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A. Vorbemerkungen


Kurzbeschreibung


Was haben überanstrengte Augen mit Nackenschmerzen zu tun? Warum gehen Verspannungen an Kopf und Körper nicht weg, trotz zahlreicher Versuche mit Muskeltraining, Massagen etc.? Welchen Einfluss haben Ablenkungen aus der Umgebung wie optische Störungen oder plötzliche Geräusche, mithin der gesamte Alltagsstress? In der vorliegenden Publikation wird ein Erklärungsansatz herausgearbeitet – der Zusammenhang zwischen der Blick- und der Kopfbewegung. Und nicht nur das: Daran anknüpfend wird eine Entspannungsübung präsentiert, mit der Augen, Kopf und Körper erreicht werden. Probieren Sie diese effektive Methode der kombinierten Kopf-Augen-Dehnung doch einfach selbst einmal aus!


Für den eiligen Leser (einschließlich Leserinnen)


Die entwickelte Entspannungsübung basiert auf einer Analyse des Systems der Blick-Kopf-Ausrichtung. Daher werden zunächst die Grundlagen des Zusammenwirkens des Blicks (bzw. der Augen) mit dem Kopf (sowie ergänzend mit dem Körper) aufgezeigt. Dem folgt eine systematische Zusammenstellung entstehender Probleme und konventioneller Lösungsansätze. Es zeigt sich, dass eine besondere Herangehensweise zur Verspannungslösung erforderlich ist. Als Grundlage dient dazu die passend ausgerichtete Blick-Kopf-Position. Durch das gezielte Einnehmen verschiedener Bewegungs- bzw. Dehnpositionen kann schließlich eine durchgreifend wirksame Entlastung und Ausrichtung erreicht werden.


Die Publikation enthält zunächst ausführliche Erläuterungen. Sollten Sie jedoch primär nur an der Übungsausführung interessiert sein – kein Problem. Dann schauen Sie einfach direkt in die eigenständige Übungsanleitung (Abschnitt F).


Wichtiger Hinweis


Die vorliegende Publikation enthält Ergebnisse wissenschaftlicher Recherchen in Verbindung mit selbst gewonnenen Erfahrungen. Daraus werden Anregungen zum Ausprobieren einer Übung abgeleitet. Die Übungsausführung ersetzt jedoch nicht die erforderliche ärztliche oder therapeutische Behandlung bei gesundheitlichen Problemen.


Zweite und dritte Auflage


Aufgrund neuer Erkenntnisse wurde das Kapitel mit der Problemlösung (Abschnitt E) in der zweiten und dritten Auflage jeweils grundlegend überarbeitet. Daraufhin kann nun eine substanziell verbesserte und deutlich effektivere Entspannungsübung angeboten werden (Abschnitt F).
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B. Das System der Blick-Kopf-Ausrichtung


Blickbewegung und -ausrichtung


Zum Einstieg werden einige für das weitere Verständnis besonders wichtige Begriffsbestimmungen vorgenommen. Bei der Blickbewegung handelt es sich um eine Augenbewegung, bei der zugleich auch die vom Auge aufgenommenen Informationen zum Sehobjekt – dem Blickziel – Berücksichtigung finden (vgl. Joos et al.). Augenbewegungen gehen mit Veränderungen der Augenstellung einher. Dabei dient die gerade Augenposition (die Primärstel-lung) als Bezugspunkt (vgl. Kaufmann/Steffen, S. 61). Die Augen bewegen sich demnach in Relation zur Primärstellung und damit zugleich auch in Relation zum Kopf.


Wird dahingegen der Kopf bewegt, ohne dass sich die Augenstellung ändert (d. h. ohne eine Augenbewegung), dann verändert sich zwar das Blickziel, es findet definitionsgemäß aber keine Blickbewegung statt. Werden solche Kopfbewegungen dennoch auch als Blickbewegung aufgefasst, dann kann das leicht zu Missverständnissen führen. Das gilt ebenso, wenn eine Kopfbewegung, bei der zugleich auch die Augen bewegt werden, um ein gewähltes Blickziel beizubehalten, nicht als Blickbewegung gewertet wird. In einer solchen Sichtweise gibt es offenbar eher eine Gleichsetzung der Blickbewegung mit einer Bewegung bzw. Änderung des Blickziels (vgl. Klinke et al., S. 717). Zur Vermeidung entsprechender Missverständnisse wird daher ergänzend festgehalten, dass eine Blickbewegung gleichermaßen bedeutet, dass eine Relativbewegung zwischen Blickziel und Kopf stattfindet.


Das Blickziel wird im Normalfall auf dem Netzhautbereich mit der höchsten Auflösung (der Foveola) abgebildet (vgl. Kaufmann/Steffen, S. 277). Aus diesem Fixieren des Blickziels ergibt sich eine direkte Verbindung zwischen der räumlichen Lage des Blickziels und der Augenstellung bzw. zwischen einer Bewegung des Blickziels und der Augenbewegung (bei sakkadischen Bewegungen allerdings nicht im Bewegungsprozess selbst). Bei geschlossenen Augen kann eine solche Verbindung zumindest tendenziell existieren, sofern man sich ein Blickziel gedanklich vorstellt. Im Schlaf wird die Verbindung dann gelöst. Von Bedeutung sind hier insbesondere die sogenannten REM-Phasen (Rapid Eye Movements), in denen rasche unkontrollierte Augenbewegungen ablaufen (vgl. Kaufmann/Steffen, S. 90). Bezüglich relativer Drehbewegungen des Blickziels gilt, dass diese nicht zwingend und in der Regel nicht vollständig durch Augenbewegungen nachvollzogen werden. Denn die Abbildung auf der Foveola bleibt bei einer Drehung weiterhin erhalten. Dennoch besteht auch hier das Bestreben, eine tendenziell gerade Abbildung zu erreichen (vgl. Kaufmann/Steffen, S. 86).


Zur Realisierung einer Blickbewegung führen zwei unterschiedliche Wege. Entweder es erfolgt eine Bewegung des Blickziels in Relation zum Kopf oder aber das Blickziel bleibt unverändert und der Kopf wird bewegt. Bei der Blickzielbewegung kann es sich einerseits um eine tatsächliche Bewegung (Ortsveränderung) des Blickziels handeln. Anderseits kann das Blickziel aber auch bewusst (willkürlich) oder unbewusst geändert (gewechselt) werden, d. h. man betrachtet ein anderes Sehobjekt. Zur letzteren Gruppe gehört implizit auch die Betrachtung eines größeren Sehobjekts. Denn hierbei erfolgen ständig unbewusste Blickzielwechsel, damit ein solches flächiges (nicht punktförmiges) Blickziel als Gesamtheit erfasst werden kann (vgl. Kaufmann/Steffen, S. 79 f.).


Für die Bewegung des Auges – genaugenommen des Augapfels – stehen sechs Muskeln zur Verfügung. Jeder der sechs äußeren Augenmuskeln ist für eine Bewegungsrichtung verantwortlich – davon je zwei für die Bewegungen auf der horizontalen, auf der vertikalen und auf der drehenden (torsionalen) Bewegungsebene (vgl. Klinke et al., S. 714). Drehende Augenbewegungen dienen der Betrachtung nicht waage-/senkrechter (d. h. schräger bzw. schiefer) oder sich drehender Blickziele sowie zum Ausgleich der Kopfneigung. Aber auch bei kombinierten Horizontal- und Vertikalbewegungen erfolgen ergänzende Drehbewegungen (aus – vereinfachend ausgedrückt – augenmechanischen Gründen; vgl. Kaufmann/Steffen, S. 65).


Augenbewegungen können anhand unterschiedlicher Formen der Steuerung klassifiziert werden (vgl. Kaufmann/Steffen, S. 73 ff.). Bei einem Blickzielwechsel kommen generell sprunghafte Augenbewegungen (Sakkaden) zum Einsatz. Sofern – beim Fixieren eines kleinen Blickziels – die tatsächliche Bewegung des Blickziels bzw. alternativ die Kopfbewegung langsam verläuft, resultiert eine gleitende Augenfolgebewegung (die nicht willkürlich erzeugt werden kann, sondern immer an das Blickziel gebunden ist). Bei schnelleren Bewegungen werden entweder Sakkaden eingestreut (bei der Blickzielbewegung) bzw. es erfolgt ein vestibulookulärer Reflex (bei der Kopfbewegung). Beim Verfolgen eines relativ zum Kopf bewegten flächigen Blickziels entsteht demgegenüber ein optokinetischer Reflex.


Die Ausrichtung gilt – allgemein betrachtet – als ein wesentliches Merkmal einer guten körperlichen Funktionsfähigkeit. Der Körper und seine einzelnen Teile sind dann ausgerichtet, wenn eine natürliche und entspannte Position besteht (d. h. wenn der Körper hinsichtlich Länge und Weite gut im Raum ausgerichtet ist), und daran anknüpfend dann, wenn Bewegungen natürlich und entspannt ausgeführt werden können (vgl. Mühlebach, S. 24).
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