Fiir den besseren Durchblick: Ein Vhs-Kurs gibt unter dem
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Interview: Die Sehtrainerin Sibylle Stocké iiber ihren Vhs-Kurs ,,Entspannung fiir die Augen

»EIN Augenspaziergang wiet den Blick™

Dass sich die Augen danach wacher,
grofer und lebendiger anfiihlen, weifd
Sibylle Stocké aus Erfahrung. Vor mehr
als 20 Jahren kam sie wegen ihrer
Kurzsichtigkeit zum Sehtraining. Jetzt
bietet sie als Expertin bei der Volks-
hochschule in Freinsheim integratives
Sehtraining unter dem Titel , Entspan-
nung fiur die Augen“ an. Dem
DUW-Journal verrit sie, was es damit
auf sich hat.

Was kann man sich denn unter Ent-
spannung fiir die Augen vorstellen,
Augen baben ja keine Muskeln?

Das Auge ist von sechs dufleren Augen-
muskeln umgeben. Anstrengende Bild-
schirmarbeit oder Lesen fithren zu ei-
ner Ermiidung der Augenmuskeln. Sie
verspannen sich, und unsere Augen
strengen sich zunehmend an. Daher
geht es bei den Augentibungen um Lo-
ckerung und Entspannung der Augen-
muskeln.

Es gibt in Ihrem Training auch Ubun-
gen fiir den kompletten Korper. Wie
hédingt das mit den Augen zusammen?
Die Augen stehen mit dem ganzen Kor-
per in Verbindung. Jeder weif3, dass Be-
wegungsmangel und langes Sitzen zu

Muskelverspannungen, verminderter
Atmungsaktivitdt und einem trigen Stoff-
wechsel fiihrt. Dies wirkt sich auch auf
unsere Augen aus. Verspannungen im
Schulter-Nacken-Bereich vermindern
beispielsweise die Durchblutung in den
Augen. Der Zustand der Augen wirkt
sich wiederum auf unser geistiges und
korperliches Empfinden aus. Uberan-
strengung im Sehen fuhrt hiufig zu
Kopfschmerzen und Ermuidungserschei-
nungen.

Zum Kurs gebort ein Augenspazier-
gang im Freien. Was ist das genau?
Es ist ein Spaziergang in der Natur mit
dem Schwerpunkt, die Umgebung be-
wusst zu betrachten, vielleicht auch
ohne Sehhilfe, falls moglich. Ein Au-
genspaziergang in der Natur wirkt ent-
spannend und weitet unseren Blick; er
aktiviert unsere Sinne und beruhigt un-
seren Geist. Eine Aussicht in die Ferne
ist immer ein Hohepunkt des Augen-
spaziergangs.

Wie macht es sich bemerkbar, wenn
man seine Augen dfter mal auf die
von Ibnen vermittelte Weise entspanni?
Die Erfahrungen sind unterschiedlich,
aber immer positiv: Ermidungssymp-
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Kennt viele effektive Ubungen fiir die
Augen: Sibylle Stocké. Foto: privat

tome wie trockene, gerotete oder bren-
nende Augen werden vermieden, durch
Augenentspannung stellt sich zugleich
eine mentale Entspannung ein, die Kon-
zentrationsfiahigkeit nimmt zu, nach ei-
nem Arbeitstag fiihlt man sich abends
noch energievoll und Farben werden
intensiver wahrgenommen ...

Sie batten schon einige Kurse dieser
Art. Wie war die Resonanz darauf?
Immer positiv und wertschitzend, weil

Kt ; § N n :
Motto ,, Augen-Spaziergang" Tipps zur Entspannung der Augen. Foto: Rob Stark/stock.adob contfw ’g
Y uu"uol

't 200 £

die Teilnehmer selbst erfahren, wie sie
ihr Sehvermogen eigenverantwortlich
stirken konnen und sich damit Wohl-
befinden und Nachlassen von Augen-
beschwerden einstellen.

Kénnen Sie uns eine besonders effek-
tive Ubung beschreiben?

Eine zentrale Ubung im Sehtraining, ge-
rade bei anstrengender PC-Arbeit, ist das
Palmieren: Die Handflichen kurz rei-
ben, bis sie warm sind, dann die Augen
mit den Hinden bedecken, die Hand-
teller umschliefen die Augen ohne sie
zu bertihren. Augen schlieflen, Schul-
tern entspannen, den Atem ruhig flie-
3en lassen'und sich ausruhen. Die Hin-
de entfernen, die Augen langsam 6ffnen
und blinzeln. Eine weitere hilfreiche
Ubung ist deér Wechsel aus Nah- und
Fernsehen: Einen Stift betrachten und
locker blinzeln, dann den Blick aus dem
Fenster schweifen lassen, wieder zum
Stift blicken. Mehrmals wiederholen.
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