Inftegratives
ehtraini

Durch Augeniibungen
die Sehkraft starken?
Das halten viele Arzte fiir
unmdoglich. Dass es
trotzdem geht, beweist
Ralf Michael Breitkopf.

Hier zeigt der ganzheitliche

Sehlehrer und Optiker,
wie es geht und wo
dio LA




Nege zu innerer

und auBerer
Klarheit
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Refekiberies Lickt

or einiger Zeit lernte ich eine Do-
me aus den USA kennen, die mit
V minus 15 Dioptrien fast blind ge-
wesen war, Zwei Johre spéter
hatte sich ihre Sehleistung auf plus

0,5 verbessert - ohne Operation oder sonstige
medizinische Hilfenl Was war geschehen?
Sie hatte in den Stoaten ein ganzheitliches
Sehtraining absolviert und ihr Leben total um-
gekrempelt, Hatte Haus und Hof verkauft und
sich aus krank machenden soziolen Bezie-
hungen geldst, um fortan in einem Wohnmahil
durch die Lande zu ziehen. Ein Neuvanfang,
der ihr Sehvermogen deutlich scharfte!

Natirlich sind derartige Verbesserungen
eher die Ausnahme als die Regel. Sie zei-
gen aber, dass bei entsprechendem persén-
lichem Engagement in Sachen Sehtraining
mitunter grolartige Fortschritte erzielt wer-
den konnen.

Tragen Sie bereits eine Brille oder Kon-
taktlinsen? Oder haben Sie in letzter Zeit
bemerkt, dass sich lhre Sehscharte ver-
schlechtert hat? Und haben Sie sich schon
einmal gefragt, ob man nicht auch auf ei-
gene Faust etwas dagegen tun kénnte?

Wenn Sie mich vor 15 Jahren, in meiner
Eigenschaft als Augenoptiker und Optome-
frist, gefragt hatten, ob dies realisierbar sei,
hatte ich nur léchelnd nbgewunken. Mitt-
lerweile ist das anders. Denn irgendwann
erwachte mein Interesse an der Chinesischen
Medizin und ich wandte mich alternativen
Therapien zu. Ich liell mich in verschiede-
nen kinesiologischen Verfahren unterrichten
und begann eine mehrighrige Ausbildung
zum ganzheitlichen Sehlehrer.
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Rolf Michael Breitkopf
weill: Mit gonzheitlichem
Sehtraining und einer
guten Portion Selbst-
erkenntnis lassen

sich mancherlei Seh-

schwiichen korrigieren

Seit vielen Johren befasse ich mich nun-
mehr mit ganzheitlichen Methoden zur Ver-
besserung des Sehvermogens und der Wahr-
nehmung. In dieser Zeit habe ich bei zahl-
reichen Menschen zum Teil erhebliche Seh-
verbesserungen erleben dirfen. Viele mei-
ner Klienten und Seminarteilnehmer konn-
ten schliellich sogar ganz auf eine Brille
oder Kontakilinsen verzichten, andere kamen
im Alltag nach und nach mit immer schwa-
cheren Glasern aus.

Mehmen Sie sich also etwas Zeit, um ei-
nige Erkenntnisse und Fakten iber den Vor-
gang des Sehens kennen zu lernen. Sie konn-
ten lhnen zu einer ,neven Sicht” auf lhre mo-
mentan bestehende Sehschwache verhelfen
und hﬁéghchkeiten ertffnen, etwas in lhrem
Leben zu vertndern.

Betrachten wir zundchst kurz die Organe

des Sehens - Auge und Gehirn:

Es wird Sie vielleicht tiber-
raschen zu horen, dass das
Sehen nur zu 10 Prozent in den
Augen stattfindet. 90 Prozent
davon spielt sich im Gehirn ab!

Denn die ,kleinen graven Zellen”
sind es, die dafiir sorgen, dass wir
bestimmte Sinneseindriicke richtig
interpretieren, selektieren und spé-

So sieht unser Auge: Das einfallende
Licht dringt zundichst durch die

klare Hornhaut, donn durch die

Linse und den Glaskérper hindurch,
um schlieflich gebiindelt auf die hintere
Netzhaut zv treffen. Hier werden
die Lichtsignale in biachemische
Infarmation umgewandelt und ins
Sehzentrum des Gehirns weiter-
geleitet, Dort erst entsteht das
eigentliche Bild!

Abb. ous: _Avgentraining”, Falten Verlag =
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ter wiedererkennen. Unsere Augen sind al-
50 nur das Instrument des Sehens - das ei-
gentliche Sehorgan ist das Gehirn.

Die Augen empfangen nur Informationen
und Frequenzen, die als Licht auf die Netz-
haut gelangen und von dort als elektro-che-
mische Impulse an das Sehzentrum im Ge-
hirn weitergeleitet werden. Erst hier entwickeln
und kreieren wir aus diesen Informationen
ein ganz persénliches und subjekfives Bild
unserer Umwelt. Dieses projizieren wir so-
dann - quasi wie mit einem Filmprojektor -
vor uns auf eine imagindre Leinwand in un-
sere Aullenwelt.

Auch wenn wir die Erkenntnisse der
Gluantenphysik zu Grunde legen, kénnen wir
feststellen: Unsere gesamte Wahrnehmung
beruht auf der Schwingung von Teilchen
und deren Frequenzverénderung. Dennoch
glauben wir, dass wir die Welt so sehen,
wie sie wirklich ist. Doch das, was wir se-
hen, ist nur eine von unseren Sinnen ge-
schaffene ureigene Interpretation der Aufien-
welt - also eine lllusion!

Wie wir die Welt wahrnehmen, was wir sehen
und was nicht - das hangt auch von unserer
Erziehung ob

Sehen ist ein ganz individueller
Vorgang, der unter anderem
durch unsere Erziehung,
unsere Gefiihle und

Ansichten gepragt ist.

Bereits unsere Metzhaut selektiert visvelle Rei-
ze und leitet nur jene Signale weiter, auf die
sich unser Interesse richtet und die Fir unser
Uberleben von Bedeutung sind. Im Thalamus,
dam Zentrum unserer Gefihle, werden die Seh-
eindriicke dann ein weiteres Mal selekfiert. So
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sehen wir immer nur das, was wir fiir wichtig
halten und was wir sehen wallen.

Sehen ist also ein ganzheillicher, kreati-
ver und aullerst lebendiger Vorgang, an dem
ouch unsere Gefilhle und Gedanken betei-
ligt sind. Immer dann, wenn ein bekanntes
oder ein dhnliches Bild zu einem spateren
Zeitpunkt wieder auftaucht, werden die
seinerzeit damit verbundenen Gefihle und
Emotionen erneut aktiviert.

Waren es unangenehme oder schmerz-
hafte Erfahrungen, die wir in Verbindung mit
bestimmten Seheindricken gemacht ho-
ben, wird unser Unterbewusstsain versuchen,
uns in Zukunft daver zu schiitzen. Indem es
unier anderem iiber den Thalamus die Seh-
eindriicke selektiert, entscheidet das Unter-
bewusstsein, bestimmte Dinge nicht zu se-
henl Soistauch erklérlich, dass ein und die-
selbe Situation von Menschen anders erlebt
wird und génzlich unterschiedliche Reak-
tionen hervarrufen kann.

20 Prozent aller Informationen, die wirim
Laufe unseres Lebens aufnehmen, erhalten
wir iiber unsere Augen. Jedem wird daher
einleuchten, dass unsere Gefihle und Ge-
danken durch das, was wir sehen, beein-
flusst werden. Umgekehrt beeinflussen aber
auch unsere Gedanken und Gefithle unser
Sehvermégen und unsere Wahrnehmung.
Unsere sichtbare AuBenwelt ist eigentlich
nur eine Projektion unserer Innenwelt, eine
Spiegelung unserer Seele.

Wodurch sich
Augen verschlechtern

Abgesehen von wenigen Féllen angebore-
ner genetischer Komplikationen sind die mei-
sten von uns mit gesunden und vitalen Au-
gen auf die Welt gekommen. Erst im Laufe
der Zeit erfahren viele Menschen eine Ver-
schlechterung ihres Sehvermégens.

Der amerikanische Augenarzt Dr. William
Bates [1860-1931), ein Pionier auf dem Ge-
biet des Augentrainings, ging daven aus,
dass Sehschwiichen durch geistige und
emotionale Anspannung und ungesunde
Sehgewchnheiten hervorgerufen werden.

Der Psychoanalytiker Dr. Wilhelm Reich
vermutete, dass zuriickgehaltene Gefiihle sich
in angespannten Muskeln widerspiegeln. So

Mehr Durchblick gewinnen:
So iiben Sie richtig!
D fogenden Augentbungen kinnen v edem bederkenlos
durchgefibrt werden. Es gibt jedoch (2.8. in Biichem) ouch an-
dete Ubungen, ie nut i Absproche it dem gzt ode

Sehlehrer ousprobiert weeden sollten, da sie sonst mehr scho-
ten ols nutzen.

Noh-Fern-T

macht miide Augen munter

Stress, stndenlanges Lesen oder Arbeiten om Computer
kannen zu chronischen Versponnungen in den fufleren und in-
neren Augenmuskeln fhren. Unsere Augen sind nicht dofir ge-
schaffen, lingere Jet in einer festen Entfemung ouf eine
W%&M MFFHMH-
herabgesetzte Sehschife. 55

me.am.
eine gute Anpassungsiibung fiir die Augen

Darum st s wichtia, beim Lesen oder bei der Bildschimarbeit
immer wieder zwischendurch den Blick in die Feme 2u richten,
um den Augen Gelegenheit zu geben, sich zu entspannen und
ouszuruhen. Hiufige Blickwechsel zwischen Nahe und Feme
troinieren die Sehkooft und helfen ouch Symptomen wie der A

tersweitsichtigheit vorzubeugen. |

Ubung 1: Finger-Zoomen

Blicken Sie gesodeaus und holten Sie den Zeigefinger iner
Hond etwa 15 Zentimeter vor Ihre Augen. Den Doumen der an-
deren Hand halten Sie in gleicher Hobe so weit wie miglich von
sich weg, sodass Sie mal den einen, mal den ondesen Finger fo-
kussiesen kiinnen, Jetzt whlen Sie noch einen zusiitzlichen,
weiter entfernt ligenden Blickpunkt und wechseln bei jedem
Ein- und Ausatmen mit lheen Augen zwischen den drei Enffer-
nungen hin und her, Beim Ausatmen soll der Blick in die Feme
wandern, beim Einatmen wieder zurick zum nohen Punkt. Wie
derholen Sie diesen Zyklus 10- bis 15-mol.

Uibung 2: Stufenloses Zoomen

Im Gegensotz zum Finger-Zoomen iiben Sie hierbai nicht mit
drei Blickpunkten in festgelegter Entfernung, sonderm Sie bewe-
gen ein Objekt vor Ihren Augen vor und zuriick. Die Augen mis-



sen sich olso fortloufend neu anpassen und in Sekundenbruch-
teilen vielftigste Einstellungen und Anderungen vorehmen.
M Troiningsobjekt kinnen Sie eine Korte mit einzelnen Buch
stoben oder mit Text verwendzn,

A e U

AUGENBLICK
AUGEMBLICK

Zum stufenlosen
Zoomen eignen
sich bedruckte
Karten wie
diese ous dem
Seh-Fitness-Set

EUADNERIE R

Auv.‘:EHaLlcn: Versuchen Sie die
Korte im Loute der
G ] E {Ubung immet ndher
_ an die Augen hesor-
et iy
wenn die Schift do-
bei unschorf wird. Durch den stindigen Wechsel zwischen ki
tem und unklarem Sehen wenden ntimlich die Zentren im Gehim
angeregt, die fir die Knerektur thres Sehfehlers zustindig sind!
Ruch bei dieser (Ibung ist die richfige Atemtechnik von grofler
Wichtigkeit. Atmen Sie ¢in, wenn Sie die Karte on die Augen
- heranfilbven, und atmen sie ous, wenn Sie die Karte von den
Augen entfernen.

Augen-Akupressur

aktiviert den Energiefluss

Die Akupressur dient dazu, durch Drbcken und Mossisren be-
simver Kerperpunkte den Energiefluss im menschlchen Orgo-
nisenus anzuregen und damit die Selbsthedlungskrifte zu okt
wieren. Die richfigen Punkte finden Sie durch oufmerksames Ak
tosten der Hout, do sich diese Stelle meéstens von der Umge-
bung unterscheidet, Vielleicht spren Sie eine kleine Einbuch-
Hung oder eine leichte Vertndetung dar Gewebsfesigkeit
Monchenal it der richtige Punkt ouch schmerzempfindlicher als
dos Limfeld.

Die nohfolgende viertelige bung sollte zweimal figlich, om
besten morgens und abends, duechgefilhit werden. Jeder Punkt
wied dobei fir die Daver von 10 Atemzligen in rhythmisch ket
senden Bewegungen massiert,

1. Schritt
Massieren Sia mit
beiden Doumen
die inneren Enden
der Augenbroven
an ihrer Unbersek
te. Die Ghrigen
Finger liegen do-
bei leicht gebeugt

sieren Sie die Blo-
sen-Punkte rechts
und links des No-

senriickens ouf Hohe der inneren Augenwinkel, Wihrend
der Akupressur erfolgt der Druck zuerst nach unten
und dann nach oben.

3. Schrint

Massieren Sie mit

4, Schritt
Ihee Doumen
rechts und links
wor lheen Oheen,
Die ibrigen Fin:
ger liegen onge- .
winkelt zusom-

men ouf der Stirm. Mit der Auflenseite der Zeigefinger sheichen
Sie nun zverst vom inneren zum Gufleren Ende der Augenbroy-
en und anschligBend von innen noch cuBen Dber den unteren
kndchemen Rand der Augenhihle.

Avgenatmung

erleichtert und entspannt

Dies st eine gute Ubung, um visuelle Spannungen in den A
gen und i Sehsystem zu vermindern.

Schlieflen Sie Ihre Augen und filblen Sie, wie die Lult durch I
1e Mase sonft ein- und ousstimt. Entspannen Sie olle Gesichts:
muskeln, speziell die Mund- und Kinnmuskubatur, und fihlen
Sia, wie sich ein inneses Lischeln Dber he Gesicht oushreitet.
Noch ein poor Atemzdgen stellen Sie sich vor, dass die Luft
beim Ein- und Ausatmen duich hre Augen stiiimit - die Augen
werden zu Thren Atmungsorganen. Wenn Sie die Luft durch die
Mugen einatmen, fiblen Sie, wie sich di Augen dobei leicht
nach innen bewegen, Beim Ausatmen bewsgen sich die Augen
wieder etwas nach vom. Mit der Teit werden lhre Augen immer
Jeichter” und kiinnen sich mehr und mehr entspoanen.

Bed jedem Einatmen steflen Sie sich nun vor, wie heilende Ener-
oz und Liche in hre Augen einstrmen. Und beim Ausotmen
senden Sie Ihre Liebe und Lebendigkeit in die Welt hinous. Blei
ben Sie dabei prissent und achisom,

Nochdem Sie etwa 1 5-20-mal durch die: geschlossenen Augen
geotmet haben, fibeen Sie die Ubung mit gedffneten Augen fort.

Die liegende Acht
aktiviert die Gehirnhiilften

Diese einfoche, aber sehr wirkungsvolle (bung sollten Sie ouf
jeden Fall in Ih persinliches SehfimessProgramm oufnehmen,
Sie: topiniest nicht nur diz Augenmuskeln, sondem dient ouch
der Aktivierung und Integration won rechber und linkes Gehirm-
hlfte. Deshalb kommt der fiegenden Acht (Unendlichkeitssym-
bol) bei kinesiologischen Korrekturen von Wahmehmungs- und

augenheilkunde

Mit den Augen eine liegende Acht nachmalen:
Das ist eine gute Ubung, um die beiden Gehirn-
hilften besser zv vernetzen

mmmmwsmﬂmw
w'“ﬁ.“w'm Bedeutung nEd
tem des menschlichen Kiepers ausgeglichen.

Versuchen Sie sich einen longen Pinsel ols Verlangerung Iheer
Nasenspitze vorzustellen. Bewegen Sie nun ihren ,Nosen-Fin-
sel” 50 ols wirden Sie eine grofle Acht vor sich ouf die Wand
malen. Zeichnen Sie groBle und kleine Achten in die Luft und
biinzeln Sie dobei hdufiger als gewBhnlich. Fahven Sie die
Ubung ouch mit geschlossenen ni.trthtldmlm‘i&
sich die liegende Acht dobei
ﬁhlﬁdﬁtﬁhﬁm%mﬁaMmfmmwm
den Acht, der Kopf bledbt hierbei bewegungslos mm
gmlrenkh?mmdmlmhﬁemmdarﬂw
talls mit geschossenen Augen.

Palmieren
schenkt Kraft durch Ruhe

Diese besandere Entsponnungsibung sollte nach Maglichkeit zu
Beginn und zum Ende des Augentrainings angewandt werden,
Das Palmieren ermégicht Ihnen, Augen und Sehsinn ohsolut zu
entsponnen und optischen Stress zu reduzieren, Es ist die ginzi-
ge Augentibung, die ouf die Netzhout direkten energefischen
Einfluss nehmen kann,

Reiben Sia dofik Ihve Hondfichen aneinonder und bedecken
donn mit den Hinden die geschlossenen Augen. Alles Licht soll
von auflen obgeschimt wesden. Die Ellenbogen kdnnen Sie ouf
ginem Tesch oder lheer Brust abstiitzen.

Atmen Sie ruhig
und achien Sie ouf
Iire visuellen Ein-
deiacke: Welche For-
bn nehmen Sie
wahs, ist es fiefes
Schwarz oder ein
diffirses Grou? Him-
mart das Bild oder
sehen Sie Lichtblir
267 lst dos Bild hell
ududwtﬂ?

| 4O,

Ideal zur Augenentspannung:
das Palmieren

Augen und wmmm% Beginn der
ginem w

{bung eine Art optisches Rauschen feststellen. Wenn Sie sich je-
doch entspannen und lhre Gedonken zur Rube bringen, ver-
schwinden diese unruhigen Seheindricke und Sie kianen volk
kommene, hormonisiernde Dunketheit wohenehmen. Die heden-
de Energie et Gber Ihwe Handfiachen in die Augen, die Netz-
houtzellen regenerieren und beruhigen sich.
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wird ein duflerer Schutzpanzer erzeugt, der

im Sehsystem zum Zuriickhalten der Lebens-

energie fihrt,

Innerhalb einer gonzheitlichen und spiri-
tuellen Betrachtungsweise sind die Ursachen
giner Sehschwache in folgenden drei Be-
reichen zu suchen:

1. der Kérperstruktur, sichtbar in Haltungs-
tehlern, Hals- und Nackenmuskulatur, ver-
krampften Muskeln, Verspannungen und
Blockaden in kopfnahen Bereichen.

2, der Psyche, die sich durch Emotionen,
Uberzeugungen, Ansichten, Selbstbildnis
und auch in Form der Lebensumstande
zum Ausdruck bringt.

3. dem Stoffwechsel, der Ernahrung, Be-
wegung und Umweltbelastung.

Die Rolle der Ernahrung

Unsere Ernéhrungsgewohnheiten und unser
Essverhalten, wie auch die Belastungen
durch die Umwelt, iiben auf unsere Bioche-
mie und damit auch auf unser Sehvermagen
einen entscheidenden Einfluss aus. Denken
wir dabei nur an die Nachtblindheit, die auf
einen Vitamin A-Mangel zuriickzufihren istl

Wie wichtig die

sere Sehfahigkeit

Ebenso gibt es in der chinesischen Me-
dizin einen sehr engen Zusammenhang zwi-
schen den Augen und der Leber. Die Leber
spielt als Entgiftungsergan fir unseren Stoff-
wechsel ein grofie Rolle und ist fiir den Auk
bau des Vitamin A verantwortlich. Auch fihrt
man Augenkrankheiten, wie zum Beispiel den
Graven Star, unter anderem auf Stoffwech-
selprobleme zuriick.
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Die Rolle der Psyche

Sicher ist hnen selbst schon aufgefallen, dass
sich das Sehvermégen je nach Situation ver-
andert: Nach einem entspannten und ruhigen
Wochenende sieht man besser als nach
einem arbeitsreichen Tag.

Zum Anderen kann sich das Sehverms-
gen auch in Verbindung mit depressiven und
angsflichen Gefihlen verschlechtern. Bei Trau-
rigkeit ist unser Gesichtsfeld nachweislich gin-
geengt. Sehen ist also ein dynamischer, fle-
xibler und sich standig verandernder Prozess,
bei dem unsere Gefilhle und Einstellungen
eine entscheidende Rolle spielen.

In meinen Seminaren werden deshalb un-
ter anderem spezielle Entspannungs- und Vi-
sualisierungsibungen durchgefihrt. Direkt im
Anschluss daran stellen manche Seminar-
teilnehmer erstaunt fest, dass sich ihre Seh-
scharfe plétzlich drastisch verbessert hat.
Selbst stark kurzsichtige Teilnehmer sind mit
einem Mal in der Loge, ohne Brille auf ei-
ner Sehtesttafel aus 5 Meter Entfernung klei-
ne Buchstaben zu erkennen.

Was aber ist der Ausléser solch spontaner
und unerklarlichen Verbesserungen? Dafir gibt
es nur eine Erklérung: Es sind nicht die Au-
gen, die sich plotzlich verandert haben, son-
dern der Geistl In der absoluten Tiefenent
spannung hat er die Konfrolle iber das Se-
hen aufgegeben, sodass in diesem Moment
zur Klarheit zurﬁckgehnden werden konnte,

Leider halten solche Augenblicke jedoch
meist nicht lange an, da das Sehvermégen
bei normalem Tugesbewu:.srein vom Geistre-
lativ schnell wieder kontrolliert wird ...
Kannen Sie sich noch an den Zeitpunkt
erinnern, an dem Sie lhre erste Brille beka-
men? Denken Sie doch einmal dariiber nach,
welche besonderen Umstinde zu dieser Zeit
vorlagen und in welcher Situati-
on Sie sich damals befanden.

Der Verlust der
Sehscharfe wird oft
durch emotionalen
Stress ausgelost.

Dieser Stress kann das Ergeb-
nis einer traumatischen Erfah-
rung sein. Er kann aber auch von
einem ganz alltaglichen Kind-
heitserlebnis herrihren - zum
Beispiel von einem Umzug oder
der Einschulung.

Unser Umgang mit unange-
nehmen Gefithlen kann ein ent-
scheidender Faktor fiir das stefig
nachlassende Sehvermégen sein. Wenn
wir als Kind nicht gelernt haben, unsere Ge-
fihle - wie Angst oder Wut - anzuerkennen
und offen auszudriicken, dann werden wir
in solchen Situationen versuchen, das The-
ma zu wechseln und wegzusehen. Um sol-
chen Umstanden nicht langer ,ins Auge
schaven” zu mussen, um der Situation die
J+Scharte” zu nehmen, schiitzt uns dann un-
ser innerer Filter durch nachlassende Seh-
scharfel Die Welt wird weichg&zeichnet.

Dass die Einschulung
psychischen Stress
und somit Sehpro-

bleme auslosen
kann, zeigte jingst
eine Studie on Eski-
mos: Uber 60 Pro-
zent der Kinder ent-
wickelten nach der
Einschulung eine

Kurzsichtigkeit - und

dos obwohl ihre

Eltern keinerlei Seh-
schwiichen hatten!




Wenn wir die Dinge nicht mehr
klar, nicht mehr in all ihrer
»ocharfe” sehen, brauchen wir
uns erst einmal nicht weiter mit
ihnen auseinander zu setzen.

Brillen ader Kontaklinsen sind nur Prothesen,
mit der ein eigentlich sinnvoller Fingerzeig
des Schicksals kinstlich korrigiert wird. Sie
kénnen jetzt zwar wieder deutlich sehen, aber
die zu Grunde |iegenden emationalen Pro-
bleme sind immer noch verhanden. Die sie
schiitzende Unscharfe ist dahin, und do Sie
noch keine Bewdltigungsstrategie fiir das ur-
sachliche Problem entwickelt haben, reagieren

So n‘nltmm Brillen auch aussehen mégen - die
Ursache des Sehproblems kannen sie nicht beseitigen

Weit gefiichert ...

... sind die Interessen von Ralf Michael
Breitkogf. Der Augenopfikermeister und
Optometrist arbeitet als

Sehleheer in Rafingen. Vor ollem dos Vi
sunltraining und die Infegrative Sebr
thesopie liegen ihm dabei om Herzen. Zu- |
dem unterrichtet er am Insfinut fir onge-
wandte Kinesiologie gonzheitliches
Sehen, ist Reiki-Meister und Mentaltrainer

augenheilkunde|

Rolf Michael Breitkopf mit einer Klientin. Vor dem Beginn des

Sehtrainings ist eine griindliche Untersuchung notwendig

Sie bald wieder so, wie Sie auch beim er-
sten Mal reagiert haben:

Sie verkleinern Ihr Sehfeld und fihren den
Schutzmechanismus der Unschérfe erneut her-
bei. Das Spiel beginnt van vorne - und Sie
bendtigen wieder stirkere Glaser.

Was die Sehkraft
itber unsere
Personlichkeit verrat

Fir alle folgenden Uberlegungen sollte man
wissen: Der Uberwiegende Teil des rechten
Auges ist mit der linken Gehirnhélfte ver-
bunden und der iberwiegende Teil des lin-
ken Auges mit der rechten Gehirnhélfte. Be-
kanntlich steht die linke Halfte fir Intellekt

und Analyse, wahrend in der rechten He-
misphare der Bereich der Kreativitét und Phan-
tasie zu finden ist. Wir kénnen folglich nur
dann optimal und als Ganzes funktionieren,
wenn rechte und linke Gehirnhalfte harmo-
nisch zusammenarbeiten.

In der chinesischen Medizin wird die rech-
te Kérperhalfte, die mit dem linken Hirnbe-
reich verbunden ist, zudem als die geben-
de und mannliche Seite bezeichnet. Ent-
sprechend ist die linke Korperhilfte die emp-
fangende und weibliche Seite. Sie steht mit
der rechten Gehirnhdlfte in Verbindung. So
betrachtet gilt das linke Auge als das weib-
liche und das rechte Auge als das mannli-
che. Aus spiritveller Sicht steht das rechte
Auge aber auch fir unsere Vaterwahrneh-
mung, das linke Auge dagegen fiir die Mut-
terwahrnehmung.

Am Fuls des Lebens.

FelOx™ Home-Sweater - Fam-
Indrarct-Heimsauna - aul kleinstem
Raum autzustellen, schnell und gin-
| fach auf- und abgebaut, in 3 Min,
| aufgeheizi, energespanend.

| Mébglicher Einsatz:

zur Hautverschinerung (u.a. bei
Callulite), Gewichtsraduktion, Ent-
schlackung. Entgitung, Regenera-
tion, Entspannung, zur Gesund-
heitsvorbeugung und als optimales
Auch mieten mbglich!

Rel0x™ Leg-Shaper - Vitale, aktive Beine durch, der
Lyrnphdrainage ahniiche, Schiankheits- und Schinhaits-
massage. Bessere Durchbiutung, Steigerung des Lympd-
abflusses, aktive Cellulitebekémpfung, angenehme Ent-
spannung, Straffung der Pmbiameorm schneller sicht-
barer Effekt an der Hautcbarftiche, h'ngfa‘shge r Abnehm-
Schiank-
heaits-

VitCare

Eel(x™ Chi-Trainer - Mehr Energle und
Wohibefinden, bessere Beweglichkeit von
Rickgrat und Gelenkan, gesunder, fester und
ruhiger Schiaf, Linderung vieler stressbeding-
ter Leiden, schnelle Hile bei Cellulite.

Kirchenstr. 5, 85540 Haar, Tel. 089-46 200 790, Fax 089-46 200 791, e-mail: info @ vitcare.de, www.vitcare.de
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Integratives Sehtraining

Wege zu innerer und duBerer Klarheit

Die Art und Weise, wie wir
unser linkes Auge gebrauchen,
sagt also etwas daruber

aus, wie wir mit unseren
Gefuhlen und unserer
Kreativitat umgehen.

Hier spiegelt sich unsere Einstellung
zu allen weiblichen Aspekten wieder -
auch unsere Fihigkeit, etwas zu emp-
fangen und anzunehmen.

Der Gebrauch unseres rechten Auges
hingegen ist Ausdruck unserer intellek-
tuellen, analytischen und verbalen Fo-
higkeiten. Es gibt uns Auskunft iber un-
sere Einstelling zu allen mannlichen
Aspekten - und Uber unsere Fahigkeit,
etwas zu geben.

Fragen Sie sich also: Mit welchem
Auge sehe ich eigentlich besser, mit wel-
chem schlechter? Welches Auge ist
mein dominantes Auge? In welchem Au-
ge entwickeln sich krankhafte Symptome?
Vor dem oben beschriebenen Hintergrund
bekommen diese Fragen eine zusdtzliche,
tiefere Bedeutung.

Warum die Laseroperation
nur vorriibergehend
helfen konnte

Hierzu ein Beispiel: In einem meiner Semi-
nare bat mich eine Teilnehmerin, ihr Seh-
problem genaver zu analysieren. Monika
war zu dieser Zeit 33 Johre und hatte auf
dem linken (weiblichen) Auge eine begin-
nende Netzhautablésung.

Seit frilher Kindheit war sie kurzsichtig, wo-
bei das linke Auge anfangs auch einen leich-
ten Schielfehler entwickelte. Da sie immer
sehr unter ihrer starken Kurzsichtigkeit ge-
litten hatte [rechts -4, links -8 Digptrien), hat-
te sie sich ein Johr zuvor auf beiden Augen
einer LASIK-Operation unterzogen.

Hierbei wird mittels eines Lasers ein Teil
des Hornhautgewebes entfernt, um so im
gunstigsten Fall wieder eine Normalsichtigkeit
zu erreichen,

Der operative Eingriff war auf beiden Au-
gen sehr erfolgreich und Monika iibergliick-
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lich, nun endlich chne Brille sehen zu kon-
nen. leider hielt ihre Freude nicht lange an,
denn nach nur fiinf Monaten hatte sich ibr lin-
kes Auge bereits wieder auf -4 Dioptrien ver-
schlechtert, wihrend ihr rechtes Auge un-
verandert blieb. Darauthin bat man ihr an,
das linke Auge im Rohmen einer Nachbes-
serung erneut zu cperieren. Wiederum erzielte

Schuldgefithle zwischen Mutter und Tochter - auch das kamnn
den Blick triiben. Sind die seelischen Auslaser erkannt, kann
sich auch die Sehschiirfe wieder bessern

Folo: Midro GmbH Lamoch

man ein optimales Operationsergebnis, und
Monika kennte nun ohne Sehhilfe mit beiden
Augen klar und deutlich sehen.

Aber nach nur wenigen Wochen begann
ihr linkes Auge sich erneut zu verschlechtern,
und sechs Monate nach dieser zweiten Ope-
ration kam es dann auf diesem Auge zu der
bedrohlichen Netzhautablésung.

Im Gesprisch liber die moglichen psychischen
und emotionalen Hintergriinde, erzdhlte Mo-
nika, dass, als sie geboren wurde, ihre Mut-
ter durch die Anstrengungen der Geburt auf
einem Auge erblindete - und zwar auf dem
linken. Der Vorwurf, Monika sei schuld an ih-
rer Erblindung, wurde von der Mutter nie of-
fen ausgesprochen. Aber sie lief3 ihre Tochter
den Kummer auf andere Weise spiiren. So war
die Beziehung zwischen Monika und ihrer Mut:
ter von Geburt an sehr belastet.

Erinnern wir uns: Das linke Auge ist un-
ser weibliches Auge - und es steht unter an-
derem fir unsere Muttlerwahrnehmung und
auch fir den Umgang mit unseren eigenen
Getlishlen. Dieser Konflikt zwischen Tochter
und Mutter kann somit als emotionale Ur-
sache zu der Kurzsichtigkeit - und speziell
der des linken Auges - beigefragen haben.

Erst jetzt erkannte Monika, dass die er
folglose Operation mit ihr selbst zu tun hat-

te, dass es hachste Zeit war, sich mit den
wahren Ursachen auseinander zu setzen. Es
war nun ihre Aufgabe, sich die unausge-
sprochenen Gefilhle und Schuldvorwiirfe ih-
rer Mutter bewusst zu machen, sie nicht lan-
ger zu verleugnen, sie anzuerkennen und
offen auszusprechen.

Ein Dreivierteljohr spater wurden bereits
Erfolge sichtbar: Die fortschreitende
Metzhautablosung war gestoppt, die Seh-
leistung hatte sich gebessert.

Sich die méglichen Ursachen seiner
Augen-und Sehprobleme bewusst zu ma-
chen - das ist der erste Schritt auf dem
Weg zu neven Seh-Erlebnissen. Dabei
geht es weniger um das Erkennen von
duberen Ursachen oder Umstanden,
sondern vielmehr um das Erkennen und
Erspiiren der damit verbundenen Gefiihle.

Ich muss mich fragen, worum meine
Augen das Symptom des unkloren Se-
hens iberhaupt entwickelt haben. Was
meine Augen Gber mich selbst enthiillen,
Denn erstwenn meine ,Innenschau”, mei-

ne Selbstwahrnehmung klarer wird, kann

auch mein Bild der Auflenwelt sich verbes-
sern. Bevor man sich zu Sehhilfen entsch-
lieft, gilt es also zunachst, die notwendigen

JKurskorrekturen” im eigenen Leben vorzu-

nehmen. Gleichzeitig kann man bereits mit

einem Integrativen Sehtraining beginnen.

Was Integratives
Sehtraining bedeutet

Dieses Training zielt zum Einen auf die be-
wusste Verdnderung von Sehgewohnheiten
und falschen Sehmustern ab. Zum Anderen
geht es aber auch um die Restrukturierung
und Revitalisierung der Augen durch spezi-
elle Augenibungen. Diese sollien aller-
dings mit einem Sehlehrer auf das individuelle
Problem abgestimmt werden, um nicht
mehr Schaden als Mutzen anzurichten.

Fur ein optimales Augen- und
Sehtraining und als Erganzung
zu den Augentbungen,
empfiehlt sich auf jeden Fall
die Verwendung einer
Rasterbrille (Lochbrille).



augenheilkunde |

Diese eignet sich besonders fur
ein Training der inneren und
auBeren Augenmuskeln und zur
Akfivierung des Sehsinnes. Bei re-
gelmaBiger Anwendung wirkt
sich die Brille positiv auf die
Beweglichkeit und Wahrneh-
mungsféahigkeit der Augen aus.

Aber auch hier gilt: Raster-
brillen sind nicht alle gleich. Die
Anordnung der lochblenden,
Durchmesser und Abstand der
Lcher kénnen von Anbieter zu
Anbieter sehr unterschiedlich
sein. Viele der im Handel er-
hélilichen Rosterbrillen verursa-
chen daher haufig Irritationen,
Wahrnehmungs- und Koordina-
tionsstérungen.

Zusdtzlich kénnen Sie Thr Au-
gentraining auch durch das Tro-
gen einer etwas schwiécheren Bril
le unterstiitzen. Setzen Sie lhre
Brille auch &fter einmal ab, um
die Augen zu entspannen. Ver-
suchen Sie dann aber nicht
durch Kompensationsmechanis-
men wie Starren, Fixieren oder
Zusammenkneifen der Augen
die fehlende Brille auszuglei-
chen. Nehmen Sie die Unschér-
fe vielmehr bewusst wahr und ak-
zeptieren Sie sie,

Bedenken Sie: Ohne Brille
sind Sie néher bei sich selbst und
bei lhren Gefihlen. Sie sind
dann mehr mit den Aspekten des
Lebens verbunden, die zu Ihrer
Unschérfe beigetragen haben.

Wenn Sie versuchen, |hr Seh-
vermégen ausschlieflich durch
Augenibungen zu verbessern,
so ist das schon ein Schritt in
die richtige Richtung. Der Erfolg
wird sich aber vielleicht nur
langsam und in geringem Um-
fang einstellen. Denn wie gesagt:

Wir sehen die
Dinge nicht wie sie
sind - wir sehen sie

wie wir sind

Talmud

Erst unter Einbeziehung lhrer
Gefishle und Emotionen haben
Sie die Maglichkeit, Ihre Sehkraft
nachhaltig zu verbessern.

Zum Integrativen Sehtraining
gehéren daher auch Entspan-
nungsibungen, Ubungen zur
Gehirnintegration, Bewusstseins-
Ubungen, Mentaltechniken und
kinesiologische Baloncen. Dieses
ganzheitliche Sehtraining kann
lhnen dazu verhelfen, Ihr Seh-
vermogen entscheidend zu ver-
bessern oder zu erhalten. Die
Abhangigkeit von Brillen oder
Kontaktlinsen kann so verrin-
gert oder in manchen Fallen so-
gor ganz vermieden werden.

» Infos & Tipps

Buchtipps: » Brucker/Wutta:
~Gesunde Augen. Sehstdrungen
heilen auf natirliche Weise*,
Haug Verlag, ISBN 3-8304-2080-
3,€ 17 95« Dr. Wolfgang
Schultz-Zehden: ,Das Auge -
Spiegel der Seele”, dtv-Verlag,
ISBN 3-423-35089-X, € 7,62

= Dr. Robert-Michael Kaplan:
.Die integrative Sehtherapie®,
Arbor-Verlag, ISBN 3-924195-51-
X, € 20,50,

Weitere Informationen zu den
erwahnten Rasterbrillen und dem
Seh-Fitness-Set erhalten Interes-
sierte Uber: Augenblick Optik,

An der Hoffnung 125, 40885
Ratingen, Tel. 02102-17269,
www.augenblick-vision.de.
Adressen von ganzheitlichen,
kinesiologisch arbeitenden Seh-
lehrern vermittelt das Institut filir
Angewandte Kinesiclogie (1AK),
Eschbachstr. 5, 79199 Kirch-
zarten, Tel. 07661-98710. "W




