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ÜBUNGEN ZUR ENTLASTUNG

Was bringt Yoga für die Augen –
und wie funktioniert es?

Stand: 08:02 Uhr | Lesedauer: 5 Minuten

Von Dietgard Stein
Redaktion ICONIST

Besonders unsere Augen haben Entspannung nötig –
Augen-Yoga kann helfen

Quelle: Dr. Still BV

Homeoffice am kleinen Laptop, mehr

Bildschirmarbeitszeit und Meetings via

Video-Call. Das bedeutet Dauerstress für

die Augen – Kopfschmerzen und müde,

brennende Augen sind spürbare Folgen.

Augen-Yoga verspricht Abhilfe.

urchschnittlich starren wir knapp zehn

Stunden täglich auf einen Bildschirm –
ob nun auf den Computer, das Smartphone

oder den Fernseher. Und das nicht erst seit

dem Corona-bedingten Homeoffice, wo nicht

einmal mehr Konferenzen und Besprechungen

ohne Monitor funktionieren. Doch das

fokussierte Starren auf den Bildschirm stresst

die Augen, wir blinzeln weniger, das Auge wird

nicht mehr regelmäßig mit Tränenflüssigkeit

benetzt und fühlt sich trocken an. Augen

haben ein natürliches Bedürfnis, bewegt zu

werden – und dem werden wir im

Arbeitsalltag nicht immer ganz gerecht. Diese

einseitige Nutzung führt schnell zu gereizten,

müden Augen, zu Anspannungen in der

Augenmuskulatur, die sich wiederum auf den

Schulter- und Nackenbereich auswirken

können.

Augenübungen können helfen, diese

Verspannungen zu lösen und eine generelle

Entspannung – besonders in stressigen

Situationen – zu unterstützen. Ein Pionier auf

dem Gebiet des Augentrainings war der

amerikanische Augenarzt William Bates. Er

entwickelte bereits Ende des 19. Jahrhunderts

eine Methode, die helfen sollte, auf natürliche

Weise besser zu sehen, unabhängig von einem

spezifischen Sehproblem. Eine seiner

Techniken ist etwa das Palming – hierbei reibt

man die Hände aneinander, sodass sie heiß

werden, und bedeckt die Augen anschließend

mit den warmen Handflächen. Eine andere

Technik besteht darin, die Augen von einer

Seite zur anderen zu rollen.

Eine weitere Koryphäe der Augenheilkunde ist

der japanische Arzt und Bestsellerautor

Kazuhiro Nakagawa („Augen-Yoga: Die

Nakagawa-Methode für ein Leben ohne Brille“,

Goldmann-Verlag). Seiner Ansicht nach könne

man mit einer Mischung aus mentalen

Techniken und Übungen für die

Augenmuskulatur sein perfektes Sehvermögen

wiedererlangen – er betrachtet das Gehirn als

physiologischen Ursprung der Sehkraft. Eine

Verschlechterung der Sehkraft geht demnach

einher mit einer Verschlechterung der

Konzentration, des Gedächtnisses, des

Antriebs und der Fantasie. Wer das eine

trainiert, trainiert automatisch das andere mit.

Nakagawa lehrt seine Methoden zur

Verbesserung der Sehkraft bereits seit über 35

Jahren und hat nach eigenen Angaben sechs

Millionen Menschen von verschiedenen

Augenleiden geheilt.

Aus wissenschaftlich-medizinischer Sicht ist

es jedoch nicht bewiesen, dass Augen-Yoga

eine Brille überflüssig macht. Dem stimmt

auch Stefanie Müller, Augenoptikerin bei

Mister Spex, zu: „Eine Fehlsichtigkeit und

Fehlstellungen lassen sich mit Augen-Yoga

nicht beheben. Aber teilweise sagen

weitsichtige Personen, dass sie eine leichte

Linderung empfinden, was dank entspannterer

Augenmuskeln sein kann. Bei Kurzsichtigen ist

dies wiederum aufgrund des längeren Auges

physisch nicht möglich.“ Dennoch schadet es

nicht, regelmäßig Augenübungen zu machen.

„Die Übungen bieten Entspannung und

Entlastung für die Augen. Wenn wir etwa am

PC arbeiten, schauen wir über längere Zeit auf

eine Stelle, mit der gleichen Entfernung und

gleichbleibendem Fokus. Das ist für die Augen

auf Dauer anstrengend und ermüdend. Daher

wirken die Übungen erleichternd. Man gönnt

seinen Augen so bewusst Pausen und

wortwörtliche Perspektivwechsel.“

Gezielte Augenübungen können also nicht das

perfekte Sehvermögen wiederherstellen, aber

dennoch helfen, Verspannungen zu lösen und

für mehr Wohlbefinden zu sorgen. Doch um

seine Augen nachhaltig zu entspannen,

braucht es etwas Regelmäßigkeit. Ähnlich wie

bei normalen Sporteinheiten sollte man

geduldig sein und der Wirkung Zeit geben,

sich zu entwickeln. „Wir empfehlen zum Start

eine Routine, in der man alle zwei Tage

ausgewählte Übungen durchführt. Wenn man

das etabliert hat und mehr wünscht, kann man

die Frequenz auf jeden Tag ausdehnen“, sagt

Müller. Und das vielleicht nicht nur zum

Abschluss eines Arbeitstages, sondern auch

einfach mal zwischendurch. Und so

funktioniert Augen-Yoga ganz konkret – die

effizientesten Entspannungsübungen,

zusammengestellt von Astrid Nöhring, Yoga-

Lehrerin mit Schwerpunkt Augen-Yoga.

Augen-Yoga – für Einsteiger und
fortgeschrittene Yogis:

Quelle: PR

Eine entspannte Sitzposition mit gerader

Wirbelsäule suchen und die Augen schließen.

Dann ein paar bewusste Atemzüge nehmen, in

der Vorstellung direkt in die Augen atmen.

Quelle: PR

Danach den Blick geradeaus ins Leere oder ins

Grüne vor dem Fenster richten, die Augen

entspannen lassen und dann für einige

Atemzüge schließen.

Quelle: PR

Schritt drei: Nach oben Richtung Augenbrauen

blicken, dann nach unten Richtung

Nasenspitze. Das ganze vier- bis achtmal

wiederholen, dann entspannt geradeaus

schauen.

Quelle: PR

Weiter geht’s mit einem Blick nach rechts,

einem Blick nach links – diese Übung

ebenfalls vier- bis achtmal wiederholen, dann

entspannt geradeaus schauen. Die Augen für

einige Atemzüge schließen und die

Augenmuskulatur bewusst loslassen. Nun wird

die Übung andersherum wiederholt.

Quelle: PR

Visualisieren Sie mit geschlossenen Augen

eine Uhr. Dann die Augen öffnen und die

Ziffern mit den Augen im Uhrzeigersinn

verfolgen. Sind Sie wieder bei der Zwölf

angekommen, wiederholen Sie diese Übung

gegen den Uhrzeigersinn. Dann die Augen

schließen und entspannen.

Nun wird diagonal gearbeitet: den Blick auf die

Elf und dann auf die Fünf richten – vier- bis

achtmal wiederholen. Dann den Blick auf die

Sieben richten und ebenfalls vier- bis achtmal

wiederholen. Danach die Augen wieder

schließen, loslassen und entspannen.

Quelle: PR

Schritt sechs: Zehn- bis 20-mal schnell

blinzeln, dann die Augenlider für einige

Atemzüge schließen. Drei- bis viermal

wiederholen.

Quelle: PR

Neue Position: Aufrecht sitzen oder stehen,

die Augen geschlossen halten, den Nacken

lang machen, die Nasenspitze zeigt geradeaus.

Dann beginnen, mit der Nasenspitze ein

Unendlichzeichen (∞) zu malen, etwas größer

beginnen, etwa zehn Zentimeter, und dann

langsam kleiner werden. Die Übungen in die

andere Richtung wiederholen – jeweils zehn-

bis 20-mal.

Quelle: PR

Im letzten Schritt die Augen wieder schließen.

Die Handflächen aneinanderreiben, bis sie

heiß sind, und sie dann auf die geschlossenen

Augen legen. Die Wärme einströmen lassen.

Diese Palming-Übung nach William Bates

kann man gut auch zwischendurch am

Computer oder jeweils zwischen den

einzelnen Augenübungen machen.

Doch allein mit Augengymnastik ist es nicht

getan – auch auf eine gute Körperhaltung und

einen entsprechend eingerichteten

Arbeitsplatz, der neben dem passenden Stuhl

auch die Ausrichtung des Bildschirms

berücksichtigt, sollte geachtet werden.

Außerdem rät Stefanie Müller, sich regelmäßig

zu bewegen und aufzustehen: „So kann man

zwischendurch auch bewusst Nacken und Hals

dehnen und drehen. Hat man gerade keine

Zeit für Augen-Yoga-Übungen, hilft es bereits,

den Blick immer wieder mal in die Ferne und

weg vom Rechner schweifen zu lassen. Und

neigt man generell zu trockenen Augen, kann

auch eine Benetzungsflüssigkeit helfen.“

Folgen Sie uns unter dem Namen

ICONISTbyicon auch auf Facebook,

Instagram und Twitter.
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