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Lernen lernen

Positive Punkte

Die Ubung ist im Stehen oder Sitzen méglich.
e Lege die Fingerspitzen beider Hande leicht auf die Stirnbeinhocker deiner Stirn. Die beiden
Punkte befinden sich etwa in der Mitte zwischen dem Haaransatz und den Augenbrauen.
e Nun schlieBe die Augen.
e Wahrend der Ubung kannst du an etwas denken, dass du dir gut merken willst oder an eine
Situation, die dich stresst.
e Halte die Punkte so lange, bis du Erleichterung spurst, mindestens 2 bis 3 min.
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Sinn dieser Ubung:
e Entspannung

e Uberwindung von Gedachtnisblockaden

e Verbesserung der Gedachtnisleistung

e Forderung des abstrakten Denkens

e Beruhigung und Zentrierung vor Prifungen



