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Atherische Ole mit
allen Wirkbestandteilen

Jeder hat schon einmal den betdrenden Duft einer Rose wahrge-
nommen oder beim Waldspaziergang das Harz der Baume gero-
chen. Geht es Thnen in diesen Momenten nicht auch augenblicklich
besser? Das zeigt: Atherische Ole kénnen uns iiber den Duft sehr
schnell in einen anderen Gemiitszustand bringen. Das liegt daran,
dass der Duft, wenn wir ihn einatmen, in einen Bereich des Gehirns
gelangt, der limbisches System heif3t. Dieses wiederum steht mit un-
seren Erinnerungen und Emotionen in Zusammenhang.

Bei Erlebnis- und Schnupperabenden zum Thema »itherische Ole«
habe ich (Karin) die Erfahrung gemacht, dass, wenn Teilnehmer ei-
nen Tropfen Zitronendl zwischen ihren Hénden verreiben und dann
bewusst fiir ein paar Atemziige durch die Nase einatmen, sie von
jetzt auf gleich eine Verdnderung spiiren. Bei jedem duf3ert sich diese
unterschiedlich, das Spektrum der Aussagen der Teilnehmer reicht
erfahrungsgemaf} von »Ich fithle mich frischer, konzentrierter, froh-
licher, wacher, klarer ...« bis hin zu »Ich fithle mich wie im Urlaub, als
ob ich zwischen Zitronenbdumen in Sizilien stehe .. .«.



Atherische Ole mit allen Wirkbestandteilen

Wire es nicht groflartig, wenn wir diese Wirkungen an den Arbeits-
platz bringen? Wir hitten dann ein Mittel, um uns besser zu kon-
zentrieren, um wacher, aber auch frohlicher zu sein. All dies kdnnen
atherische Ole leisten.

Atherische Ole mit allen Wirkbestandteilen:

o unterstiitzen die gesunden Funktionen von verschiedenen
Organen sowie die des Gehirns (Sehen findet zu etwa 80 % im
Gehirn statt),

o konnen die Stimmungslage verbessern,

o schaffen eine angenehme Atmosphire im Raum,

o unterstiitzen uns dabei, entspannter, aber auch konzentrierter,
energetisierter und kreativer zu sein.

Vor allen Dingen machen itherische Ole Spafi! Ich (Karin) erfahre
immer wieder, dass sich die Anwender zu diesen Olen hingezogen
fithlen, da Natur eben Natur erkennt. So greifen sie gern zum Ol-
flischchen, um sich mit einem Tropfen daraus zu erfrischen, zu be-
leben, zu entspannen oder um sich im Arbeitsalltag einen kleinen
Energiekick zu geben.

Was sind atherische Ole mit allen
Wirkbestandteilen?

Wenn von essenziellen dtherischen Olen oder Olen mit allen Wirk-
bestandteilen die Rede ist, dann ist damit die reinste Form atheri-
scher Ole gemeint.
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Diese Ole zeichnen sich durch folgende Besonderheiten aus:

Sie sind zu 100 % rein.

Die Pflanzen, aus denen sie extrahiert werden, wachsen auf
Boden, die schadstofffrei sind, dafiir aber reich an Mineralien.
Denn die Bodenbeschaffenheit ist ausschlaggebend fiir die Qua-
litat des dtherischen Ols.

Diese Pflanzen werden aus dem Samen gezogen, wenn méglich
sogar aus Samen von Wildpflanzen.

Das Farmland befindet sich fernab von Stadten, Autobahnen etc.
Der Boden wird mit Regenwasser, Brunnenwasser oder aufberei-
tetem Wasser bewdssert.

Es erfolgt kein Einsatz von Pestiziden und Herbiziden.

Die Pflanzen werden zum optimalen Zeitpunkt geerntet. So
kann z.B. schon die Tageszeit ausschlaggebend sein fiir die Qua-
litit des gewonnenen Ols.

Es wird vor Ort destilliert. Die Destillation sollte so nah wie
moglich am Feld durchgefiihrt werden, um die Wege kurz zu
halten. Wiirde das Pflanzengut noch weite Strecken zuriicklegen
miissen, dann konnten sich Staub, Schimmel und Schadstoffe
auf die geschnittenen Pflanzen legen, wodurch wiederum ein
minderwertiges Ol entstehen wiirde.

Und was ganz entscheidend ist: die Herstellung des Ols mittels
Niederdruckdestillation. Bei diesem speziellen Verfahren wird
sehr schonend mit niedrigen Temperaturen gearbeitet — im
Gegensatz zu herkdmmlichen Olgewinnungen. Bei jeder Pflanze
sind die Temperatur, der erforderliche Druck und die Destilla-
tionsdauer unterschiedlich.

Bevor die Ole abgefiillt werden, durchlaufen sie noch eine stren-
ge Qualititskontrolle. Nur die Ole, die alle wichtigen Schliissel-
komponenten enthalten, kommen in den Handel. Alle anderen
konnen beispielsweise fiir den Pflanzenschutz eingesetzt werden.



Atherische Ole mit allen Wirkbestandteilen

Wenn bei niedrigerer Temperatur, dafiir aber iiber eine

\ v
lingere Zeit hinweg destilliert wird, dann losensich ¢ \s,:\' )
nicht nur die leichten Molekiile aus der Pflanze, :‘ ’j /
sondern auch die schweren. Die Gesamtheit m‘\\:§
der Molekiile macht die Wirkung der jeweili- “ o) ﬁ

gen itherischen Ole aus. Es kommt eben nicht ; . S '.
 Iad A

nur auf die einzelne Geige, sondern auf das ge-

samte Orchester an. Es konnen beispielsweise }"-'L:‘F..g / J"
zwischen 100 und 500 Einzelkomponenten in ks j‘i‘ '/{
einem itherischen Ol enthalten sein. Diese Ein- & ‘ﬁ B
zelbestandteile machen die Wirkung des jeweiligen q,f

atherischen Ols aus. Die Zusammensetzung der Bestand-

teile ist abhdngig von Standort, Lage, Witterung und Bodenqualitat
beim Anbau.

Auch wenn wir die dtherischen Ole in diesem Ratgeber vorrangig
zur Unterstiitzung der Augenvitalitit einsetzen, werden Sie merken,
wie vielschichtig ihre Einsatz- und Wirkungsmoglichkeiten sind.
Die unterschiedlichen Bestandteile der dtherischen Ole wirken zum
einen auf korperlicher und zum anderen auf emotionaler und men-
taler Ebene ausgleichend.

Es kann auch vorkommen, dass ein Anwender bestimmte Diifte ri-
goros ablehnt. Sollte das auch bei Thnen der Fall sein, dann stellen
Sie das Flaschchen erst einmal beiseite. Vielleicht ist es zu einem
spateren Zeitpunkt anders. Oft hingt dies mit unserer eigenen Ta-
gesverfassung zusammen - vorausgesetzt, die Qualitét stimmt. Die
dtherischen Ole sind ganz stark mit unseren Erinnerungen und
Emotionen verkniipft. Die Diifte, die unserem Empfinden nach eher
»stinken«, weisen oft auch auf eine Dysbalance in uns hin. Aus die-
sem Grund ist es empfehlenswert, den Start in die Welt der dtheri-
schen Ole mit einem Duft zu beginnen, der angenehm ist.
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Die Top 7 der atherischen Ole
fur den Arbeitsalltag

Die 3 besten Einsteigerole

Zitrone, Pfefferminze, Orange - diese Ole bringen richtig Schwung
in die Arbeit und sind verhiltnisméflig preiswert. Zudem mogen
viele Menschen diese Diifte. Aus diesem Grund eignen sie sich sehr
gut im Berufsleben.

Zitrone (Citrus limon)

Botanische Familie: Rutaceae (Rautengewichse)

Extraktionsverfahren: Zitronenol ist ein kalt
gepresstes Ol aus der Schale. Um 1 Liter
Zitronenol herzustellen, braucht es die Schalen
von 3000 Zitronen.
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Die Top 7 der dtherischen Ole fur den Arbeitsalltag

Das Ol der Zitrone stellt fiir die meisten eine Tiir in die wunderbare
Welt der dtherischen Ole dar. Es zaubert ihnen ein Licheln auf das
Gesicht, denn sie verbinden damit positive Erinnerungen und Er-
fahrungen. Aus diesem Grund eignet es sich besonders gut fiir den
Gebrauch im Biiro oder im geschéftlichen Bereich.

Diese positive Wirkung ist auch im sogenannten Realtime Brain-
mapping nachweisbar. Der Proband trdgt dabei eine Kappe, mit de-
ren Hilfe das Gehirn vermessen wird. Riecht dieser nun an einem
Flischchen mit dtherischem Ol, kann man in Echtzeit die Reaktion
daraufim Gehirn nachverfolgen. Beim Duft von Zitronendl reagiert
die Testperson mit einer vermehrten Endorphinausschiittung. Dies
hat zur Folge, dass Gliickshormone produziert werden, was sich
beim Anwender auch stimmungsaufhellend auswirken kann.?

Das Ol der Zitrone wirkt generell reinigend, belebend, konzen-
trationsfordernd, stimmungsauthellend, aber auch entspannend.
All das sind Eigenschaften, die im Arbeitsleben sehr sinnvoll sind.
Auch, um Geschiftsraume diskret mit einem Diffusor zu beduften,
eignet sich die Zitrone wunderbar, denn man fiihlt sich in Riumen
sofort wohl, wenn ein angenehmer Duft die erste Wahrnehmung ist.

Atherische Ole einsetzen

Wenn die Konzentration bei der Arbeit nachldsst, machen Sie einfach
eine kleine Erfrischungspause, indem Sie 1 Tropfen auf
die Hand geben, es verreiben, die Ohren damit massieren und den
Duft fiir ein paar Atemziige bewusst einatmen.

2 Nihere Informationen dazu finden Sie auf: http://theessentialway.com/brain-
essential-oils/
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Pfefferminze (ventha piperita)

Botanische Familie: Lamiaceae
(Lippenbliitler)

‘_ Extraktionsverfahren: Dampfdestillation von den
Blittern und Stidngeln im Gesamten

Das dtherische Ol der Pfefferminze gehért zu den uni-
versellen Olen, denn es ist nicht nur férderlich fiir Verdau-

ungssystem und Atemwege, es unterstiitzt auch einen klaren
Geist. In Studien hat sich zudem gezeigt, dass sich Pfefferminzél
positiv auf die Konzentration, die Leistungsfdhigkeit und die Auf-
merksamkeit auswirkt.> Diese Wirkung kann im Arbeitsalltag viel
Erleichterung schaffen.

~ Atherische Ole einsetzen

Fiihlt sich Ihr Nacken starr und verkrampft an?

Dann hilft eine kleine Selbstmassage:

Nehmen Sie 1 Tropfen Pfefferminzol, verreiben Sie es in der Hand,
und streichen Sie das Ol in den Nacken. Kneten Sie auch die Schul-
tern ein bisschen mit dem Pfefferminzdl. Kreisen Sie dann mit den
Schultern ein paar Mal nach vorn und nach hinten. Lassen Sie nun
das Kinn nach unten fallen, sodass der Mund leicht ge6ffnet ist und
sich die Gesichtsmuskeln entspannen. Wiederholen Sie diese Bewe-
gung mehrmals, und drehen Sie anschliefiend Thren Kopf von links
nach rechts. Reiben Sie nun die Handflichen ganz fest aneinander,
legen Sie die warmen Hénde in den Nacken, und streichen Sie ihn
sanft aus.

3 Barker et al. 2003.



Die Top 7 der dtherischen Ole fur den Arbeitsalltag

Diese Minientspannung entlastet den Nacken, und ein entspannter
Nacken wiederum verbessert auch die Leistung der Augen!

Gerade Zitrone und Pfefferminze sind in den unterschiedlichsten
Lebenslagen die dtherischen Ole der ersten Wahl. Wem das Pfef-
ferminzol zu stark ist, der kann es einfach in einer sehr schwachen
Dosierung, also verdiinnt in einem Tragerol, verwenden.

Bei einer verstirkten Anwendung von Zitrusolen ist zu empfehlen,
diese in Kombination mit Pfefferminze einzusetzen. Denn Zitrusole
sind u.a. auch starke »Reinigungséle«.* So konnen sie beispielsweise
unseren Korper von Mikroplastik befreien. Um diese gelosten Stoffe
besser ausleiten zu konnen, ist die Anwendung der Pfefferminze hilf-
reich. Sonst konnte es passieren, dass mehr Altlasten gelost werden,
als von den inneren Organen bewiltigt werden kann. Das wiirde den
Organismus nur unnétig belasten.

Orange (citrus sinesis)

Botanische Familie: Rutaceae (Rautengewdchse)
Extraktionsverfahren: Kaltpressung der Schale

Der Duft dieses Zitrusols ist siif$licher als der des Zitronen-
6ls. Auch mit Orangendl verbinden viele Menschen angenehme
Erinnerungen. Seine Besonderheit zeigt sich in seiner entspannen-
den und entstressenden Wirkung, die speziell im Arbeitsalltag gute
Dienste leisten kann, wenn arger Termindruck, Stress und Hektik
an der Tagesordnung sind.

4 Vgl.: Karin Opitz-Kreher: »Dufte durch den Tag, Schirner 2017. S. 48-50.
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.|~ Atherische Ole einsetzen

"\ Schaffen Sie eine entspannte Arbeitsatmosphdre, indem Sie im Raum
den Duft der Orange vernebeln oder sich Thren eigenen Roll-on
herstellen: Besorgen Sie sich dazu ein leeres Roll-on-Flischchen
zum Selbstbefiillen. Geben Sie 5ml Tragerol (z. B. Mandel6l) und
6-8 Tropfen Orangendl hinein, und verschiitteln Sie die Mischung
gut. So haben Sie immer Thr personliches Antistressol zur Hand.
Tragen Sie, wann immer es hektisch wird, etwas von der Olemi-
schung auf den Halsbereich und auf die Innenseite der Handgelenke
auf. Verreiben Sie es, schnuppern Sie daran, und gehen Sie gelassen
und entspannt an die Arbeit.

BITTE BEACHTEN SIE:

Seien Sie generell vorsichtig im Umgang mit Zitrusolen, wenn
Sie nach der Anwendung noch in die Sonne gehen mochten.
In diesem Fall tragen Sie das Ol lieber an Kérperzonen auf,
die nicht der Sonne ausgesetzt sind. Denn Zitrusole machen
die Haut tendenziell lichtempfindlich, sodass es schneller zu

Mikroverbrennungen an den jeweiligen Stellen kommen kénnte.’

5 Weitergehende Informationen zu den #therischen Olen finden Sie auch in: Karin
Opitz-Kreher: »Dufte durch den Tag, Schirner 2017 und Markus Schirner:
»Atherische Ole anwendenc, Schirner 2017.
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Die Augenfunktionen mit étherischen Olen férdern

Die Netzhaut

Unsere Netzhaut besteht aus Rezeptoren, den Stabchen, die fiir das
Schwarz-Weif3-Sehen zustidndig sind, und den Zapfen, die fiir das
Farbensehen zustdndig sind. Die Stabchen und Zapfen benétigen
natiirliches Tageslicht und alle Farben aus dem Farbspektrum, um
gut zu funktionieren. Aber auch Dunkelheit ist wichtig, damit der
beim Sehen verbrauchte Farbstoff, das sogenannte Rhodopsin, wie-
der aufgebaut werden kann. Folgende Ubungen geben dem Auge
beides:

UBUNG Palmieren

Reiben Sie lhre beiden Hande so lange ge-
geneinander, bis sie angenehm warm sind.
Uberkreuzen Sie die Fingerspitzen, und legen
Sie die Haonde so auf die Augen, dass die
Handballen die Oberkiefer berdhren. Alles
Licht soll abgeschirmt werden. Die Hande bil-
den dabei Hohlen fur die Augen und liegen
nicht auf den Augen auf. Schlieen Sie Ihre Augen,
und genieBen Sie die Warme Ihrer Hande. Spu-
ren Sie, wie sich die angespannte Gesichts-
und Augenmuskulatur entspannt. Stellen Sie
sich vor, wie uber Inre Hande heilsame Ener-
gie auf Inre Augen ubertragen wird. Lassen
Sie lhre Augen noch geschlossen, wenn Sie
die Hande wieder vom Gesicht nehmen, und
spuren Sie in den Helligkeits- und Temperaturunter-

schied hinein. Offnen Sie Inre Augen sanft mit kleinen Blinzelbe-
wegungen. Wiederholen Sie diese Ubung, sooft es lhnen mog-
lich ist. Falls nur kurze Zeit daflr vorhanden ist, ist auch dies schon
von groRer Entspannungswirkung fur Ihre Augen.
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~ Atherische Ole einsetzen

Die Ubung kénnen Sie intensivieren, indem Sie vor der Ubung
1 Tropfen Zedernholz- oder Lavendeldl in den Hénden verreiben
und dann ca. 1 Minute lang bewusst einatmen. Reiben Sie vor dem
Palmieren die Hinde noch einmal fest aneinander, sodass sie wieder
warm sind.

Um Thre Netzhaut zu stirken, konnen Sie regelmif3ig mit 1 Tropfen
folgender Ole Thre Reflexzonen massieren: Zypresse, Zitronengras,
Immortelle, Wacholder, Pfefferminze, Lavendel, Sandelholz.

UBUNG Sonneniibung

Suchen Sie sich einen Plaiz in der Sonne, und setzen Sie sich auf
einen Stuhl oder eine Bank. Sie kbnnen aber auch im Stehen
Uben. SchlieBen Sie die Augen. (Dies ist sehr wichtig —sonnen Sie
sich niemals mit offenen Augen.) Strecken Sie lhre Nasenspitze
zum Himmel, und stellen Sie sich vor, dass sich ein Pinsel auf
lhrer Nasenspitze befindet. GenieBen Sie nun das Licht und die
Warme in Inrem Gesicht.

Drehen Sie langsam den Kopf von rechfs nach links und von
links nach rechts — hin und her. Ihr »Nasenpinsel« streicht damit
quer durch die Sonne. Streichen Sie die Sonne nun mit lhrem
»Nasenpinsel« von oben nach unten und von unten nach oben,
auf und ab.

AnschlieBend umkreisen Sie die Sonne mit dem »Nasenpinsel«in
beide Richtungen. Drehen Sie sich zum Abschluss mit geschlos-
senen Augen um, sodass Sie die Sonne im Rucken haben, und
palmieren Sie. Das Palmieren sollte etwa so lang dauermn wie
die Sonnenubung und gehdrt immer dazu (Quch wenn Sie die
Ubung bei bewdlktem Himmel durchfiihren). Hierdurch kann der
Sehfarbstoff, der wahrend der Sonnenubung verbraucht wurde,
wieder aufgebaut werden,



Die Augenfunktionen mit atherischen Olen férdem

Soliten Sie sehr lichtempfindlich sein, beginnen Sie die Sonnen-
ubung etwas von der Sonne abgewandt, und drehen Sie sich
erst nach einiger Gewdhnungszeit zur Sonne.

Fovea centralis/Makula

Zu den besonderen Stellen auf der Netzhaut zdhlen die Makula und
die Fovea centralis. Das zentrale Sehen spielt sich in der Makula
und in der sich darin befindlichen Fovea centralis ab. Alles, was wir
direkt ansehen, wird an dieser Stelle, auch die Stelle des schirfsten
Sehens genannt, abgebildet. Arbeiten wir an einem Monitor, wird
dieser Bereich sehr stark beansprucht, weshalb es wichtig ist, hier
eine Entlastung zu schaffen.

Netzhautperipherie

Im seitlichen Gesichtsfeld (Netzhautperipherie) sind immer mehrere
Rezeptoren miteinander verschaltet. Es gibt keine direkten Verschal-
tungen wie in der Fovea centralis. Dadurch sehen wir mit unseren
Augen seitlich viel schlechter als in der Mitte. Die zahlreichen Quer-
verschaltungen begiinstigen, dass wir Formen und Bewegungen wahr-
nehmen kénnen und raumliches Sehen moglich wird. Durch diesen
Aufbau ist unser seitliches Sehvermogen zwar etwas unschérfer als
das zentrale Sehen, aber es warnt uns beispielsweise vor Gefahren und
hilft uns dabei, uns in unserer Umgebung zu orientieren.

Bei der PC-Arbeit wird das seitliche Gesichtsfeld nicht genutzt. Dane-
ben sorgen Leistungs- und Zeitdruck dafiir, dass sich unser seitliches
Gesichtsfeld weiter einschriankt. Unser Korper schaltet quasi auf ein
»Notprogramme« um, in dem alle Kérperfunktionen, die bei Stress und
Druck nicht benétigt werden, heruntergefahren werden. Dies fithrt un-
ter anderem zu einem Tunnelblick.

Ein weiteres Resultat einer nicht voll funktionstiichtigen Periphe-
rie ist die Zunahme der Licht- und Blendempfindlichkeit im Dun-
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keln bzw. in der Ddmmerung. Im Dunkeln ist das zentrale Sehen
komplett ausgeschaltet, da sich in der Netzhautmitte nur Zapfen
befinden. Die Zapfen reagieren aber nur auf farbiges Licht. Wenn
bei einem Menschen infolge von Stress und Bildschirmarbeit die
Peripherie eingeschrankt ist, folgt daraus, dass er im Dunkeln stér-
ker geblendet wird, da er Schwierigkeiten hat, die Peripherie in der
Nacht bzw. in der Dimmerung zu nutzen. Die Iris will dies ausglei-
chen und ldsst mehr Licht ins Auge als notwendig ist, wodurch die
Person starker geblendet wird.

~ Atherische Ole einsetzen

Mit den nun folgenden Ubungen konnen Sie das periphere Sehen
wieder aktivieren. Zusétzlich konnen Sie sie gut mit der Anwendung
von atherischem Zifronen- oder Pfefferminzol kombinieren, da bei-
de das Gehirn aktivieren. Geben Sie dazu 1 Tropfen des Ols auf die
Handflache, verreiben Sie es zwischen den Hénden, und kneten Sie
mit den 6lbenetzten Hédnden Thre Ohren. Atmen Sie bewusst ein
paar Atemziige lang den Duft des édtherischen Ols ein, und fiihren
Sie dann die Ubung durch. Solche Augeniibungen kénnen durchaus
anstrengend sein. Probieren Sie einfach einmal aus, ob sie Thnen mit
atherischen Olen leichter fallen.

UBUNG Ziehharmonika

Setzen oder stellen Sie sich hin. Atmen Sie wéhrend der Ubung
stets tief ein und aus. Suchen Sie sich ein Objekt aus, auf dem
Sie Ihren Blick ruhen lassen, ohne es wirklich klar sehen zu wollen,
Halten Sie beide Handfldchen seitlich neben das Gesicht, und
nehmen Sie wahr, was Sie alles sehen kdnnen, ohne den Blick
vom Objekt wegzubewegen. Bewegen Sie jetzt langsam beide
HAnde auseinander, und nehmen Sie wahr, was zusatzlich alles
seitlich zu sehen ist. Der Blick bleibt dabei weiter nach vorn auf
das Objekt gerichtet. Bewegen Sie die Hande ganz langsam
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seitlich vom Kopf weg, bis sie aus dem Gesichtsfeld verschwun-
den sind. Fuhren Sie die Hande wieder zusammen, bis sie auf
lhrem Gesicht liegen.

UBUNG Buchstabeniibung zur Aktivierung der
Netzhautperipherie

Halten Sie die untenstehende Grafik in Leseentfernung vor Ihr
Gesicht. Decken Sie ein Auge mit der Hand oder mit einer Au-
genklappe ab, halten Sie aber beide Augen wahrend der Ubung
gedffnet. Schauen Sie nun auf das A in der Mitte. Versuchen
Sie — ohne den Blick auf die anderen Buchstaben zu lenken —,
die seitlichen Buchstaben mit Inrem peripheren Gesichtsfeld zu
erkennen.
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UBUNG Amslertest

Mithilfe des Amslertests konnen Sie sellst feststellen, ob Ihre
Makula und lhre Netzhaut beschddigt sind. Hierfur sollten Sie
das Amslergitter (s. Abbildung) in Leseentfernung halten. Wenn
Sie zum Lesen eine Brille bendtigen, setzen Sie Ihre Brille auf,
es sei denn, es handelt sich um eine Gleitsichtbrille oder eine
Bildschirmarbeitsplatziorille, denn diese kbnnen den Test durch
Abbildungsfehler verfalschen. Decken Sie ein Auge mit einer
Augenklappe oder mit einer Hand ab. Fixieren Sie den Punkt in
der Mitte des Amslergitters.

Beobachten Sie das Gitter, und achtfen Sie auf Folgendes:

e Sind die Linien alle gerade?
¢ Erkennen Sie die Ecken des Gitters?

e Erkennen Sie das Gitter durchgdngig, oder fehlen
Teile davon?

¢ Nehmen Sie das Gitter verzert wahr?

Soliten Sie bei einem oder bei mehreren Punkten mit Ja ant-
worten, dann rate ich Innen dringend dazu, einen Augenarzt-
fermin zu vereinbaren und Ihren Augenhintergrund untersuchen
zu lassen.
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Um einer Makuladegeneration vorzubeugen oder diese einzuddm-
men, helfen folgende Mafinahmen:

» Sorgen Sie fiir eine gesunde und vitaminreiche Erndhrung.

« Meiden Sie Zucker.

 Entgiften Sie Thren Korper.

o Meiden Sie kiinstliche Lichtquellen, elektronische Strahlung und
elektromagnetischen Felder.

 Fiihren Sie tiglich die Sonneniibung durch, und palmieren Sie
Thre Augen.

» Massieren Sie téglich die Reflexzonen an Ihren Hénden und Fiiflen
mit einem étherischen Ol, z.B. mit Gewrznelkendl.

— Atherische Ole einsetzen

Gewlrznelkenol wirkt extrem antioxidativ. Stehen Sie unter Stress,
finden auch viele oxidative Prozesse im Korper statt, wodurch der
Alterungsprozess der Zellen vorangetrieben wird. Der ORAC-
Wert (Oxygen radical absorbance capacity) dieses Ols liegt bei
1078700 ug TE/100g. Dieser gibt an, wie stark antioxidativ eine
Substanz ist oder wie gut sie freie Radikale neutralisieren kann.
Achten Sie bei der Anwendung des dtherischen Ols darauf, dass die
Gewdiirznelke blutverdiinnende Eigenschaften besitzt. Diese kann
die Wirkung von blutverdiinnenden Medikamenten noch verstar-
ken. Befragen Sie daher vor dem Einsatz eventuell einen Arzt, Apo-
theker oder Therapeuten. Bei der Anwendung von Gewiirznelkenol
empfiehlt sich die Fuf3sohle als Auftragungsort und das Mischen
mit einem Tragerol, da das Gewiirznelkendl auf der Haut auch als
»heifl« empfunden werden kann.

Neben dem Gewilirznelkenol weist auch Orangendl eine stark anti-
oxidative Wirkung auf. Sie konnen 1 Tropfen von Ihrem Ol einfach
auf die Fuf3sohle oder die Handfldche auftragen. Atmen Sie dann
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den Duft des verbleibenden Ols von der Hand ein. Idealerweise wie-
derholen Sie diese Anwendung mehrmals am Tag.

TEST Blinder Fleck

Jeder von uns hat auf jedem Auge einen blinden Fleck. Der
Grund dafur ist, dass die Netzhaut an der Stelle, an der die Seh-
nervenfasern das Auge verlassen, uber keine Rezeptoren ver-
fugt. Da wir zwei Augen besitzen, kann das Gehirn diese kleinen
Lucken ausgleichen. Sie konnen aber einen kleinen Versuch
machen, um die blinden Flecken der jeweiligen Augen aufzu-
spuren.

Malen Sie ein kleines Kreuz auf ein weiBes Blatt Papier. Bedecken
Sie nun ein Auge mit einer Augenklappe. Halten Sie das Blatt so
vor |hr offenes Auge, dass Sie genau auf das Kreuz schauen.
Ziehen Sie nun das Blatt ganz langsam seitlich nach auBen. Sie
durfen dem Kreuz NICHT mit dem Kopf folgen, und lhre Augen
bleiben weiter geradeaus gerichtet. Betrachten Sie es aus dem
seitlichen Augenwinkel heraus. Nach einer Weile wird das Kreuz
kurz verschwinden, und Sie sehen nur noch ein weiles Blatt Pa-
pier. Gleich darauf wird es wieder auftauchen. Hier befindet sich
dann Ihr blinder Fleck.

An und fiir sich ist der blinde Fleck etwas ganz Natiirliches. Bei
erhohtem Augeninnendruck ist dieser Bereich allerdings besonders
gefdhrdet. Wie eingangs beschrieben, kann sich der Augeninnen-
druck durch Stress erhohen, was haufig auch mit den Nieren zusam-
menhéngt. Es ist wichtig, dass er regelmaflig vom Augenarzt gemes-
sen wird, da man es nicht immer merkt, wenn der Druck im Auge
steigt. Die schwiéchste Stelle am Auge ist der Austritt der Sehnerven,
also die Siebplatte bzw. die Stelle des blinden Flecks. Kann das Auge
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dem Druck nicht mehr standhalten, wird die Siebplatte nach auflen
gedriickt, wodurch Sehnervenfasern beschddigt werden. Dies wie-
derum fithrt zu Gesichtsfeldausfillen, die im schlimmsten Fall in
Blindheit gipfeln. Pflegen Sie also Thre Nieren, achten Sie auf Thre
Ernahrung, und bauen Sie Stress ab. All dies kann dazu fiithren, dass
sich der Druck wieder reguliert.

Atherische Ole einsetzen

Zur Forderung der gesunden Funktionen der Nieren konnen die
itherischen Ole von oder alternativ

und iiber die Reflexzonen an den Hinden oder Fiifen ein-
massiert werden.

Neuerdings lassen sich viele ihre Fehlsichtigkeit »weglasern«. Was
vor einer Laser-OP jedoch hdufig verschwiegen wird, ist, dass die
Menschen danach besonders auf ihren Augeninnendruck achten
miissen. Denn das Auge ist nicht mehr so stabil wie vorher, weil die
Hornhaut des Auges verringert wurde. Dadurch kann sich ein an-
sonsten normaler Augeninnendruck nach einer OP als zu hoch er-
weisen, wodurch ein Glaukom (griiner Star) entstehen kann. Uber-
legen Sie es sich also wirklich gut, ob Sie Thre Augen lasern lassen
wollen, und informieren Sie sich vorab griindlich!

Vitamine fir die Netzhaut
Unsere Augen benétigen Vitamin A/Betakarotin, um Licht
in einen elektrischen Impuls umzuwandeln. Hochwerti-
ge, am besten kaltgepresste Ole férdern die Aufnahme
von Vitamin A.
Lutein wiederum beugt einer Makuladegeneration vor,
indem es die Augen vor schadlicher Strahlung (kurz-
welligem Licht) schiitzt.
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Vitamin C ist ein sehr starkes Antioxidans, mit dessen Hilfe zu-
dem Giftstoffe aus dem Korper, der Augenlinse, aber auch aus den
Schichten zwischen Aderhaut und Netzhaut abtransportiert werden
konnen.

Vitamin E wird benétigt, um Sauerstoft in die Augen zu transpor-
tieren.

RGumliches Sehen

Um rdumlich sehen zu konnen, benétigen wir zwei intakte Augen,
deren verschiedene Seheindriicke im Gehirn zu einem dreidimensi-
onalen Bild verarbeitet werden. Wird ein Auge beim Sehen zeitweise
unterdriickt oder trotz Funktionsfahigkeit ganz abgeschaltet, muss
zunichst sein Bild wieder aktiviert werden. Dies konnen Sie mithilfe
einer Augenklappe erreichen, die Sie zeitweise auf dem dominanten
Auge tragen. Selbst wenn Sie von klein auf nur mit einem Auge sehen
konnen, kann ich (Caroline) Sie an dieser Stelle beruhigen: Bei vielen
Erwachsenen durfte ich erleben, wie ein unterdriicktes oder ausge-
schaltetes Auge wieder aktiv wurde, sodass sie wieder raumlich sehen
konnten. Lassen Sie sich also nicht von der Meinung einiger Augen-
arzte und Optiker entmutigen.

Wenn Sie es durch die Augenklappe geschaftt haben, ein abgeschal-
tetes Auge wieder zu aktivieren, ist es wichtig, dass beide Seheindrii-
cke auch vom Gehirn zu einem einzelnen Eindruck verarbeitet wer-
den. Dies konnen Sie durch die folgenden Ubungen unterstiitzen.
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