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ăJeden Tag besser drauf seinò  

  

21 einfache, jedoch wirksame Techniken, Tipps und Strategien   

ŦǸǊ ŜƛƴΧ   
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Nehmen Sie sich täglich eine kleine Pause vom Alltag  

ǳƴŘ ƴǸǘȊŜƴ {ƛŜ ŘƛŜǎŜ ½Ŝƛǘ ŦǸǊ LƘǊ ŜƛƎŜƴŜǎ ²ƻƘƭōŜŦƛƴŘŜƴΧ 
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Einleitung   

 

Offensichtlich wollen Sie aus eigener Kraft etwas in Ihrem Leben (zum Positiven) verändern, ansonsten würden Sie diese 

Zeilen wohl ƴƛŎƘǘ ƭŜǎŜƴΧ LƳ DǊǳƴŘŜ glauben Sie aber, dass es hierfür komplizierter Techniken bedarf und Ihnen dazu die 

benötigte Zeit in Ihrem sowieso schon hektischen Alltag fehlt!?  

Was, wenn Sie Ihre Zweifel jetzt einfach über Bord werfen?  

Wollen Sie etwas in Ihrem Leben zum Positiven verändern, braucht es 

hierfür in erster Linie Ihren festen Entschluss. Viel wichtiger jedoch ist es, 

dass Sie den ersten Schritt setzen! Ist dieser nämlich einmal getan, ist die 

größte Hürde schon überwunden. Alte Trampelpfade zu verlassen und 

neue Wege zu beschreiten, bereitet jedoch oft Angst. Wer von uns weiß 

schließlich auch, wohin die neuen Wege führen... Deswegen ziehen es viele von uns vor, die eigene Komfortzone erst gar 

nicht zu verlassen, auch wenn der bekannte Bereich in ²ŀƘǊƘŜƛǘ ǎƻ ƎŀǊ ƴƛŎƘǘ ȊǳƳ ²ƻƘƭŦǸƘƭŜƴ ƛǎǘΧ  Schade eigentlich! Denn 

neue Wege zu beschreiten heißt, auch neue Abenteuer zu erleben! Also, worauf warten Sie? Im Folgenden möchte ich Ihnen 

ein paar einfache Übungen vorstellen, die mir selbst sehr geholfen haben, meinen Alltag besser zu meistern. 
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Das 21 - Tage - Prinzip  

Um etwas in seinem Leben zu verändern, braucht es zumindest 21 Tage. Sie fragen sich warum gerade 21 und nicht auch 
schon 7 oder 14 Tage reichen, um etwas zu bewirken?   

Nun, wenn Sie ehrlich zu sich selbst sind, ǿŜǊŘŜƴ {ƛŜ ǎƛŎƘ ŜƛƴƎŜǎǘŜƘŜƴ ƳǸǎǎŜƴ αŜƛƴ DŜǿƻƘƴƘŜƛǘǎǘƛŜǊά Ȋǳ ǎŜƛƴΦ ¦ƴǎŜǊ ƎŀƴȊŜǎ 

Leben besteht im Grunde nur aus erlernten Gewohnheiten: aufstehen, duschen, anziehen, frühstücken, Zähne putzen, aus 
dem Haus gehen, absperren, zur Arbeit fahrŜƴΣ ǎƛŎƘ ǸōŜǊ ŘŜƴ /ƘŜŦ ŅǊƎŜǊƴΧ LŎƘ ƪǀƴƴǘŜ ŘƛŜ [ƛǎǘŜ ōŜƭƛŜōƛƎ ƭŀƴƎ ŦƻǊǘǎŜǘȊŜƴΦ 5ƛŜ 

meisten dieser Handlungen führen wir völlig unbewusst, ohne sie je weiter zu hinterfragen, tagtäglich aufs Neue aus.  

  

Wollen Sie etwas in Ihrem Leben verändern, sei es beispielsweise gesünder zu leben, mehr auf die Ernährung zu achten, Sport 

zu treiben, abzunehmen, mentaler fit zu werden etc. ist es wichtig, 

dass Sie es BEWUSST tun!  

 

Verhaltensforscher haben festgestellt, dass es zumindest 21 Tage 

braucht, um mit einer alten Gewohnheit zu brechen und eine neue zu 
erlernen. Denn genau in dieser Zeit findet der Übergang vom 

Bewusstsein ins Unterbewusste statt: Sie führen die neuerlernten 
Handlungen dann völlig automatisch, ohne groß über sie 

nachzudenken, aus. Bildlich können Sie es sich so vorstellen, dass 
αƴŜǳŜ !ǳǘƻōŀƘƴŜƴά ƛƴ LƘǊŜƳ DŜƘƛǊƴ ƎŜōŀǳǘ ǿŜǊŘŜƴΣ ŀǳŦ ŘŜƴŜƴ {ƛŜ 

dann nach einer gewissen Zeit ganz ǎƛŎƘŜǊ ǳƴǘŜǊǿŜƎǎ ǎƛƴŘΧ  
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Wollen Sie etwas in Ihrem Leben zum Positiven verändern, ist es gut und hilfreich, 

über den Zeitraum von 21 Tagen bewusst mit alten Gewohnheiten zu brechen. 

 

 

In diesem E-Book finden Sie zahlreiche Tipps, kleine Übungen und Anregungen, die Ihnen helfen sollen, in Zukunft 

ŀǳǎƎŜƎƭƛŎƘŜƴŜǊΣ ǊǳƘƛƎŜǊΣ ŜƛƴŦŀŎƘ αƳƛǘǘƛƎŜǊά Ȋǳ ǎŜƛƴΣ ǳƳ αein Leben in 
Balanceά zu führen. Die Übungen sollen Sie dabei unterstützen, mehr auf 

sich und Ihre Bedürfnisse zu hören, Ihre Alltagsprobleme leichter zu 
bewältigen, glücklicher und dadurch auch fitter und gesünder zu werden!  

Sie müssen sie nicht alle täglich ausführen, das würde nur in Stress ausarten, 

Ihnen die Lust nehmen und genau das Gegenteil bewirkŜƴΧ   

Deswegen suchen Sie aus dem folgenden Angebot nur die Übungen heraus, 

die Sie am meisten ansprechen und integrieren Sie sie ab sofort in Ihren 

Alltag. Führen Sie diese über den Zeitraum von mindestens 21 Tagen aus.  

 

Seien Sie jedoch nicht zu streng zu sich selbst! Sollten Sie einmal darauf 
vergessen, sie zu machen, halten Sie davon Abstand, sich Vorwürfe 

deswegen zu machen. Fahren Sie stattdessen einfach am nächsten Tag mit vollem Elan fort! Lassen Sie am besten ein fixes 
Ritual daraus werden: zum Beispiel machen Sie die Übung jeden Morgen gleich nach dem Munterwerden, entweder noch im 

Bett oder unter der Dusche oder Sie nehmen sich jeden Tag nach der Arbeit 15 Minuten Zeit nur für sich.  
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Schaffen Sie sich einen Lieblingsplatz in den eigenen vier Wänden und ziehen Sie sich dorthin zurück. Schalten Sie Ihr Handy 

aus und sagen Sie Ihrer Familie ς auch Ihre Kinder werden es verstehen ς dass Sie in dieser Zeit nicht gestört werden wollen. 
Beginnen Sie mit der/den Übung(en). Wichtig jedoch ist:   

 

BEGINNEN SIE NOCH HEUTE, JETZT UND SOFORT DAMIT!!  

{ŎƘƛŜōŜƴ {ƛŜ ƴƛŎƘǘǎ ŀǳŦ ƳƻǊƎŜƴ ƻŘŜǊ ƴŅŎƘǎǘŜƴ aƻƴǘŀƎ ƻŘŜǊΣ αǿŜƴƴ ƛŎƘ ŜƴŘƭƛŎƘ ƳŜƘǊ ½Ŝƛǘ ƘŀōŜάΧ ŀǳŦΣ ŘŜƴƴ Řŀƴƴ ǿŜǊŘŜƴ {ie 

ƴƛŜ ŀǳǎ LƘǊŜƳ YŀǊǳǎǎŜƭƭ ŀǳǎōǊŜŎƘŜƴΧ 9ƛƴ ŀƭǘŜǎ {ǇǊƛŎƘǿƻǊǘ ǎŀƎǘ ǎŎƘƻƴΥ  

ăWas du heute kannst besorgen,  das 

verschiebe nicht auf 

morgen.ò  

 

Denn: Der richtige Zeitpunkt ist immer JETZT!!  

Ich wünsche Ihnen viel Spaß dabei und viel Erfolg, Ihrem Leben 

einen neuen Schwung, vielleicht sogar eine komplett neue Richtung 

zu geben. Lassen Sie sich einfach von der Effizienz dieser kleinen 

Übungen überraschen!  

Herzlichst  

Ihre Sonja  



8 
 

Mag. Sonja Winkler   Dipl. Mental- und Bewusstseinstrainerin   Humanenergetikerin www.sonjawinkler.at   
willkommen@sonjawinkler.at   Tel.: +43 699 110 26 427  

  

In medias resé  

Schreiben Sie ăMorgenseiten ă  

 

Morgenseiten bzw. Morning Pages (da von Julia 

Cameron, einer amerikanischen Lehrerin, Autorin und 

±ŜǊŦŀǎǎŜǊƛƴ ȊŀƘƭǊŜƛŎƘŜǊ .ǸŎƘŜǊΣ ǿƛŜ α5ŜǊ ²ŜƎ ŘŜǎ 

YǸƴǎǘƭŜǊǎάΤ α{ŎƘǊŜƛō ŘƛŎƘ ǎŎƘƭŀƴƪΥ ŘŜǊ ƪǊŜŀǘƛǾŜ ²ŜƎ ȊǳƳ 
Wohlfühl-LŎƘάΤ αYǊŜŀǘƛǾŜ {ǇƛǊƛǘǳŀƭƛǘŅǘΥ ǎŜƭōǎǘōŜǿǳǎǎǘ ŘŜƳ 

ƛƴƴŜǊŜƴ YƻƳǇŀǎǎ ŦƻƭƎŜƴάΧ ƛns Leben gerufen), sind ein 
hilfreiches Werkzeug, um mehr Klarheit und Fokus in 

sein eigenes Leben zu holen.  

Legen Sie sich einen Schreibblock plus Kugelschreiber 

bzw. Stift auf Ihr Nachtkästchen, damit Sie beides gleich 

beim  

Aufwachen jeden Morgen parat haben. Noch bevor Sie 

aufstehen nehmen Sie beides zur Hand ς ich hoffe Ihre 
Blase hält das durch! ς und beginnen Sie zu schreiben. 

Schreiben Sie einfach nieder, was Ihnen so in den Sinn kommt. Wichtig dabei ist, mit der Hand zu schreiben und ohne 

Unterbrechung zumindest drei A4 Seiten zu füllen. Denken Sie nicht darüber nach, was Sie zu Papier bringen könnten, 
sondern schreiben Sie einfach nieder, was Ihnen im Moment so in den Sinn kommt.  
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Das ist ein hervorragender Weg den Tag zu beginnen! Die 

Gedanken, die Sie bereits am Morgen zu Papier bringen werden Sie 
nicht den ganzen Tag verfolgen, sehen Sie die Morgenseiten als 

ŜƛƴŜ !Ǌǘ αaǸƭƭǇƭŀǘȊά ŀƴ.    

Sie müssen sie sich später nicht mehr durchlesen ς Sie können es 
natürlich, wenn Ihnen danach ist ς Sie werden dann nach 

Wochen/Monaten vermutlich feststellen, was sich in Ihrem Leben 
alles seither zum Positiven verändert hat!  

Gleich nach dem Aufwachen haben Sie den besten Zugang zu Ihrem 

Unterbewusstsein ς nützen Sie diesen Moment, um mehr Klarheit 
in Ihr Leben zu bringen!    

  

Verfassen Sie ein ăDankbarkeits - ABCò 

 

Ein Dankbarkeits-ABC zu schreiben heißt nichts anderes, als sich einen Moment Zeit für sich selbst zu nehmen und sich 

bewusst zu werden, wofür man in seinem Leben alles dankbar sein kann.  Also nehmen Sie Papier und Kugelschreiber zur 
Hand (Sie können natürlich auch am Computer arbeiten, wenn Sie das vorziehen!) und schreiben Sie für jeden Buchstaben im 

Alphabet zumindest einen Grund auf, für den Sie einfach dankbar sind.  
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Aé Ich bin dankbar für mein Augenlicht, mit dem ich die Welt jeden Tag aufs Neue entdecken kann. Ich bin dankbar in 

Österreich/Austria zu leben, in dem ich meine Außergewöhnlichkeit nicht verstecken muss und sie leben darf.  

  

Diese Übung kann - besonders anfangs und 

zugegebenermaßen bei einigen Buchstaben am Ende des 

Alphabets - eine kleine  

Herausforderung sein. Sie können sich so viel Zeit dafür lassen, 

wie Sie benötigen und das Alphabet auch Tage später noch 

vervollständigen. Jedoch, schreiben Sie Ihr ganz persönliches 

Dankbarkeits-ABC aus dem Herzen und schreiben Sie nur 

nieder, wofür Sie wirklich aus dem Herzen heraus dankbar 

sind. Sie werden feststellen, dass Ihnen durch das 

Aufschreiben erst richtig bewusst wird, wie gut es Ihnen 

eigentlich geht. Außerdem werden Sie merken, dass Ihr Leben 

trotz seiner Herausforderungen, Hürden und Tiefs ein sehr 

lebenswertes und gutes ist! Besonders in schwierigen Zeiten 

wird es Ihnen helfen, wenn Sie sich das Dankbarkeits-ABC 

wieder durchlesen. 
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Praktizieren Sie Hoõoponopono  

Ho'oponopono ist auf Hawaii schon seit Jahrhunderten bekannt und wurde bei Familienstreitigkeiten angewendet. Mit dieser 

Methode lassen sich persönliche Probleme und zwischenmenschliche Konflikte auflösen.   

Dieser hawaiianische Begriff bedeutet so viel wie "etwas 

zurechtrücken, etwas wieder in Ordnung bringen".  

Durch eine Heilung und Reinigung in mir heile ich - mithilfe des 

Resonanzprinzips - auch das Negative im Außen. Anstatt mich zu 
ärgern, Unverständnis und Wut zu empfinden, etc. heile ich die 

Situation, indem ich Verantwortung übernehme und vergebe. 
Dadurch ersetze ich die negativen Gefühle durch positive und 

Heilung kann einsetzen. Diese Heilung entsteht durch die Worte:  

"Es tut mir leid. Bitte verzeihe mir. Ich liebe dich. Ich danke dir." 

Dieses hawaiianische Verzeihungsritual besteht also auf dem 

Prinzip, dass wir für alles, was uns in unserem Leben begegnet - 

das Positive wie auch das Negative - die Verantwortung tragen. Bekanntheit erlangte diese Methode      vor allem durch Dr. 

Hew Len, ein Arzt, Psychologe und Therapeut und Schüler Morrnah Simeona's. In den Jahren von 1983 und 1987 arbeitete er 

am Hawaii State Hospital in Kaneohe und heilte dessen Patienten - einsitzende Schwerverbrecher - ohne jedoch je mit einem 

von ihnen einen persönlichen Kontakt gehabt zu haben.  

 Wenden auch Sie diese Methode ab sofort an und werden Sie Zeuge von Wundern in Ihrem Leben!  
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Das nächste Mal, wenn Sie jemand verletzt, wütend oder traurig macht, hören Sie in sich hinein und fragen  sich, wo Ihr 

Anteil daran liegt bzw. was SIE dazu bringen würde, sich unter Umständen genauso zu verhalten. Wenn Sie ehrlich mit sich 
selbst sind, werden Sie zumindest einen oder sogar mehrere Beweggründe für solch ein Verhalten finden. Dann sagen Sie die 

vier Sätze aus Ihrem Herzen heraus und vervollständigen Sie sie mit Ihren eigenen Empfindungen entsprechend.  

Hierfür folgendes Beispiel: Nehmen wir an, Sie haben sich gerade wieder über Ihren Sohn geärgert, der die Hausaufgaben 
wieder einmal nicht erledigt hat und lieber von Schulkollegen abschreibt. Anstatt sich weiterhin darüber aufzuregen, nehmen 

Sie ein paar Atemzüge und fragen Sie sich selbst, wo Ihr Anteil an 
dieser Situation liegt bzw. liegen könnte. Vielleicht haben Sie bis dato 

etwas noch nicht erledigt, obwohl Sie es sich vorgenommen haben? 

Gibt es etwas in Ihrem Leben, das Sie immer wieder aufschieben? 
Was lassen Sie unter Umständen lieber von anderen erledigen? Wo 

übernehmen Sie keine Verantwortung?  

Für alle Antworten, die Sie finden, machen Sie nun ein 
IƻΩƻǇƻƴƻǇƻƴƻΥ 9ǎ ǘǳǘ ƳƛǊΣ ƭŜƛŘΣ Řŀǎǎ ƛŎƘΧ Φ  Ich verzeihe mir, dass ich 

ŘŀƳŀƭǎκƴƻŎƘ ƘŜǳǘŜκƛƳƳŜǊ ǿƛŜŘŜǊ Χ Φ LŎƘ ǾŜǊȊŜƛƘŜ ŀǳŎƘ ŘƛǊΣ ƳŜƛƴ  

{ƻƘƴΦ LŎƘ ƭƛŜōŜ ƳƛŎƘ ǘǊƻǘȊ ƳŜƛƴŜǊ CŜƘƭŜǊ ǳƴŘ {ŎƘǿŅŎƘŜƴΧ Φ LŎƘ ƭƛŜōŜ 
dich mit all deinen Ecken und Kanten mein Sohn und bin dir dankbar, 

dass du mir dies aufgezeigt hast. Danke, dass ich mich verändern darf, dass ich bewusster und wahrhaftiger und 
ǾŜǊŀƴǘǿƻǊǘǳƴƎǎǾƻƭƭŜǊ Ƴƛǘ  ƳƛǊ ǳƴŘ ƳŜƛƴŜƴ aƛǘƳŜƴǎŎƘŜƴ ǳƳȊǳƎŜƘŜƴ ƭŜǊƴŜΧΦ 5!bY9 ŦǸǊ Řŀǎ ²ǳƴŘŜǊΗ Jedes Mal, wenn Sie 

sich in Zukunft ärgern, rufen Sie sich diese Sätze ins Bewusstsein und Sie werden feststellen, dass sich Ihr Groll langsam aber 
sicher aufzulösen beginnt. Holen Sie Ihre verletzten inneren Kinder hervor und beginnen Sie, sie zu umarmen!   
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Reinig en Sie sich von Innen  

 

αmƭȊƛŜƘŜƴά  

  

Nehmen Sie morgens, gleich nach dem Aufstehen und noch 

auf nüchternen Magen (Trinken Sie davor nicht einmal 

Wasser!) einen Esslöffel Öl in den Mund und ziehen, saugen 
und schlürfen Sie daran, jedoch ohne Hast und Anstrengung.   

Vorsicht: Das Öl nicht hinunterschlucken!  

Gurgeln Sie für ca. 15 ς 20 min., danach spucken Sie das Öl 

aus (wenn möglich nicht in das Waschbecken, da sich darin  

Mikroorganismen und biochemische Rückstände wie 

IŜǊǇŜǎǾƛǊŜƴΣ /ŀƴŘƛŘŀΣ ŀƴŘŜǊŜ tƛƭȊŜΧ ōŜŦƛƴŘŜƴΣ ǎƻƴŘŜǊƴ ŀǳŦ 
ein Papiertaschentuch, das Sie danach verbrennen)) und 

spülen den Mund ca. 5 Mal mit lauwarmen Wasser aus. 
Putzen Sie danach wie gewohnt Ihre Zähne.  

 
Verwenden Sie am ersten Tag, Sonnenblumenöl, um Krankheitserreger und Bakterien dem Blut zu entziehen. Am 2. Tag 

ziehen Sie wie oben beschrieben an Distelöl, um Rückstände und Mikroorganismen aus dem Lymphsystem zu holen. Am 3. 

Tag verwenden Sie Erdnussöl, um schwerlösliche Schadstoffe in Muskeln, Gelenken und Gewebe abzubauen. Am 4. Tag 

beginnen Sie wieder mit Sonnenblumenöl, am 5. Tag mit Distelöl usw. Sie können jedoch auch eine Woche lang mit 

Sonnenblumenöl gurgeln, die darauffolgende Woche mit Distelöl und die dritte Woche mit Erdnussöl.  
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Das Ölziehen steigert die körpereigenen Abwehrkräfte und erweist sich bei folgenden Beschwerden mehr als hilfreich:  

Å Übersäuerung  

Å Zahnfleischentzündungen und Parodontitis  

Å Zahnschmerzen  

Å Mundgeruch  

Å Mundtrockenheit  

Å Rissige Lippen  

Å Kopfschmerzen  

Å Bronchitis und grippale Infekte  

Å Magengeschwüre und 

Magenschleimhautentzündungen  

Å Erkrankungen des Magen-Darm-Trakts  

Å Erkrankungen des Herzens  

Å Erkrankungen des Blutes  

Å Erkrankungen der Nieren und der Leber  

Å Thrombose  

Å Chronische Schlaflosigkeit  

Å Ekzeme, Akne, Schuppenflechte, Neurodermitis  

Å Frauenleiden  

Å Gicht und RheuƳŀ Χ   

 

Ist unser Abwehrsystem in Ordnung, ist es unser Körper auch! Die Steigerung des Abwehrsystems trägt auch dazu bei, den 

Alterungsprozess zu verlangsamen. Die 3 verschiedenen Öle sollten natürlich absolut rein, ohne Fremdzusätze und 
kaltgepresst sein. 

http://www.zentrum-der-gesundheit.de/parodontitis.html
http://www.zentrum-der-gesundheit.de/parodontitis.html
http://www.zentrum-der-gesundheit.de/kopfschmerzen.html
http://www.zentrum-der-gesundheit.de/kopfschmerzen.html
http://www.zentrum-der-gesundheit.de/magenbeschwerden.html
http://www.zentrum-der-gesundheit.de/magenbeschwerden.html
http://www.zentrum-der-gesundheit.de/magenbeschwerden.html
http://www.zentrum-der-gesundheit.de/darmerkrankung.html
http://www.zentrum-der-gesundheit.de/darmerkrankung.html
http://www.zentrum-der-gesundheit.de/darmerkrankung.html
http://www.zentrum-der-gesundheit.de/darmerkrankung.html
http://www.zentrum-der-gesundheit.de/darmerkrankung.html
http://www.zentrum-der-gesundheit.de/darmerkrankung.html
http://www.zentrum-der-gesundheit.de/schlafstoerungen.html
http://www.zentrum-der-gesundheit.de/schlafstoerungen.html
http://www.zentrum-der-gesundheit.de/hautekzeme.html
http://www.zentrum-der-gesundheit.de/hautekzeme.html
http://www.zentrum-der-gesundheit.de/akne.html
http://www.zentrum-der-gesundheit.de/akne.html
http://www.zentrum-der-gesundheit.de/akne.html
http://www.zentrum-der-gesundheit.de/akne.html
http://www.zentrum-der-gesundheit.de/psoriasis.html
http://www.zentrum-der-gesundheit.de/psoriasis.html
http://www.zentrum-der-gesundheit.de/neurodermitis.html
http://www.zentrum-der-gesundheit.de/neurodermitis.html
http://www.zentrum-der-gesundheit.de/neurodermitis.html
http://www.zentrum-der-gesundheit.de/praemenstruelles-syndrom.html
http://www.zentrum-der-gesundheit.de/praemenstruelles-syndrom.html
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Kohärenz der 

Gehirnhälften   

 

Um ein stressfreies und gesundes Leben zu 
führen ist es wichtig, dass beide 

Gehirnhemisphären ausgeglichen sind und gut 
zusammenarbeiten.  

Auf der einen Seite haben wir das kognitive 

Gehirn: es ist bewusst, der Außenwelt 
zugewandt, rational. Das emotionale Gehirn 

hingegen ist aufs Überleben ausgerichtet, unbewusst und steht im engen Kontakt mit unserem Körper.   

 

Denken Sie an die Situation, dass ein LKW auf Sie zugerast kommt: Sie werden nicht erst abzuwägen beginnen, mit welcher 

Geschwindigkeit das Fahrzeug unterwegs ist, wie lange es braucht, bis es Sie überrollt, sondern Sie werden instinktiv einfach 
zur Seite hüpfen. In anderen Worten hat in solch einer Situation Ihr Unterbewusstsein, Ihr emotionales Gehirn, die  

Vorherrschaft übernommen. Gut so! Es ist jedoch für ein gesundes Leben wichtig, dass in unseren Alltag beide Gehirnhälften 

zusammenspielen und ein Team bilden!  

Lƴ {ǘǊŜǎǎǎƛǘǳŀǘƛƻƴŜƴ ǇŀǎǎƛŜǊǘ Ŝǎ ƻŦǘΣ Řŀǎǎ αƻōŜƴ Ŝƛƴ YǳǊȊǎŎƘƭǳǎǎά ƛǎǘΦ 5ƛŜ ±ŜǊōƛƴŘǳƴƎΣ ŘƛŜ .ǊǸŎƪŜ zwischen rechts und links ist 

getrennt, wir stehen buchstäblich auf der Leitung und wissen gar nichts mehr, Bestimmt fällt Ihnen hierzu die eine oder 
andere Schul- bzw. Prüfungssituation ein.  Die folgenden Übungen können dem Abhilfe schaffen! 


