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Buch-Tipp
Die Natur
des Yoga
Die'I:\atur Die Natur
des Yoga des Yoga ist
ein Weg,

das Natdrliche in
sich selbst zu entdecken.
Susanne Daeppen teilt in die-
sem Buch ihre Einsichten aus
der Quelle des Heart of Yoga.
Die Hingabe zum Atem dient
als mogliche Inspiration,
damit die Praxis innig, gegen-
wartig und nicht Ubertrieben
geschehen kann. Die Einfach-
heit des ndhrenden Yoga
schenkt taglich neue Kraft,
offnet das Herz fUr Liebe und
Weisheit und verleiht der
Lebensqualitdt unendliche
Tiefe - Freude pur. Mit Heart
of Yoga, einem authentischen
Hatha-Yoga, teilt Susanne
Daeppen ihre langjahrigen
Erfahrungen als Yogalehrerin.

Im Licht einer
grossen Seele

«Fur den, der

. wirklich bereit
ist, zurlck-
zufliessen,
offenbart er
reine, heilige Krafte, die Him-
mel und Erde in Bewegung
setzen. Durch sie wird alles
Vergangliche und
Verfangliche geldscht, und
was krank war, geheilt»,
schreibt Mario Mantese im
Buch «Leben endet nie». Das
nun leicht Uberarbeitete Buch
ist erstmals vor vielen Jahren
erschienen. Diese ungewohn-
liche Biografie des Schweizer
Autors schildert das Leben
und das spirituelle Wirken
von Mario Mantese. Men-
schen, die ihn seit vielen
Jahren kennen, berichten

in diesem Buch von wunder-
samen, erschitternden und
erstaunlichen Ereignissen, die
sie in seiner Anwesenheit
durchlebt und erlebt haben.
Sie wurden tief vom Licht
berihrt und entdeckten
dadurch ungeahnte Tiefenin
ihrem Leben.

1m Lichteiner
n Seele
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Die UV-Strahlen der Sonne sind auch fir die Augen eine Belastung, die nicht unterschatzt werden sollte.

UV-Strahlen

und Kontaktlinsen

Grundsatzlich gilt es, die Augen vor Sonneneinstrahlung und vor UV-Licht zu schtitzen.
Es gibt Kontaktlinsen, die einen integrierten UV-Blocker haben. Dennoch empfiehlt es
sich, Sonnenbrillen zu verwenden, denn ihre Schutzfunktion ist deutlich besser.
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enn uns strahlender Son-
nenschein ins Freie lockt,
in Strassencafés, an den

See oder ins Schwimmbad, in die
Berge oder auf die Fahrradtour, gilt
der UV-Strahlung besondere Beach-
tung zu schenken. Denn UV-Licht
bedeutet fiir die Augen eine ganz er-
hebliche Belastung, die nicht unter-
schitzt werden sollte. Wer die Augen
zu lange starkem Sonnenlicht aus-
setzt, riskiert einen dauerhaften
Schaden an den Augen. Augen kon-
nen sogar einen Sonnenbrand erlei-
den, was sehr schmerzhaft und
extrem schédlich ist. Es ist also in
jedem Fall dringend angezeigt, die
Augen vor UV-Strahlung zu schiit-
zen. Das gilt {ibrigens genauso bei
einer Wolkendecke, denn die UV-

Strahlen sind dann ebenso vorhan-
den wie bei blauem Himmel. Wasser
oder Sandoberflichen reflektieren
die Strahlen zusétzlich, was die UV-
Intensitat erhoht.

Der richtige Schutz

Grundsatzlich kann also gesagt wer-
den, dass die Augen vor starker UV-
Strahlung geschiitzt werden miissen.
Nach wie vor bieten geeignete Son-
nenbrillen den besten Schutz. Geeig-
net bedeutet, dass es nicht ausreicht,
wenn Brillengldser dunkel gefarbt
sind. Denn der UV-Schutz wird tiber
das Material oder einer Beschich-
tung und nicht Gber die Tonung
erreicht. Sonnenbrillen sollten CE-
zertifiziert sein und im Idealfall den
Hinweis «UV 400» tragen. Am bes-
ten ldsst man sich beim Kauf einer
guten Sonnenbrille beraten. Design
ist das eine, echter Schutz das an-
dere.

Situation bei Kontaktlinsen

Es gibt Kontaktlinsen mit einem UV-
Schutz, und es gibt auch durchaus
Momente, bei denen die Kontaktlin-

sen mit integriertem UV-Schutz
praktischer sind als Sonnenbrillen:
beim Sport und entsprechenden Ak-
tivitdten beispielsweise. Denn bei
viel Bewegung kann die Brille storen
und wenn sie nicht richtig sitzt, ist
deren Schutzfunktion beeintréach-
tigt.

Dennoch ist empfohlen, bei Kon-
taktlinsen zusdtzlich eine Sonnen-
brille zum Schutz vor UV-Strahlen zu
tragen. Kontaktlinsen bedecken im
Unterschied zu Brillen nur einen ver-
gleichsweise kleinen Teil der Augen-
bereiche.

Wer im Alltag eine Brille trigt, ist
auf optische Sonnenbrillen angewie-
sen. Das kann eine Einschrankung
bei der Wahl der Modelle und damit
bei modischen Aspekten bedeuten.
Hier bietet sich die Kombination der
Kontaktlinse mit der Sonnenbrille
an. Modisch sind dann keine Gren-
zen gesetzt. Aber auch hier gilt, nur
CE-zertifizierte Sonnenbrillen zu be-
nutzen. Es geht dabei um den kor-
rekten Schutz der Augen und damit
auch um das Wohlbefinden und die
Gesundheit.



