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Elisabeth, wie bist du zu deiner Ttig-
keit als Sehtrainerin gekommen?

Ich habe im ganzheitlichen Sehtraining
und als Sehtherapeutin meinen zwei-
ten Traumberuf gefunden. Mein erster
Traumberuf als IT-Systemadministrato-
rin fiir GroSrechner war mit extrem viel
Bildschirmarbeit verbunden.

Da ich seit meiner Kindheit an progressi-
ver Myopie leide, war diese Tatigkeit fiir
ein entspanntes Sehsystem nicht forder-
lich. Bedingt durch meine starke Kurz-
sichtigkeit und die sich daraus ergeben-
den Netzhautprobleme wollte ich mei-
nen fritheren Beruf im IT-Bereich nicht
mehr ausiiben und habe nach einer Al-
ternative gesucht, die auch meiner Au-
gengesundheit zugutekommt.

Was tust du als Sehtrainerin und wie
gehst du dabei vor?

Ich betreibe seit 2014 selbstandig eine
Augenschule und arbeite zusatzlich in
einer Reha-Klinik in Bad T6lz mit Pati-
enten, die durch Krankheiten, nach Un-
fallen, Schlaganfallen und Operationen
Probleme mit dem visuellen System
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haben. Dabei arbeite ich mit allen géngi-
gen Sehtrainingsmethoden. Durch Fort-

bildungen, Selbstversuche und die Ar-

beit in der Klinik konnte ich eigene Stra-
tegien und Methoden entwickeln und
wende diese auch an.

Fiir die meisten Reha-Patienten ist der
Energieaufbau sehr wichtig. Dafiir ar-
beite ich mit verschiedenen Ubungen
wie Abdecken/Palmieren, Akupressur
fiir die Augen, Selbstmassage, Klopf-
massage und gefiihrten Meditationen.
Des Weiteren leiden viele Patienten an
Doppelbildern. Hier verwende ich die
Brockschnur und Fusionsiibungen. Bei
Gesichtsfeldausfallen trainiere ich mit
den Betroffenen das periphere Sehen
unter anderem auch mit diversen Com-
puterprogrammen am PC.

Ich habe auBBerdem einen Standardkurs
entwickelt, mit dem ich in verschiedenen
Reha-Kliniken fiir alle Patienten Work-
shops abhalte. AuBerdem veranstal-
te ich Sehtrainingskurse in Firmen, ver-
schiedenen Institutionen und Einrich-
tungen.

Was ist deine Lieblingsiibung, die du
fiir alle empfiehlst?

Meine liebste Ubung ist das Abdecken
der Augen, auch Palmieren genannt.
Dabei werden die geschlossenen Augen
mit den gewdlbten Handflachen abge-
deckt, sodass vollige Dunkelheit ent-
steht. Durch diese Dunkelheit konnen
sich die Sehzellen der Netzhaut rege-
nerieren. Die Sehnerven und das Seh-
zentrum im Gehirn kommen zur Ruhe.
Da unser Sehvorgang sehr viel Gehirn-
aktivitdt und damit Energie in Anspruch
nimmt, kann sich bei dieser Ubung das
Sehsystem erholen und der Ubende
empfindet in aller Regel Erfrischung und
Erholung.

Flir meine Patienten in der Klinik ist das
die wichtigste Ubung, um wieder Ener-
gie fiir das Nervensystem und damit fiir
das visuelle System aufzubauen.

Wo lebst du und hast du aufer deinem
Traumberuf auch noch andere Hobbys?
In den wunderschonen Oberbayerischen
Alpen kann man schwimmen, wandern,
Rad fahren und Ski fahren fast von der
Haustiire weg und das tue ich auch aus-
giebig. AuRerdem gehe ich gerne auf
Reisen und lerne Menschen kennen.

Was wiinschst du dir fiir die Sehtrainer
oder das Sehtraining?

Ich wiinsche mir, dass die Menschheit
mehr Achtsamkeit fiir ihr visuelles Sys-
tem entwickelt und sorgsamer damit

umgeht.
Belen M. Miindemann
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Nur im biologisch hohen Alter

von tiber 50 Jahren sicht man auch
Verdnderungen in den Mafszahlen der
Prosakkaden: alle Zeiten werden lang-
samer, zum Teil schr viel langsamer als
sie im Kindesalter waren. Die Fehler
in der willentlichen Steuerung werden
wieder hiufiger und ihre Korrckturen
seltener und langsamer. ... Offenbar
wird mit zunehmendem Alter zwar
das Fixationssystem gestdrkt, oder
zumindest nicht geschwicht, aber die
willentliche Komponente verliert einen
wesentlichen Teil ihres Einflusses, den
man sich in den Jugendjahren erworben
hat.“
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