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Intro

Der Begriff “Achtsamkeit” bedeutet, dass man seine Aufmerksamkeit bewusst
auf den gegenwartigen Moment richtet und ihn ohne Bewertung oder Urteil
wahrnimmt. Achtsamkeit ist eine Fahigkeit, die man trainieren kann, um mehr
Gelassenheit, Klarheit und Zufriedenheit zu erlangen. Achtsamkeit hilft auch,
Stress abzubauen, Emotionen zu regulieren und mit Herausforderungen besser
umzugehen. Gutenachtgeschichten mit dem Thema “Achtsamkeit” kdnnen
Kindern zeigen, wie sie ihre Sinne scharfen, ihre Gedanken beruhigen und ihren
Korper entspannen konnen.

Die psychologische Wirkung von Gutenachtgeschichten auf Kinder im Alter ab 4
Jahren ist sehr positiv fiir ihre Entwicklung. Gutenachtgeschichten fordern die
Fantasie, die Sprachkompetenz und das Gedachtnis der Kinder. Sie helfen ihnen
auch, Angste abzubauen, Emotionen zu verarbeiten und sich geborgen zu fiihlen.
Gutenachtgeschichten sind auf3erdem eine Mdglichkeit, den Tag gemeinsam mit
den Eltern oder anderen Bezugspersonen ausklingen zu lassen und eine enge
Bindung aufzubauen.

Die Wirkung einer Gutenachtgeschichte auf das Unterbewusstsein hangt davon
ab, wie die Geschichte erzihlt wird und wie sie aufgenommen wird. Eine
Gutenachtgeschichte kann das Unterbewusstsein positiv beeinflussen, wenn sie
beruhigend, spannend und lehrreich ist. Sie kann aber auch negative Effekte
haben, wenn sie zu gruselig, langweilig oder moralisierend ist. Deshalb sollte
man bei der Auswahl der Gutenachtgeschichte auf das Alter, die Interessen und
die Stimmung des Kindes achten.

Die Wirkung von Autoritat, Identifikation, Emotion und Wiederholung im Bezug
zu Gutenachtgeschichten und die Wirkung auf das Unterbewusstsein sind
folgende:



Autoritit: Die Erzahlerin oder der Erzadhler einer Gutenachtgeschichte
hat eine gewisse Autoritat liber das Kind, da sie oder er bestimmt, was
passiert und wie es endet. Das Kind vertraut der Erzdhlerin oder dem
Erzdhler und nimmt die Botschaft der Geschichte an. Deshalb sollte die
Erzdhlerin oder der Erzahler verantwortungsvoll mit dieser Autoritat
umgehen und keine falschen oder schadlichen Informationen
vermitteln.

Identifikation: Das Kind identifiziert sich oft mit den Hauptfiguren
oder den Helden einer Gutenachtgeschichte und versetzt sich in ihre
Lage. Das Kind lernt dadurch, sich in andere einfiihlen und Empathie zu
entwickeln. Es kann auch von den Erfahrungen und dem Verhalten der
Figuren lernen und sich inspirieren lassen. Deshalb sollte man bei der
Auswahl der Gutenachtgeschichte darauf achten, dass die Figuren
sympathisch, glaubwiirdig und vielfaltig sind.

Emotion: Eine Gutenachtgeschichte 16st verschiedene Emotionen beim
Kind aus, wie Freude, Angst, Trauer oder Wut. Diese Emotionen sind
wichtig fiir die Entwicklung des Kindes, da sie ihm helfen, seine
Gefiihlswelt zu erkunden und auszudriicken. Eine Gutenachtgeschichte
sollte aber nicht zu emotional sein, da sie sonst das Kind {iberfordern
oder verstoren konnte. Deshalb sollte man bei der Auswahl der
Gutenachtgeschichte darauf achten, dass sie einen angemessenen
Spannungsbogen hat und ein positives Ende hat.

Wiederholung: Das Kind hort oft dieselbe Gutenachtgeschichte
mehrmals an oder bittet darum. Das liegt daran, dass die Wiederholung
dem Kind Sicherheit und Vertrautheit gibt. Das Kind weif3, was passiert
und wie es endet und kann sich entspannen. Die Wiederholung hilft
auch dem Kind, sich an die Details der Geschichte zu erinnern und sie
besser zu verstehen. Deshalb sollte man bei der Auswahl der
Gutenachtgeschichte darauf achten, dass sie nicht zu kompliziert oder
zu kurz is



Feen und Elfen

Die sprechende Blume

Es war einmal eine kleine Fee namens Lila, die in einem Wald voller Fabelwesen
lebte. Sie war sehr neugierig und liebte es, alles zu erforschen und zu lernen.
Aber manchmal war sie auch sehr ungeduldig und vergaf3, auf ihre Umgebung
und ihre Gefiihle zu achten.

Eines Tages fand sie eine wunderschone Blume, die sie noch nie gesehen hatte.
Sie war so fasziniert von ihrer Farbe und ihrem Duft, dass sie sie sofort pfliicken
wollte. Aber als sie sich der Blume ndherte, horte sie eine leise Stimme: “Bitte
nicht!”

Lila erschrak und sah sich um. Wer hatte das gesagt? Da bemerkte sie, dass die
Blume ein Gesicht hatte. Es war eine sprechende Blume! “Wer bist du?” fragte
Lila. “Ich bin Flora, die Blume der Achtsamkeit”, antwortete die Blume. “Ich bin
hier, um dir zu helfen, achtsamer zu sein.”

“Achtsamer? Was bedeutet das?” fragte Lila. “Achtsamkeit bedeutet, dass du
deine Aufmerksamkeit auf den gegenwartigen Moment richtest”, erklarte Flora.
“Du nimmst wahr, was du siehst, horst, riechst, schmeckst und fiihlst, ohne es zu
bewerten oder zu verandern. Du bist auch freundlich zu dir selbst und anderen.”

“Warum ist das wichtig?” fragte Lila. “Weil du so mehr Freude und Frieden in
deinem Leben findest”, sagte Flora. “Du lernst, die Schonheit der Natur zu
schitzen, deine Gefiihle zu akzeptieren und mit deinen Fabelwesen-Freunden
besser auszukommen.”

“Das klingt toll”, sagte Lila. “Aber wie kann ich das lernen?” “Ich kann dir ein paar
Ubungen zeigen”, bot Flora an. “Willst du es versuchen?” Lila nickte begeistert.

Flora zeigte ihr dann, wie sie tief ein- und ausatmen konnte, um sich zu
beruhigen. Wie sie ihre Sinne schirfen konnte, indem sie aufmerksam lauschte,
roch und schmeckte. Wie sie ihre Gedanken und Gefiihle beobachten konnte,
ohne sich von ihnen mitreifden zu lassen. Und wie sie sich selbst und anderen mit
Freundlichkeit begegnen konnte.

Lila ibte jeden Tag mit Flora und merkte bald, wie sich etwas in ihr veranderte.
Sie wurde ruhiger und gelassener. Sie entdeckte neue Dinge in ihrem Wald, die



ihr vorher nie aufgefallen waren. Sie verstand ihre eigenen Gefiihle besser und
konnte mit ihnen umgehen. Und sie wurde freundlicher und hilfsbereiter
gegeniiber ihren Fabelwesen-Freunden.

Sie war sehr dankbar fiir Floras Hilfe und beschloss, ihr etwas zuriickzugeben.
Sie brachte ihr jeden Tag frisches Wasser und erzahlte ihr Geschichten von ihren
Abenteuern. Sie beschiitzte sie auch vor bosen Tieren oder Menschen, die ihr
schaden wollten.

So wurden Lila und Flora die besten Freunde und lebten gliicklich und achtsam
in ihrem Wald.

Ende.



Feuerzahn

Es war einmal ein junger Drache namens Feuerzahn, der in einer Hohle in den
Bergen lebte. Er war sehr stolz und mutig und liebte es, Feuer zu speien und zu
fliegen. Aber er war auch sehr ungestiim und impulsiv und geriet oft in
Schwierigkeiten.

Eines Tages flog er liber einen Wald, in dem viele Fabelwesen lebten. Er sah eine
Gruppe von Feen, die frohlich auf einer Wiese tanzten. Er beschloss, ihnen einen
Streich zu spielen und spie ein paar Funken iiber ihren Koépfen. Die Feen
erschraken und rannten weg. Feuerzahn lachte laut und flog weiter.

Dann sah er ein Einhorn, das friedlich an einem Bach trank. Er beschloss, es zu
argern und stiefd einen lauten Schrei aus. Das Einhorn zuckte zusammen und
galoppierte davon. Feuerzahn lachte wieder und flog weiter.

Schlief3lich sah er einen alten Drachen, der auf einem Felsen schlief. Er beschloss,
ihn herauszufordern und spie ein grofdes Feuer aufihn. Der alte Drache erwachte
und sah Feuerzahn wiitend an. Er spie ein noch grofieres Feuer zuriick und traf
Feuerzahn am Fliigel. Feuerzahn schrie vor Schmerz und fiel zu Boden.

Der alte Drache flog zu ihm hin und sah ihn an. “Wer bist du?” fragte er. “Ich bin
Feuerzahn, der starkste und mutigste Drache der Welt”, antwortete Feuerzahn
trotzig. “Du bist ein Narr”, sagte der alte Drache. “Du bist weder stark noch mutig,
sondern nur dumm und riicksichtslos. Du hast die Fabelwesen erschreckt, die
hier leben, ohne Grund. Und du hast mich angegriffen, ohne zu wissen, wer ich
bin.”

“Und wer bist du?” fragte Feuerzahn neugierig. “Ich bin Draco, der Drache der
Achtsamkeit”, sagte der alte Drache. “Ich bin hier, um dir eine Lektion zu
erteilen.”

“Eine Lektion? Was fiir eine Lektion?” fragte Feuerzahn. “Achtsamkeit”, sagte
Draco. “Achtsamkeit bedeutet, dass du deine Aufmerksamkeit auf den
gegenwartigen Moment richtest. Du nimmst wahr, was du siehst, horst, riechst,
schmeckst und fiihlst, ohne es zu bewerten oder zu verandern. Du bist auch
freundlich zu dir selbst und anderen.”

“Warum ist das wichtig?” fragte Feuerzahn. “Weil du so mehr Weisheit und Mut
in deinem Leben findest”, sagte Draco. “Du lernst, die Konsequenzen deiner
Handlungen zu bedenken, deine Gefiihle zu kontrollieren und mit den
Fabelwesen-Freunden besser auszukommen.”
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“Das klingt langweilig”, sagte Feuerzahn. “Nein, das ist spannend”, sagte Draco.
“Willst du es versuchen?” Feuerzahn zogerte kurz, dann nickte er.

Draco zeigte ihm dann, wie er tief ein- und ausatmen konnte, um sich zu
entspannen. Wie er seine Sinne schirfen konnte, indem er aufmerksam
beobachtete, was um ihn herum geschah. Wie er seine Gedanken und Gefiihle
wahrnehmen konnte, ohne sich von ihnen beherrschen zu lassen. Und wie er sich
selbst und anderen mit Respekt begegnen konnte.

Feuerzahn iibte jeden Tag mit Draco und merkte bald, wie sich etwas in ihm
veranderte. Er wurde kliiger und tapferer. Er entdeckte neue Dinge in seinem
Wald, die ihm vorher nie aufgefallen waren. Er verstand seine eigenen Gefiihle
besser und konnte mit ihnen umgehen. Und er wurde freundlicher und
friedlicher gegeniiber seinen Fabelwesen-Freunden.

Er war sehr dankbar fiir Dracos Hilfe und beschloss, ihm etwas zurtickzugeben.
Er brachte ihm jeden Tag frisches Fleisch und erzihlte ihm Geschichten von
seinen Abenteuern. Er beschiitzte ihn auch vor bésen Tieren oder Menschen, die
ihm schaden wollten.

So wurden Feuerzahn und Draco die besten Freunde und lebten gliicklich und
achtsam in ihrem Wald. Ende.
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Fina, die Fee der Achtsamkeit

Es war einmal ein junger Elch namens Bruno, der in einem Wald voller
Fabelwesen lebte. Er war sehr grofd und stark und liebte es, zu rennen und zu
springen. Aber er war auch sehr tollpatschig und ungeschickt und machte oft
alles kaputt.

Eines Tages rannte er iiber eine Briicke, die liber einen Fluss fiihrte. Er war so
schnell, dass er die Briicke zum Wackeln brachte. Die Briicke war aber sehr alt
und morsch und hielt seinem Gewicht nicht stand. Sie brach zusammen und
Bruno fiel ins Wasser. Er konnte sich gerade noch ans Ufer retten, aber er war
ganz nass und schmutzig.

Er schiittelte sich und sah sich um. Da bemerkte er, dass er nicht allein war. Auf
der anderen Seite des Flusses stand eine Gruppe von Zwergen, die ihn bose
anstarrten. Sie waren die Bewohner des Waldes und hatten die Briicke gebaut.
“Was hast du getan?” rief einer von ihnen. “Du hast unsere Briicke zerstort! Wie
sollen wir jetzt iiber den Fluss kommen?”

“Es tut mir leid”, sagte Bruno. “Ich wollte nur ein bisschen Spaf3 haben. Ich habe
nicht aufgepasst.” “Du hast nie aufgepasst”, sagte ein anderer Zwerg. “Du bist
immer so riicksichtslos und zerstorerisch. Du hast schon viele unserer Hauser,
Garten und Werkzeuge kaputt gemacht. Du bist eine Plage fiir den Wald!”

“Das stimmt nicht”, sagte Bruno. “Ich bin ein guter Elch. Ich will niemandem
schaden.” “Dann solltest du lernen, achtsamer zu sein”, sagte eine sanfte Stimme
hinter ihm.

Bruno drehte sich um und sah eine kleine Fee, die auf einem Schmetterling saf3.
Sie hatte langes blondes Haar und ein griines Kleid an. Sie lachelte ihn freundlich
an. “Wer bist du?” fragte Bruno. “Ich bin Fina, die Fee der Achtsamkeit”,
antwortete die Fee. “Ich bin hier, um dir zu helfen, achtsamer zu sein.”

“Achtsamer? Was bedeutet das?” fragte Bruno. “Achtsamkeit bedeutet, dass du
deine Aufmerksamkeit auf den gegenwartigen Moment richtest”, erklarte Fina.
“Du nimmst wahr, was du siehst, horst, riechst, schmeckst und fiihlst, ohne es zu
bewerten oder zu verandern. Du bist auch freundlich zu dir selbst und anderen.”

“Warum ist das wichtig?” fragte Bruno. “Weil du so mehr Gliick und Harmonie in
deinem Leben findest”, sagte Fina. “Du lernst, die Natur zu respektieren, deine
Krdfte zu kontrollieren und mit den Fabelwesen-Freunden besser
auszukommen.”
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“Das klingt gut”, sagte Bruno. “Aber wie kann ich das lernen?” “Ich kann dir ein
paar Ubungen zeigen”, bot Fina an. “Willst du es versuchen?” Bruno nickte
neugierig.

Fina zeigte ihm dann, wie er tief ein- und ausatmen konnte, um sich zu
konzentrieren. Wie er seine Sinne schirfen konnte, indem er aufmerksam
splirte, was unter seinen Hufen war. Wie er seine Gedanken und Gefiihle
wahrnehmen konnte, ohne sich von ihnen beeinflussen zu lassen. Und wie er sich
selbst und anderen mit Giite begegnen konnte.

Bruno iibte jeden Tag mit Fina und merkte bald, wie sich etwas in ihm
veranderte. Er wurde vorsichtiger und geschickter. Er entdeckte neue Dinge in
seinem Wald, die ihm vorher nie aufgefallen waren. Er verstand seine eigenen
Kréfte besser und konnte mit ihnen umgehen. Und er wurde freundlicher und
hilfsbereiter gegentiber seinen Fabelwesen-Freunden.

Er war sehr dankbar fiir Finas Hilfe und beschloss, ihr etwas zuriickzugeben. Er
brachte ihr jeden Tag frische Blumen und erzihlte ihr Geschichten von seinen
Abenteuern. Er halfihr auch bei der Reparatur der Briicke und entschuldigte sich
bei den Zwergen. So wurden Bruno und Fina die besten Freunde und lebten
gliicklich und achtsam in ihrem Wald. Ende.
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Der Korb der Achtsamkeit

Es war einmal ein kleiner Biar namens Bruno, der in einem Wald voller
Fabelwesen lebte. Er war sehr lieb und lustig und liebte es, zu spielen und zu
kuscheln. Aber er war auch sehr verfressen und faul und vergaf} oft, auf seine
Gesundheit und seine Freunde zu achten.

Eines Tages fand er einen grof3en Korb voller Honig, der vor einer Hiitte stand.
Er war so hungrig, dass er ihn sofort aufmachen und essen wollte. Aber als er
den Deckel anhob, horte er eine laute Stimme: “Halt! Das ist mein Honig!”

Bruno erschrak und sah sich um. Wer hatte das gesagt? Da bemerkte er, dass der
Korb ein Gesicht hatte. Es war ein sprechender Korb! “Wer bist du?” fragte
Bruno. “Ich bin Kori, der Korb der Achtsamkeit”, antwortete der Korb. “Ich bin
hier, um dir zu helfen, achtsamer zu sein.”

“Achtsamer? Was bedeutet das?” fragte Bruno. “Achtsamkeit bedeutet, dass du
deine Aufmerksamkeit auf den gegenwartigen Moment richtest”, erklarte Kori.
“Du nimmst wahr, was du siehst, horst, riechst, schmeckst und fiihlst, ohne es zu
bewerten oder zu verandern. Du bist auch freundlich zu dir selbst und anderen.”

“Warum ist das wichtig?” fragte Bruno. “Weil du so mehr Gesundheit und
Freundschaft in deinem Leben findest”, sagte Kori. “Du lernst, deine Erndhrung
zu verbessern, deine Energie zu steigern und mit den Fabelwesen-Freunden
besser auszukommen.”

“Das klingt gut”, sagte Bruno. “Aber wie kann ich das lernen?” “Ich kann dir ein
paar Ubungen zeigen”, bot Kori an. “Willst du es versuchen?” Bruno nickte
neugierig.

Kori zeigte ihm dann, wie er tief ein- und ausatmen konnte, um sich zu erfrischen.
Wie er seine Sinne schirfen konnte, indem er aufmerksam roch und schmeckte,
was er afd. Wie er seine Gedanken und Gefiihle wahrnehmen konnte, ohne sich
von ihnen leiten zu lassen. Und wie er sich selbst und anderen mit Dankbarkeit
begegnen konnte.

Bruno iibte jeden Tag mit Kori und merkte bald, wie sich etwas in ihm
verdnderte. Er wurde gesiinder und fitter. Er entdeckte neue Lebensmittel in
seinem Wald, die ihm vorher nie geschmeckt hatten. Er verstand seine eigenen
Bediirfnisse besser und konnte mit ihnen umgehen. Und er wurde freundlicher
und grofdziigiger gegeniiber seinen Fabelwesen-Freunden.
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Er war sehr dankbar fiir Koris Hilfe und beschloss, ihm etwas zuriickzugeben. Er
brachte ihm jeden Tag frische Friichte und Niisse und erzahlte ihm Geschichten
von seinen Spielen. Er teilte auch seinen Honig mit ihm und den anderen
Fabelwesen.

So wurden Bruno und Kori die besten Freunde und lebten gliicklich und achtsam
in ihrem Wald.

Ende.
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Die Eule Edda

Es war einmal eine kleine Eule namens Edda, die in einem Wald voller
Fabelwesen lebte. Sie war sehr klug und weise und liebte es, zu lesen und zu
lernen. Aber sie war auch sehr einsam und traurig und vergafd oft, auf ihre
Freude und ihre Freunde zu achten.

Eines Tages flog sie liber einen See, in dem viele Fische schwammen. Sie sah
einen grofen Fisch, der glinzend und lecker aussah. Sie war so hungrig, dass sie
ihn sofort fangen und essen wollte. Aber als sie sich dem Fisch ndherte, horte sie
eine frohliche Stimme: “Hallo!”

Edda erschrak und sah sich um. Wer hatte das gesagt? Da bemerkte sie, dass der
Fisch ein Gesicht hatte. Es war ein sprechender Fisch! “Wer bist du?” fragte Edda.
“Ich bin Fips, der Fisch der Achtsamkeit”, antwortete der Fisch. “Ich bin hier, um
dir zu helfen, achtsamer zu sein.”

“Achtsamer? Was bedeutet das?” fragte Edda. “Achtsamkeit bedeutet, dass du
deine Aufmerksamkeit auf den gegenwartigen Moment richtest”, erklarte Fips.
“Du nimmst wahr, was du siehst, horst, riechst, schmeckst und fiihlst, ohne es zu
bewerten oder zu verandern. Du bist auch freundlich zu dir selbst und anderen.”

“Warum ist das wichtig?” fragte Edda. “Weil du so mehr Freude und
Freundschaft in deinem Leben findest”, sagte Fips. “Du lernst, die Schénheit des
Lebens zu geniefien, deine Traurigkeit zu iiberwinden und mit den Fabelwesen-
Freunden besser auszukommen.”

“Das klingt gut”, sagte Edda. “Aber wie kann ich das lernen?” “Ich kann dir ein
paar Ubungen zeigen”, bot Fips an. “Willst du es versuchen?” Edda nickte
neugierig.

Fips zeigte ihr dann, wie sie tief ein- und ausatmen konnte, um sich zu erfreuen.
Wie sie ihre Sinne scharfen konnte, indem sie aufmerksam sah und horte, was
um sie herum geschah. Wie sie ihre Gedanken und Gefiihle wahrnehmen konnte,
ohne sich von ihnen bestimmen zu lassen. Und wie sie sich selbst und anderen
mit Freude begegnen konnte.

Edda tibte jeden Tag mit Fips und merkte bald, wie sich etwas in ihr verdnderte.
Sie wurde frohlicher und gliicklicher. Sie entdeckte neue Dinge in ihrem Wald,
die ihr vorher nie aufgefallen waren. Sie verstand ihre eigene Traurigkeit besser
und konnte mit ihr umgehen. Und sie wurde freundlicher und geselliger
gegeniiber ihren Fabelwesen-Freunden.
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Sie war sehr dankbar fiir Fips’ Hilfe und beschloss, ihm etwas zuriickzugeben.
Sie brachte ihm jeden Tag frische Wiirmer und erzdhlte ihm Geschichten von
ihren Blichern. Sie spielte auch mit ihm im Wasser und lernte seine Fisch-
Freunde kennen.

So wurden Edda und Fips die besten Freunde und lebten gliicklich und achtsam
in ihrem Wald.

Ende.
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Der sprechende Kuchen

Es war einmal ein kleiner Fuchs namens Fritzi, der in einem Wald voller
Fabelwesen lebte. Er war sehr schlau und listig und liebte es, zu jagen und zu
tricksen. Aber er war auch sehr egoistisch und gierig und vergafd oft, auf seine
Freunde und seine Umwelt zu achten.

Eines Tages fand er einen grofien Kuchen, der auf einem Tisch stand. Er war so
hungrig, dass er ihn sofort stehlen und essen wollte. Aber als er sich dem Kuchen
nadherte, horte er eine strenge Stimme: “Stopp!”

Fritzi erschrak und sah sich um. Wer hatte das gesagt? Da bemerkte er, dass der
Kuchen ein Gesicht hatte. Es war ein sprechender Kuchen! “Wer bist du?” fragte
Fritzi. “Ich bin Kuno, der Kuchen der Achtsamkeit”, antwortete der Kuchen. “Ich
bin hier, um dir zu helfen, achtsamer zu sein.”

“Achtsamer? Was bedeutet das?” fragte Fritzi. “Achtsamkeit bedeutet, dass du
deine Aufmerksamkeit auf den gegenwartigen Moment richtest”, erklarte Kuno.
“Du nimmst wahr, was du siehst, horst, riechst, schmeckst und fiihlst, ohne es zu
bewerten oder zu verandern. Du bist auch freundlich zu dir selbst und anderen.”

“Warum ist das wichtig?” fragte Fritzi. “Weil du so mehr Ehrlichkeit und
Grofdziigigkeit in deinem Leben findest”, sagte Kuno. “Du lernst, deine Jagd zu
teilen, deine Tricks zu reduzieren und mit den Fabelwesen-Freunden besser
auszukommen.”

“Das klingt doof”, sagte Fritzi. “Nein, das ist klug”, sagte Kuno. “Willst du es
versuchen?” Fritzi zuckte mit den Schultern.

Kuno zeigte ihm dann, wie er tief ein- und ausatmen konnte, um sich zu
beruhigen. Wie er seine Sinne schirfen konnte, indem er aufmerksam roch und
schmeckte, was er afd. Wie er seine Gedanken und Gefiihle wahrnehmen konnte,
ohne sich von ihnen tiuschen zu lassen. Und wie er sich selbst und anderen mit
Ehrlichkeit begegnen konnte.

Fritzi iibte jeden Tag mit Kuno und merkte bald, wie sich etwas in ihm
verdnderte. Er wurde ehrlicher und grofdziigiger. Er entdeckte neue
Lebensmittel in seinem Wald, die ihm vorher nie geschmeckt hatten. Er verstand
seine eigenen Tricks besser und konnte mit ihnen umgehen. Und er wurde
freundlicher und kooperativer gegeniiber seinen Fabelwesen-Freunden.
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Er war sehr dankbar fiir Kunos Hilfe und beschloss, ihm etwas zuriickzugeben.
Er brachte ihm jeden Tag frische Beeren und erzihlte ihm Geschichten von
seinen Jagden. Er teilte auch seinen Kuchen mit ihm und den anderen
Fabelwesen.

So wurden Fritzi und Kuno die besten Freunde und lebten gliicklich und achtsam
in ihrem Wald.

Ende.
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Die Blume der Achtsamkeit

Es war einmal ein kleiner Hase namens Hopsi, der in einem Wald voller
Fabelwesen lebte. Er war sehr schnell und flink und liebte es, zu rennen und zu
hiipfen. Aber er war auch sehr dngstlich und nervos und vergafd oft, auf seine
Sicherheit und seine Freunde zu achten.

Eines Tages rannte er liber eine Wiese, auf der viele Blumen bliihten. Er war so
frohlich, dass er sie alle pfliicken und essen wollte. Aber als er sich einer Blume
nadherte, horte er eine traurige Stimme: “Bitte nicht!”

Hopsi erschrak und sah sich um. Wer hatte das gesagt? Da bemerkte er, dass die
Blume ein Gesicht hatte. Es war eine sprechende Blume! “Wer bist du?” fragte
Hopsi. “Ich bin Berta, die Blume der Achtsamkeit”, antwortete die Blume. “Ich bin
hier, um dir zu helfen, achtsamer zu sein.”

“Achtsamer? Was bedeutet das?” fragte Hopsi. “Achtsamkeit bedeutet, dass du
deine Aufmerksamkeit auf den gegenwartigen Moment richtest”, erklarte Berta.
“Du nimmst wahr, was du siehst, horst, riechst, schmeckst und fiihlst, ohne es zu
bewerten oder zu verandern. Du bist auch freundlich zu dir selbst und anderen.”

“Warum ist das wichtig?” fragte Hopsi. “Weil du so mehr Sicherheit und
Freundschaft in deinem Leben findest”, sagte Berta. “Du lernst, deine Umgebung
zu beachten, deine Angst zu liberwinden und mit den Fabelwesen-Freunden
besser auszukommen.”

“Das klingt gut”, sagte Hopsi. “Aber wie kann ich das lernen?” “Ich kann dir ein
paar Ubungen zeigen”, bot Berta an. “Willst du es versuchen?” Hopsi nickte
neugierig.

Berta zeigte ihm dann, wie er tief ein- und ausatmen konnte, um sich zu
entspannen. Wie er seine Sinne scharfen konnte, indem er aufmerksam sah und
horte, was um ihn herum geschah. Wie er seine Gedanken und Gefiihle
wahrnehmen konnte, ohne sich von ihnen ablenken zu lassen. Und wie er sich
selbst und anderen mit Freundlichkeit begegnen konnte.

Hopsi iibte jeden Tag mit Berta und merkte bald, wie sich etwas in ihm
verdnderte. Er wurde sicherer und ruhiger. Er entdeckte neue Dinge in seinem
Wald, die ihm vorher nie aufgefallen waren. Er verstand seine eigene Angst
besser und konnte mit ihr umgehen. Und er wurde freundlicher und
fiirsorglicher gegentiber seinen Fabelwesen-Freunden.
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Er war sehr dankbar fiir Bertas Hilfe und beschloss, ihr etwas zuriickzugeben. Er
brachte ihr jeden Tag frisches Gras und erzahlte ihr Geschichten von seinen
Rennen. Er lief} sie auch in Ruhe wachsen und blithen und verteidigte sie vor
bosen Tieren oder Menschen.

So wurden Hopsi und Berta die besten Freunde und lebten gliicklich und
achtsam in ihrem Wald.

Ende.
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Leo der EIf

Es war einmal ein kleiner Elf namens Leo, der in einem Wald voller Fabelwesen
lebte. Er war sehr mutig und stolz und liebte es, zu briillen und zu kampfen. Aber
er war auch sehr aggressiv und dominant und vergaf? oft, auf seine Starke und
seine Freunde zu achten.

Eines Tages lief er liber eine Lichtung, auf der viele Tiere spielten. Er sah einen
kleinen Hasen, der lustig hiipfte. Er war so gelangweilt, dass er ihn sofort jagen
und fangen wollte. Aber als er sich dem Hasen ndherte, horte er eine ruhige
Stimme: “Bitte nicht!”

Leo erschrak und sah sich um. Wer hatte das gesagt? Da bemerkte er, dass der
Hase ein Gesicht hatte. Es war ein sprechender Hase! “Wer bist du?” fragte Leo.
“Ich bin Hopsi, der Hase der Achtsamkeit”, antwortete der Hase. “Ich bin hier, um
dir zu helfen, achtsamer zu sein.”

“Achtsamer? Was bedeutet das?” fragte Leo. “Achtsamkeit bedeutet, dass du
deine Aufmerksamkeit auf den gegenwartigen Moment richtest”, erklarte Hopsi.
“Du nimmst wahr, was du siehst, horst, riechst, schmeckst und fiihlst, ohne es zu
bewerten oder zu verandern. Du bist auch freundlich zu dir selbst und anderen.”

“Warum ist das wichtig?” fragte Leo. “Weil du so mehr Starke und Mut in deinem
Leben findest”, sagte Hopsi. “Du lernst, deine Stirke zu nutzen, deine Aggression
zu zdhmen und mit den Fabelwesen-Freunden besser auszukommen.”

“Das klingt gut”, sagte Leo. “Aber wie kann ich das lernen?” “Ich kann dir ein paar
Ubungen zeigen”, bot Hopsi an. “Willst du es versuchen?” Leo nickte neugierig.

Hopsi zeigte ihm dann, wie er tief ein- und ausatmen konnte, um sich zu
beruhigen. Wie er seine Sinne schiarfen konnte, indem er aufmerksam sah und
horte, was um ihn herum geschah. Wie er seine Gedanken und Gefiihle
wahrnehmen konnte, ohne sich von ihnen beherrschen zu lassen. Und wie er sich
selbst und anderen mit Respekt begegnen konnte.

Leo libte jeden Tag mit Hopsi und merkte bald, wie sich etwas in ihm veranderte.
Er wurde starker und mutiger. Er entdeckte neue Dinge in seinem Wald, die ihm
vorher nie aufgefallen waren. Er verstand seine eigene Aggression besser und
konnte mit ihr umgehen. Und er wurde freundlicher und friedlicher gegeniiber
seinen Fabelwesen-Freunden.
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Er war sehr dankbar fiir Hopsis Hilfe und beschloss, ihm etwas zuriickzugeben.
Er brachte ihm jeden Tag frisches Fleisch und erzdhlte ihm Geschichten von
seinen Kampfen. Er spielte auch mit ihm auf der Lichtung und lernte seine Tier-
Freunde kennen.

So wurden Leo und Hopsi die besten Freunde und lebten gliicklich und achtsam
in ihrem Wald.

Ende.
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