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Vorwort

In unserer visuell dominierten Gesellschaft sind die Augen
fir die meisten Menschen die wichtigsten Sinnesorgane. Sie
ermaoglichen es uns, unsere Umgebung zu erkennen, uns in
ihr zu orientieren und mit ihr in Verbindung zu treten. Deshalb
ist es sinnvoll, sich um die Gesundheit und das Wohlbefinden
der Augen zu kimmern. Widmet man der Pflege seiner Au-
gen jeden Tag nur ein paar Minuten Aufmerksamkeit, kdnnen
Fehlsichtigkeiten aller Art positiv beeinflusst werden. Doch
auch unsere anderen Sinne wie das Horen, das Riechen, das
Schmecken und allen voran der Tastsinn wirken sich auf unse-
re Sehfahigkeit aus und beeinflussen diese.

Ich habe dieses Buch 2013 geschrieben. Sein Thema ist heu-
te noch genauso aktuell wie damals. Doch in der Zwischenzeit



wurden mir weitere Zusammenhange zwischen dem Sehver-
mogen und anderen Korperleiden sowie der Triade von Kor-
per, Geist und Seele bewusst. So entstand in mir der Wunsch,
diese Ausgabe zu erweitern und meine neuen Erfahrungen
mit Ihnen zu teilen.

In diesem Buch finden Sie praktische Tipps und einfache,
alltagstaugliche Ubungen, mithilfe derer Sie die Sehkraft Ihrer
Augen starken konnen. Ich verzichte hier absichtlich auf aus-
schweifende medizinische Erklarungen und fachliche Details,
weil der Schwerpunkt auf der Praxis liegen soll.*

In den letzten Jahren hat sich in Bezug auf die Akzeptanz der
Wirksamkeit von Augentraining viel getan. Als dieses Buch
erstmalig erschien, musste ich oft erklaren, warum man Augen
trainieren kann und sollte. Ich musste Briicken bauen von der
schulmedizinischen zur ganzheitlichen Sicht. Dies hat sich

- so ist zumindest meine Wahrnehmung - stark geandert.

* Wenn Sie tiefer in die Hintergriinde einsteigen mochten, empfehle ich
Ihnen meine Biicher »Die Botschaft der Augen« und »Die Augen - das Tor
zur Seele. Sie geben neben Erklarungen der anatomischen Details auch
ausflhrlich Einblicke in die seelischen Themen hinter unterschiedlichen
Fehlsichtigkeiten und Augenerkrankungen. Ebenso zeigt mein neuestes,
gemeinsam mit Andreas Ebert geschriebenes Buch »Wie Krankheiten sich
im Auge spiegeln« die Hintergriinde von Augenveranderungen auf, die
aufgrund von Allgemeinerkrankungen auftreten kénnen.



Diejenigen, die bislang noch nie etwas von Sehtraining gehort
haben, werden dank dieses Buches verstehen, warum eine
Fehlsichtigkeit nicht unumkehrbar sein muss und welche Wir-
kung Entspannungsiibungen auf die Augenmuskulatur haben.
Wenn Sie zu den Leserinnen und Lesern gehéren, die ernsthaft
daran interessiert sind, die Sehfdhigkeit ihrer Augen zu ver-
bessern, probieren Sie die hier vorgestellten Techniken einfach
aus, und Sie werden sehen: Jede Art von Fehlsichtigkeit kann
zum Positiven hin verandert werden.

Aufgrund meiner personlichen Erfahrung kann ich die Effekti-
vitat von Augentraining nur bestatigen. Meine Kurzsichtigkeit
verbesserte sich stark, als ich mit dem Training begann. Men-
schen, die meine Blicher, Kartensets und CDs gekauft oder
meine Kurse besucht hatten, berichteten mir iber die Erfolge,
die sie mit den Ubungen erzielt haben.

Doch solche Erfolge kénnen sich auch wieder umkehren.
Oft steckt hinter einer nachlassenden Sehkraft der Wunsch,
die Augen vor etwas zu verschlieen. So haben einige person-
liche Erlebnisse dazu geflihrt, dass meine Augen sich wieder
verschlechterten.

Es begann, als ich mir das rechte Handgelenk brach. Ich
merkte, wie sich sogar die Tatsache, dass ich meine Finger und
mein Handgelenk nicht bewegen konnte, negativ auf mein
raumliches Sehen auswirkte. Kurz darauf wurde ich schwan-



ger mit meiner zweiten Tochter und erkannte, dass vieles aus
dem Sehtraining fir werdende Mitter nicht anwendbar ist.
Die starken Augenbewegungen |dsten bei mir Ubelkeit aus.
Weitere Méglichkeiten, auf meine Augen positiv Einfluss zu
nehmen, wie Akupunktur, Homoéopathie oder die Anwen-
dung atherischer Ole oder Krauter, waren ebenso mit einem
Risiko verbunden. Noch wahrend der Stillphase wurde ich
erneut schwanger. Heute, als Dreifachmama, kann ich mich
wieder meinen Augen widmen. Das ist gut, denn einiges, was
ich in der Zwischenzeit gesehen habe, hat negativen Einfluss
auf mein Sehvermégen gehabt. Eines dieser Dinge war der
Schlaganfall meines Vaters, der nur durch eine Notoperation
am Leben blieb. Der Anblick seines Kopfes nach der Operation
hat mir im Herzen wehgetan.

Vielleicht haben Sie Ahnliches erlebt. Es ist wichtig, uns dem
Gesehenen, das wie ein Schock in den Zellen sitzt, bewusst
zuzuwenden. Es zu verdrangen, ist ein naturlicher Schutz-
mechanismus, der uns hilft, nach einem Trauma weiter funk-
tionieren zu kénnen. Doch auf der seelischen Ebene geben wir
damit unseren Augen den Auftrag, die duBere Welt auszublen-
den. Wenn die Zeit reif ist, sollten wir uns dem Erlebten daher
bewusst stellen, um es Stiick fiir Stlick aufarbeiten zu kénnen
und unseren Augen die Méglichkeit zu geben, wieder alles
»mitanzusehenc,



Mein Weg von der Optikerin zur Sehtrainerin begann schon
bald nach meiner Meisterschule. Bereits zur Lehrzeit wurde
ich des Ofteren auf Augentraining angesprochen. Damals
konnte ich mir aber liberhaupt nicht vorstellen, dass man mit
Ubungen von der Brille »swegkommen« kénnte, denn ich stand
voll und ganz hinter den schulmedizinischen Ansichten. Alles
andere wollte ich noch nicht glauben.

Ich nahm an einem Kurs tiber Funktionaloptometrie (Be-
handlung von Funktionsstdrungen bei gesunden Augen) teil,
der ein Schliisselmoment flir meinen weiteren Werdegang
sein sollte. Die Leiterin vermaB unsere Augen, wahrend wir
bequem auf einem Stuhl sal3en, und anschlieBend, wahrend
wir auf dem Boden mit dem Riicken an die Wand gedriickt
sal3en. In dieser Position brauchten meine Augen 15 Prismen-
dioptrien, um scharf zu sehen, die ich 5 Minuten zuvor und
5 Minuten danach nicht benétigte. Den anderen Teilnehmerin-
nen und Teilnehmern erging es dhnlich. Dass die Anspannung
in Oberschenkeln und Riicken einen so grof3en Einfluss auf das
Messergebnis hatte, stimmte mich nachdenklich.

Ich arbeitete dann bei einer Optikerkette. In dieser Lebens-
phase war ich standig krank. Es ging in diesem Job lediglich
darum, den Kundinnen und Kunden méglichst schnell viel
Geld aus der Tasche zu ziehen. Fiir mich hatte das nichts mehr
mit meinem eigentlichen Beruf zu tun, und mein Korper zeigte
mir die Rote Karte: Diese Arbeit war nichts fir mich. Ich ver-
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stand das Signal aber nicht, schleppte mich von einer Grippe
zur nachsten und nahm die verordneten Antibiotika. Da ich
auf die harmloseren Zeichen nicht héren wollte, wurden die
Beschwerden schlimmer.

SchlieBlich diagnostizierte man bei mir eine Eierstockent-
ziindung, und mir wurde gesagt, dass ich keine Kinder be-
kommen kénnte. Doch ich horchte in mich hinein und wusste
einfach, dass ich Nachwuchs haben wiirde. Ich bin froh, dass
ich der Aussage des Arztes nicht glaubte, und dankbar fiir
diese wertvolle Lektion in meinem Leben. Es hat mich enorm
wachsen und die anerzogene Arzthorigkeit iberwinden
lassen. Das bedeutet nicht, dass ich generell eine Abneigung
gegen Arztinnen und Arzte hege, denn sie haben durchaus
ihre Berechtigung. So kann das Augentraining auch nicht den
Gang zum Augenarzt ersetzen, denn eine korrekte Diagnose
ist wichtig. Genauso wesentlich ist es, nicht aufzugeben und
eine Zweitmeinung einzuholen. Manchmal ist eine Krankheit
auch eine Chance, das komplette Leben umzukrempeln. So
war es bei mir, denn als Antibiotika gegen die Eierstockent-
zlindung nichts halfen, wurde ich ins Krankenhaus (iberwie-
sen und operiert. AnschlieBend sagten mir die Arzte, dass sie
auller einer leichten Entziindung am Blinddarm nichts haben
feststellen kdnnen, aber dieser sei mir entfernt worden. Doch
auch danach wurde ich immer wieder krank, bis ich schlieBlich
die Arbeitsstelle wechselte.
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In dieser sehr schwierigen, zwei Jahre andauernden Lebens-
phase begann ich, mich mit ganzheitlichen Hintergriinden
von Krankheiten zu beschiaftigen. Besonders die Biicher von
Louise L. Hay »Gesundheit fiir Kérper und Seele, »Liebe dei-
nen Korper« und »Du kannst es« halfen mir und weckten in mir
das Bediirfnis, mich tiefergehend mit Gesundheitsthemen zu
beschaftigen.

SchlieBlich stellte ich mir die Frage, ob nicht auch hinter Fehl-
sichtigkeiten Botschaften des Korpers und der Seele steckten.
Trotz allem, was ich bereits iber ganzheitliche Gesundheit
gelesen hatte, war ich zundchst skeptisch, denn in meiner Aus-
bildung hatte ich gelernt, dass eine Sehschwache durch ein ab-
normales Wachstum des Augapfels hervorgerufen wurde. Dann
aber besuchte ich ein alternatives Augenseminar — neugierig, ob
sich medizinische Ursachen und ganzheitliche Hintergriinde von
Augenproblemen ergdanzen wiirden. In diesem Seminar lernte
ich einfache Augen- und Entspannungsiibungen kennen und
merkte am Ende des Tages bereits eine Verbesserung meiner
Sehkraft. Ich war verbliifft, und in mir entstand der Wunsch, die
Ausbildung zu absolvieren, um irgendwann als ganzheitliche
Augentrainerin wirken zu kénnen.

Ich bin froh und dankbar, dass ich diesen Weg eingeschlagen
habe.

12



Die Methoden des ganzheitlichen Augentrainings sind einfach
und logisch nachvollziehbar. Fiir die Erfolgsaussichten spielt

es keine Rolle, wie dick Ihre Brillengldser sind oder wie lange
Sie schon eine Sehhilfe brauchen. Vielleicht dauert es nur ein
wenig langer, wenn Sie sehr stark kurz- oder weitsichtig sind,
bis Sie am gewiinschten Ziel sind. Fiir das Ergebnis ist in erster
Linie wichtig, dass Sie lhre Sehkraft verbessern mochten und
dieses Ziel auch voller Energie und Tatkraft verfolgen. Trotz-
dem ist es interessant, wann Sie lhre erste Brille bekommen
haben. Denn in dieser Lebensphase haben Ihre Augen be-
schlossen, nicht mehr so genau hinsehen zu wollen. Das kann
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Aufschluss darliber geben, welches seelische Thema hinter der
Fehlsichtigkeit steckt.

Ganzheitliches Augentraining steht nicht im Widerspruch zu
den schulmedizinischen Ansichten lber Fehlsichtigkeiten.
Die anatomischen Grundlagen decken sich, nur die hinter den
Sehschwachen liegenden Ursachen werden unterschiedlich
interpretiert.

Nehmen wir z.B. die Kurzsichtigkeit: Medizinisch wird sie
damit begriindet, dass der Augapfel zu lang oder die Brech-
kraft von Linse, Hornhaut und Glaskorper zu hoch ist. Beides
hat zur Folge, dass das einfallende Licht zu stark gebiindelt
wird. Aufgrund dessen entsteht das Bild eines betrachteten
Objektes nicht auf der Netzhaut, sondern davor und ist des-
halb unscharf. Im ganzheitlichen Augentraining gehen wir
davon aus, dass diese Langenzunahme des Augapfels eine
psychische Ursache hat.

Der Augapfel ist umgeben von sechs duBeren Augenmuskeln,
zwei schragen und vier geraden.” Diese Muskeln bewegen das
Auge. Wenn sie sich aber durch Anspannung verharten, sind
sie in der Lage, das Auge zu verformen. Je nach betroffenen
Muskeln kdnnen sie also den Augapfel in die Lange ziehen.

* Mehr zu diesem Thema finden Sie auf S. 58 ff.
**Zwei Abbildungen dazu finden Sie auf S.38 und S.39.
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Dies bedeutet aber auch: Wenn es gelingt, die Muskelanspan-
nungen zu l6sen, kann der Augapfel wieder seine urspriing-
liche Form annehmen und die Fehlsichtigkeit verschwinden.
Das gelingt durch gezieltes Training der Augenmuskulatur
und regelmaBige Entspannungsiibungen oder, indem wir die
psychische Ursache ausfindig machen und beheben, die einst
dazu geflihrt hat, dass sich die Muskeln verspannten. Beson-
ders effizient ist eine Kombination aus beidem.

Durch Augenkinesiologie lassen sich die psychischen Hinter-
griinde der Muskelverspannungen ausfindig machen. Gehen
wir davon aus, dass hinter jedem Augenleiden und jeder Fehl-
sichtigkeit wie Kurzsichtigkeit, Weitsichtigkeit, Hornhautver-
krimmung oder Schielen ein seelisches Problem steckt, das
angeschaut werden méchte, konnen wir dieses anschlieBend
[6sen, damit sich auch auf der physischen Ebene eine Verdnde-
rung zeigt.

Bei ganzheitlichem Augentraining wird also nicht nur der
Korper, sondern werden auch der Geist und die Seele gestarkt.
Alle drei Bereiche sollten miteinander verbunden werden,
damit die Augen dauerhaft ihre volle Kraft zum Ausdruck
bringen kénnen.

15



Zum Training des korperlichen Bereichs zdhlen folgende
Punkte, auf die ich noch naher eingehen werde:

- Bewegung, Entspannung und Pflege fiir die Augen, Augen-
muskeln und -faszien

« Forderung der Bildverarbeitung des einzelnen Auges sowie
beider Augen im Verbund auf der Netzhaut, in den Seh-
nerven, den optischen Trakten, im Chiasma und im visuel-
len Kortex des Gehirns

« Entspannung fiir Rlicken und Nacken

« ruhiges und entspanntes Atmen

- eine vitaminreiche, ausgewogene Erndhrung und Entgif-
tung des Korpers

« Reduzierung von kinstlichen Lichtquellen und verstarkte
Nutzung von Tageslicht

« Training mit allen Sinnen: Sehen, Horen, Riechen, Schme-
cken und Tasten

Zum geistigen Bereich kdnnen alle Glaubensmuster tber die
Augen und das Sehvermdégen gezahlt werden, auch die, die
sich bilden, wenn wir eine schlimme Situation mit ansehen
missen. Kollektive Muster wie die vermeintlich unausweichli-
che Abnahme der Sehfahigkeit im Alter gehéren ebenfalls in
dieses Feld.

16



Der seelische Bereich ist schwierig einzugrenzen. Er umfasst
Erlebnisse, die sich sozusagen in die Augen gebrannt und dort
Narben hinterlassen haben. Diese Pragungen sorgen dafiir,
dass wir eine Fehlsichtigkeit oder Augenerkrankung entwi-
ckeln.

Keiner der drei Bereiche ist wichtiger als die anderen. Vernach-
lassigen Sie einen Aspekt, ist es zwar trotzdem moglich, dass
Sie Erfolge mit dem Augentraining erzielen. Diese kdnnen
aber entweder nur mithsam aufrechterhalten werden, oder
das Sehvermdégen entwickelt sich ab einem gewissen Punkt
nicht mehr weiter.

17



Die fiinf Qualitdtsstufen des Sehens

Beim korperlichen Bereich geht es nicht nur um das Training
der Augen und ihrer Muskeln sowie die Bildverarbeitung im
Gehirn. Zum guten Sehen gehort ebenfalls die Gesundheit
der Leber, der Milz, der Nieren, des Magens, der Lunge, des
Kreislaufs und letztlich auch des Herzens. Zudem wirken sich
Erkrankungen von Driisen und Knochen, die Haltung, die
Ausrichtung der Korperachsen und die Lebensweise in Ver-
anderungen der Augen aus. Das wird im Gebiet der Optik oft
vernachlassigt. Es ist demnach wichtig, den ganzen Menschen
und seine Lebensweise zu betrachten. Die Analyse der Sehfa-
higkeit ist lediglich der Ausgangspunkt.

Es gibt verschiedene Methoden, die Qualitatsstufen des
Sehens zu bestimmen. Eine hervorragende Mdéglichkeit ist
der Biopter (Stereoskop). Mit dessen Hilfe kann schnell erfasst
werden, in welchen Bereichen jemand schlecht sieht. Zugleich
wird deutlich, welche Qualitatsstufe des Sehens fiir die Ferne
und welche fiir die Nahe vorliegt.

18



Folgende fiinf Qualitatsstufen gibt es:

« Monokularsehen

« Alternierendes Sehen

« Simultansehen ohne Fusion
+ Simultansehen mit Fusion

« Stereoskopisches Sehen

Monokularsehen

Das Wortelement »mono« kommt aus dem Griechischen und
bedeutet »einzeln« oder »allein«, Wie der Name schon verrat,
kann ein Mensch mit Monovision nur mit einem Auge sehen.
Er verwendet hierflirimmer dasselbe Auge. Ursachen dafiir
kénnen Blindheit auf einem Auge, Augenerkrankungen oder
eine starke Amblyopie (Schwachsichtigkeit) sein. Auch eine
Schielstellung oder eine hohe unkorrigierte Fehlsichtigkeit
kann zu einseitigem Sehen flihren. Liegt eine Monovision

vor, ist es wichtig, dass Sie zundchst das »schlafende Auge«
wecken und Stlick fiir Stiick in den Sehprozess eingliedern.
Dabei hilft das Tragen einer Augenklappe liber dem gesunden
Auge. Das Gehirn wird praktisch gezwungen, auf die Bildinfor-
mationen des sonst ausgeblendeten Auges zurlickzugreifen.
Beginnen Sie mit 10 Minuten taglich, spater kdnnen Sie auch
mehrmals am Tag Uben.

19



Ubung im Kerzenlicht

Ziinden Sie eine Kerze an, und dunkeln Sie den Raum ab.
Ein elektrisches Licht funktioniert fiir diese Ubung nicht.

Setzen Sie sich in 40-70 cm Entfernung vor die Kerze, und
decken Sie das sehende Auge mit der Hand oder einer Augen-
klappe ab. Fixieren Sie die Flamme mit dem offenen Auge fiir
20 Sekunden, und palmieren Sie anschliefend 1 Minute lang
(siehe S. 80f.). Wiederholen Sie diesen Vorgang mindestens
10-mal.

Ubungsdauer: ca. 15 Minuten

20



Es gibt unter anderem folgende Arten von Fehlsichtig-

keiten:

« Kurzsichtigkeit (Myopie)

« Weitsichtigkeit (Hyperopie)

» Hornhautverkrimmung (Astigmatismus)

« Altersweitsichtigkeit (Presbyopie)

« Schielen (Strabismus)

+ Mischformen aus den genannten Fehlsichtigkeiten

43



normale Sicht

Weitsichtigkeit korrigierte
(Hyperopie) Weitsichtigkeitkeit

Kurzsichtigkeit korrigierte
(Myopie) Kurzsichtigkeit

Bei einer Kurzsichtigkeit sieht die oder der Betroffene Ob-
jekte in der Ferne unscharf. Je starker die Fehlsichtigkeit ist,
desto naher muss sie oder er an das betrachtete Objekt heran-
gehen, um es deutlich erkennen zu kdnnen. Kurzsichtigkeit
kommt in den letzten Jahrzehnten immer haufiger vor. Vor
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allem in Landern mit einem héheren Bildungsstandard steigt
der Anteil von Menschen mit Myopie kontinuierlich. Dahinter
kénnte eine permanente Uberanstrengung der Augen ste-
cken, z.B. durch zu starken Medienkonsum oder durch zu viel
Bildschirmarbeit. Viele Betroffene fiihlen sich unbewusst auch
dem zunehmenden Leistungsdruck in der Gesellschaft ausge-
liefert. Stress bewirkt, dass sich die Faszien zusammenziehen.

Vereinfacht gesagt, ist der Augapfel eines kurzsichtigen Auges
zu lang. Das Bild des betrachteten Objektes, das durch die
Brechung des Lichts auf der Netzhaut entstehen sollte, wird
vor die Netzhaut projiziert und erscheint daher unscharf. Liegt
das Bild nur 1 mm vor der Netzhaut, besteht bereits eine Kurz-
sichtigkeit von -3,0dpt.

Die Schulmedizin erklart Kurzsichtigkeit mit dem Wachstum
des Augapfels in die Lédnge, hat aber keine Idee, warum es
dazu kommt. Aus der Kinesiologie wissen wir, dass sich Blo-
ckaden in Muskeln bzw. Faszien festsetzen - also auch in den
sechs Augenmuskeln, die den Augapfel umgeben. Aufgrund
dieser Blockaden kénnen sich die Augenmuskeln so stark ver-
krampfen, dass sie den Augapfel verformen und dabei auch in
die Lédnge ziehen. Bei einer Kurzsichtigkeit von -1,0dpt ziehen
die Muskeln und deren Fasziengewebe den Augapfel nur um
0,333 mm nach hinten.
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Losen Sie die zugrunde liegende Blockade in den Muskeln und
Faszien auf, entspannen sich diese, und der Augapfel kann
wieder seine urspriingliche Form annehmen.

Ist das nicht wunderbar? Sie sind lhrer Fehlsichtigkeit nicht
ausgeliefert. Ihre Augen benétigen Entspannung und Be-
wegung, damit sich die Blockaden 16sen kdnnen. So, wie eine
Massage der Riickenmuskulatur guttut und Blockaden aufl6-
sen kann, funktioniert dies auch bei den Augen.

Vielleicht fragen Sie sich jetzt: »Wie soll ich denn meine
Augenmuskeln massieren?« Diese liegen schlieBlich in der
knochernen Augenhdhle. Trotzdem ist es mdglich, ihnen Ent-
spannung zu verschaffen.
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Ubung zur Lockerung der duBeren Augenmuskeln

Lassen Sie sich diese Ubung vorlesen, oder gehen Sie sie ge-
danklich so lange durch, bis Sie sie verinnerlicht haben.

Schlief3en Sie Ihre Augen, und entspannen Sie lhr Gesicht.
Trommeln Sie sanft mit den Fingerspitzen von Zeige- und
Mittelfinger im Kreis um lhre Augen herum. Beginnen Sie
bei den Augenbrauen an der Nasenseite, klopfen Sie weiter
Uber die Schlafenregion und dann (iber den Wangenbereich.
AnschlieBend trommeln Sie sanft unter den Augen, bis lhre
Finger schlieBlich Uber die Nasenseiten zu den Augenbrauen
zurlickkehren.

Atmen Sie nun die Anspannung, die sich durch das Klopfen
gel6st hat, mit einem leichten Seufzen oder Gdhnen aus.

Umfassen Sie anschlieBend die Hautpartien um die Augen
herum mit Daumen und Zeige- oder Mittelfinger, und ziehen
Sie sie vom Gesicht weg. Halten Sie diese Position fiir etwa

10 Sekunden. Es genligt vollig, wenn Sie ein leichtes Ziehen
verspliren. Beginnen Sie an den Augenbrauen, und lassen Sie
Ihre Finger im Kreis um die Augen wandern.
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Atmen Sie die Anspannung, die sich durch das Ziehen 16st,
wieder mit einem leichten Seufzen oder Gahnen aus.

Zum Abschluss streifen Sie mit den Fingern sanft von der Ge-
sichtsmitte Uber lhr ganzes Gesicht nach auf3en.

Ubungsdauer: 3-5 Minuten

Diese Lockerungslibung fiir die Augen kann bei jeder Art von
Fehlsichtigkeit angewandt werden.

A

o
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Eine weitere Fehlsichtigkeit ist die Weitsichtigkeit. Die oder
der Betroffene sieht in der Nahe unscharf, weil der Augapfel zu
kurz ist und das Bild hinter dem Auge entsteht. Ein um 1 mm
kiirzerer Augapfel fiihrt zu einer Fehlsichtigkeit von +3,0 dpt.
Durch Akkomodation ist es moglich, das Bild dennoch auf die
Netzhaut zu bringen.

Unter Akkommodation versteht man die unwillkrliche Ein-
stellung der Augenlinse auf die betrachteten Objekte. Hierzu
muss sich der Ziliarmuskel, der sich im Inneren des Auges be-
findet, anspannen. Am Ziliarmuskel ist die Augenlinse mithilfe
von sogenannten Zonulafasern aufgehangt. Der Ziliarmuskel
ist ein Ringmuskel, ein Muskel mit einem zirkularen Muskel-
faserverlauf, der eine Offnung umgibt. Deshalb verkleinert er
seinen Durchmesser, wenn er sich anspannt. Die Zonulafasern,
die auch aus Fasziengewebe bestehen, sind dann locker,

und die Augenlinse kann eine gewdlbtere Form einnehmen.
Dadurch wird die Brechkraft der Augenlinse erhoht, und das
Auge kann sich auf nahe Objekte einstellen. Die Augenlinse ist
also umso flacher, je weiter weg das Objekt liegt, das betrach-
tet wird.

« Ziliarmuskel angespannt — Zonulafasern locker -
Linse starker gekriimmt: Naheinstellung der Augen

« Ziliarmuskel locker - Zonulafasern gespannt -
Linse flach gezogen: Ferneinstellung der Augen
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