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1. Augenschule, was ist das?

Computerarbeit, Handy, Umwelteinflüsse, Ernährung… Es gibt viele Gründe, warum sich im Laufe des Lebens die Augen verändern.

Die Augen sind ein echtes Wunderwerk der Natur und jeder noch so modernen Kamera weit überlegen. Die Augen passen sich z.B. blitzschnell unterschiedlichen Lichtverhältnissen an, fokussieren in nur Bruchteilen von Sekunden und können mehrere Millionen Farbnuancen unterscheiden. Jeden Tag leisten sie Schwerstarbeit und werden dabei oft überstrapaziert.

Viele Berufstätige sitzen stundenlang vor dem Computer, nach dem Feierabend wird die Zeit noch vor dem Computer oder vor dem Fernseher verbracht. Schon bei Kindern kann man diese Entwicklung feststellen. Das digitale Zeitalter ist inzwischen in jedem Kinderzimmer angekommen.

In Japan benötigt inzwischen jedes 2.Kind eine Brille!

Durch weitere Belastungen wie lange Autofahrten, Klimaanlagen, erhöhte Luftverschmutzung sowie andere Reize werden die Augen weiterhin strapaziert. Sie ermüden schneller und funktionieren nicht mehr so reibungslos wie man das gerne möchte.

Die Sehkraft kann eingeschränkt sein, die Augen werden trocken, brennen, jucken oder es bilden sich andere Augenprobleme aus. Nachtblindheit, Grauer Star oder altersbedingte Hornhautablösung können auftreten. Auch steigender Augeninnendruck ist oftmals ein Problem.

Frische und lebendige Augen erleichtern die Arbeit. Durch gezielte kleine Übungen werden Körper und Augen wieder beweglicher. Durch entspannte Augen entspannt sich auch der Geist.
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Wer die Gesundheit und die Leistungsfähigkeit seiner Augen bis ins hohe Alter unterstützen möchte, für den gibt es eine Reihe von kleinen aber sehr wirksamen Möglichkeiten, dies zu tun.

Unser Körper braucht - um gesund und fit zu bleiben - eine ausgewogene Ernährung. Dies weiß inzwischen jeder.

Doch das gilt insbesondere auch für die Augen. Durch falsche Ernährung können sich Schlackenstoffe an und in den Augen ablagern, die die Sehfähigkeit beeinträchtigen. Wenn man sich vorstellt, wie winzig die kleinen Äderchen sind, die das Augen mit Sauerstoff und dadurch mit Nährstoffen versorgt, so kann man sich vorstellen was bei einer Ablagerung an der falschen Stelle passiert.

Anwendungsgebiete für ein Augenschultraining sind:


	Kurzsichtigkeit, Weitsichtigkeit, Hornhautverkrümmung

	Schielen

	grüner-und grauer Star(nach Abklärung durch den Augenarzt)

	trockene oder lichtempfindliche Augen

	bei nachlassender Sehkraft

	müde und angestrengte Augen


Bei den Übungen werden u.a. verbessert


	Blickfelderweiterung

	Akkommodation

	Blickbeweglichkeit

	Fusion (Zusammenbringen der beiden Bilder der Augen)

	Entspannung der Augen

	Vitalität der Augen / Versorgung mit Sauerstoff
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2. Abschirmen

Diese sehr effiziente Form der Entspannung wurde von dem Augenarzt William Bates (1860 – 1931) entwickelt. Er ist der Begründer der methodischen Augenschule.


	Hände aneinander reiben, bis Wärme spürbar

	Hände wie beim Wasserschöpfen leicht übereinanderlegen

	so gefaltete Hände vor die Augen legen, dass diese abgedeckt sind und im Dunkeln liegen

	keinen Druck auf die Augen ausüben

	spüren, Augen sinken lassen, die Augen müssen nichts leisten, dürfen sich ausruhen

	evtl. auftauchende Lichtreflexe, Farbpunkte oder ähnliches einfach wahrnehmen und so lassen

	wenn das Bedürfnis besteht, die Hände wegnehmen, Augen langsam öffnen und mit weichem Blick die Umgebung wahrnehmen.

	Was hat sich verändert? Farben? Abstände? Wahrnehmung?


Diese Übung kann so oft wie möglich und nötig gemacht werden.
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3. Blinzeln

Durch langes starres Blicken werden die Augen trocken. Die Versorgung der Augen über die Tränenflüssigkeit lässt nach. Hier hilft einfaches Blinzeln, so oft wie möglich.

Stellen Sie sich vor, Sie wären ein Schmetterling oder ein Vogel oder eine wunderschöne gestreifte Hummel. Sie sitzen inmitten der Natur, auf einer Blume, einem schönen Baum, auf einer Gänseblume. Die Sonne scheint. Sie sind ganz entspannt.

Nun wollen Sie ein wenig mehr an den Blüten schnuppern und müssen sich dazu bewegen. Ihr Flügelschlag ist wie das Blinzeln Ihrer Augen.

Blinzeln Sie, bewusst, kräftig, schließen Sie die Augen und öffnen Sie sie wieder. In ihrem eigenen Tempo. Mal schnell, mal langsam.

Durch das Blinzeln wird die Tränendrüse aktiviert, die Hornhaut wird befeuchtet. Die Augen können sich entspannen.

Zum Abschluss der Übung können Sie sich räkeln, strecken und herzhaft gähnen. Durch Gähnen wird ebenfalls die Tränendrüse aktiviert. Die Tränenflüssigkeit spült Staubpartikelchen aus dem Auge und lässt es klarer blicken.
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4. Blickbeweglichkeit

Durch die Bildschirmarbeit wird meist eine regelrechte Blickstarre antrainiert. Übungen, die viele Blickwechsel oder ein Umwandern von Gegenständen beinhalten, helfen die Blickbeweglichkeit der Augen wiederherzustellen und den Blick weicher zu machen.

Stellen Sie sich vor, Sie hätten an der Nase einen Pinsel. Suchen Sie sich einen Gegenstand in Ihrem Umfeld aus und fangen an, den Gegenstand abzustauben mit dem Pinsel.


	Langsame fließende Bewegungen des Kopfes und der Augen

	Ummalen Sie Ihre/n Kollegin/en in Ihrer Lieblingsfarbe

	Umfahren Sie Ihren PC, Ihren Schreibtisch

	stauben Sie Ihre Aktenordner ab

	kleine, feine Bewegungen genauso wie große und schwungvolle Bewegungen…. alles ist erlaubt.


Die Augenbeweglichkeit wird so trainiert, die Durchblutung der Augen erhöht. Außerdem lösen sich so ganz nebenher noch Verspannungen in Schulter – und Nackenbereich
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Eine weitere sehr effiziente Übung um die Augen weicher, wacher und lebendiger zu machen ist die
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