
Impulskarte „Mit Atem zur Ruhe kommen“
15-20 Min.

Zielsetzung
• Wissen über den Einfluss von Atmung auf das eigene Wohlbefinden
• Kennenlernen verschiedener Atemübungen
• Reflexion der eigenen Wahrnehmung während der Übung
• Stärkung der eigenen Resilienz durch bewusste Atmung

Material
Einführung zzgl. Atemübung 1 „Ballon-Atmung“, evtl. Klangschale oder 
leises Signal, ggf. kleines Bild/Metapher (z. B. „Ballon“)

Durchführung
In der Übung geht es darum aufzuzeigen, dass sich Aufregung auch in 
einer schnelleren Atmung bemerkbar macht und bewusstes Atmen den 
Körper zur Ruhe bringen kann.
Als Einstieg stehen zwei Möglichkeiten zur Verfügung (Möglichkeit 1: 
Anbindung an den Impuls „Mit Aufregung vor Leistungssituationen 
umgehen“; Möglichkeit 2: Bewegungsübung). Die beigefügten 
Gesprächsimpulse leiten zur anschließenden Übung „Ballon-Atmung“ 
über. 
Im Anschluss an die Übung reflektieren die Kinder ihre Wahrnehmungen 
und ihre Gefühle während und nach der Übung. Verschiedene 
Gesprächsimpulse auf den Übungskarten bieten hierzu Anregungen.
Als Abschluss können Situationen thematisiert werden, in denen die 
Übung Anwendung finden kann.

Anregungen
Atemübungen sind besonders praktisch: Sie sind jederzeit einsetzbar und 
benötigen keine Hilfsmittel. Wenn Schülerinnen und Schüler lernen, ihren 
Atem bewusst zu steuern, gewinnen sie ein Werkzeug, das sie nicht nur in 
der Schule, sondern auch im Alltag unterstützt.
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• Beginnen Sie mit einer einfachen Atemübung.
• Wichtige Vorbedingungen sind ein gut gelüfteter Raum sowie eine 

bequeme, aufrechte Haltung und entspannte sowie ruhige Umgebung.
• Die Atmung soll bewusst wahrgenommen werden. Ein ruhiges und 

kontrolliertes Ein- und Ausatmen lässt erspüren, wie der Atem kommt 
und geht.

• Wiederholen Sie die Atemübung, ggf. auch im Sinne eines Rituals. 
Starten Sie z. B. jeden Tag mit einer Atemübung.

• Führen Sie eine weitere Atemtechnik erst dann ein, wenn die vorherige 
sicher beherrscht wird. Hierzu stehen die folgenden weiteren 
Übungskarten zur Verfügung: Übungskarte 2 „5-Finger-Atmung“, 
Übungskarte 3 „Giraffen-Atmung“, Übungskarte 4 „Gähnen erlaubt“.

• Die Einführung der verschiedenen Übungen erfordert Zeit für das 
Gespräch und die Reflexion. Impulse zum Einstieg und zur Reflexion 
können Sie den  jeweiligen Übungen entnehmen.

• Einsatzmöglichkeiten: vor Leistungssituationen, zu Beginn einer 
Unterrichtsstunde, nach längeren Arbeitsphasen zur Reaktivierung der 
Konzentration, in akuten Stressmomenten (z. B. zur Gefühlsregulation), 
nach Leistungssituationen (zur Entspannung)

Tipps und weiterführende Materialien
s. hierzu auch die Handreich „Ruhe & Entspannung. Einfache Übungen & 
Rituale“ aus dem Ganztag mit weiterführenden Übungen und Hinweisen 
im Ganztagsportal (Link)

„So bleibe ich motiviert und stark..“ − Klasse 3/4
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https://www.ganztag.isb.bayern.de/fileadmin/user_upload/ganztag/Handreichungen_und_Broschueren_neu/ISB_Entspannungsideen_A5_2025.pdf
https://www.ganztag.isb.bayern.de/fileadmin/user_upload/ganztag/Handreichungen_und_Broschueren_neu/ISB_Entspannungsideen_A5_2025.pdf
https://www.ganztag.isb.bayern.de/paedagogik-im-ganztag/bewegung-und-wohlbefinden/ruhe-und-entspannung/


Einführung
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Möglichkeit 1: In Anbindung an den Impuls „Mit Aufregung vor 
Leistungssituationen umgehen“

Der Impuls „Mit Aufregung vor Leistungssituationen umgehen“ bietet 
einen lebensnahen Zugang, um den Zusammenhang zwischen Gefühlen, 
Körper und Atmung zu verstehen. Gleichzeitig eröffnet er die Möglichkeit, 
gemeinsam konkrete Strategien zur Selbstregulation zu erarbeiten: z. B. 
bewusstes Atmen, sich selbst beruhigen, hilfreiche Gedanken finden oder 
kurze Pausen nutzen. In Anschluss an den Impuls kann zur Atemübung 
übergeleitet werden.

Impulse für das Gespräch im Anschluss an den Impuls:
Erinnert ihr euch an die Geschichte von Lina?
Was hat Lina geholfen, zur Ruhe zu kommen?

Wenn wir aufgeregt sind, atmen wir oft schnell. Wenn wir ruhig atmen, 
wird auch unser Körper ruhiger. Unser Atem kann uns dabei helfen, ruhig 
zu werden.

Möglichkeit 2: Aktive Bewegung und Wahrnehmung der 
Atmung

Die Lehrkraft bittet die Schülerinnen und Schüler, aufzustehen und 20 
Sekunden auf der Stelle zu hüpfen oder zu laufen. Anschließend 
fordert sie die Schülerinnen und Schüler auf, die Bewegung zu 
unterbrechen und die Hände auf den Bauch zu legen.

Impulse für das Gespräch:
• Wie atmet ihr jetzt? 
• Schnell oder langsam? 
• Tief oder flach?

Unser Körper reagiert, wenn wir angestrengt oder aufgeregt sind –
besonders unser Atem. Und das Gute ist: Wir können unseren Atem 
auch nutzen, um wieder ruhiger zu werden.
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Übungskarte 1 „Ballon-Atmung“
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10 Min.

Übungsanleitung:
• Setze dich auf deinen Stuhl. 
• Wenn du möchtest, kannst du bei der Übung gerne die Augen 

schließen. Damit kannst du dich besser auf deine Atmung 
konzentrieren.

• Lege nun die rechte Hand auf deinen Unterbauch. 
• Lege die linke Hand auf deine Brust.
• Atme langsam durch die Nase ein [Bewusstes gemeinsames 

Einatmen/Sprechpause] und durch den Mund aus. [Bewusstes 
Ausatmen/Sprechpause]

• Amte ein [Sprechpause] und aus [Sprechpause] [2x wiederholen mit 
Sprechpause]

• Spürt ihr, wie sich euer Bauch hebt? Spürt eurer Atmung nach. 
[Sprechpause]

• Welche Hand bewegt sich mehr? Die linke oder die rechte Hand?
• Stellt euch nun vor, euer Bauch wäre ein Luftballon.
• Spürt ihr, wie sich der Ballon beim Einatmen füllt und größer wird? 

[Sprechpause Atemzug]
• Spürt ihr, wie die Luft beim Ausatmen entweicht und der Ballon 

wieder kleiner wird? [Fokus für 5 Atemzüge/Sprechpause]
• Wir füllen gemeinsam noch einmal unseren Luftballon.
• Und wir lassen langsam die Luft entweichen. [letztes bewusstes 

Atmen]
• Kommt alle langsam wieder zurück und öffnet die Augen. 

Mögliche Leitfragen für die Reflexion

• Wie habt ihr euch in der Übung gefühlt?
• Was habt ihr wahrgenommen?
• Wie fühlt ihr euch jetzt?
• Was hat sich durch die Übung verändert?
• Wobei kann euch diese Übung helfen?
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Übungskarte 2 „5-Finger-Atmung“
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10 Min.

Zur Einführung:
„Wir machen jetzt eine kurze Übung, die euch helfen kann, ruhiger zu 
werden und euch besser zu konzentrieren. Dafür braucht ihr nur eure 
Hände und euren Atem. Es geht nicht darum, etwas perfekt zu machen –
sondern einfach darum, euren Atem bewusst wahrzunehmen und euch 
einen Moment Zeit für euch selbst zu nehmen.“

Übungsanleitung:
1.  Hand ausstrecken: Strecke eine Hand vor dir aus und spreize die Finger.

2. Einatmen (Hochfahren): Setze den Zeigefinger deiner anderen Hand am 
kleinen Finger an. Fahre langsam an der Außenseite des kleinen Fingers 
nach oben bis zur Spitze – und atme dabei tief durch die Nase ein.

3. Atem langsam anhalten: Halte den Atem oben an der Fingerspitze für 
einen kurzen Moment an. 

4. Ausatmen (Runterfahren): Fahre nun an der Innenseite des kleinen 
Fingers wieder nach unten – und atme dabei langsam durch den Mund 
aus.

5. Wiederholen: Wiederhole den Vorgang für jeden weiteren Finger 
(Ringfinger, Mittelfinger, Zeigefinger, Daumen), immer mit Einatmen beim 
Hochfahren und Ausatmen beim Runterfahren.

6. Wechseln: Wenn du beim Daumen angekommen bist, fahre wieder 
zurück Richtung kleinen Finger und beginne eine neue Runde.

7. Nachspüren: Wenn du fertig bist, lege deine Hände entspannt ab, 
schließe, wenn du möchtest, die Augen und spüre für einen Moment nach, 
wie es dir geht.

Impulsfragen für das Gespräch nach der Übung (nach Wahl):

• Wie hast du dich vor der Übung gefühlt? Wie hast du dich nach der 
Übung gefühlt?

• Was ist dir leicht gefallen? Was war schwierig?
• Konntest du deinen Atem bewusst wahrnehmen?
• Sind deine Gedanken eher ruhig geworden oder abgeschweift?
• Wie hat sich dein Körper angefühlt (z. B. ruhiger, entspannter, 

unverändert)?
• In welchen Situationen könnte dir diese Übung im Alltag helfen?

(Quelle: Video Techniker-Krankenkasse, 5-Finger-Atmung)
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Übungskarte 3 „Giraffen-Atmung“
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„So bleibe ich motiviert und stark..“ − Klasse 3/4

10 Min.

1. Zur Einführung (im Sitzkreis):
Heute lernen wir eine Übung, die uns hilft, wieder ruhig und stark zu 
werden – wie eine Giraffe.

Mögliche Impulsfragen zum Einstieg:
• Habt ihr schon einmal eine Giraffe gesehen? (Bei Bedarf einen 

Bildimpuls verwenden.)
• Wie bewegt sich die Giraffe? – Hier dürfen die Kinder gerne auch eine 

Giraffe zunächst pantomimisch nachstellen.
• Giraffen bewegen sich langsam, ruhig und ganz geschmeidig. Und 

genau das hilft auch unserem Körper, sich zu beruhigen.

2. Übungsanleitung:
Die Kinder stehen am Platz oder im Kreis. Sie sollten genügend Platz zur 
Bewegung haben, um niemanden zu stören.
• Lege deine Hände auf den oberen Bauch.
• Spüre beim Einatmen, wie der Bauch ganz dick wird. Spüre beim 

Ausatmen, wie der Bauch ganz flach wird. (Sprechpause 3 Atemzüge)
• Lass die Hände auf dem Bauch liegen und wandere mit deiner 

Aufmerksamkeit zu deiner Nase.
• Spüre bewusst, wie du durch die Nase einatmest. Spüre, wie du durch 

die Nase ausatmest. (Sprechpause 3 Atemzüge)
• Nimm nun beide Arme nach oben über deinen Kopf und lege die Hände 

flach aneinander.

• Spüre dem nach. Du bist jetzt so groß wie eine Giraffe.
• Giraffen schwanken gerne mit dem Hals beim Ein- und Ausatmen.
• Lehne dich mit deinen Händen beim Einatmen nun nach rechts.
• Lehne dich mit deinen Händen beim Ausatmen nun nach links.
• Wiederhole drei Atemzüge der Giraffe.
• Jetzt senkt die Giraffe denk Kopf: Nimm die Hände mit einem Ausatmen 

weit nach unten.
• Schüttle die Arme aus!

3. Impulsfragen für die Reflexion:
• Wie fühlt ihr euch jetzt nach der Übung?
• War es leicht oder schwer, Atmung und Bewegung 

zusammenzubringen?

4. Abschluss: Wie die Giraffe können wir ruhig und gelassen bleiben –
wenn wir langsam atmen und unseren Körper bewusst bewegen.

Hinweise für die Lehrkraft
• Wenn den Kindern die Koordination schwerfällt: Bewegung ohne 
bewusste Atemsteuerung zulassen, meist stellt sich das Atmen mit der 
Pendelbewegung ein. 
• Alternative anbieten: Kinder dürfen auch nur leicht mitschwingen oder 
bewusst atmen. 
• Auf ruhige Stimme und langsames Tempo achten. Es geht nicht darum, 
etwas perfekt zu machen – sondern einfach darum, den Atem und die 
Bewegung bewusst wahrzunehmen.

(Quelle: ZEL Heidelberg (Hrsg.), Ressourcenheft, S. 12)
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Übungskarte 4 „Gähnen erlaubt“
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„So bleibe ich motiviert und stark..“ − Klasse 3/4

10 Min.

1. Zur Einführung:
Kennt ihr das: Ihr sitzt im Unterricht oder seid müde – und plötzlich müsst 
ihr gähnen … ganz automatisch. (Lehrkraft gähnt bewusst und übertrieben –
ansteckender Effekt erwünscht …)

Mögliche Impulsfragen:
• Wer musste jetzt auch ein bisschen gähnen? 
• Wann gähnt ihr normalerweise?

Mögliche Überleitung: Wir wollen heute einmal bewusst miteinander 
Gähnen und beobachten, was beim Gähnen geschieht.

2. Übungsanleitung:
Die Kinder sitzen im Sitzkreis oder auf dem Platz.

• Gähnen beobachten: Legt eine Hand auf euren Bauch oder an euren 
Hals. Spürt, was passiert, wenn ihr gähnt.

• Gähnen nachmachen: Öffnet den Mund ganz weit und atmet dabei 
ganz bewusst und langsam ein.

• Gähnen verstärken: Lasst ein leises Geräusch beim Gähnen 
entstehen, wenn ihr möchtet. Nehmt euch Zeit beim Ein- und 
Ausatmen. – Insgesamt: 3 Atemzüge

• Nachspüren: Schließt den Mund und spürt in euren Körper hinein.
• Vertiefung: Gähn-Kettenspiel (zur Wiederholung) – ein Kind beginnt 

mit einem großen Gähnen, das der Reihe nach weitergegeben wird.

Mögliche Impulsfragen für die Reflexion

• Was habt ihr beim Gähnen im Körper gespürt?
• Hat sich euer Atem verändert?
• Wie fühl ihr euch jetzt? Entspannter, müder, wacher?
• War es leicht oder ungewohnt, absichtlich zu gähnen?

Gähnen ist nicht nur ein Zeichen von Müdigkeit – es ist auch ein Trick 
unseres Körpers, um sich zu entspannen und Sauerstoff zu tanken. Und 
das Beste: Ihr könnt es jederzeit bewusst nutzen!

(ggf. Abschluss mit einem letzten gemeinsamen Riesen-Gähnen)
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