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Entspannte Augen sehen besser: Wer stindig auf den Computer- oder den Fernsehbildschirm starrt, riskiert verspannte Augenmuskeln. (Re)

Sehen Augenmuskulatur ist haufig chronisch verspannt — gezielte Ubungen helfen

Fitnesstraining fiir die Augen

Nicht nur den Kérper kann
man mit gezielten Ubungen fit
halten. In Riiti bietet Maria
Bernhard ein Augentraining
an. Es hilft auf einfache Weise,
die Sehkraft zu erhalten und
sich zu entspannen.

Eva-Maria Miller

«Was wiirde es fiir Sie bedeuten,
wenn Sie nicht mehr sehen konnten?»
Mit dieser Frage veranschaulicht die
Sehtrainerin Maria Bernhard den Teil-
nehmerinnen ihres Vormittagkurses die
Bedeutung der Augen im Alltag. Alle
sind sich einig, dass sie nicht auf ihr
Augenlicht verzichten mochten.

Die Beweggriinde fiir die Teilnahme
am Sehtraining sind denn auch ganz un-
terschiedlich. Obwohl sie bereits seit ih-
rem sechsten Lebensjahr wegen einer
Hornhautverkrimmung eine  Brille
tragt, mochte eine Frau herausfinden,
ob sie selbst etwas zur Verbesserung des
Sehvermogens beitragen kann. Jemand
anders hat schon mehrere Operationen
hinter sich. Sie wiinscht sich, dass sich
der Zustand der Augen nicht verschlim-
mert. Es gibt aber auch Personen, die
mit zunehmendem Alter schlechter se-
hen und dem entgegenwirken mochten.

Zu Beginn des Trainings fordert Ma-
ria Bernhard die Anwesenden auf, wah-
rend des Kurses wenn immer moglich
auf die Brille zu verzichten. Gerade fiir
langjahrige Brillentrdger ist es dusserst
ungewohnt, sich in der unvermittelt ver-
schwommenen Welt zurechtzufinden.

Doch das Sehtraining zielt darauf, Ge-
wohnheiten zu verdndern. Darum soll
das Auge sich unterschiedlichen Situa-
tionen anpassen. Das habe auch mit
dem Vertrauen zu tun, nicht immer bei
allem und jedem die Kontrolle behalten
zu miissen, so die Kursleiterin.

Entspannung fiir die Augen

Die meisten Ubungen des Augentrai-
nings zielen auf Entspannung der Au-
genmuskulatur. Anders als im Kraft-
raum, wo man schlaffe Muskeln starkt,
muss man bei den Augen eher lockern
und entspannen lernen. Bei vielen Men-
schen sind sie chronisch verspannt und
dadurch unbeweglich. Denn Arbeiten
am Bildschirm oder Fernsehen verlangt,
dass man wahrend ldngerer Zeit auf ei-
nen Punkt starrt. Die unterschiedlichs-
ten Umwelteinfliisse oder eine unge-
sunde Erndhrung belasten die Augen
zusdtzlich. Wahrend des Starrens
kommt das Blinzeln zu kurz. Mit herz-
haftem Gdhnen und absichtlichem Blin-
zeln versuchen die Kursteilnehmerin-
nen, ihre Augen aus der Erstarrung zu
16sen.

Hande als Hilfsmittel

Eine ganz wichtige Ubung ist das so-
genannte «Palmieren». Dabei werden
die Handfldchen gegeneinandergerieben
und anschliessend weich auf die ge-
schlossenen Lider gelegt. Die Arme diir-
fen aufgestiitzt werden, damit man be-
quem eine bis zwei Minuten in dieser
Haltung verweilen kann. Fiir alle ist
nach der Ubung sofort eine angenehme
Verdnderung spiirbar.

Bei der Augen-Klopfmassage klopfen
die Fingerkuppen sanft rund um die Au-
gen. Sie lockern das Kiefergelenk, die

Kaumuskeln und schliesslich die Stirn.
Ganz zum Schluss wird auch der Hinter-
kopf entspannt, und diese Wohltat fiir
den Kopf wird mit ausstreichenden Be-
wegungen beendet.

Solche Ubungen lassen sich allein
oder zu zweit ausfiihren. Sie sind ein-
fach und konnen problemlos in den
Tagesablauf eingebaut werden. Hilfsmit-
tel braucht es bis auf die Hinde keine.
Darum kann man sich jederzeit etwas
Gutes tun und sich selbst etwas entlas-
ten und entspannen. Die Wirkung sei
bei regelmissigem Uben oft verbliif-
fend, sagt die Trainerin.

Das Training

Bernhard legt Wert darauf, dass ihr
Angebot ein Training und kein Wunder-
mittel sei. Es ersetze den Augenarzt
nicht, aber es helfe mit, die Sehkraft 1an-
ger zu erhalten. «Je ofter man sich die
Zeit fiir die angebotenen Ubungen
nimmt, desto mehr profitiert man da-
von. Das ist wie im Sport. Auch da
braucht es eine gewisse Ausdauer, um
den Erfolg zu spiiren.»

Die Teilnehmerinnen des Grundkur-
ses konnen bereits nach einer Woche
kleine Verdnderungen feststellen. Die
Kursleiterin selbst hatte in nur drei
Wochen ihre chronischen Kopfschmer-
zen verloren, als sie erstmals auf das
Augentraining aufmerksam wurde. Dies
hatte sie angespornt, mehr dariiber zu
erfahren und das Diplom als Sehlehrerin
zu erwerben.

Seit etwa eineinhalb Jahren bietet
Maria Bernhard nun in ihrem Kurslokal
in Riiti Gruppen- und Einzelstunden an.
Sie wird auch von Firmen, Altersheimen
oder Schulen angefragt, um die einfa-
chen Ubungen zu zeigen. Gerade Fir-

Kurse in Riiti

Maria Bernhard ist Mitglied im
Schweizer Berufsverband der Sehleh-
rer und -lehrerinnen und im deut-
schen Verein fiir gesundes Sehen.

Sie bietet in Riiti Kurse und Einzel-
stunden an. Der Grundkurs Augen-
training dauert zwei Vormittage oder
Abende und Kkostet inklusive Kurs-
unterlagen 110 Franken. Telefon 044
92024 15.

men hdtten erkannt, dass entspannte
Augen ganz allgemein die Leistungs-
fahigkeit der Mitarbeitenden forderten,
und sie ermoglichten daher auch im
eigenen Interesse diese Weiterbildung.

Weitere Informationen zum Thema Augen-
training: www.augentraining-mb.ch; www.seh
training.ch; Literatur:  Ostermeier-Sitkowski
Uschi: Augentraining. So starken Sie Ihre Seh-
kraft. Augsburg 1998; Hatscher-Rosenbauer
Wolfgang: Augenschule fiir gesundes Sehen.
Miinchen 1996; Goodrich Janet: Natirlich bes-
ser sehen. Freiburg 2002.



