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Allgemeines zu den Ubungen:

Bevor wir beginnen, ist es sinnvoll festzustellen, wie mide/ver-
spannt die Augen im Moment gerade sind. Hierbei nutzen wir
eine Skala von 0-10.

0 bedeutet GUberhaupt nicht verspannt, 10 bedeutet, es kdnnte
schlimmer nicht mehr sein. Diese Einteilung macht man nach
dem Geflhl, wie es den Augen gerade geht.

Flar Kinder eignet sich eine dreiteilige Skala.

L) L)
A4 -

verspa

sehr gut miide

Jetzt suchen wir uns ein bi i der (

diese entsprechend aus

ungen aus und flihren

kala zur Hand, um die Hb6he
einzuschatzen.

Am Ende nehmen

e Brille aus. Kontaktlinsentrager mussen ihre Kon-
azu nicht herausnehmen, kénnen es jedoch gerne

Zu jeder Station ist ein kurzer Hinweis vorab gegeben. Am bes-
ten werden die Erfahrungen mit den Ubungen im Augenent-
spannung-Tagebuch festgehalten, um die besten flr sich her-
auszufinden und diese in Zukunft regelmallig anzuwenden.
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. Station 2: Verschiedene Entfernungen sehen - A

Vor der Ubung? Wie fiihlen sich deine Augen an?

. 1 Hange das Buchstaben-Blatt auf Augenhéh
deinen Schrank oder an die Tur, sodass
nem Schreibtisch aus bequem sehen ka
nung sollte mindestens 1,5 Meter b

fer-

2 Suche auf dem Buchstaben-Bla ie du noch

gut lesen kannst.

- 3 Lies die Buchstaben der zwei Zeileflin der gefundenen
GroBe. Du kannst sel '
leise lesen magst.

. 4 Wiederhole die | ach Minuten!

. § Das Blatt S gern hangen lassen und die Ubung
. zwische gaben wiederholen.

der Ubung? Wie flhlen sich deine Augen an?
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. Station 10: Energiepunkt 20 - Geistige Klarheit

* Vor der Ubung? Wie fihlen sich deine Augen an?

L) o0 o0
=/ - ~

2 Nun fahrst du an den Augenbrauen entlaj
bis ungefahr zur Mitte. Dort spulrst du ei
kleine Vertiefung.

. 3 Drucke nun sanft auf diese Pun

. 4 Atme gleichmaBig ein und

. & Vielleicht spirst du deinen Ruls in dén Fingern, wenn die

Energie frei flieBt.

st drei Minuten.

. & Driicke die Pun

ilft dir auch bei Kopfschmerzen oder wenn
nachlasst.
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