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Paul das Faultier als  
Unterrichtsmaterial in  
der 1000 Schätze-Box
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Achtsamkeit – ein ermutigender Ansatz in  
der schulischen Gesundheitsförderung 

Als wir im Jahr 2016 das 1000 Schätze-Programm entwickelten,  
war Achtsamkeit (engl. Mindfulness) noch ein Nischenthema. 

Allerdings wiesen schon damals wissenschaftliche Studien  
auf den großen Nutzen hin:
•	 mehr Resilienz
•	 geringerer Stresslevel
•	 bessere Bewältigungsstrategien
•	 bessere kognitive Leistungsfähigkeit

Der Wegbereiter für Achtsamkeitskonzepte in unserem Kulturkreis ist Jon Kabat-Zinn. 
Er beschreibt Achtsamkeit als Aufmerksamkeit, die ohne zu werten auf den gegen-
wärtigen Moment gerichtet ist. Mittlerweile gibt es zahlreiche Untersuchungen, die  
den Nutzen von Achtsamkeitsprogrammen bestätigen. 

Interessant sind neue Erkenntnisse aus der Covid-19-Pandemie: 
Ein höheres Maß an Achtsamkeit führte zu mehr Wohlbefinden und konnte pandemie-
bedingte Belastungen abfedern (u. a. Kam et al. 2022; Matiz et al. 2020). Jugendliche 
mit hohen Achtsamkeitswerten griffen in schwierigen Pandemiephasen seltener  
zu Alkohol (Prignitz et al. 2021). Während früher Achtsamkeitsübungen von vielen 
Menschen in der „Esoterik-Ecke” verortet wurden, sind sie heute als eine gesundheits-
fördernde Form der „Bewusstseinsschulung” (Kaltwasser 2020, S. 194) anerkannt. 

Die o. g. positiven Studienergebnisse beziehen sich allerdings zumeist auf die Wirkung  
von mehrmonatigen Kursen zur Achtsamkeitsförderung. Um die Gesundheit von 
Grundschulkindern auf breiterer Ebene zu fördern, aber gleichzeitig das Potential von 
Achtsamkeit zu nutzen, setzt das 1000 Schätze-Programm auf achtsamkeitsbasierte 
Rituale für die Erstklässler*innen. Dabei werden Einheiten von 5 bis 15 Minuten  
Dauer in den Unterricht integriert. 

Ein wichtiger Achtsamkeits-Vertreter ist dabei Paul, das Faultier. Immer, wenn die Lehr-
kraft Paul zeigt, sind die Schüler*innen aufgefordert, innezuhalten und 

ihre Handlungen sehr langsam und ohne zu sprechen auszuführen. 
Das Klassen-Modul mit dem gleichnamigen Bewegungslied „Ich 
gehe mit Bedacht” bringt Atemübungen und Elemente einer Geh-

meditation kindgerecht in den Unterricht und schafft 
Räume der Stille. 

Wie diese Achtsamkeitsimpulse in der Praxis  
erlebt werden, schildert die 1000 Schätze-Trainerin  

Maria Usbeck.
DR. HEIDI KUTTLER,  

Programmentwicklerin

Das Plüschtier Paul, das  
ergänzend für den Unterricht  
beschafft wurde.

Singen ist ein wiederkehrendes Ritual um die  
Inhalte des Moduls einzuführen.

www.1000schaetze.de



Neuigkeiten aus dem 1000 Schätze-Kompetenzzentrum:

Schuljahr 2022/2023: 2800 Schulanfänger*innen profitieren  
bundesweit vom 1000 Schätze-Programm
Im aktuellen Schuljahr 2022/2023 wird das 1000 Schätze-Programm mit der Beglei-
tung von qualifizierten 1000 Schätze-Trainer*innen in 6 Bundesländern umgesetzt. 
Insgesamt nehmen 42 Grundschulen mit ca. 120 ersten und zweiten Klassen teil. 
Warum auch 2. Klassen? Da im Bundesland Berlin sowie an Förderschulen die Schul-
anfänger*innen teilweise klassenübergreifend unterrichtet werden, lernen dort auch 
Zweitklässler*innen und deren Eltern die Programminhalte kennen. 

16 der teilnehmenden Grundschulen aus Niedersachsen und Berlin setzen 1000 Schätze  
bereits im zweiten oder sogar dritten Jahr um. Aufgrund der guten Erfahrungen lassen 
sie aktuell weitere Lehr- und Fachkräfte qualifizieren, um das Programm nachhaltig an 
ihrer Schule zu verankern. Sie sehen das Programm als große Bereicherung, nicht nur 
für die Schüler*innen, sondern auch für das Kollegium und die Eltern.

UTE GRINGMUTH -DALLMER,  

Koordination des 1000 Schätze-Kompetenzzentrums

Erfahrungen aus der Praxis 

Bereits im Rahmen des ersten 1000 Schätze-Workshops für Lehrkräfte, bei dem die 
zehn Klassenmodule im Fokus stehen, helfen Übungen mit dem Faultier „Paul” den 
Lehr- und Fachkräften, nach einem anstrengenden Unterrichtstag zur Ruhe zu kommen  
und sich konzentriert auf den Workshop einzulassen. Zudem ist die gemeinsame 
Übung wichtig, da die eigene Fähigkeit achtsam mit sich und seiner Umwelt umzu-
gehen, die Grundlage für die Vermittlung des Achtsamkeitskonzeptes im Schulalltag 
darstellt.  

Aus den Rückmeldungen der teilnehmenden Lehr- und Fachkräfte wissen wir, dass 
Paul sowohl für sie als auch für die Schüler*innen eine große Bereicherung darstellt 
und zur Entschleunigung des Schulalltags beiträgt. 

Zu Beginn des Achtsamkeits-Moduls sollen sich die Schüler*innen aufrecht hinstellen, 
die Füße auf dem Boden spüren und sich vorstellen, sie seien ein*e Kaiser*in. Atem-
übungen verstärken die Konzentration auf den gegenwärtigen Augenblick. Mit diesem 
entspannten, positiven und gestärkten Selbstbild schreiten die Kinder dann zum 
Lied „Ich gehe mit Bedacht” durch den Klassenraum. Einen Eindruck davon, in welch 
prächtigen Gewändern sich die Schüler*innen vorgestellt haben, erhalten wir, wenn sie 
danach ein Bild von sich als Kaiser oder Kaiserin in das 1000 Schätze-Heft zeichnen. 
Das Lied ist so aufgebaut, dass das Gehen und die Musik mit jeder Strophe leiser und 
behutsamer werden und die Konzentration immer stärker nach innen gerichtet wird. 
Am Schluss des Liedes sitzen die Schüler*innen ruhig und für sich auf ihren Plätzen, 
im Klassenraum herrscht Stille.

Einmal eingeführt kann das Lied beliebig in den Unterricht integriert werden, um den Kindern  
die Möglichkeit zu geben, sich zu fokussieren und zur Ruhe zu kommen. Auch die Lehrkraft 
kann die Zeit nutzen, um achtsam durch die Klasse zu schreiten, sich zu entspannen oder 
vielleicht einen Schluck Wasser zu trinken, bevor die nächste Aufgabe ansteht. 

Da Paul in vielen Klassen von Beginn an ein fester Bestandteil des Schulalltags wurde, 
haben einige Lehrkräfte die 1000 Schätze-Materialien um ein Plüschtier Paul ergänzt. 
Dieses ruht in der Klasse und gibt hin und wieder in Form eines festen Rituals den  
Impuls, eine Aufgabe langsam, ohne Hektik und fokussiert zu erledigen.

MARIA USBECK,  

1000 Schätze-Trainerin

Zeichnung einer Schülerin  
der ersten Klasse der Hausotter  

Grundschule in Berlin. 
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Ich habe gerade erst mit dem Programm begonnen und bereits jetzt  
setze ich das Lied „Ich gehe mit Bedacht” regelmäßig ein,  
um die Kinder nach einer aktiven Phase wieder zur Ruhe zu bringen.«     1000 Schätze-Lehrkraft

Mein persönlicher Schatz ist Paul das Faultier zusammen mit dem Lied.  
Sowohl die Kinder als auch ich können von der kurzen achtsamen Pause  
im Schulalltag profitieren und neue Energie schöpfen.«     1000 Schätze-Lehrkraft

»
»

Die vielfältigen Methoden bereiten den Schüler*innen 
große Freude.
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Neuveröffentlichung:  
Elterninfo zum Programm nun auch  
in ukrainischer Sprache

Damit erhalten Eltern und Schüler*innen 
aus der Ukraine schnell einen Überblick 
über die Ziele und Inhalte des Programms. 
Die Eltern-Information gibt es somit in 
zehn Sprachen.
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Impressum: 

Fachstelle für Suchtprävention Berlin gGmbH (Herausgeberin)

1000 Schätze-Kompetenzzentrum

Chausseestraße 128/129 | 10115 Berlin

Telefon: 030 / 29 35 26 15 | E-Mail: 1000schaetze@kompetent-gesund.de

www.kompetent-gesund.de | www.1000schaetze.de

Newsletter  
an- /abmelden: 

Möchten Sie den 1000 Schätze- 
Newsletter erhalten oder abbestellen, 
dann schreiben Sie bitte eine formlose  
E-Mail mit dem Betreff „1000 Schätze 
Newsletter an- bzw. abmelden” an:  
1000schaetze@kompetent-gesund.de

1000 Schätze-Lehrkräfte werden zu Moderator*innen
Ab dem Schuljahr 2023/2024 können sich an den teilnehmenden Schulen erfahrene 
1000-Schätze-Lehrkräfte zu „Moderator*innen” ausbilden lassen. Damit erlangen die 
Schulen eine größere Autonomie im Programm und es wird einfacher, 1000 Schätze 
längerfristig an der Schule zu implementieren. Das macht die Schule gleichzeitig  
etwas unabhängiger von der engen Anbindung an die regionale Fachstelle für Sucht-
prävention. 

Die Fachstelle für Suchtprävention unterstützt mit ihrer Expertise weiterhin die Schule 
im Themenfeld „Kinder in suchtbelasteten Familien”. Der Workshop 3 „Unterstützung 
von Kindern aus suchtbelasteten Familien” wird dann durch das 1000 Schätze- 
Kompetenzzentrum online angeboten. Dadurch werden bei den regionalen Präventions- 
fachkräften Kapazitäten frei, um weitere Schulen in der Region auf dem Weg zur  
1000 Schätze-Schule zu begleiten.

Die Schulungen für die zukünftigen Moderator*innen werden derzeit von Dr. Heidi Kuttler  
in enger Zusammenarbeit mit der Bundeskoordination konzipiert und sollen in Form 
von drei Online-Workshops 2023 erstmalig angeboten werden.

Interessierte 1000 Schätze-Lehrkräfte, die gerne als Moderator*in an ihrer Schule tätig 
werden möchten, können sich schon jetzt bei der/dem 1000 Schätze-Trainer*in ihrer 
Region vormerken lassen.

UTE GRINGMUTH -DALLMER,  

Koordination des 1000 Schätze-Kompetenzzentrums

Die 1000 Schätze-Moderator*innen 
haben folgende Aufgaben:

•	 die Schulung neuer Lehrkräfte  
zu den Inhalten von Workshop 1  
(Programm) und 2 (Elternarbeit), 

•	 die Verankerung des Programms  
in der Schule sowie 

•	 den Kontakt zur regionalen  
Fachstelle, u.a. für die Material- 
bestellung. 
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Termine | Aktuelles

Online-Informationsveranstaltung für  
interessierte Fachstellen, die das Programm  
in ihrer Region umsetzen möchten
10. Januar 2023 | 14.00 – 15.30 Uhr via Zoom 

5-teilige Qualifizierungsschulung für neue 1000 Schätze-Trainer*innen 
14. Februar 2023 und 25. April 2023 Präsenztage in Berlin  
sowie 3 weitere Online-Termine

1000 Schätze-Bundesnetzwerktreffen für die Trainer*innen
20. Juni 2023 | 9.30 – 12.30 Uhr via Zoom

Nähere Informationen und Anmeldung unter:  
1000schaetze@kompetent-gesund.de

1000 
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Schule:

Інформація для батьків про програму «1000 скарбів» у нашій школі!  
Шановні батьки! 
Успішна, перевірена часом програма «1000 скарбів» сприяє здоровому зростанню вашої дитини з першого дня навчання в школі. Серед численних питань, якими ми займаємося, типовими є такі: Як ставитися один до одного з повагою? Які наші сильні сторони і як їх розвивати? Як успішно вирішувати проблеми та навчатися разом спокійно й концентровано?

На заняттях «1000 скарбів» ми виконуємо групові вправи, слухаємо історії й пісні, переглядаємо мультики, подорожуємо в уяві та граємо в ігри на координацію. Таким чином в ігровій формі ваша дитина багато дізнається про свої сильні сторони, почуття та бажання, а також про сильні сторони, почуття та бажання своїх однокласників. При цьому діти добре проводять час разом, поєднуючи корисні заняття з масою веселощів і руху.

Ми акцентуємо увагу не на тому, що ще не працює, а на тому, що вже вдається, тому що в кожної людини багато сильних сторін і талантів!

Пісні, фотографії та картинки полегшують 
навчання учнів. У піснях альбому «У мені 
1000 скарбів» йдеться про власні скарби, про 
повагу та згуртованість. Вони пробуджують 
радість руху або сприяють спокійній, 
концентрованій робочій атмосфері. На картці 
з правилами ліворуч діти представляють одне 
з правил класу: «Ми доброзичливо ставимося 
один до одного».

Ми доброзичливо ставимося один до одного.
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Das 1000 Schätze-Programm wurde von Dr. Heidi Kuttler, COOPTIMA, in enger Zusammenarbeit mit  

der Niedersächsischen Landesstelle für Suchtfragen entwickelt und seit 2017 umgesetzt, evaluiert  

und weiterentwickelt. Seit dem 01.10.2021 erfolgt die Bundeskoordination durch das 1000 Schätze- 

Kompetenzzentrum, Fachstelle für Suchtprävention Berlin gGmbH. Die KKH hat die Entwicklung des  

Programmes gefördert und unterstützt das Programm weiterhin. Alle Rechte vorbehalten.
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