
ATME EIN UND  

ZÄHLE DABEI BIS VIER,  

ATME AUS UND ZÄHLE  

DABEI BIS SIEBEN,  

WIEDERHOLE DIES  

ELF MAL!

Nimm dich 
selbst fest 
in den Arm 
und halte 
dich!

Z
ä
h

le ers
t
  

a
l
le ro

ten
 D

in
g
e, 

d
ie d

u
 s

ieh
s
t
,  

d
a
n

n
 all

e bl
au

en
, 

d
a
n

n
 all

e g
rün

en
!

Knete und ziehe 

deine Ohren  

kräftig  

von oben  

nach unten  
und  

wieder zurück!

Klopfe mit 
beiden flachen Händen 

abwechselnd 
auf deine Brust!

Stampfe 
mit beiden Füßen  

abwechselnd 

auf den Boden!
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Mach was 
Neues Draus!


