInnen empfohlen

QUICK & EASY I 90 Seiten
Wahrnehmung, Entspannung,
Konzentratuob trainieren
Für Einsteiger 

TOOLBOX I 80 Seiten
Wahrnehmung trainieren
10 x 5 Übungen & mehr

MORGENKREIS I 80 Seiten
14 Übungen ohne Material
Inkl. BONUS: 3 komplette
Vorlesen-Fantasiereisen 

JAHRESZEITEN I 80 Seiten
Wahrnehmung trainieren
10 x 5 Übungen & mehr



*Blogbeiträge und praktische Tipps 
www.coachzone.ch/blog

*Videos & einfache Anleitungen
YouTube-Kanal “Isa Morales”

*Austausch & Community
Facebook-Gruppe “Achtsamkeit in der Schule”

*Praxis-Bücher gebunden
Amazon.de I Autor: Isa Morales

*Praxis-E-Books digital
www.coachzone.ch/shop

Regelmässige Inspirationen & Anleitungen

Folge uns!

LINKS & INSPIRATIONS-QUELLEN

PRAXIS-BÜCHER für deinen Schulunterricht!
FÜR DICH & DEINE SCHULKLASSE



WEITERE KOSTBARE QUELLEN
FÜR DEINEN UNTERRICHT

GEBUNDENE AUSGABEN IM BUCHHANDEL ERHÄLTLICH

POSITIVES KLASSENKLIMA
FÖRDERN & STÄRKEN

170 Seiten Übungsbuch

ERLEBNISSE & WAHRNEHMUNG
FÖRDERN & VERANKERN

100 Seiten Erfahrungs-Tagebuch

IMMER NEUE INSPIRATIONEN 
UND KOSTENLOSE IMPULSE ENTDECKEN?  

ACHTSAMKE ITS-PRAX IS 
FÜR LEHRPERSONEN & IHRE KLASSEN!

KOMM IN UNSERE
PRIVATE FACEBOOK-GRUPPE

WIR FREUEN UNS AUF D ICH!

IMMER NEUE T IPPS & TR ICKS

JO IN THE COMMUNITY !

“ACHTSAMKE IT IN DER SCHULE”

______________________________________________________
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20 EINFACHE 3-MINUTEN-ATEMÜBUNGEN
FÜR DEN ALLTAG

IM PRAKTISCHEN POCKET-FORMAT
PASST IMMER IN DEINE TASCHE!

DAS BUCH



Mini-Workouts für zwischendurch

STARKE IMPULSE FÜR KIDS & TEENSSTARKE IMPULSE FÜR KIDS & TEENS

gedanken-
stopp

gedanken-
stopp

3-minuten3-minuten

DEINE SUPERKRAFT IN 3 MINUTEN



Unterstütze deine Kids & Teens dabei leicht in die Gedankenreise zu finden oder
untermale deine Fantasiereisen und Mini-Meditationen mit entspannenden Natur-
Sounds-Audios.

Entdecke immer wieder neue Videos mit zauberhaft entspannenden und
wohltuenden Klang-Audios auf unserem YouTube.-Kanal.

LASS DICH INSPIRIEREN!

Audioaufnahmen für eine passende Atmosphäre 



WEITERE KOSTBARE QUELLEN
FÜR DEINEN UNTERRICHT

GEBUNDENE AUSGABEN IM BUCHHANDEL ERHÄLTLICH

8 WOCHEN ACHTSAMKEIT
40 ÜBUNGEN

204 Seiten I Glückliche,
entspannte & ausgeglichene

Schulklassen



Impressum
Texte & Illustrationen:           
Design, Umschlag & Inhalt:    
Gesamtprojektleitung:         Happy Little Soul Verlag
Coach Zone Isa Morales
Schlattwäldli 2
CH-6331 Hünenberg
info@coachzone.ch

2025 Copyright by Coach Zone Isa Morales
2025 Copyright by Coach Zone Isa Morales


