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Wie Sie Ihre Fernsicht testen 

Die Snellen-Sehtafel ist für eine Fernsicht von 3 Metern ausgelegt. Wählen 

Sie also einen Ort, an dem gute Lichtverhältnisse herrschen, und messen Sie 

3 Meter ab. Sie können die Strecke mit Klebeetiketten bei 1, 2 und 3 Metern 

markieren.

1. Stellen Sie sich jetzt auf die 3-Meter-Markierung und schauen Sie mit 

beiden Augen auf die Sehtafel. Welche Zeilen können Sie erkennen? No-

tieren Sie die unterste Zeile, in der Sie noch Buchstaben erkennen kön-

nen. Sie müssen sie nicht absolut klar sehen, sondern nur identi fizieren 

können.

2. Bedecken Sie das rechte Auge mit der Hand. Welche Zeilen können Sie 

erkennen? Notieren Sie die unterste Zeile, in der Sie die Buchstaben 

identifizieren können.

Ihre Sehschärfe

Schreiben Sie an den rechten Rand der Sehtafel, welche Zeilen Sie lesen 

 können: 

Beide Augen  20/

Linkes Auge 20/

Rechtes Auge 20/

Wenn Sie die 20/25-Zeile erkennen können, ist Ihre Kurzsichtigkeit nur ge-

ring. Es genügt wahrscheinlich, ein paar Tage lang Augenübungen zu ma-

chen, um wieder eine 20/20-Sehfähigkeit zu erreichen. 

Wenn Sie bis zur 20/30-Zeile sehen können, ist das Problem etwas größer, 

doch Sie können es wahrscheinlich mit ein bisschen Training in den Griff be-

kommen.

Wenn Sie die 20/40-Zeile lesen können, dürfen Sie immer noch ohne Brille 

Auto fahren, doch es ist Zeit, ernsthaft an regelmäßiges Augentraining zu 

denken.
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DIE GRUNDLAGEN DES SEHTRAININGS

Z S H C,

 metrisch Snellen
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HSCRN

C H K R N

D C S P K E

H O N G D C V

O K G T N R C S 

metrisch Snellen

A U T O F A H R E N 

B D C L K Z V S R O A 

H K G A N O M P V E R ,

,

     D U S I E H S T J E T Z T K L A R 

D K N T W U L J S P X V R A H C F O Y Z G V ,
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Die Spiegelschwingübung

Diese Übung wurde von Clara Hackett entwickelt 

und ist ausführlich in ihrem Buch »Relax and See« 

(1955) beschrieben. Der Zweck der Übung ist der glei-

che wie der der vorhergehenden Übung: Es geht um 

die Entspannung der Augen und darum, die Augen 

dazu zu bringen, zusammenzuarbeiten. Man kann 

die Übung be quem morgens im Bad machen.

1. Stellen Sie sich vor einen Spiegel, die Füße ste-

hen etwa schulterbreit auseinander.

2. Bedecken Sie Ihr gesundes Auge mit einer Hand 

und schauen Sie mit dem anderen geradeaus.

3. Drehen Sie sich nun mit dem Oberkörper in die Richtung, in die sich das 

Auge drehen soll, bis Sie Ihr Auge im Spiegel sehen. Ist Ihr linkes Auge 

beispielsweise nach innen gedreht, drehen Sie sich nach links.

4. Kehren Sie langsam in die Startposition zurück. Wiederholen Sie das 

vier- bis sechsmal.

5. Nun bedecken Sie Ihr linkes Auge und drehen sich nach rechts, um das 

rechte Auge im Spiegel zu sehen.

Machen Sie das zwei- bis dreimal. Bei dieser Übung geht es stets darum, das 

abweichende Auge dazu zu bringen, sich korrekt auszurichten. Dies verbes-

sert die Zusammenarbeit der Augen.

Die ausgleichende Schwingübung

Hier eine weitere Übung von Clara Hackett zur Behandlung von Strabismus, 

die ebenfalls darauf abzielt, die Augen dazu zu bringen, zusammenzuarbei-

ten. Es ist immer gut, wenn man mehrere Übungen zur Verfügung hat, mit 

denen man spielen kann. 
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1. Stellen Sie sich aufrecht hin (die Füße etwa schulterbreit voneinander 

entfernt) und strecken Sie die Arme seitlich in Schulterhöhe aus.

2. Drehen Sie den Kopf immer in die Richtung, die der des abweichenden 

Auges entgegengesetzt ist. Ist also Ihr linkes Auge nach innen gedreht 

oder Ihr rechtes nach außen, drehen Sie den Kopf nach links und  blicken 

auf Ihre linke Hand, während Kopf und Körper sich bewegen.

3. Beugen Sie Ihren Oberkörper nach rechts, wobei sich der linke Arm in 

Richtung Zimmerdecke hebt und der rechte Arm sich dem Boden nähert.

4. Richten Sie den Oberkörper wieder auf und beugen Sie sich dann nach 

links, wobei sich der rechte Arm hebt und der linke Arm senkt. Machen 

Sie das sechs- bis achtmal.

5. Wechseln Sie nun die Seiten und machen Sie dasselbe, während Sie die 

rechte Hand anschauen.

6. Ist Ihr rechtes Auge nach innen gedreht oder Ihr linkes Auge nach außen, 

machen Sie die Übung wie oben beschrieben, beginnen jedoch mit der 

Drehung des Kopfes in Richtung der rechten Hand. 

Die Posaunenübung 

Diese Übung wurde erstmals von Janet Goodrich in ihrem ausgezeich neten 

Buch »Natürlich besser sehen« (1995) empfohlen. Wie der Name schon sagt, 

bewegt man bei dieser Übung ein Objekt vor und zurück, so wie es ein Po-

saunenspieler mit seinem Instrument macht.

DIE PRAXIS DES SEHTRAININGS
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Zuerst müssen Sie Ihr »Instrument« herstellen. Basteln Sie sich ein Pad-

del (ähnlich einem Tischtennisschläger) aus buntem Karton. Kleben Sie ein 

paar Sticker auf die Pappe, damit es viele interessante Dinge anzuschauen 

gibt.

Ist Ihr rechtes Auge nach außen gedreht, bedecken Sie das linke Auge mit 

der Hand und bewegen Sie Ihr »Instrument« über die Mittellinie Ihres Kör-

pers nach außen zur Linken. Versuchen Sie die Details auf dem Paddel so 

lange wie möglich zu fokussieren, während Sie es vor- und zurückbewegen.

Ist das linke Auge nach außen gedreht, bedecken Sie das rechte Auge, 

während Sie das Paddel langsam über die Mittellinie Ihres Körpers nach 

rechts außen vor- und zurückbewegen. Schauen Sie sich einige Details auf 

den Bildern an und versuchen Sie, diese so lange wie möglich zu fokussieren.

Ist das linke Auge nach innen gedreht, bedecken Sie das rechte Auge und 

bewegen das Paddel von der Mittellinie Ihres Körpers weg nach links.

Ist das rechte Auge nach innen gedreht, bedecken Sie das linke Auge und 

bewegen das Paddel von der Mittellinie Ihres Körpers weg nach rechts. Ver-

suchen Sie jeweils, die aufgeklebten Bilder auf dem Paddel so lange wie 

möglich zu fokussieren. 

Wenn das Auge nach außen 
schielt, bewegen Sie das 
Paddel von außen über die 
Körpermittellinie.

Wenn das Auge nach innen 
schielt, bewegen Sie das 
Paddel von der Körper-
mittellinie weg nach außen.
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