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Visuell anstrengende Tatig-
keiten kénnen Ursache fiir
eine Vielzahl von Augenbe-
schwerden sein. Betroffen
sind vor allem Menschen, die
berufsbedingt viel am Compu-
ter arbeiten. ,,Mit einfachen
Ubungen kénnen Beschwer-
den gelindert bzw. vermieden
werden*, sagt die Augentrai-
nerin Barbara Brugger. Im
Herbst hat die Terlanerin den
Ratgeber ,Das Augenbiich-
lein“ herausgegeben. Die
Ubungsanleitung ist im Athe-
sia-Verlag erschienen.

»Die Siidtiroler Frau®”: Wie
wirkt sich Bildschirmarbeit
auf die Augen aus?

Barbara Brugger: Die
Bildschirmarbeit ist fiir die
Augen wie ein tdglicher Ma-
rathon oder wie falsche Er-
ndhrung. Der einseitige Ge-
brauch der Augen steht im
Widerspruch zur organischen
Funktionsweise der Augen.
Sie sind nicht fiir dauerhafte
Benutzung im Nahbereich
gebaut, sondern brauchen
Abwechslung: Farben, For-
men, Bewegung, Blick in die
Ferne. Am Bildschirm wird

Zur Person

In der Regel sind Augentrainer aufgrund
eigener Sehfehler motiviert, diesen Beruf
zu ergreifen. Barbara Brugger selbst hat-
te nie Augenprobleme. Bevor sie zum Au-
gentraining kam, hat die Terlanerin einiges
ausprobiert: Sie war Buchhalterin, be-
suchte Seminare iiber Korperarbeit, Tanz
und Theater. Auf das Augentraining brach-
te sie eine Korpertherapeutin aus Meran.
Nach einem Schnupperseminar in Gieflen
nahe Frankfurt begann die heute 40-Jéh-

fiir mde Augen

Netzhaut werden {iberlastet
und die Augenlinse hat M-
he, sich anschlieBend wieder

dieses Wechseln nicht spon-
tan angeregt und auf Dauer
ermiiden die Augen. Die Mus-
kulatur verkrampft, die Seh-
zellen im Zentralbereich der

rige 1991 mit der Ausbildung. Heute arbei-
tet sie nicht nur als Referentin fiir vitales Sehen am Bildschirm
in Siidtirol und Deutschland, sie ist auch Inhaberin einer eige-

nen Firma in Bremen.

Der Beruf als Augentrainerin fasziniert sie in mehr-
facher Hinsicht: ,Was mich daran fasziniert ist, dass die in-
dividuelle Art, die Augen zu benutzen, die eigene Per-
sonlichkeitsstruktur widerspiegelt. Eine Person, der es
schwer fillt, sich auf Verdnderungen im Leben einzustel-
len, hat sehr wahrscheinlich auch Anpassungsschwie-
rigkeiten beim Scharfstellen zwischen Nah und Fern.
Faszinierend ist auch, dass schon ganz wenig reicht, um eine
Entlastung der Augen zu erzielen. Ganz viele Menschen mer-
ken sehr schnell, dass sie durch Augentraining besser sehen

konnen.*

auf die Ferne einzustellen.
.Die Siidtiroler Frau®: War-
um stellt gerade die Bild-
schirmarbeit die grofite Belas-
tung fiir die Augen da?
Barbara Brugger: Die
Bildschirmarbeit ist nicht die
einzige Tatigkeit, bei der die
Augen einseitig gebraucht
werden. Aber bei keiner an-
deren Titigkeit treffen so
viele belastende Faktoren zu-
sammen: Mangel an Bewe-
gung durch stundenlanges
Sitzen — hiufig verbunden mit
einer Fehlhaltung; Verspan-
nungen von Schulter-Nacken-
Bereich durch eine falsche
Sitzhaltung. Der Bildschirm
steht oft zu nahe, zu hoch und
nicht frontal, hat eventuell ei-
ne schlechte Bildqualitdt und
die Augen schauen die ganze

Zeit auf eine leuchtende An-

zeige. Die Beleuchtung ist oft
nicht optimal. Man arbeitet
stundenlang bei Kunstlicht, es
kommt zu Blendungen oder
Spiegelungen auf dem Bild-
schirm.

+Die Siidtiroler Frau®: Was
ist zu empfehlen?

Barbara Brugger: Wich-
tig fiir klares Sehen sind be-
wegliche Augen und eine lo-
ckere Muskulatur. Um diesen
Zustand zu erhalten bzw. wie-
derherzustellen, brauchen
die Augen Abwechslung zwi-
schen groBen und kleinen
Bewegungen und miissen in
alle Richtungen gedreht wer-
den. Deshalb sollte man den
Blick gelegentlich vom Bild-
schirm losen und die Augen
in alle Richtungen bewegen.
Zudem ist mit einem Rich-
tungswechsel meist ein spon-
taner Lidschlag verbunden.
Dabei wird Trdnenfliissigkeit
auf die Hornhaut verteilt und
ein Austrocknen vermieden.

»Die Siidtiroler Frau®: Wozu
kann eine Uberanstrengung
der Augen noch fiihren?
Barbara Brugger: Ei-
ne Uberanstrengung im Seh-
en verursacht nicht nur Be-
schwerden in den Augen.
Eine haufige Folge sind Kopf-
schmerzen und allgemeine
Ermiidungserscheinungen.
Verspannte Augen gehen oft






