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Augenentspannung

Jetzt im Fruhling bietet unsere Natur die schonsten Farben. Da lassen sich unsere
Augen so richtig genussvoll entspannen und verwdhnen. Farben der Natur sind
sehr wertvoll fur unsere Netzhautgesundheit. Die nachfolgende Ubung kannst du
entsprechend mit allen Farben der Natur durchfiihren. Geh ganz nach deinem
Gefihl. Fur die Entspannung und als Ausgleich zu unseren technischen Geréaten,
eignet sich Grtin am Besten. Hier mein Tipp fur deine Augen.

Suche dir in der Natur einen schoénen ruhigen Platz mit viel Grin. Wiese, Baume,
Straucher..... Richte deinen Blick in das Grin, als wollten deine Augen in diesen
grinen Swimmingpool hupfen. Lass den Blick ganz weich werden. Die Konturen
die du siehst, durfen immer mehr verschwimmen, Details werden unwichtig. Atme
tief ein und lange aus, das Grun darf immer mehr verschwimmen. Du brauchst es
nicht mehr bewusst wahrnehmen.... ein entspannter Zustand flr deine Augen.
Flhre das so lange weiter wie es dir gut tut, atme dabei tief und lass den Ausatem
langer flieRen wie das Einatmen. Geniel3e einfach, nichts ist jetzt wichtig. Das
Griun der Natur darf flieRen wie Wellen.

Abschlie3end reibe deine Handflachen aneinander bis die Hande warm sind,
schliel3e die Augen, atme tief ein und lange aus, lege die Hande auf die Augen
und geniel3e das Dunkel fir mehrere lange Atemziige.

Wiederhole das ganze ruhig immer wieder, diese einfache Ubung ist sehr effektiv
um die Augen zu entspannen. So einfach wie Gut :-)
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