Konzentrationsiibungen am Arbeitsplatz

Ein harmonisches Umfeld, frische Luft, ausgewogene Erndhrung und ausreichend Schlaf sind
gute Voraussetzungen daflr. Aber oft reicht das eben nicht aus. Wenn lhre Belastbarkeit an
Grenzen st6Bt und ein Gefiihl von Uberforderung, Unlust und Erschopfung Sie zu
uberwaltigen droht, helfen Konzentrationsiibungen.

Ubungen zur Steigerung der Konzentrationsfahigkeit bringen lhren Energiefluss wieder
so richtig in Schwung. Sie |6sen die Anspannung und Verspannungen, beleben den
Kreislauf und férdern die Durchblutung. Arger und Stress kdnnen abgeschittelt
werden, neue Kraft und Energie werden gewonnen. Regelmalig durchgefihrt, knnen
diese Ubungen Konzentrationsstdérungen vorbeugen.

Uber-Kreuz-Ubungen

Sie fordern das Zusammenspiel der beiden Hirnhélften, erhdhen die Aufnahmeféahigkeit und
das Leistungsvermdgen. Lassen Sie sich nicht entmutigen, wenn Sie bei diesen Ubungen
anfangs nachdenken miissen, wéhrend Sie sie ausfuhren. Dies ist ein Zeichen dafir, dass das
Zusammenspiel lhrer linken und rechten Hirnhé&lften stressbedingt blockiert ist. Sie werden
sehen, dass Sie die Bewegungsablaufe schnell automatisieren kdnnen, ein Zeichen dafir, dass
die Blockade gelost wurde. Wenn Sie die Ubungen dann weiter regelmaRig ausfiihren, kdnnen
Sie kiinftige Blockaden vermeiden.

1. Uber-Kreuz-Ubung Stellen Sie sich aufrecht hin. Heben Sie Ihr rechtes Knie und berithren
Sie mit Ihrem linken Ellenbogen dieses Knie. Dabei schwingt der rechte Arm nach hinten.
Dann stellen Sie sich wieder aufrecht hin. AnschlieRend heben Sie Ihr linkes Knie und
beriihren es mit dem rechten Ellenbogen. Wiederholen Sie diese Ubung mehrmals in lhrem
eigenen Tempo.

2. Uber-Kreuz-Ubung Versuchen Sie nun mit Ihrer linken Hand hinter lhrem Riicken Ihre
rechte FuBsohle zu beriihren und umgekehrt. Ihrer Phantasie sind bei diesen Uber-Kreuz-
Ubungen keine Grenzen gesetzt. Sie kénnen die Ubungen beliebig abwandeln. Das bringt
Abwechslung und zusatzlichen Spaf - und genau das hilft gegen Stress und Arger. Wichtig ist
es die Mitte zu kreuzen und die Bewegungen der rechten und linken Korperhalfte zu
koordinieren.

Unauffallige Uber-Kreuz-Ubungen fir Gberall zwischendurch

Und was ist, wenn die Konzentration beim Autofahren oder in einer Besprechung plétzlich
nachlasst? Manchmal erlauben die Umstande es nicht, dass man aufgrund seines
Leistungsabfalls aufsteht und anfangt zu turnen. Aber auch flr diese Situationen gibt es
hilfreiche Ubungen:

1. Reiben Sie IThr Ohr Reiben Sie mit der linken Hand Ihr rechtes Ohr und gleichzeitig oder
im Anschluss mit Ihrer rechten Hand Ihr linkes Ohr.



2. Die liegende Acht Folgen Sie mit den Augen der Linie einer liegenden Acht. Beginnen Sie
in der Mitte und folgen Sie der Linie nach links oben. Diese Ubung ist auch hervorragend
geeignet, um das Erinnerungsvermdgen zu stéarken und sollte zu jedem Ubungsprogramm
gehoren.

3. Kreuzen Sie Arme, Finger oder Fufe Kreuzen Sie Ihre Finger, Ihre Arme oder Ihre FiRe
abwechselnd. Auch diese Ubung ist unauffallig und bringt das Zusammenspiel der
Hirnhalften wieder in Schwung.



