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Konzentrationsübungen 
 
Auch wenn Sie die folgenden Beispiele als einfach empfinden, sie sind geeignet für Alt und Jung. Das 
Ziel dieser Konzentrations- und Visualisierungsübungen ist es, dass Sie sich über einen längeren 
Zeitraum auf eine Sache konzentrieren können.  
 
 
1. Übung: Lesen Sie den Text 
 
DUSCHAFFSTWASDUWILLST! 
 
ERFOLGREICHEMENSCHENFALLENNICHTEINFACHSOVOMHIMMELESGIBTKEINEUNTERTEIL
UNGINERFOLGREICHEUNDERFOLGLOSEJEDERMUSSSELBERFÜRSEINENERFOLGARBEITEN
MANCHMALDAFÜRKÄMPFENOFTMÜSSENENTBEHRUNGENINKAUFGENOMMENWERDENWIE
DERUNDWIEDERWURDEICHVORALLEMNACHEXTREMRADRENNENMITTAUSENDENKILOMET
ERNUNDMINIMALEMSCHLAFPENSUMMITDENSCHLAGWORTENUNMENSCHLICHABNORMALU
NVORSTELLBAREXTREMKONFRONTIERTFÜRMICHWARENDIEACHTTEILNAHMENBEIMRACEA
CROSSAMERICASOWIEDIEDURCHQUERUNGAUSTRALIENSDIEBESTEIGUNGDESMOUNTEVE
RESTKEINEÜBERMENSCHLIICHEODERAUSSERIRDISCHELEISTUNGINMEINEMLEBENSAMMEL
TEICH650000RADKILOMETERDASENTSPRICHTFÜNFZEHNMALRUNDUMDIEERDEAUFALLEFÄL
LENORMALERALSACHTSTUNDENPROTAGHINTEREINEMSCHREIBTISCHZUSITZEN 

 
 

2. Übung: Lesen Sie den Text 
 
 „ud tsffahcs saw ud tslliw!“ tsi nie rabniehcs relpmis ztas, ni med hcis reba rhes leiv laitnetop tgribrev. 
laitnetop, sad hci ni meseid hcub nretuälre edrew. hci ebierhcs reih rebü eniem nehcilnösrep 
essinbelre dnu negnurhafre, eid hci mi efual seniem snebel sla reltropsmertxe, hcsnemneilimaf dnu 
remhenretnu etlemmas. eniem ehcilztäsdnurg tfahcstob tetual: sthcin treinoitknuf nov eniella. mu 
hcierglofre uz nies, nessüm eis nerhi liet uzad negartieb. redej nov snu thcuarb ehcsitsilaer dnu 
erabhcierre eleiz, eid hcilreiunitnok dnu tneuqesnok tglofrev nedrew nessüm. 

 
 

3. Übung: Lesen Sie den Text 
 
Tippen Sie möglichst schnell mit einem Finger dreimal den 
folgenden Satz ab! 
 
Ich schaffe was ich will!  

 

 


