WOHLFUHLEN

50

Unsere Augen sind standig in
Aktion. Ohne Pause, ohne
Entspannung, ohne Belohnun
Das sollten wir andern: Die
Augenschule an der Akade
Gesundes Leben in Ober
zeigt, wie's geht
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Licht fur
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Augen
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ir lachen: laut oder leise,
schallend oder kichernd.
Auf alle Fille haufig. La-
chen ist Teil des Semi-
nars. Dabei geht es, wie
wir anfangs vermuten, um ein eher tro-
ckenes Thema: Sehtraining. Doch lachen
ist dabei wichtig, denn es entspannt die
Kiefernmuskeln und das wiederum wirkt
sich auf die Augenmuskulatur aus. Wir
sind die 21 TeilnehmerIlnnen im Augen-
training bei Wolfgang Hitscher-Rosen-
bauer an der Akademie Gesundes Leben
in Oberursel. Uns nerven die Brillen, die
Augen trianen oder sind trocken, weil uns
die PC-Arbeit den Blick einengt. Unser Se-
minarleiter weifl, wovon wir sprechen. Er
empfiehlt: ,Am besten legt ihr die Brillen
beiseite und schaut einfach mal.“ Evi ne-
ben mir erkennt kaum noch etwas: ,,Alles
verschwommen, gewShnungsbediirftig®,
fliistert sie mir zu. Ich mithe mich, ohne
Brille meine Notizen zu machen - erstaun-
licherweise geht es.
Warum wir schlecht sehen? Jedes Auge
wird von sechs Muskeln gehalten. Und
die verspannen ebenso wie die am Nacken
oder im Riicken. Vor allem, weil wir oft
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Sonne, Licht, freundliches Ambiente: perfekt fiir ein
entspanntes Augentraining (links oben und ganz links)
mit Wolfgang Héatscher-Rosenbauer (links). Neben vielen
Ubungen gibt es auch ein wenig Anatomie-Kunde (oben)

stundenlang wie gebannt auf einen Bild-
schirm schauen. Nur: Gibt es fir Augen-
muskeln Gymnastik? Massagen? Kiim-
mern wir uns um sie?

In der Augenschule geht es genau darum:
Muskeln loszulassen, von denen wir bis-
lang nicht wussten, dass wir sie haben. Au-
Ber lachen gehoéren noch géhnen, recken,
strecken und jammern zum Programm.
Die ganze Runde rikelt sich, gahnt mit of-
fenem Mund und langen ,,Ahs” und tiefen
Seufzern. Das lockert die Kiefernmuskeln
und regt die Produktion von Trénenfliis-
sigkeit an. Super! Der erste Entspannungs-
schritt ist getan.

Zwischen diesen ganz einfachen, weil na-
tiirlichen Lockerungen, erfahren wir eine
Menge iiber den Aufbau der Augen, tiber
ihre Anatomie, iitber Zapfchen und Stéb-
chen, die fiir hell und dunkel sowie die Far-
ben zustdndig sind. Wir horen, dass unser
Gehirn stindig zwischen zwei Sehweisen
wechseln mochte: einerseits fokussiertem
Detailsehen mit moglichst feiner Sehschir-
fe und dem Erkennen von Was-sehe-ich-
denn-da, und dem ,Wo-Modus®, der wis-
sen will, wo ich im Raum stehe. Bei ihm
werden das periphere Sehen und alle Sinne

,lch habe gedacht,
hier werden die
ublichen Ubun-
gen gemacht. Nun
bin ich Uberrascht
uber den ganz-
heitlichen Ansatz
und dass Ent-
spannung im Vor-
dergrund steht.
Das finde ich gut,
denn es funktio-
niert tatsachlich.”

Ina Psouroukis, Bad Nauheim
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P. JENTSCHURA

BasenSchauer®

Das innovative Duschgel
jetzt als 100 ml Einheit
erhéltlich

Ausgezeichnet mit dem
E ~Innovationspreis 2016"
R des ,,Deutschen Wellness
Srriss Verbandes” vereint es
héchste Anspriiche an
(1) eine moderne Hautpflege
und punktet insbesondere
durch seine hoch-
wertigen Inhaltsstoffe
natdrlichen Ursprungs.
Es pflegt intensiv
beanspruchte Haut und
L verleiht ein samtweiches
Hautgefuhl. Ideal zur
Regeneration nach dem Sport.

www.p-jentschura.com

100 ml UVP 9,90 €

DR. NIEDERMAIER®
Regulatpro® Arthro

Unterstiitzt die normalen
Bewegungsfunktionen

Regulatpro Arthro®
ist ein hochwertiges,
innovatives, flussiges
Nahrungsergénzungs-
mittel, das die
natdrliche Knorpel'-,
Knochen2- und
Bindegewebsfunktion3
unterstutzt.

Eine Schatzkiste,
gefullt mit wertvollen Vital- u. Nahrstoffen:
Regulatessenz®, Glucuronolacton,
Glucosamin, Hyaluronsaure, Kollagen-
hydrolysat, MSM, Vitamine

und Spurenelemente.

350 ml UVP 48,90 €
100 ml 13,97 €

www.regulat.com

Regulatpro® Arthro enthalt Vitamin C, welches zu einer
normalen Kollagenbildung fir eine normale Funktion der
Knochen? und eine normale Knorpelfunktion' beitragt.
Vitamin D und Zink tragen zur Erhaltung gesunder Knochen?
bei. Kupfer tragt zur Erhaltung von normalem Bindegewebe?

bei.

Reformhaus eG, Ernst-Litfa3-Str. 16, 19246 Zarrentin,

E-Mail: info@reformhaus.de, Tel.: 038851 51-0
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Von dem Kurs er-
wartete ich eher
Techniken. Nun bin
ich eines anderen
belehrt und er-
fahre das Auge als
Tell eines grofden
Ganzen, eingebettet
In den gesamten
Organismus. Diese
Dualitat gefallt mir.
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Sehen
und
schauen

aktiviert. Fiir gesunde Augen ist beides wichtig. Etwas
gezielt sehen wollen und ins Weite und um uns herum
schauen. Dieser Wechsel ist an den meisten Arbeitsplit-
zen nicht moglich. Deshalb ist Palmieren so wichtig, das
Entspannen hinter den mit Handfldchen abgedeckten
Augen. Das geht noch effektiver mit Jammern, das jeden
kleinen Frust aus uns rausholt. ,Ojoijoi ,,Ach nein!®
»oh weh, oh weh!, ,,Ach du liebe Giite!*, klagen wir hor-
bar vor uns hin. Das geht iiber in Tone, ein sanftes Sum-
men, Sirren oder Brummen bis der ganze Kopf vibriert.
Der Innenraum wirkt als Resonanzkérper und lockert
die innen liegenden Augenmuskeln. Neben mir hort es
sich an, als ob ein Bienenschwarm ausfliegt.
»Es ist wie optisches Fasten®, erldutert Sehexperte Hét-
scher-Rosenbauer. Im Laufe des Wochenendes geraten
die Brillen in Vergessenheit und
wir lernen, unsere Augen zu ver-
wohnen. Im Park der Akademie
nehmen die Augen ein Sonnen-
bad, genieflen das Flirren von
Licht und Schatten. Wolfgang
Hitscher-Rosenbauer zeigt uns
eine Fillle an Ubungen, die un-
sere Augen beweglich machen.
Mal ist der Daumen Hilfsmittel,
dann eine Spielkarte, eine Baum-
krone, der Himmel, ein leuchtend
roter Seidenschal. ,,Die durch die
Brille scharf gesehene Welt har-
moniert meist nicht mit unserem
« Inneren®, zitiert Wolfgang Hit-
scher-Rosenbauer den ,Augen-
menschen® Goethe. Sein Seminar

Holger , ermoglicht uns, innen und auflen
Hebenstreit, ) . .
Wiesbaden in Einklang zu bringen. Und es

bringt nicht nur die Augen in Be-
wegung: Wir lernen, sie bewusst
wahrzunehmen und ihnen zu hel-
fen, entspannt zu bleiben - fiir die
meisten von uns eine ganz neue
Sichtweise auf unseren Sehsinn.

ZUM WEITERLESEN

«Kleine Augenschule” von Wolfgang
Héatscher-Rosenbauer, Mankau, inkl. 12
Ubungstafeln, 7,99 Euro. Ein bisschen Theo-
rie und viele Ubungen, die lhre Sehkraft
verbessern und leicht in den Alltag zu inte-
grieren sind.




Gut fur die Augen

Klopf mal an!

Diese Massage entspannt die Augen: Klop-
fen Sie mit den Fingerspitzen ganz sanft
rund um die Augen vom Jochbein tber die
Auflenwinkel bis zum Rand des Unterlids -
am besten mehrmals taglich.

Mach mal Licht!

Eine Vollspektrumlampe kann den Man-
gel an naturlichem Tageslicht ausgleichen.
Empfehlenswert als Leselicht, denn es
entspannt die Augen besser als Tageslicht-
birnen (z. B. bel www.natur-nah.de).

Die nachsten Termine fur
die Augenschule an der
Akademie Gesundes Leben
2017:

30.4.bis 2.5. (So-Di)
24.9 bis 26.9. (So-Di)
oder

1.12. bis 3.12. (Fr-So).

Infos oder Anmeldung unter 06172/ 30 09-822,
www.akademie-gesundes-leben.de

Augenkissen, Rasterbrillen und anderes, was den
Augen guttut und sie trainiert, gibt es unter
www.visiovital.de und www.sehgut.de

Text: Stefanie Theile
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BAKANASAN

SR Fem-Aktiv

BRHANASAN Unterstiitzt
% den aktiven Alltag
Fem-Aktiy =

g starker Frauen

=1

5= Frauen, die gern
Eg unterwegs sind,
g viele Freunde und

/ Interessen haben,
> F-"-?' kennen die Situation:

Ez-"'_"""‘- Zwischen Spal3

g ‘ und Lebensfreude
schleicht sich ein

Gefihl von Erschopfung ein.

Ein erhéhter N&hrstoffbedarf kann

die Ursache sein. BAKANASAN

Fem-Aktiv unterstiitzt daher gezielt

den aktiven Alltag starker Frauen mit

ausgewahlten Vitaminen und
Mineralstoffen. (Nahrungsergénzungsmittel)

30 Kapseln UVP 14,99 €

www.bakanasan.de 100 g 60,20 €

ALSIROYAL®

Jugend Protein Nachtserum
Fiir jingere Haut ,iber Nacht”

Mit einem Extrakt
aus der
griechischen
Mastix-Pistazie.
* Steigert die
Synthese der ————

Jugend-Proteine m

FUGEND
FROTEIN

¢ Erhoht die JUGEND
Dichte der e oo
Stiitzfasern ”’g‘
e Unterstitzt die ,

kil

Reparatur von
DNA-Schaden

* Fordert den Entgiftungsprozess in den
Hautzellen

Die leichte und frische Konsistenz des
Serums lasst die Haut frei atmen und
verleiht ihr Uber Nacht neue Kraft.

30 ml UVP 22,90 €

www.alsiroyal.de 100 ml 76,33 €
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