Konzentrationsübung – Sekunden zählen, Schritte zählen
1. Schauen Sie auf eine Uhr und zählen Sie die Sekunden im Gedächtnis mit. Sollte Ihre Konzentration abreißen, beginnen Sie von vorn.
2. Wenn Sie spazieren gehen oder sich sportlich betätigen, können Sie Ihre Schritte zählen oder andere Gegenstände (in der Weihnachtszeit z. Beispiel geschmückte Tannenbäume)
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