












• Legen Sie die Hand auf Ihren Bauch, den Daumen etwa in der Höhe des Bauchnabels. 

• Atmen Sie jetzt tief ein. Dabei sollte sich Ihr Bauch, dort wo jetzt Ihre Hand liegt, 

 leicht heben. Ihre Schultern und Ihr Brustkorb sollten sich dabei nicht bewegen. 

 Atmen Sie wieder aus. Der Bauch senkt sich. Einige Male wiederholen.

• Atmen Sie jetzt so richtig von Herzen aus, das kann auch ganz geräuschvoll 

 - z.B. mit einem Seufzer - passieren. 

• Stellen Sie sich nun vor, wie Sie bei jedem ausatmen den Stress, Heißhunger oder den 

 Ärger, die Langeweile, usw. ausatmen. Es fließt hinaus und verschwindet. 

 Sie spüren nun, wie Sie sich immer freier fühlen. 

• Wiederholen Sie das einige Male. 

• Nehmen Sie nun beim Einatmen Energie, Wohlgefühl, Kraft, Freude, Leichtigkeit 

 - was immer Sie möchten und gerade brauchen - in sich auf. 

• Genießen Sie das so lange Sie wollen und so lange Sie es brauchen und richten Sie 

 die Aufmerksamkeit wieder auf das Hier und Jetzt.

• Öffnen Sie die Augen, atmen Sie mehrmals tief durch und strecken und recken Sie sich.

TIPP: Je öfter Sie diese Übung machen, umso effizienter lernen Sie, sich in kürzester Zeit 

zu entspannen. Sie werden überrascht sein, um wieviel besser Sie sich nun fühlen.
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Ein tägliches Lesen der aktuellen Schlagzeilen informiert, bietet Ge-
sprächsstoff und hält die Hirnzellen bei Laune. Eigene Interessens-
schwerpunkte können durch den Erwerb von dementsprechender 
Literatur forciert und ausgebaut werden.

Durchbrechen Sie alltägliche Routinearbeiten und pflegen Sie Ihre 
Neugier. Kochen Sie z.B. einmal ein Mittagessen aus dem Kochbuch 
oder ein Rezept aus der Zeitung nach.

Interesse am Leben bewahren!

Überraschen Sie Ihre 
grauen Zellen mit neuen 

Erfahrungen und viel-
fältigen Eindrücken! 
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www.50plus.at
www.gesundesleben.at/aelter-werden
www.gesundheitswelten.com

Österr. Bundesverband für 
Lern-, Denk- u. Gedächtnistraining
A-5020 Salzburg, Haunspergstr. 21
Tel.: +43 (0) 699/10 74 40 45
Mail: office@gedaechtnistraining-oebv.at 
www.gedaechtnistraining-oebv.at  

Kurse und Seminare für Denk- und Gedächtnis-
training werden in ganz Österreich angeboten.

iInformationen über das Kursangebot
des Roten Kreuzes, wie z.B. 
•	 „Bewegung bis ins Alter“ oder
•	 „Betreuung und Pflege in der Familie“
erhalten Sie an allen Bezirksstellen des
Roten Kreuzes.
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Österreichisches Rotes Kreuz
Landesverband Oberösterreich

4020 Linz, Körnerstraße 28
Tel. 0732 / 7644 -151

www.o.roteskreuz.at


