Palmieren — ein Bad in Dunkelheit
Perfekt fiir lange Bildschirmarbeiten

Unsere Sehtrainerin, Petra Goebel, hat lhnen fiir die kursfreie Zeit eing
Ubung fur Ihre Augen bereitgestellt. Palmieren oder Abschirmen ist
eine Basis-Ubung um die Augen zu entspannen und die Balance wie-
der herzustellen. Der Begriff kommt vom englischen Wort ,palm® fir
Handteller. Hier sind die Hand-Chakras die Energiezentren der Hand.

Gut ist es, sich vor der Ubung die Hande zu waschen. Dann setzen
Sie sich bequem und gerade hin. Der Kopf sollte mdglichst nicht
abknicken. Sie konnen sich vorstellen, dass ein diinner Faden
oben an lhrem Kopf befestigt ist, der Sie sanft nach oben zieht. So
richtet sich Ihre Korperhaltung aus.

Reiben Sie die Handfldchen aneinander, um sie zu erwdrmen
und zu energetisieren. Legen Sie die Hadnde ohne Druck auf die
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Augen. Ihre Augen sind geschlossen und genieBien die Dunkelheit. Es
kann angenehm sein, die Ellenbogen abzustiitzen. Die Hande liegen lo-
cker auf den Augen, es wird kein Druck ausgeubt.

Wiederholen Sie diese Ubung regelméBig, bis unsere Kurse wieder wie

gewohnt stattfinden konnen.
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