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Lernen lernen

Energielibung fiir Ruhe und Konzentration

Die folgenden zwei Ubungen stammen von Wayne Cook. Du kannst die Ubungen im Sitzen, Stehen oder
Liegen machen.

1. Ubung:

Strecke beide Beine aus und Uberkreuze sie so, dass die FuB3-
knochel Ubereinanderliegen. Strecke beide Arme aus, Uber-
kreuze sie und lege nun die Handflachen aneinander, so dass
die Daumen nach unten zeigen. Verschranke die Finger,
drehe die geschlossenen Hande zum Korper und lege sie am
Brustbein ab. Driicke beim Einatmen deine Zungenspitze hin-
ter den Zahnen an den Gaumen und lose sie wieder beim
Ausatmen. SchlieBe dabei die Augen und wiederhole die
Ubung einige Male.

2. Ubung:

Stelle deine FuBe parallel zueinander auf den Boden. Lege
die Fingerspitzen beider Hande auf Brusthohe sanft anei-
nander. SchlieBe wieder die Augen und driicke beim Einat-
men die Zungenspitze an den Gaumen, lGse sie beim Ausat-
men. Atme tief durch und fiihre auch diese Ubung einige
Male aus.

Was bringen diese Ubungen:

- Sie fordern deine Aufmerksamkeit.

- Dein Korper kommt zur Ruhe.

- Die Konzentration steigt, du kannst Wissen besser aufnehmen und abrufen.

- Dukannst damit Stress abbauen.

- Sie wirken sich positiv auf korperliche Koordination und das Gleichgewicht aus.



