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Besser sehen auch chne Brille - geht
das tatsichlich? Ja, regelmaBiges Trai-

Wie oft erfolat selch eln Tralning? Am
besten fOnfmal pro Woche ohne Brille,
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Damit das Sehen eine Chance hat, sich
nach und nach zu verbessern.

etwa beim Autofahren, ist natOrlich eine
voll auskorrigierende Brille erforderlich!

ning kann die Abhangigkeit von der Bril- UNSERE
‘? le mindern. Die Augenmuskeln entspan-  Solite ich meine Brilie stindig tragen? EXPERTIN
I(’q nen, die Lichtempfindlichkeit lasst nach  Nein. Sie verbessert nicht die Augen, sie Agnes
o und die Augen sind gut befeuchtet. Bei  sorgt .nur” far entspannteres Sehen. Die Elessing
- Kurzsichtigen stellt sich die Linse besser  Brille mal absetzen oder eine schwache- ist Optikerin,
2 auf Fernsicht ein, bel Weit- und Alters-  re tragen - das schult neben dem Sehen Sehtrainerin
sichtigen klappt die Umstellung auf ver-  auch andere Sinne wie Horen, Fohlen... . und Autorin,
schiedene Distanzen besser. Eine starke- Mehr Infos:
re Brille alle paar Jahre muss nicht sein.  Schadet eine schwiichere Brille nicht? augen-
Mein, doch in wichtigen Situationen, konzept.de
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I Sekunde muss unser
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80 Prozent eine machen sich als
’ Leistung des Gehims, Tralningshelfer natziich,
20 Prozent tragen Die Locher fokussieren den
die Augen dazu bel Blick und stérendes Licht wird

ausgeblendet. Die Augen kon-
nen entspannen, Kontraste
werden besser wahrgenom-
men und die Sehkraft kann er-
ganzend mit Augendbungen
gestarkt werden. Brille taglich
5 bis 20 Minuten aufsetzen,

mit schnellem Erfolg
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Im Sitzen oder Liegen die Au-
gen schliefien, gleichmagig at-
men und sich auf den Luft-

Jahren verschlechtert sich die Seh-

kraft... .Glaubenssitze”™ dieser Art
kennen wir alle und ja, an ihnen ist auch
was dran. Aber wie abhangig wirim Alltag
wvon einer Brille sind, kinnen wir selbst be-
einflussen und unser Sehvermégen deut-
lich verbessern. Unsere Expertin, die Op-

Einmal Brille, immer Brille! Mit den

dem wir schnell und einfach unsere Seh-
kraft stirken kénnen. Dafiir brauchen wir
nur ein paar Minuten Zeit (siche Ubungen
rechts), sollten aber auch regelmafig zur
Vorsorge gehen und auBerdem mal einen
Blick auf unsere Ernihrung werfen. So lie-
fern zum Beispiel griines Gemiise, Mih-
ren, Aprikosen und Blaubeeren wichtige

strom konzentrieran. Diesen
Ober die Wirbelsaule gedank-
lich In den Hinterkopf leiten,
von dort zu den Augen - erst
ins rechte, dann ins linke Auge.
Es tauchen Gefdhle, Bilder
eder Farben auf... Gleichmagig
weiteratmen, Energie und Ent-
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Meditation - Augen Zu und vor die geschlossenen Augen legen. Augen offnen.

mal so richtig entspannen

WVertrauen ist gut, Kontrolle besser! Alle zwei bis fanf
Jahre soliten wir unsere Augen grondiich checken
lassen. Dabei geht es nicht nur darum, ob wir eine
starkere Brille brauchen, Der Fokus liegt auf Erkran-

Farbiibung: Eine bunte Postkarte ausgiebig
» betrachten. Augen schlieBen, sich die Farben
vorm inneren Auge aufrufen und deren Farbkraft
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