
Entspanntes Sehen -Tagebuch

Datum
Augen vorher
☺ 😐 ☹

Übung
Augen danach
☺ 😐 ☹

Welche Übungen werde ich nun regelmäßig anwenden, um meine Augen zu entspannen?

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________



A G N K P L R Q W 
L K R D H U K O L
F K W R P M O W Q R G 
F S H T Z U V N X W F P

G L D M R T E Z O P I H T W S B 
M L O U K T D N H K P Q F B N I
F R K G T Z J N S D T G JH O P FG D  

L D W A O U Q N M K O G T R A R G
F O P M S W G H E T G B M U X R T P H D H 

J G R S D T Z W A B M L O G D W A O T Z I R
D T H B S E J L I P B M D R T S A DK O P L G R S D G Z 

U M N B E T W O J L U I J M G R A B Z T I M B G F S E 

F W R T NB D G U K I O S E G T Z K Z F D E J M K L O R T U H 

E O M N K U G D AS W S G P L M F G D V X  K Z M N F E J B F

P L U N F W V Z K N H G J G D W Q E G J N M K O P L H F S R H B F T J N 

G F Z J N B F T J M K L I TZ D S B M J G D A Y X B Z D B N G D Y  J O P L 

K Z F N N H E R S H M N Z F D N L K U H F S E RT T Z H  B G F D A W T O H M M G H F Z

 I J G F D D R H J N G D A W F K L P M I U M F E T H KL O  M H T D S A V N M J G D W A 

M U G N H D E W A Q L O H M T D B G H V K U Z T G H J IO L M N DF E W A S X K H F D Y B N U Z J M L P G F 

W Q A X V G N H Z D S J M L O J F B J I G D S V N J G D E V H K M L P O H F S A E G N J T I M K I G D



2 5 4 8 6 2 5 4 0 9 
7 8 5 3 2 0 1 6 9 5 
4 5 8  5 6 9 8 5 2 3 6 5 4 
1 7 0 2 3 9 8 5 9 6 2 1 4 
8 6 4 7 8 9 4 23 9 7 1 0 8 7 2 5 
9 7 1 2 5 5 6 6 0 4 8 7 7 4 5 84 
5 4 2 9 8 7 4 5 6 9 8 7 4 5 6 8 4 1 5 8 

5 4 5 6 1 8 4 6 8 1 6 8 4 6 8 6 9 2 5 7 
9 8 6 5 3 2 5 9 4 2 5 6 3 7 1 5 2 3 6 9 5 4 2 6 

7 1 5 7 5 1 5 7 2 2 9 9 5 6 3 5 2 1 8 2 1 9 5 8 
9 8 7 0 2 1 3 5 2 0 5 7  5 6 8 7 2 0 5 4 7 1 0 0 5 8 1 26 4 

0 2 1 5 4 1 2 4 4 1 5 8 4 1 2 8 4 1 2 6 8 6 3 2 1 6 9 7 20

0 2 5 3 6 9 5 7 8 5 4 2 3 6 52 9 4 1 2 84 2 5 6 7 4 2 5 4 1 

5 7 4 1 2 8 4 1 2 3 6 9 5 4 1 2 5 4 1 2 5 8 7 4 1 2 3 5 8 8 

5 6 1 5 9 4 2 1 3 4  0 1 3 3 20 1 7 6 2 0 9 5 2 0 1 5 4 1 0 0 5 4 5 1 0 3 5 1 3 

5 1 3 5 1 3 5 1 6 5 1 3 2 0 5 3 1 6 5 1 2 0 2 4 8 5 9 6 3 0 1 2 4 7 5 6 2 3 0 2 

8 9 5 3 0 2 1 5 6 7 5 9 8 5 6 3 2 0 2 1 5 6 2 5 3 8 4 5 0 2 9 4 2 3 5 1 0 2 3 5 9 3 6 5 2 3 4 8 

7 5 1 2 5 4 9 5 3 0 2 6 5 9 3 2 5  4 0 2 5 4 8 7 5 3 5 6 2 0 5 4 8 2 0 4 4 8 0 2 4 8 7 8 1 5 9 4 

9 8 5 6 2 5 3 5 8 9 7 5 4 2 1 5   89 7 21 1 5 4 2 0 1 2 5 4 6 9 8 7 5 6 2 3 5 4 0 1 2 5 4 4 5 7 8 4 2 0 0 3 5 9 4 6 8 5 

2 3 6 4 7 5 9 4 2 3 1 0 2 5 4 4 5 5 1 2 5 4 5 6 1 1 2 5 4 5 2 1 0 0 2 5 6 3 0 4 7 8 9 9 5 2 2 1 4 1 5 1 0 2 1 5 4 1 2 1



D H K W G
F J H R D A

P Q W C G H
G T H W Y U R

Z U K B S R T W
F R J K L P O W Q

W R V B U L U I F N
M W A X O K T E Q V

P L E G F L O D H J T K Z

 T Z U O S H F N W A B M L U L K J

W Q R F G J T Z V S E D E G H G H K L R T Z Q W

D H K W G
F J H R D A
P Q W C G H
G T H W Y U R
Z U K B S R T W
F R J K L P O W Q
W R V B U L U I F N
M W A X O K T E Q V

P L E G F L O D H J T K Z

 T Z U O S H F N W A B M L U L K J

W Q R F G J T Z V S E D E G H G H K L R T Z Q W

Bitte ausdrucken und entlang der Linien 
ausschneiden.


