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< GESUNDHEIT AKTUELL

AUS DER HAUSAPOTHEKE

B Worum geht es?

Um Sehstress in der
modernen, digitalen Welt.
Er kann zu Beschwerden
wie unscharfem Sehen oder
trockenen Augen fithren.

B Was kann man
dagegen tun?

Ein neues Vier-Saulen-
Training entlastet die
Augen und fordert eine
kiarere Sicht.

B Wer kennt sich

damit aus?

Agnes Blessing und Mascha
Renzow. Die beiden haben
das Training entwickelt -

als Sehtrainerin und Optike-
rin beziehungsweise als
Mental- und Neuroathletik-
trainerin bringen sie ihre
jeweiligen Fachgebiete in
das Konzept ein.

Stiandiger Blick
aufs Handy?
Das schadetdem

Sehen -

Besser sehen in
5 Minuten

rockene Augen,
verschwommenes
Sehen, Kopf-
schmerzen oder
Konzentrationsprobleme:
Bei Symptomen wie diesen
denken viele sofort an
Fehlisichtigkeiten oder eine
Erkrankung. Die Ursache
kann jedoch auch eine
andere sein. ,Sehr viel hdu-

figer stecken digitaler Seh-
stress und visuelle Uber-
forderung dahinter. Schuld
ist staindige Naharbeit,
etwa im Bliro am Compu-
ter, oder das Starren aufs
Smartphone oder den
Fernseher®, erkldrt Augen-
optikerin und Sehtrainerin
Agnes Blessing.

Schauen wir stundenlang
immer auf die gleiche
Entfernung, gerit vieles aus
dem Lot. Durch zu wenig
Blinzeln und mangelnde
Bewegung verdunstet der
Tranenfilm schneller, und
die Augen werden mit
Sauerstoff und Nahrstoffen
unterversorgt. Zudem

Mascha Renzow (1. ) und
Agnes Blessing trainieren Augen

verspannen die dufleren
Augenmuskeln, wodurch
die Augen schlechter fokus-
sieren konnen — das fiihrt
Zu verschwommenem
Sehen. Aber auch der
Nacken spielt eine Rolle.
~Verspannungen dort, etwa
durch zu vieles Sitzen, kon-
nen iiber die Faszien bis in
die Augenmuskeln ziehen®,
so die Expertin. Ebenfalls
schédlich ist Stress. ,Auch



der kann trockene Augen
verursachen, weil unser
Ruhenerv, der Parasympa-
thikus, die Tranendriisen
stimuliert. Und nicht zu-
letzt prasseln heute standig
viele Informationen auf
uns ein, die zu einer men-
talen Erschopfung fiihren.”
Dabei findet Sehen doch
vor allem im Gehirn statt -
dort werden die von den
Augen vermittelten Reize
verarbeitet und in ein Bild
umgesetzt.

Fiir Agnes Blessing ist des-
halb klar: Wer seine Augen-
belastung reduzieren und
seine Sehkraft verbessern
will, muss an verschiedenen
Stellen ansetzen — und

nicht nur hdufiger blinzeln

oder alle 20 Minuten in

die Ferne schauen, wie oft
empfohlen wird. Deshalb
hat sie gemeinsam mit der
Mental- und Neuroathletik-
trainerin Mascha Renzow
ein neues, ganzheitliches
Sehtraining entwickelt.

Schilechtes Sehen hat
nie nur einen Grund

,Die verschiedenen Ubun-
gen sprechen die Augen,
das Nervensystem, den
Geist und den Korper an -
und damit die wichtigsten
Sdulen, die unser Sehen
beeinflussen®, sagt Mascha
Renzow. Das Training wird
als Vor-Ort-Workshop von
den Krankenkassen als Pra-
ventionskurs bezuschusst.
Fiir BILD der FRAU haben
die beiden vier Ubungen
daraus fiir das heimische
Training mehrmals am
Tag zusammengestellt.
Zusammen dauern sie nicht
langer als fiinf Minuten.
~Lesen Sie davor und da-
nach etwas. Sie werden mer-
ken, dass der Blick danach
klarer und der Kopf wieder
freier ist", sagt Agnes
Blessing.  CHRISTINE BGHRINGER

Weitere Infos zum ganzheit-
" lichen Sehtraining gibt es auf
www.sehakademie.de

Fokus finden: Setzen Sie sich

aufrecht hin und fragen Sie
sich: ,Was mochte ich in diesem
Moment durch diese Ubung
erreichen?” Das kann sein: mehr
Kiarheit im Sehen, Entspannung
der Augen, bessere Konzentra-
tion, weniger innere Anspan-
nung. ,Wichtig ist die bewusste
Ausrichtung. Der Fokus lenkt
das Nervensystem - und damit
auch die visuelle Verarbeitung”,
sagt Mascha Renzow.

Nacken [6sen und Augen
entlasten: ,Verspannungen

in der Nackenmuskulatur strah-
len iiber die Faszien oft bis in die
Augen aus’, sagt Sehtrainerin
Agnes Blessing. ,Kneten Sie
deshalb sanft die seitlichen
Nackenmuskeln, um Spannun-
gen zu erkennen - und zu losen.
Lassen Sie bei jedem Ausatmen
bewusst Spannung los”, ergdnzt
Agnes Blessing.

Augenmuskeln aktivieren:

Strecken Sie die Zeigefinger
der linken und rechten Hand vor
sich aus. Beide Hande sind
schulterbreit auseinander. Las-
sen Sie nun ohne Brille den Blick

.

Nervensystem chen. Dabei tief durch die
regulieren: Hande auf- Nase einatmen und langer
gefachert an den Nacken wieder ausatmen. Stellen Sie

sich vor, wie der Ruhemodus
im Kérper aktiviert wird.
.Diese Ubung unterstiitzt
den Vagusnerv, der wiederum
den Parasympathikus
starkt”, sagt Mascha Renzow.

legen. Die kieinen Finger
liegen hinter den Ohren, die
Handflachen decken den
Nacken ab. Nun Augen
schlieBen und langsam die-
sen Bereich auf- und abstrei-

BONUSUBUNG
Den Blick scharfen: Halten
Sie eine Hand mit gespreiz-
ten Fingern vor sich. Fahren
Sie nun mit dem Zeigefinger
der anderen Hand langsam
an der duReren Handkante
entlang, iiber jeden einzel-
nen Finger bis zum Daumen
und weiter zur anderen
Handkante. , Die bewusste,
langsame Bewegung fordert
Konzentration, Korperwahr-
nehmung und innere Ruhe®,
sagt Mascha Renzow.

von Finger zu Finger springen.
Kopf dabei nicht bewegen!
LDiese rasche, sagenannte
Sakkadenbewegung aktiviert
die duBeren Augenmuskeln®,
sagt Mascha Renzow.
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