Zeitdauer:

e 1 -5Minuten

Rahmenbedingungen:

e Fur sich alleine sein: Im Biro, zu Hause, im Freien ...

Fur wen geeignet:
Far Menschen, die

* ihre Konzentration férdern méchten

* gerade mide sind und wieder wach werden wollen
* sich eine Kurzpause génnen wollen.

* |hre Augen erholen wollen.

* viel am Bildschirm arbeiten

Ursprung:
* Ich selbst habe sie in irgendeinem Buch gelesen, (ich weil} leider nicht mehr im
welchen®), sogleich angewandt und lieben gelernt. Die Ubung geht auf William
Bates zuruck, der diese Technik ,Palmieren” nennt. Vielen Dank flur diesen
Hinweis, den ich von einer Teilnehmerin erhalten habe..
Nutzen:
* Entspannung
* Konzentrationsférderung
* Innehalten.

Ablauf:

* Reiben Sie Ihre beiden Handflachen aneinander bis diese angenehm warm
sind.

* Woéolben Sie Ihre Hande leicht und legen Sie diese dann sanft Gber Ihre
geschlossenen Augen. Lassen Sie diese dort eine Weile.

* Wiederholen Sie dies zwei bis dreimal — jeweils solange Sie méchten.
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