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7 effektive Ubungen fiir
besseres Sehen
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Vom blinden Huhn zum Adlerauge

Vorwort

Liebe Leser,

Geben Sie Ihren Augen die Aufmerksamkeit, die sie verdie
nen!

Unsere Augen leisten Tag fiir Tag Erstaunliches. Doch Stress,
Bildschirmarbeit und das natiirliche Altern hinterlassen Spu-
ren: Miide, trockene oder angespannte Augen sind keine Sel-
tenheit. Vielleicht féllt Thnen das Fokussieren schwerer, oder
Ihre Sehschirfe hat einfach altersbedingt nachgelassen?

Die gute Nachricht: Sie konnten selbst etwas tun! Dieser Ratge-
ber wiirde Thnen 7 gezielte Ubungen vorstellen, die Thre Augen
entlasten und trainieren kdnnten. Mit wenig Aufwand konnten
Sie von diesen Vorteilen profitieren:

v/ Mehr Beweglichkeit und Kraft fiir Thre Augenmuskulatur
¢’ Weniger Ermiidung und Trockenheit

v Eine bessere Durchblutung im Augenbereich

v’ Mehr Fokus und klares Sehen

v Verzogerung altersbedingter Veranderungen

v Verbesserung bestehender Weit- und Kurzsichtigkeit

v/ Mehr Ausdauer fiir langes Lesen oder Arbeiten am Bild-
schirm



2

Vom blinden Huhn zum Adlerauge

Gonnen Sie Thren Augen eine kleine Auszeit und tun Sie aktiv
etwas fiir IThre Sehkraft! Doch das ist nur ein Baustein eines
ganzheitlichen Ansatzes. Wie Sie Ihre Augen zusitzlich unter-
stlitzen konnen, erfahren Sie in Augen & Ohren - Wieder bes-
ser sehen & horen. Das Portal unter augen-ohren.com liefert
Thnen wertvolle Tipps fiir entspanntes und gesundes Sehen -
einfach mal reinschauen!

Fiir klare Sicht und entspannte Augen, Thre

Lo le Ul

Daniela Heinle, Herausgeberin
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So holen Sie das Beste aus |h-
rem Augen-Training heraus

Damit Ihr Augentraining optimal wirkt, sollten Sie versuchen,
die Ubungen ohne Sehhilfe auszufiihren. Falls das anfangs zu
anstrengend ist, nutzen Sie Ihre Brille oder Kontaktlinsen, aber
reduzieren Sie deren Einsatz schrittweise. Ihr Sehvermdgen
wird sich mit der Zeit daran gewohnen.

® Wihlen Sie gezielt einige Ubungen aus, die IThnen besonders
guttun, und integrieren Sie diese in Thren Alltag, etwa beim
Warten an der Bushaltestelle oder wihrend eines Spazier-

gangs.

@® Entspannung ist entscheidend. Fithren Sie dafiir Ubung 3
durch.

® Wechseln Sie Thre Ubungen regelmiflig, um verschiedene
Augenmuskeln zu aktivieren.

@ Planen Sie bewusst Erholungspausen ein.

@ Auch Thre Korperhaltung spielt eine Rolle. Daher ist es
wichtig zwischendurch immer wieder Ubung 1 und 2 einzu-
bauen. Ein entspannter Nacken und geldste Schultern for-
dern die Durchblutung, wahrend eine sanfte Kopfmassage
Verspannungen rund um die Augen 16st.
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Mit diesen einfachen Tipps unterstiitzen Sie Ihre Augen best-
moglich fiir mehr Sehkomfort und Wohlbefinden im Alltag.

Wichtig: Achten Sie auf Thr Wohlbefinden. Wenn eine Ubung
unangenehm wird oder Thre Augen iiberfordert, legen Sie eine
Pause ein und setzen Sie das Training spiter fort.
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Ubung 1:
Entspannte Schultern
fiir entspanntes Sehen

Dauer: 7 Minuten

Damit Thre Augen optimal arbeiten konnen, braucht es nicht
nur ein gutes Training, sondern auch eine entspannte Korper-
haltung. Besonders wichtig ist dabei die Schulter- und Nacken-
muskulatur. Ist dieser Bereich verspannt, wird die Durchblu-
tung im Hinterkopf beeintrachtigt, was sich negativ auf Thr
Sehvermogen auswirken kann. Auch Verspannungen im Rii-

cken und Kiefer haben oft einen Einfluss auf die Augenbeweg-
lichkeit.

Mit dieser einfachen Massage losen Sie Verspannungen und
sorgen fiir mehr Wohlbefinden:

1. Schultermuskeln lockern

Massieren Sie mit der rechten Hand sanft Thre linke Schul-
ter und den Nacken. Kneten Sie die Muskulatur mit leichtem
Druck und wandern Sie dabei langsam entlang des Bereichs.
Stiitzen Sie den rechten Ellbogen mit der linken Hand ab, um
die Bewegung zu kontrollieren.

2. Seitenwechsel

Nun ist die andere Seite dran: Die linke Hand massiert die
rechte Schulter und den Nacken, wihrend Sie den linken Ell-
bogen mit der rechten Hand abstiitzen.
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3. Muskeln ausstreichen

Streichen Sie nun mit allen Fingern von hinten tiber die Schul-
tern nach vorne bis zum Brustbein. Diese Bewegung hilft, Ver-
spannungen zu losen und den gesamten Bereich zu entspannen.

4. Sanfte Kreismassage am Halsansatz

Legen Sie Ihre Mittelfinger an den hinteren Halsansatz, direkt
neben der Wirbelsiaule. Machen Sie dort kleine, kreisende Be-
wegungen, um die Muskulatur zu lockern.

5. Hoch bis zum Schiédel arbeiten

Setzen Sie Ihre Mittelfinger einen Fingerbreit hoher an und
wiederholen Sie die kreisenden Bewegungen. Arbeiten Sie sich
langsam bis zu den Schadelknochen hoch. Gehen Sie dabei be-
sonders sanft vor.

6. Augenpunkte aktivieren

Legen Sie beide Mittelfinger auf die Augenpunkte. Diese Punk-
te liegen auf Augenhohe im Bereich des Hinterkopfes. Atmen
Sie tief aus, nehmen Sie die Finger kurz weg und atmen Sie
dabei wieder ein. Wiederholen Sie dies dreimal.

7. Tief durchatmen und nachspiiren

Schlief3en Sie fiir einen Moment die Augen, atmen Sie tief
durch und lassen Sie die Entspannung wirken. Ihre Schultern
sollten sich jetzt leichter anfithlen und Thre Augen profitieren
ebenfalls bereits von dieser Lockerung.

Diese kleine Routine kann viel bewirken! Wiederholen Sie
sie regelmif3ig, um Verspannungen zu vermeiden und Thre
Augen zu entlasten.
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Wussten Sie, dass Gahnen lhnen guttut?

Géhnen ist mehr als nur ein Zeichen von Miidigkeit. Es
entspannt die Kiefer-, Gesichts- und Augenmuskulatur,
regt die Tranenkanale an und fordert die psychische
Entspannung. Durch das tiefe Ein- und Ausatmen wird
nicht nur mehr Sauerstoff aufgenommen, sondern auch
die Durchblutung angeregt — ein echter Frischekick fiir
Korper und Geist.

Nutzen Sie jede Gelegenheit zum Géhnen, gerne kombi-
niert mit einer ausgiebigen Dehnung. Thr ganzer Korper
wird es Thnen danken und Thre Augen bleiben dabei
angenehm befeuchtet. Haben wir sie schon zum Gahnen
angeregt? Nur raus damit!

Ubung 2:
Probieren Sie es mit
dem Palmieren
Dauer: 2 bis 15 Minuten

Unsere Augen sind stindig Licht und visuellen Reizen ausge-
setzt. Doch genau wie der Korper brauchen auch sie Pausen,
um sich zu regenerieren. Diese Ubung nutzt Dunkelheit und
Wirme, um die Sehzellen zu entspannen, die Augenmuskula-
tur zu lockern und den Geist zur Ruhe kommen zu lassen.
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So gonnen Sie ihren Augen eine Pause:

1. Warme erzeugen

Reiben Sie Thre Handflichen aneinander, bis sie spiirbar warm
sind. Die entstehende Warme sorgt fiir eine wohltuende Ent-
spannung der Augenpartie.

2. Dunkelheit schaffen

Legen Sie Ihre Hénde sanft iiber die geschlossenen Augen. Die
Fingerspitzen konnen sich leicht iberkreuzen, wéihrend die
Handballen am oberen Wangenbereich aufliegen. Achten Sie
darauf, dass kein Licht mehr eindringt, aber kein Druck auf die
Augipfel entsteht.

3. Atmen und loslassen

Atmen Sie tief ein und aus. Mit jedem Atemzug sinken Schul-
tern und Gesichtsmuskeln ein wenig mehr in die Entspannung.
Spiiren Sie, wie die Dunkelheit Ihren Augen guttut und der
standige visuelle Input in den Hintergrund tritt.

4. Eine angenehme Haltung finden

Ob im Sitzen, Liegen oder Stehen - wichtig ist, dass Sie sich
wohlfiihlen. Falls Sie sitzen, konnen Sie Ihre Ellbogen auf
einem Tisch oder Kissen abstiitzen, um Verspannungen zu ver-
meiden.

5. Entspannen solange es guttut

Bleiben Sie so lange in dieser Position, wie es sich angenehm
anfiihlt. Schon zwei Minuten konnen helfen, ideal sind zehn
bis fiinfzehn Minuten.
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6. Langsam zuriickkommen

Bevor Sie die Hande 16sen, blinzeln Sie sanft in die Dunkelheit
und lassen Sie Ihre Augen sich anpassen. Nehmen Sie dann
langsam die Hinde weg und 6ffnen Sie die Augen erst, wenn
sie sich dazu bereit anfiihlen.

Ubung 3:
Die wohltuende
Klopfmassage fiir die Augen

Dauer: 2 Minuten

Ihre Augen fiithlen sich miide und schwer an? Mit dieser ein-
fachen Massage wecken Sie sie sanft auf, fordern die Durchblu-
tung und genieflen einen klareren Blick.

So funktioniert es:

1. Augen schlieflen und entspannen
Atmen Sie tief ein und aus. Lassen Sie Thr Gesicht locker.

2. Sanftes Klopfen

Nutzen Sie Zeige- und Mittelfinger und klopfen Sie leicht um
die Augen herum. Starten Sie an den Augenbrauen, gehen Sie
tiber die Schléfen bis unter die Augen und zuriick zur Nase.

3. Mehrfach wiederholen
Wiederholen Sie die Bewegung mindestens fiinfmal in flief}en-
dem Rhythmus.

9
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4. Entspannung vertiefen
Atmen Sie bewusst aus. Lassen Sie beim Ausatmen ruhig ein
leichtes Seufzen zu. Falls Sie gdhnen miissen, umso besser.

5. Letzte Verspannungen losen
Streichen Sie mit den Fingerspitzen sanft von der Gesichtsmitte
nach auflen.

Fiihlt sich Thr Gesicht jetzt lockerer an? Thre Augen frischer?
Dann gonnen Sie sich diese kleine Auszeit ruhig ofter.

Ubung 4:
Die Nase als Pinsel

Dauer: 2 bis 5 Minuten

Diese Ubung entspannt Ihren Nacken- und Schulterbereich,
lockert die Augenmuskulatur und férdert die Durchblutung vom
Nacken bis zum Hinterkopf. Dadurch wird auch das Sehzentrum
besser versorgt, was die Sehleistung positiv beeinflussen kann.

Legen Sie los:

Sie konnen diese Ubung im Stehen, Sitzen oder sogar unterwegs
durchfiihren. Achten Sie auf eine aufrechte, entspannte Haltung.

1. Den inneren Pinsel entdecken
Stellen Sie sich vor, dass sich an Ihrer Nasenspitze ein unsichtba-
rer Pinsel befindet, dessen Lénge sich je nach Zielobjekt anpasst.
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2. Nahe Objekte nachzeichnen

Beginnen Sie damit, nahe gelegene Gegenstdnde (ca. 0,5 bis 1
Meter entfernt) sanft mit Ihrem ,,Nasenpinsel“ nachzuzeich-
nen. Fithren Sie dabei weiche, flielende Bewegungen aus.

3. Den Radius vergrofiern
Weiten Sie den Radius schrittweise und ,,pinseln” Sie auch wei-
ter entfernte Objekte (bis zu 5 Meter).

4. Wechsel zwischen Nihe und Ferne
Variieren Sie zwischen nahen und fernen Objekten und halten
Sie Thren Kopf und Nacken dabei stets sanft in Bewegung.

5. Formen spielerisch gestalten

Experimentieren Sie mit verschiedenen Formen: Umkreisen
Sie Gegenstdnde, ziehen Sie geschwungene Linien oder ,,ma-
len” Sie die Objekte in Ihrer Vorstellung.

Extra-Tipp:

Wenn Sie wihrend der Ubung bewusst blinzeln und tief durch-
atmen, entspannen Sie zusdtzlich Thre Augen und férdern eine

bessere Sauerstoffversorgung. Das steigert den positiven Effekt

auf Thre Sehkraft!

Ubung 5:
Nah und Fern fokussieren

Dauer: 2 bis 5 Minuten
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Diese Ubung trainiert [hre Augen, sich miithelos an verschie-
dene Entfernungen anzupassen. Sie sorgt fiir Entspannung und
neue Frische im Blick.

Versuchen Sie folgende Schritte:

Fithren Sie die Ubung am besten an einem Fenster oder direkt
im Freien durch.

1. Ein Auge sanft abdecken
Decken Sie Ihr rechtes Auge mit der rechten Hand ab, ohne
Druck auszuiiben.

2. Drei Objekte wéhlen
Suchen Sie sich drei Objekte in unterschiedlicher Entfernung:

- Nah (ca. 30 cm): Thr Finger oder ein kleiner Gegenstand.

- Mittel (2-3 Meter): Ein Baum, ein Strauch oder ein Bal-
kongeldnder.

— Fern (10-15 Meter): Ein Haus, ein grofler Baum oder eine
entfernte Laterne.

3. Den Blick bewusst wandern lassen

Fokussieren Sie nacheinander jedes Objekt und verweilen Sie
fiir einige Sekunden, bis Sie es vollstindig wahrgenommen
haben. Bewegen Sie nur Thre Augen, nicht den Kopf.

4. Ruhig und entspannt atmen
Achten Sie auf eine gleichmafige, tiefe Atmung, um die Ent-
spannung Threr Augen zu unterstiitzen.
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5. Den Ablauf wiederholen
Fihren Sie die Ubung zwei- bis dreimal durch, um die Sehfle-
xibilitat zu fordern.

6. Das andere Auge einbeziehen
Wechseln Sie zum linken Auge und wiederholen Sie die Ubung.
Anschlief}end fithren Sie sie mit beiden Augen gemeinsam aus.

Beachten Sie: Falls Thre Augen miide werden, schlieflen Sie sie
fiir einen Moment oder blinzeln Sie bewusst ein paar Mal - das
entspannt und befeuchtet die Augen zusétzlich!

Ubung 6:
Ballspielen fiir

einen klaren Blick

Warum hilft Ballspielen lhren Augen?

Eine gute Sehfdhigkeit hangt nicht nur von den Augen selbst
ab, sondern auch von der Koordination zwischen Augen und
Koérperbewegungen. Beim Ballspielen trainieren Sie diese Ver-
bindung auf spielerische Weise..

So geht’s:

@ Werfen Sie einen Ball in die Luft und fangen Sie ihn wieder
auf.
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@® Wenn Sie mit einer anderen Person tiben, werfen Sie sich
den Ball gegenseitig zu.

@ Verfolgen Sie den Ball bewusst mit den Augen, ohne den
Kopf ruckartig zu bewegen.

Extra-Tipp: Variieren Sie die Wurfhohe und Fangtechniken,
um Thre Augen gezielt herauszufordern und die Koordination
weiter zu verbessern!

Ubung 7:
Eine Wohltat fiir die Augen
durch Sonnenlicht

Dauer: 2 bis 10 Minuten

Waussten Sie, dass Sonnenlicht essenziell fiir gesunde Augen
ist? Naturliches Licht steuert nicht nur unseren Schlaf-Wach-
Rhythmus, sondern regt auch die Produktion von Vitamin D
und wichtigen Hormonen an, die unser Wohlbefinden und
unsere Sehkraft unterstiitzen.

Doch in unserem Alltag verbringen wir oft zu viel Zeit in
geschlossenen Rdumen oder vor Bildschirmen - unsere Au-
gen bekommen kaum noch natiirliches Licht. Diese einfache
Ubung hilft Thnen, das volle Spektrum des Sonnenlichts be-
wusst aufzunehmen, die Augen zu entspannen und Ihre Seh-
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zellen zu aktivieren. Besonders in den sanften Morgen- und
Abendstunden entfaltet die Sonne ihre heilsame Wirkung.

Probieren Sie es aus und erleben Sie, wie ein paar Minuten
Sonnenbaden Thren Augen neue Frische schenken!

So geht es Schritt fiir Schritt:

Nehmen Sie einen kleinen, handlichen bunten Ball zur Hand.
Nehmen Sie, wenn méglich, Ihre Brille ab. Da der Ball bunt ist,
sehen Sie ihn auch bei hoher Fehlsichtigkeit. Benutzen Sie ihn
so oft wie moglich, im Biiro, zu Hause, zum Spielen, allein oder
zu zweit. Die Augen werden durch das Ballspielen trainiert und
entspannt.

1. Den richtigen Platz finden
Setzen oder stellen Sie sich an einen sonnigen Ort. Schliefien
Sie die Augen und richten Sie Ihr Gesicht sanft zur Sonne.

2. Wirme bewusst spiiren
Genief3en Sie fiir einen Moment die wohltuende Strahlung auf
Thren geschlossenen Lidern. Lassen Sie die Wirme tief wirken.

3. Sanfte Kopfbewegungen ausfiihren

Drehen Sie nun langsam den Kopf von rechts nach links und
wieder zuriick, als wiirde Thre Nase einen sanften Bogen in die
Luft malen.

4. Die Richtung variieren
Fithren Sie die gleiche Bewegung nun von oben nach unten aus,
sodass Ihr Gesicht die Sonnenstrahlen gleichmiflig aufnimmt.
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5. Kreisende Bewegungen erginzen
Umbkreisen Sie nun mit der Nasenspitze die Sonne - erst in
eine Richtung, dann in die andere.

6. Den Augen Ruhe gonnen

Drehen Sie sich abschlief}end von der Sonne weg und palmie-
ren Sie fiir einen Moment, um Thren Augen eine erholsame
Dunkelphase zu erméglichen.

Tipp: Falls die Sonne sich einmal nicht blicken ldsst, konnen
Sie die Ubung alternativ mit einer warmen Lichtquelle durch-
tithren. Setzen Sie sich in einem Abstand von etwa 50 Zenti-
metern bis einem Meter vor eine Tischlampe mit einer her-
kommlichen Glithbirne. Vermeiden Sie jedoch Halogen- oder
Neonlampen, da ihr Licht ein anderes Spektrum hat und nicht
die gleiche Wirkung entfaltet.

Gonnen Sie lhren Augen
regelmaBig Erholung

Hier sind einige einfache Methoden, um Ihre Augen zu ent-
spannen und zu erfrischen:

@ Fiihren Sie so oft wie moglich die Augeniibung ,,Palmieren”
durch.

@ Spritzen Sie Thre geschlossenen Augenlider mehrmals am
Tag mit kaltem Wasser ab, um sie zu erfrischen.
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@ Abends vor dem Schlafengehen kénnen Sie das Gleiche mit
warmem Wasser machen, um die Augen zu entspannen.

@ Befeuchten Sie Thre geschlossenen Augenlider zwischen-
durch mit Speichel - das kann angenehm gegen trockene
Augen wirken.

Indem Sie Thren Augen mehr Freiheit geben und ihnen gleich-
zeitig regelmidflige Erholung gonnen, konnen Sie langfristig zu
einer besseren Sehqualitét beitragen.






