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RASTERBLICK Die  Gitrerbrille” tramniert die Augenmuskeln

Workout fur den

Auch die Augenmuskeln kénnen verspannt
sein und so den Blick triiben. Sehtraining ist
hilfreich fiir viele Betroffene

ie [dee ist fast 100 Jahre alt, scheidet

aber immer noch die Geister: Kann

man mit simplem 1ramning der Au-

genmuskeln Fehlsichtigkeit behan-
deln? Viele Augenarzte sehen in der Methode
esoterische Quacksatberei, ganzheitliche Ge-
sundheitspropheten wiederum beklagen die
Ignoranz der Mediziner und vermuten eme
Verschworung der Brillenindustrie. Leo An-
gart ist emnfach nur frob, nach 26 Jahren keine
Brille mehr tragen zu mussen.

Ein Wochenende lang lernen Interessierte
bei dem Dinen, wie sie an threr Sehkeaft ar-
beiten konnen. Der Augapfel wird von sechs
Muskeln bewegt, zwer davon verlaufen um
den Aquator des Auges. Sind sie verspannt,

“schouren sie den Augapfel ein, der - so die
Theorie - dadurch kurzsichtig wird. Un-
gleichmiflige Spannung der Augenmuskeln
verzicht die elastische Linse und fithrt zu
Hornhautverkrummung  (Astigmatismus).
»Es ist wie mit den Schultern: Wenn wir den
ganzen Tag verspannt geradeaus gucken, wird
der Riicken steif, manche Muskeln [6sen sich
micht mehr von allein'; sagt Angart.

Um das zu vermeiden, rollen setne Kurs-
teilnehmer mit den Augen, fokussieren Ob-
jekte am Rand des Blickfelds und versuchen
dann, gezielt zu entspannen. Ein Zeichen fur

entspannte Augen st die Fihigkett, tief-
schwarz za sehen, wenn die Lider herunterge-
klappt sind. Vor aberlasteten Augen wabern
bunte Schlieren und tanzen helle Flecken.

Das ,Palmieren®, das Abdecken der Augen-
héhlen nmut den Handflachen zur Entspan-
nung im Tiefdunklen, propagierte als erster
der Augenarzt William Bates, dessen Buch
~Besser sehen ohne Brille® 1920 Furore mach-
te. Darin empfahl der Mediziner aber auch,
in die Sonne zu schauen - eine verheerende
Praxis, die die Netzhaut schiidigen kann.

Das ist Scharlatanernie und sonst nichts”,
sagt Herbert Kaufmann, Direktor der Univer-
sititsaugenklik fur Schielbehandlung und
Neuroophtalmologie in Giefen. Wenn das
Auge zu lang oder zu kurz gewachsen sei,
brauche es eine Brilte. ,lch bekomme einen
heiligen Zorn, wenn 1ch hore, dass die Leute,
anstatt Glaser zu tragen, schlecht sehen und
sich quilen sollen®

Zywar gebe es keine nachgewiesene Wirkung
von Sehtraining, raumt auch der Liabecker
Augenarzt Christian Laugs ein. Augenubun-
gen, so der Lerter des Arbeitskreises Psychoso-
matik beim Berufsverband der Augenarzte,
wirkten jedoch auf die Psyche. ,,Oft entlastet
¢s Patienten, wenn sie das Gefibl bekommen,
etwas fiir sich tun zu kénnen”
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Richtig ist: Dauerndes Sehen auf nahe Ob-
jekte wie Bucher oder Computerbildschirme
fordert die Kurzsichtigkent  Augentbungen
konnen das Tempo bremsen, mu dem die
Sehkraft abnimmt. Fir die Augen kann man
genauso Gesundheitsvorbeugung machen wie
fiir Herz oder Krewslawf®, sagt Wolfgang
Hatscher-Rosenbauer, Lener des instiruts fur
Sehtraining 1n Bad Vilbel. ,1ie meisten Seh-
probleme beginnen im Nacken Durch dic
Verspannung st che Durchblutung schlecht, es
komnit zu Kopfschmerz und Augenbrennen
Das schwicht auf die Daver die Sehfahugkent”
Hatscher- Rosenbauer emphichlt vor aliem Lo
ckerungsubungen und Entspannungstechni-
ken. Er hat eine ,Rasterbrille " entwickelt, hin-
ter der sich die Augen hin und her bewegen
muissen und daber Augentraming machen.
Den Erfolg seiner Methode dokumentiert eine
Studse des Instituis fur Sozrabwissenschafthche
Forschung in Manchen und der Unikbmk
Hewdelberg. 42 Bildschirmarbeuer, die uber
Lichtemphndiichkeit, trockene Augen und
nachlassende Sehkonzentration klagten, soli
ten emtache Ubungen lernen:
® De geschlossenen Augen entspannen,
® dic Augen nut den Fingerkuppen beklop
fen, Augenbrauen, Schitfen und Kietermus-
keln massieren, den Korper strecken,
® Augen offnen und in die Ferne blicken,

@ Kopf kreisen lassen, Schultern Jockern und
dabet sanft mit den Augenhdern schlagen,

@ swischen sich und dem Honzont funt
Punkte festlegen und mut den Augen ohne
Lile von Station zu Station wandern — von na:
nach fern und zuruck,

@ mit der Nasenspitze mehrfach cine Acht in
den Raum malen,

® den Blick i emer tarbigen Flache versinken
lassen und daber tiet atmen.

@ die Handllichen uber die geschlossencn
Augen legen und sur Ruhe komnen.

Be1 58 Prozent der Probanden gimgen”
die Beschwerden deutiich zuruck.
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