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Ein Training für die Augen
Sehtraining kann das Auge unterstützen. Wie, das erklärt  

Augentrainerin Ria Kötter.

Frau Kötter, wie wird man Augentrainerin?

Vor 15 Jahren erhielt ich wegen Weitsichtigkeit meine erste Lesebrille, die Stärke nahm über die Jahre hinweg zu. Na, und eines Tages hatte ich meine Brille verlegt. Da griff ich zu einer alten. Es war die Zeit zwischen Weihnachten und Neujahr, viel Stress fiel von mir ab, ich war ausgeschlafen, entspannt und stellte fest: So gut ausgeruht komme ich auch mit der alten Brille zurecht. Das hat mich fasziniert und ich wollte wissen, wie kann das sein. So habe ich mich informiert und bin auf die Ausbildung zur Augentrainerin aufmerksam geworden, die ich 2004 absolviert habe.
Warum ist es notwendig, die Augen zu trainieren?
Unsere Augen sind in der heutigen Zeit stark gefordert und müssen täglich Höchstleistung bringen. Dafür sind drei Faktoren ausschlaggebend: Schnelllebigkeit, Leistungsdruck und visuelle Medien. Die natürlichen Bedürfnisse der Augen nach Bewegung, Abwechslung, unterschiedlichen Entfernungen sind stark beeinträchtigt. Unser Sehen spielt sich vorwiegend im Nahbereich ab, ist oft starr und einseitig, zum Beispiel für Menschen, die am Computer arbeiten und über Stunden auf den Bildschirm schauen. Natürliche Entspannungsphasen haben heutzutage kaum noch Platz in unserem Alltag. Das alles wirkt sich auch auf unser Sehen aus. „Sehstress“ in unterschiedlichster Form ist für viele Menschen heute ein lästiger und ständiger Begleiter.
Was passiert beim Sehen?
Sehen ist sehr komplex. Wenn wir von Sehen sprechen, denken wir automatisch an unsere Augen, dort findet aber nur ca. 20 Prozent des Sehvorgangs statt. Das eigentliche Sehen findet im Sehzentrum im Gehirn statt und ganzheitliche gesehen ist es ein Zusammenspiel von Auge, Körper und Geist. Zum Beispiel beeinflusst unsere körperliche Konstitution  unser Sehen, so können Blockierungen und Verspannungen im Körper die Sehfähigkeit beeinträchtigen. Oder: Interessiert mich etwas besonders, schaue ich viel wacher, das wirkt sich auf die Qualität des Sehens aus. Sehen ist also ein gesamtkörperlicher Vorgang und mit unterschiedlichsten Übungen kann ich Einfluss auf den Sehvorgang nehmen.
Welche Übungen können Sie empfehlen, die sich leicht in den Alltag integrieren lassen?
Die Nah-Fern-Übungen sind sehr einfach umzusetzen. Den Augen immer wieder unterschiedliche Entfernungen bieten, das trainiert die Sehschärfeneinstellung. Mehrmals täglich mit bewusstem Blick weit hinaus aus dem Fenster schauen, scharf in die Ferne sehen und ein paar Mal tief durchatmen.
Auch Entspannungsübungen wirken sich positiv auf das Auge aus. Innehalten, fünf bewusste Atemzüge nehmen, tief ein- und den Stress ausatmen. 
Gut geeignet ist auch die Brillenträgermassage: Mit Daumen und Mittelfinger die Nasenwurzel anfassen und den Zeigefinger zwischen die Augenbrauen legen. Mit leichten kreisförmigen Bewegungen der drei Finger die Stellen 10 bis 20 Sekunden massieren. Diese Übung tut auch Menschen gut, die keine Brille tragen! 

Wie kann Augentraining das Sehen unterstützen?
Augen- und Sehübungen können Beschwerden vorbeugen und die vorhandene Sehkraft stärken.
Beispiel: Die Augen wollen bewegt werden, dafür sind sie von Natur aus mit wunderbaren Augenmuskeln ausgestattet. Tun wir das nicht, weil wir den ganzen Tag am Bildschirm arbeiten, kann ein Gefühl von Ermüdung oder auch Augenbrennen entstehen. Das so gestresste Auge ist anfälliger und empfindlicher. Augenübungen sind eine wirkungsvolle Methode, den Augen Entspannung und Entlastung zu verschaffen. Bei schwerwiegenden Augenproblemen ist Sehtraining allerdings immer als Ergänzung und Begleitung zur augenärztlichen Behandlung zu verstehen. 

Ria Kötter, 58, lebt in Aalen. Sie ist Kursleiterin der Augenschule, 
veranstaltet Seminare und hält Vorträge. www.augenentspannung.com
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