
 

  



 

 

 

 

Einleitung   

Manchmal wird im Kopf alles ein wenig zu laut. 

Gedanken sausen herum, der Bauch kribbelt 

und das Herz klopft schneller als sonst. Genau dann 

helfen Wilmas kleine Atemübungen. Gemeinsam mit Wilma lernen 

Kinder, ruhig zu werden, tief durchzuatmen und wieder ein kleines 

bisschen Mut zu finden.  

Die Übungen können dabei helfen, sich zu entspannen, 

den Körper zu beruhigen und schwierige Gefühle 

besser auszuhalten. Sie eignen sich besonders für 

aufregende Momente, bei Angst, Nervosität oder wenn 

einfach alles zu viel wird. Schon ein paar ruhige Atemzüge 

können dabei helfen, dass sich das Gedankenchaos langsam wieder 

legt.  

Viel Spaß!  

Martin Nyenstad   

  



 

  



 

  



 

  



 

  



 

Mehr Geschichten von Schneckie und 

Wilma auf www.nyenstad.at  

Du musst nicht laut sein, 

um mutig zu sein.  


