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So geht’s: Du stellst dich 

schulterbreit hinter dei-

nen Stuhl und schliesst 

deine Augen. Deine Arme 

lässt du nach unten hängen. 

Du atmest durch die Nase 

fünf Mal tief ein und atmest 

durch den Mund langsam wie-

der aus. Probiere dabei an 

Nichts zu denken. Wenn du 

willst, kannst du bei die-

ser Übung auch die Augen 

schliessen. 

Nun atmest du erneut fünfmal tief ein und aus. Dabei klopfst du 

während dem Ausatmen mit der rechten und der linken Hand ab-

wechslungsweise auf deinen Brustkorb, deine Schultern, deinen 

Bauch und deinen unteren Rücken.  

Achte darauf, dass du regelmässig atmest und nur dann klopfst, 

wenn du ausatmest. Lass dir Zeit dabei. 

Nach dem Klopfen beugst du dich Wirbel für Wirbel vornüber und 

lässt deinen Kopf und deine Arme hängen. In dieser Position at-

mest du nochmals fünfmal tief ein und aus bevor du dich wieder 

langsam aufrichtest. Nun kannst du die Augen öffnen und mit dei-

nen Gedanken wieder ins Schulzimmer zurückkehren. 

Varianten: 

 Klopfe auf deine Arme. 

 Klopfe auf deine Beine. 

 Statt zu klopfen, massiere dir deine Hände beim Ausatmen. 

Ziel: Entspannung 

Sozialform:  Klassenarbeit oder Einzelarbeit 

Ort: Schulzimmer 

 

 

Verknüpfung: 

UGA-Tipp Take it easy 
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