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Kartenübersicht

1. Teil:
2 Karten Einführungsgeschichte:

2. Teil:
1 Karte Anleitung der Übungen  
und Symbolerklärung:

3. Teil:
20 Karten mit Achtsamkeitsübungen zur Emotionsregulation 
plus 6 Übersichtskarten (pro Kategorie 1 Karte mit Befindlich
keitsfragen zur Nachbereitung und Evaluation der Übung 
sowie Anregungen, wann die Übungen im Alltag ausgeführt 
werden können)EINFÜHRUNGSGESCHICHTE 

EINFÜHRUNGSGESCHICHTE 

EINFÜHRUNGSGESCHICHTE - TEIL 2

EINFÜHRUNGSGESCHICHTE - TEIL 2aa 

Hallo du,ich heiße Abella. Ich bin eine Schildkröte. 

Manche würden sagen, dass ich eine ganz besondere Schildkröte bin.

Ich bin zwar schon viel älter als du, aber ich gehe auch noch zur Schule.
Ich habe eine große Familie und zwei gute Freund*innen: 

Darf ich sie dir einmal vorstellen?Das sind meine Mama und mein Papa: 

Das ist mein großer Bruder Akito:           Und meine kleine Schwester Anjala:

DER WETTLAUF
DER WETTLAUF

Auf einem sonnigen Feld fraß die Schildkröte Abella genüsslich 

Löwenzahnblätter. Plötzlich kam der Hase Togo, 

der von ihrer Weisheit gehört hatte, schnell auf 

sie zugehoppelt. Viele Tiere in der Gegend 

hatten von Abella erzählt. Er verstand 

das aber nicht. Warum sollte das denn 

überhaupt so toll sein? Was bedeutete 

‚weise‘ denn überhaupt? 

Als er bei ihr ankam, fragte er sie: „Viele Tiere 

haben mir von deiner Weisheit berichtet. Nur 

was bringt sie dir, wenn wir beide um die Wette 

laufen?“ Abella schaute Togo eine Weile an. Dann sagte sie:

„Ach, mein lieber Hase. Ich bin doch nur eine gewöhnliche 

Schildkröte. Ich bin mir sicher, du bist mir bei einem Wettlauf 

überlegen. Es ist mir jedoch eine Ehre, dass du den weiten Weg zu 

mir gekommen bist und mich zu einem Wettlauf mit dir aufforderst. 

Deshalb sage ich zu.“

Als Togo das hörte, konnte er es kaum glauben. Er lachte so laut 

los, dass er fast ins Gras fiel. Abella schlug dann vor: „Lass uns das 

Rennen doch morgen früh an dieser Stelle beginnen, wenn die Sonne 

aufgeht. Und das Sonnenblumenfeld dort drüben ist unser Ziel.“ 

EINFÜHRUNGSGESCHICHTE - TEIL 1

EINFÜHRUNGSGESCHICHTE - TEIL 1aa 

SO ARBEITEST DU MIT DEN KARTEN - TEIL 1  SO ARBEITEST DU MIT DEN KARTEN - TEIL 1  

1. Überlege gut und entscheide dich für eine Übung. 
 Trage die benötigten Gegenstände zusammen, aber behalte sie noch bei dir. 
 Du findest die Gegenstände auf der Vorderseite (a) jeder Übungskarte.

2. Schaffe eine möglichst ruhige und angenehme Atmosphäre im Raum. 
 Vielleicht kannst du das Licht dimmen oder Kerzen anzünden ...

3. Lies die Einführungsgeschichte vor und sprich mit den Kindern darüber, 
 wenn du dies noch nicht getan hast.

4.  Bereite die Kinder nun darauf vor, mit der Übung zu beginnen, und teile ihnen mit, 
dass es schön wäre, wenn alle mitmachen würden, aber niemand mitmachen muss.

5. Beginne nun mit der Übung und starte mit der Vorderseite (a):

• Besprich mit den Kindern, wie lange ihr für die Übung brauchen werdet.

• Verteile die benötigten Gegenstände.

• Lies den Titel der Übung und den Text in den Sprechblasen vor.

6. Mache weiter mit der Rückseite (b):

• Lies den Text unter „Das bringt‘s“ vor. So weiß jedes Kind, wozu die Übung gut ist.

• Führe nun die Übung unter „So geht‘s“ schrittweise durch.

• Bei den Übungen 7, 10, 11 und 14 sind Anweisungen für dich grün markiert.  
 Die brauchst du nicht vorlesen.

• Kennen die Kinder die Übung? Dann kannst du sie auch verändern 
 oder erweitern. Du findest Vorschläge auf der Karte. 

Am Ende der Übung kannst du mit den Kindern über ihre Erfahrungen sprechen. 
Nutze dafür die passende Karte: „Wie fühlst du dich jetzt?“.

Zum Abschluss kannst du die Karte „Wann helfen dir die Übungen?“ vorstellen. 

Vorschlag: Vereinbare gemeinsam mit den Kindern für das laufende Halbjahr 
Expert*innen für die Übungen. Durch gemeinsames Üben lernen die Expert*innen, 
ihre Übung ohne Hilfe einer Lehrkraft mit ihren Mitschüler*innen durchzuführen.

SO LEITEST DU EINE ÜBUNG AN:SO LEITEST DU EINE ÜBUNG AN:

ICH BINDANKBAR
18a

3 MIN.

DAS BRAUCHST DU

„Heute ist echt ein mieser Tag!
Heute Morgen 

war mein Lieblingsmüsli leer.
Und dann bin ich beim Sport 

auch noch hingefallen.“

 „Najaaa ...,
ich habe ein Schokobrötchen 

vom Bäcker bekommen. Und in Sport 

haben mir meine Freunde hochgeholfen. 

Das war echt schön!
      Es kommt wirklich darauf an,    

        was ich sehen will.“

„Ich bin mir sicher, Nuri,heute ist auch etwas Gutes passiert. 
Wofür bist du denn dankbar?“

MEINESCHNEEKUGEL
15a

4 MIN.

DAS BRAUCHST DU

Hallo du,heute habe ich verschlafen. 
Und bin viel zu spät in die Schule gekommen. Ohne Frühstück.

Meine Gedanken und Gefühle fliegen herum 
wie der Glitzer in einer Schneekugel.

Zum Glück weiß ich, was ich dagegen tun kann. Machst du mit?Deine Abella

GEHEN WIE EIN
TIER

10a

4 MIN.
DAS BRAUCHST DU

„Hallo Abella, mir ist vor Kurzem etwas aufgefallen. Deine Oma geht langsam und ruhig.Und sie wirkt auch ganz ruhig. Das wünsche ich mir auch.“

„Wie wäre es, Nala, 
wenn wir versuchen, 

wie sie zu gehen.
Lass uns das doch gleich

mal ausprobieren.“ 

MEINE KLANGLANDSCHAFT

ENTDECKEN
7a

3 MIN. DAS BRAUCHST DU

Hallo du, 
jeden Tag bin ich von vielen Geräuschen umgeben.

Manche nehme ich sehr deutlich wahr. Wie das Klingeln der Schulglocke.
Manche bemerke ich erst, wenn ich ganz genau hinhöre. 

Wie das Zwitschern der Vögel. Wenn ich ganz genau hinhöre, 
       kann ich viel mehr Geräusche 
         um mich herum wahrnehmen. 

         Was hörst du gerade? 
      Deine Abella 

KAKAO-

ATEM

4a

3 MIN.
DAS BRAUCHST DU

Hallo du, 

heute hatte ich einen Streit mit meinem Freund Nuri.

Das beschäftigt mich schon seit Stunden. Mein Opa hat mir dann 

einen heißen Kakao gemacht. Der hat mir geholfen, zur Ruhe zu kommen.

Kennst du das Gefühl? Dann habe ich eine gute Übung für dich.

Probiere sie doch gleich mal aus. Deine Abella

MEIN

ATEM-ANKER
1a

3 MIN.

DAS BRAUCHST DU

Hallo du, 

heute bin ich sehr durcheinander und aufgeregt. 

Gut, dass ich einen Ort kenne, der mir hilft, Ruhe und Stille zu finden. 

Mein Anker hilft mir dabei. Langsam schwimme ich an dem Seil entlang 

hinunter bis zum Meeresgrund. Um mich herum wird es immer ruhiger 

und leiser. Unten angekommen höre ich nur noch 

meinen eigenen Atem. Deine Abellahinunter bis zum Meeresgrund. Um mich herum wird es immer ruhiger 

und leiser. Unten angekommen höre ich nur noch 

meinen eigenen Atem. Deine Abella
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MEIN

ATEM-ANKER
1a

3 MIN. DAS BRAUCHST DU

Hallo du, 
heute bin ich sehr durcheinander und aufgeregt. 

Gut, dass ich einen Ort kenne, der mir hilft, Ruhe und Stille zu finden. 
Mein Anker hilft mir dabei. Langsam schwimme ich an dem Seil entlang 
hinunter bis zum Meeresgrund. Um mich herum wird es immer ruhiger 

und leiser. Unten angekommen höre ich nur noch 
meinen eigenen Atem. Deine Abella
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DAS BRINGTDAS BRINGT ´́S:S:
Die Übung hilft dir, deinen Atem wahrzunehmen. 
Sie hilft dir, Stress zu reduzieren. 
Du kannst ruhiger werden. 
Du kannst aufmerksamer sein.

SO GEHTSO GEHT ´́S:S:
1. Du sitzt aufrecht und bequem. Deine Füße stehen fest auf dem Boden.
2. Schließe deine Augen, wenn du möchtest.
3. Jetzt legst du einen Finger unter deine Nase. 
 Spürst du, wie dein Atem ein- und ausströmt?
4. Lege eine Hand auf deine Brust. 
 Spürst du, dass deine Hand sich beim Ausatmen bewegt?
5. Lege eine Hand auf deinen Bauch.
 Spürst du, wie sich dein Bauch hebt und senkt? 
 Atmest du ein, wird er größer. Atmest du aus, wird er wieder kleiner.
7. Lasse deine Hand auf deinem Bauch liegen. Dort ist dein Atem-Anker. 
 Konzentriere dich auf deinen Anker. Atme ruhig weiter.
8. Öffne langsam deine Augen.

Die Übung verändern Die Übung verändern (Ersetze 7.): 
Lege deine Hand auf ein Bein. 
Wo spürst du deinen Atem am deutlichsten? 
Konzentriere dich auf die Stelle. 
Dort ist dein persönlicher Atem-Anker. 

1bKATEGORIE: EINFÜHRENDE ÜBUNGEN EINFÜHRENDE ÜBUNGEN
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KAKAO-

ATEM
4a

3 MIN. DAS BRAUCHST DU

Hallo du, 
heute hatte ich einen Streit mit meinem Freund Nuri.

Das beschäftigt mich schon seit Stunden. Mein Opa hat mir dann 
einen heißen Kakao gemacht. Der hat mir geholfen, zur Ruhe zu kommen.

Kennst du das Gefühl? Dann habe ich eine gute Übung für dich.
Probiere sie doch gleich mal aus. Deine Abella
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KATEGORIE: ACHTSAMES ATMEN ACHTSAMES ATMEN

DAS BRINGTDAS BRINGT ´́S:S:  
Die Übung hilft dir, dich zu beruhigen. 
Sie hilft dir, Stress zu reduzieren.

SO GEHTSO GEHT ´́S:S:
1. Setze dich aufrecht und bequem hin. 
 Deine Füße stehen fest auf dem Boden.
2. Schließe deine Augen, wenn du möchtest.
3. Nimm deine Hände vor deine Brust. Stell dir vor, du hältst eine Tasse 
 mit heißem Kakao in deinen Händen.
4. Nun riechst du den leckeren Kakao-Duft. 
 Atme ruhig und tief durch die Nase ein.
5. Atme durch den Mund aus. Du möchtest deinen Kakao abkühlen. 
 Sei dabei behutsam, damit der Kakao nicht überschwappt.
6. Atme nun wieder den Geruch des Kakaos ein. 
 Und kühle den Kakao beim Ausatmen ab.
7. Atme weiter in deinem eigenen Tempo ein und aus. (Etwa fünf Atemzüge.)
8. Öffne langsam deine Augen. 

Die Übung verändern: Die Übung verändern: 
Stelle dir eine Schüssel Suppe oder eine Tasse Tee vor.

4b
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MEINE KLANGLANDSCHAFT 
ENTDECKEN

7a

3 MIN. DAS BRAUCHST DU

Hallo du, 
jeden Tag bin ich von vielen Geräuschen umgeben.

Manche nehme ich sehr deutlich wahr. Wie das Klingeln der Schulglocke.
Manche bemerke ich erst, wenn ich ganz genau hinhöre. 

Wie das Zwitschern der Vögel. Wenn ich ganz genau hinhöre, 
        kann ich viel mehr Geräusche 
          um mich herum wahrnehmen. 
         Was hörst du gerade? 
      Deine Abella 
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DAS BRINGTDAS BRINGT ´́S:S:  
Die Übung hilft dir, im Jetzt anzukommen. 
Du kannst wahrnehmen, wie du dich fühlst. 
Du kannst ruhiger werden.

SO GEHTSO GEHT ´́S:S:
1. Setze dich aufrecht und bequem hin. 
 Deine Füße stehen fest auf dem Boden.
2. Schließe deine Augen, wenn du möchtest.
3. Was kannst du hören? Erinnern dich die Geräusche an etwas?
4. Welche Geräusche bemerkst du außerhalb des Zimmers? 
 Welche innerhalb des Zimmers?
5. Höre auf die Geräusche um dich herum: 
 Nimm die Geräusche über dir und unter dir wahr.
 Nimm die Geräusche links und rechts von dir wahr. 
 Nimm die Geräusche hinter dir und vor dir wahr.
7. Bemerkst du Geräusche in deinem eigenen Körper? 
 Machen deine Gedanken Geräusche?
8. Atme noch einmal tief ein und aus. Folge dem Klang der Klangschale, 
 bis er verklungen ist. 
9. Öffne langsam deine Augen. 
 Schlage die Klangschale an.

Die Übung Die Übung erweitern erweitern (Nach 7.): 
Nimm wahr, welche Klänge um dich herum angenehm 
und welche unangenehm sind.

KATEGORIE: WAHRNEHMUNGSÜBUNGEN WAHRNEHMUNGSÜBUNGEN 7b
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GEHEN WIE EIN 
TIER

10a

4 MIN. DAS BRAUCHST DU

„Hallo Abella, 
mir ist vor Kurzem etwas aufgefallen. 
Deine Oma geht langsam und ruhig.

Und sie wirkt auch ganz ruhig. 
Das wünsche ich mir auch.“

„Wie wäre es, Nala, 
wenn wir versuchen, 

wie sie zu gehen.
Lass uns das doch gleich 

mal ausprobieren.“ 
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DAS BRINGTDAS BRINGT ´́S:S:  
Die Übung hilft dir, verschiedene Gangarten kennenzulernen. 
Du kannst verstehen, wie die Gangarten 
mit deinen Gefühlen zusammenhängen. 
Du kannst deine Gefühle verstehen.

SO GEHTSO GEHT ´́S:S:
1. Stelle dich aufrecht hin (neben deinen Tisch). 
2. Mache die Übung im Stehen. Gehe dabei um deinen Stuhl herum.
 Wenn du die Klangschale hörst, bleibe stehen und atme tief ein. 
 Du bekommst dann eine neue Gangart gesagt.
3. Gehe nun wie ... eine Schildkröte. 
 Klangschale nach ein paar Atemzügen anschlagen.
4. Gehe wie ... eine Maus. Klangschale anschlagen.
5. Gehe wie ... ein Löwe. Klangschale anschlagen.
6. Gehe wie ... ein Elefant. Klangschale anschlagen.
7. Gehe wie ... eine Amsel. Klangschale anschlagen.
8. Setze dich wieder in Ruhe auf deinen Platz und atme tief ein und aus.

Die Übung Die Übung verändernverändern:: 
Gehe wie dein Lieblingstier. Rätsel für die anderen: 
„Als welches Tier gehe ich?“

KATEGORIE: ACHTSAME BEWEGUNGEN ACHTSAME BEWEGUNGEN 10b
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