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e Fir sich alleine sein: Im Buro, zu Hause, ...

Fur wen geeignet:
Fir Menschen, die

e ihre Konzentration férdern méchten
e gerade muide sind und wieder wach werden wollen
e sich eine Kurzpause génnen wollen.

Ursprung:

e Ich selbst habe sie in einem ,Superlearning-Kurs® (= Lernen mit allen Sinnen®),
vor ca. 20 Jahren kennengelernt. Lustiger weise unter dem Titel ,Schlafmutze®.
Lustig deshalb, weil sie das Gegenteil anpeilt — ndmlich: Wachheit, Prasenz
und Konzentration.

Nutzen:

Wachheit
Prasenz
Konzentration

Bewusst ,zu sich kommen* und eigene Bedurfnisse, Ziele, Prioritdten besser
wahrnehmen.
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Ablauf:

e Fihren Sie lhre Hande an die Ohren und kneten Sie diese leicht — so, dass es
fir Sie angenehm ist.

e Kneten Sie nun die Innen- und AufRenseiten lhrer Hande.

e Falls dies von den Umgebungsbedingungen her méglich ist ©
kneten Sie lhre FURe: Ober- und Unterseiten.

e Wie fuhlen Sie sich nun? Was ist nun fir Sie, in Ihrem Alltag moglich?
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