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      Worum geht es in diesem Buch?


      „Reinige das Auge, damit du das reinste Licht schauen kannst.“


      (Bernhard von Clairvaux)


      Das rechte und das linke Auge werden schon lange Zeit und in verschiedensten Kulturen als zwei Individuen betrachtet: In der indischen Tradition entspricht das rechte Auge dem Sonnengott Surya, das linke Auge der Mondgöttin Chandra. Ganz ähnlich verhält es sich in der ägyptischen Mythologie: Auch hier wird das rechte Auge dem männlichen Sonnengott, Ra, zugeordnet, das linke der Mondgöttin Isis, in anderen Epochen entsprechend das rechte Auge Horus (= Licht) und das linke Seth (= Finsternis). Auch wir, die wir mit der integrativen Sehtherapie arbeiten, verwenden solche Entsprechungen: Das rechte Auge wird dem väterlichen Erbe zugeordnet, das linke dem mütterlichen.


      Das Geschenk der menschlichen Geburt, das Sie erhalten haben, kostete einen Preis: Sie tragen in Ihrem Körperenergiesystem Ihre elterliche Mitgift voller Ressourcen, aber auch möglicherweise Belastungen, die sich beispielsweise in Sehstörungen zeigen können. Der Weg zur Selbstheilung und inneren Freiheit geht über die Annahme und Integration dieser beiden Eltern-Teile.


      Besser sehen heißt, mehr Klarheit ins eigene Leben bringen. Die Übungen in diesem Buch können Ihre Sehleistung verbessern bei:


      
        	Kurzsichtigkeit


        	Weitsichtigkeit


        	Altersweitsichtigkeit


        	Unterschiedlichen Fehlsichtigkeiten rechts und links


        	Legasthenie


        	Schielfehlern


        	Augenstress am Computer


        	Sehstörungen aufgrund von Traumafolgen

      


      Sehstörungen weisen fast immer auf eine geistig-seelische Fehlhaltung hin, sodass eine erfolgversprechende Sehtherapie sowohl äußere als auch geistig-seelische Gesichtspunkte berücksichtigen muss. So tragen die Übungen auch dazu bei:


      
        	starre, oftmals unbewusste Perspektiven aufzudecken und loszulassen,


        	eine ergänzende zweite Perspektive einzunehmen,


        	eine integrierende, für Sie stimmige Sichtweise zu finden,


        	mehr Flexibilität, Unabhängigkeit und Realitätssinn zu schaffen,


        	ungeahnte Lösungen, Freiheiten und Möglichkeiten zu entdecken und


        	Beziehungen zu Partner, Freunden, Kindern und Eltern zu verbessern.

      


      Darüber hinaus bietet unser Buch einen systemischen Ansatz: Es trägt dazu bei, unbewusst in Ihnen angelegte Ahnenprogramme zu entdecken und gegebenenfalls aufzulösen, denn viele Menschen leiden unter Problemen, Verhaltensmustern, Blockierungen und Symptomen (z. B. Sehschwächen oder Sehstörungen), die sie nicht lösen können, weil dies gar nicht ihre eigenen Themen sind. So manches Ungelöste hat seine Ursache in den Programmen der Eltern und deren Ahnen.


      Anmerkungen


      
        	In diesem Buch werden unter anderem Sehübungen mit dem Einzelauge vorgestellt. Sie können all diese Übungen machen, indem Sie ein Auge zukneifen. Wir empfehlen jedoch, dafür eine Augenklappe zu benutzen, die Sie in jeder Apotheke erwerben können.


        	Wenn möglich, sollten Sie alle Übungen ohne Sehhilfe/Brille durchführen.


        	Die fachlichen Ausführungen sind in diesem Buch bewusst zurückgestellt worden. Die Themen sind von der optometrischen Seite nur angerissen und primär unter dem systemischen Aspekt beschrieben worden.

      


      Einladung zum Perspektivwechsel


      Wenn der Schütze sein Ziel treffen will, kneift er ein Auge zu. Er richtet sein Schussinstrument so aus, dass sein offenes Auge Kimme, Korn und Zielobjekt in einer Linie sieht. Würde er mit beiden Augen fokussieren, würde er das Ziel verfehlen. Der Blickwinkel des rechten Auges ist nämlich ein anderer als der des linken. Übertragen wir diese Erfahrung und Erkenntnis auf unser Leben, so finden wir die unterschiedlichen Perspektiven bei den Standpunkten und Verhaltensweisen unserer beiden Eltern.


      Dieselbe Gesetzmäßigkeit gilt für unsere äußeren wie für unsere geistigen Ziele, unsere Visionen: Wir können sie nur „treffen“, wenn wir für einen Augenblick auf unser perspektivisches Sehen verzichten und, gleich unserem Schützen, Ausgangspunkt, Weg und Ziel auf eine Linie bringen. Idealerweise verwenden wir hierfür unser individuelles Führungsauge[1].


      Vielleicht ahnen Sie an dieser Stelle schon, welchen gewaltigen Nutzen Sie durch die Arbeit mit dem Einzelauge gewinnen können.


      Unser Sinnbild hat noch eine zweite Bedeutung: Umgangssprachlich bedeutet „ein Auge zudrücken“, von einer starren Vorstellung abzusehen und die Sache einmal aus einer anderen (meist versöhnlichen) Perspektive zu sehen.


      Sehstörungen und körperliche Erkrankungen können mit einer unflexiblen und unversöhnlichen Lebensperspektive einhergehen. Diese fördert nicht nur Sehschwächen, sondern auch das Empfinden von Sinn- und Aussichtslosigkeit. Dabei genügt oftmals eine kleine Veränderung des Blickwinkels, um völlig neue Aussichten ins Blickfeld zu rücken. Dies hat u. a. auch die moderne Psychologie erkannt: Sie setzt Perspektivwechsel in Form von Reframing[2] ein, um Menschen zu neuem Lebensmut und geistiger Gesundheit zu verhelfen.


      Wir glauben oftmals, dass das, was wir im Endeffekt wahrnehmen (= für wahr nehmen) die einzig mögliche Wahrheit ist. Doch ist das, was unser Gehirn aus dem Geschauten macht, in Wirklichkeit das Resultat eines sehr komplexen, durch emotionale Muster geprägten und höchst variablen Verarbeitungsprozesses. Es sind in letzter Konsequenz nicht die Augen, die schauen, sondern das Gehirn.


      So sind die Augen das Organ, das zu einem „Perspektivwechsel“ – auch im Bewusstsein – einlädt, insbesondere dort, wo Sie möglicherweise festgefahren bzw. erstarrt sind. Auch wenn Sie es bisher vielleicht noch nicht bemerkt haben: Je nachdem, ob Sie Ihr rechtes oder Ihr linkes Auge zukneifen, erscheint ein anderes Objekt im Hintergrund, betrachten Sie Ihr Umfeld aus einem jeweils etwas anderen Blickwinkel.


      Wie extrem unterschiedlich die Wahrnehmung der gleichen Sache je nach Blickwinkel sein kann, zeigt folgendes Bild aus den Philosophischen Untersuchungen von Ludwig Wittgenstein.


      Übung: Ente/Hase


      Kneifen Sie einmal das linke Auge zu und lassen Sie den Blick von rechts nach links gleiten – was sehen Sie? Wahrscheinlich eine Ente mit dem Schnabel nach links.


      Nun kneifen sie das rechte Auge zu und lassen Sie den Blick von links nach rechts gleiten – wahrscheinlich werden Sie einen Hasen mit dem Maul nach rechts und den Ohren links erkennen.


      [image: FAD VM Vexierbild Hase-Ente.gif]


      Wittgenstein benutzte das Beispiel von Hase und Ente, um uns darzulegen, dass wir die Welt sehen, wie wir sie deuten. Wahrnehmung ist also kein passiver Vorgang, der die Welt lediglich abbildet, sondern sie erzeugt die Gestalt der Dinge. Folge: Wir sehen die Welt nicht, wie sie ist – wir sehen die Welt, wie wir sind (aber wir merken es nicht).


      Erfahrungen von extremem Stress, insbesondere Traumata, aber auch über die Gene weitergegebene Prägungen unserer Ahnengenerationen führen dazu, dass Menschen innerlich erstarren und viele nicht mehr zwischen Ente und Hase umschalten können. Die beiden australischen Psychologen John Pettigrew und Steven Miller erkannten gegen Ende des 20. Jahrhunderts einen Zusammenhang zwischen emotionalen Blockierungen und Schwierigkeiten, zwischen beiden Kippfiguren nach Belieben umzuschalten. Sie kamen zu dem Schluss, die träge Wahrnehmung von Kippfiguren habe mit einer gebremsten Umschaltrate zwischen den Hirnhälften zu tun[3].


      Die Instanz, die in der Lage ist, einen „Perspektivwechsel“ vorzunehmen, ist Ihr Bewusstsein. Und Ihr Bewusstsein werden Sie mithilfe der in diesem Buch beschriebenen Sehübungen trainieren, erweitern und gegebenenfalls positiv verändern. Aus diesem Grund ist das Üben mit Kippfiguren ein erster Schritt, sich für positive Veränderungen in Ihrem Leben und in Ihrer Sehleistung zu öffnen. Indem Sie mithilfe der nachfolgend beschriebenen Übungen eine flexible Sichtweise trainieren, setzen Sie einen ersten Impuls in Richtung Selbstheilungsprozess auf allen Ebenen.


      Übung – Neckerwürfel


      Kneifen Sie einmal Ihr linkes Auge zu und betrachten Sie den nachstehenden Neckerwürfel. Lassen Sie Ihren Blick von rechts oben nach links unten schweifen und stellen Sie sich vor, dass die Ecke rechts oben „hinten“ darstellt.


      Nun kneifen Sie das rechte Auge zu. Betrachten Sie die gleiche Figur. Diesmal aber stellen Sie sich vor, dass die Ecke links unten „hinten“ darstellt. Sie werden erleben, dass die beiden großen, sich überschneidenden Quadrate jeweils sowohl Vorder- als auch Rückseite sein können.


      [image: wuerfel.ai]


      Durch gelegentliches Üben mit dem Neckerwürfel fördern Sie Ihre geistige Flexibilität. Diese aktiviert in Ihnen neue Gehirnareale, welche Sie wiederum inspirieren, neue, lebensbejahende alternative Reaktions- und Verhaltensweisen kreativ auszuprobieren.


      [image: 39261.jpg]


      Der Kopf ist rund, damit das Denken seine Richtung wechseln kann.


      (Sprichwort)


      [image: 44690.jpg]


      Anmerkungen


      
        
          [1] Siehe auch: „Gesichtsfeldübung – Ermittlung des Führungsauges“

        


        
          [2] Das Wort „reframing“ (engl. „einen neuen Rahmen konstruieren“) stammt aus dem Neurolinguistischen Programmieren (NLP) und steht dafür, Lebensereignisse einmal aus einem anderen Blickwinkel zu betrachten.

        


        
          [3] John Pettigrew und Steven Miller: “A ‘sticky’ interhemispheric switch in bipolar disorder?” in: Proceedings of the Royal Society, Bd. 265, S. 2141.

        

      

    

  


  
    
      


      Fühlendes Sehen


      Die Sprache der Augen kennt keine Fremdwörter.


      (Sprichwort)


      Den meisten Menschen ist nicht bewusst, welche starke emotionale Komponente der Sehvorgang hat. Mehr als jede andere Körperreaktion zeigt das Auge augenblicklich die Veränderung des emotionalen Zustandes an. Augen können freundlich oder zornig, verlegen oder aufdringlich, liebevoll oder gütig schauen. Die Augen offenbaren die Art und Weise, wie wir die Welt wahrnehmen, auch im emotionalen Bereich. Zugleich wirkt das, was wir sehen, auf unser Gefühl ein.


      Fühlen und Sehen beeinflussen sich also wechselseitig:


      
        	Was wir sehen, beeinflusst unsere Gefühle.


        	Wie wir Dinge ansehen, beeinflusst uns und andere.

      


      Sehen ist demnach nicht darauf beschränkt, rein mechanisch die Anwesenheit von Menschen oder Gegenständen zu registrieren, sondern eine exakte Widerspiegelung der mentalen Einordnung und emotionalen Beziehungen des Schauenden. Um das volle Potenzial unseres Sehvorgangs auszuschöpfen, müssen wir lernen, mit den Augen zu fühlen. Die Fähigkeit dazu ist von der Natur bereits angelegt: Insbesondere festgehaltene Gefühle aus der eigenen Vergangenheit oder über die Gene von Ahnengenerationen weitergegebene Belastungen geben Seheindrücken eine starke emotionale Färbung.


      [image: 39171.jpg]


      Ähnliches gilt, wenn wir Dinge schauen oder geschaut haben, die wir nicht selber ausführen können oder möchten (z. B. Gewaltfilme): Sogenannte neuronale Sperren verhindern, dass entsprechende innere Bilder und Gefühle in die Tat überführt werden. Die Mauern zwischen seelischem Erleben und äußerer Lebensgestaltung zeigen sich in Handlungshemmungen und Antriebslosigkeit bis hin zur depressiven Verstimmung – oder auch in aggressiven Ausbrüchen, die mit dem seelischen Empfinden nicht abgestimmt sind.


      Fehlsichtigkeiten und Gefühlsblockaden hängen häufig miteinander zusammen. Wir wissen heute, dass es in Ländern, in denen das Gefühl expressiv gelebt wird, wie z. B. in Südamerika, wesentlich weniger Fehlsichtigkeit gibt als bei uns. Hoch dagegen ist der Anteil der Fehlsichtigen in hochindustrialisierten Ländern, insbesondere in asiatischen Ländern, in denen es üblich ist, die Gefühle eher zu unterdrücken.


      Unbewältigte Gefühle haben Ihr Sehen eingeschränkt. Über die bewusste Wahrnehmung dessen, was Sie fühlen, während Sie die in diesem Buch beschriebenen Übungen machen, kann Ihr Sehen wieder gesunden. Werden Sie sich der Gefühle gewahr, die in Ihnen entstehen, wenn Sie etwas im Außen anschauen bzw. Ihre Aufmerksamkeit auf innere Bilder richten! Fühlen bedeutet, sich dessen gewahr zu sein, was in Ihnen lebendig ist.


      Wenn Sie beginnen, bewusst Freundschaft mit Ihren Augen zu schließen und mit ihnen in geistigen und emotionalen Kontakt zu treten, werden Ihnen Ihre Augen unschätzbar wertvolle Ratgeber sein. Sie werden hinter die bisherigen Schleier Ihrer Wahrnehmung schauen können und mit zunehmender Bewusstheit erleben, dass sich Ihr Sehen verändert: Sie werden beginnen, die Außenwelt klarer zu sehen und Einsicht – sprich: innere Weisheit – gewinnen.


      Ihre Augen: Ihr Potenzial, Ihr Erbe


      Mensch sein bedeutet, in einer Welt der Dualität zu leben, die sich jeweils durch ihr Gegenteil definiert. So erleben wir in dieser Welt Licht und Schatten, gut und böse, männlich und weiblich. Ihre Eltern haben im Rahmen Ihrer Zeugung dafür gesorgt, dass Sie in diese Welt eintreten konnten, Ihnen dafür das genetische Baumaterial zur Verfügung gestellt.


      Betrachten wir den Körper als ein Dreiergefährt, bestehend aus den Prägungen der Mutter, des Vaters (inkl. deren Ahnenlinien) und dem eigenen Selbst. Die nachfolgende Darstellung – in der Heiligen Geometrie Vescia Pisces genannt – ist ein sehr schönes Symbol dafür:


      [image: 44359.jpg]


      Die Vescia Pisces symbolisiert die Zeugung Ihres Lebens: Wenn zwei Kreise sich überschneiden, entsteht in der Schnittmenge etwas Drittes. Es ist ein eigenes Wesen, eine eigene Kraft, die sich im Laufe der Zeit entfaltet: SIE sind entstanden.


      „Was du ererbt von deinen Vätern, erwirb es, um es zu besitzen.“


      (Johann Wolfgang von Goethe)


      Kontakt mit dem mütterlichen/väterlichen Teil in Ihnen aufnehmen


      Damit Sie das Beste beider Anlagen in sich vereinen können, müssen Sie diese erst einmal kennenlernen.


      Übung


      Begeben Sie sich in eine entspannte Ausgangssituation. Gehen Sie in die Selbstwahrnehmung und Selbstidentifikation. Machen Sie sich bewusst:


      „Ich bin ich und sitze hier und jetzt auf diesem Stuhl. Ich bin nur der Beobachter der Programme und der Gefühlswelten meiner Mutter bzw. meines Vaters. Ich werde nichts analysieren, ich werde nichts bewerten. Ich werde nur beobachten.“


      Sie sind auch derjenige, der Unangenehmes, das eventuell im Rahmen der Übungen auftauchen könnte, ins Neutrale oder Angenehme verwandeln kann. Sie sind derjenige, der das Unausgesprochene sprechbar macht. Derjenige, der es in der Hand (im Auge) hat, sein Leben positiv zu verändern.


      Wir beginnen mit dem mütterlichen Anteil. Falls Sie eine Augenklappe besitzen, legen Sie diese bitte erst einmal über das rechte Auge. Schließen Sie beide Augen.


      Bitten Sie nun Ihren väterlichen Anteil und auch alle eventuell weiteren inneren Anteile zur Seite zu treten, damit Sie Ihren mütterlichen Anteil kennenlernen können. Dies ist wichtig, da im Alltag die inneren Teilaspekte sich oft gegenseitig blockieren und so eine klare Wahrnehmung erschweren.


      Konzentrieren Sie sich auf Ihren mütterlichen Anteil. Stellen Sie sich vor, Ihr mütterliches genetisches Erbe wird im ganzen Körper, insbesondere im linken Auge spürbar. Wie nehmen Sie es dort wahr? Was empfinden Sie ihm gegenüber? Öffnen Sie sich Ihrem mütterlichen Teil, dem, was er Ihnen über sich erzählen oder von sich zeigen möchte. Vielleicht stellen Sie sich sogar vor, Sie säßen „als Ihre Mutter“ auf Ihrem Stuhl. Prüfen Sie nach, ob Sie nach wie vor wohlwollendes Interesse für diesen Teil empfinden. Falls ja:


      Öffnen Sie Ihr linkes Auge.


      Schauen Sie sich im Raum um. Wo bleibt ihr Blick hängen? Was gefällt Ihnen? Was lehnen Sie ab? Welches Gefühl würde Ihre Wahrnehmung zutreffend beschreiben?


      Nun schließen Sie wieder beide Augen. Lassen Sie die gerade gemachte Erfahrung wirken.


      Spüren Sie: „Ich bin ich und sitze hier auf diesem Stuhl.“


      Machen Sie eine angemessene Pause.


      Anschließend führen Sie die gleiche Übung für Ihren väterlichen Anteil mit Ihrem rechten Auge durch (die Augenklappe liegt jetzt über dem linken Auge). Lassen Sie auch diese Erfahrung auf sich wirken.


      Hinweis


      Es kann sein, dass sich während dieser Übung Gefühle melden, die unangenehm sind oder gesellschaftlich nicht akzeptiert werden. In dem Fall ist es wichtig, diese Gefühle wertfrei zu erlauben, ohne sie zu unterdrücken, aber auch ohne sich in sie hineinzusteigern.


      Sinn und Zweck der Übung


      Die systemischen Ursprünge von Lebensthemen, Symptomen und Blockaden können mithilfe der Übung klar erkannt und zugeordnet werden. Dabei lösen sich zugleich oftmals auch Filter der Wahrnehmungen, die sich in Sehschwächen und Sehstörungen zeigen.


      Anmerkung


      Durch die Arbeit mit dem Einzelauge werden Ihnen die Schwierigkeiten, aber auch Potenziale, die Sie von Ihrem Vater und von Ihrer Mutter bekommen haben, immer stärker bewusst. Im Alltag nutzen Sie Ihre Erkenntnisse wie folgt:


      
        	Machen Sie sich bewusst, welcher Ihrer beiden Elternteile (Augen) über das Potenzial verfügt, das Sie gerade benötigen.


        	Sollten Sie die guten Qualitäten Ihres Vaters benötigen, neigen Sie den Kopf nach links, um das rechte Auge über das linke zu stellen, sodass Sie dadurch die Qualitäten Ihres rechten Auges stärker in die Wirkung bringen.


        	Wenn Ihr Mutteranteil gerade für Sie eine wichtige Ressource ist, neigen Sie den Kopf nach rechts, um das linke Auge über das rechte zu stellen, sodass Sie dadurch die Qualitäten Ihres linken Auges stärker in die Wirkung bringen.

      


      „Das Leben der Eltern ist das Buch, in dem die Kinder lesen.“


      (Aurelius Augustinus)

    

  


  
    
      


      Fokussiertes und peripheres Sehen


      Wir wollen nachfolgend untersuchen, wie die Seheindrücke, die wir in der Außenwelt wahrnehmen, über den Sehnerv in die beiden Gehirnhälften weitergeleitet werden. Hierfür ist es wichtig, das Sehen (den äußeren Vorgang: Lichtreflexe treffen auf die Netzhaut) von dem Schauen (dem, was im Gehirn ankommt: der wahrgenommenen Vision) zu unterscheiden.


      Die unmittelbar fokussierten und die am Rande wahrgenommenen Seheindrücke eines jeden Auges werden an unterschiedliche Stellen im Gehirn weitergeleitet[4]:


      
        	Alles, was Sie mit dem rechten Auge fokussieren, wird über den geraden Sehnervenast in der rechten Gehirnhälfte abgebildet. Alles, was sich rechts davon befindet, wird peripher wahrgenommen und über den kreuzenden Sehnervenast des rechten Auges in die linke Gehirnhälfte zur Bildentstehung geleitet.


        	Alles, was Sie mit dem linken Auge fokussieren, wird über den geraden Sehnervenast in der linken Gehirnhälfte abgebildet. Das, was sich links davon befindet, wird peripher wahrgenommen und über den kreuzenden Sehnervenast des linken Auges in die rechte Gehirnhälfte geleitet.


        	Das Gehirn setzt diese Bestandteile zu einem Bild zusammen (falls keine Sehstörung vorliegt).

      


      


      In der Sehtherapie gehen wir davon aus, dass


      
        	das rechte Auge dem Vater-Anteil und das linke Auge dem Mutter-Anteil im Menschen entspricht und


        	das, was direkt fokussiert wird, der geistigen Ausrichtung, dem Willen bzw. dem Mentalen entspricht und das, was unscharf an der Peripherie erscheint, die emotionale Wahrnehmung färbt.

      


      


      Der Bildeindruck, der in der rechten Gehirnhälfte entsteht, ist demnach zusammengesetzt aus dem fokussierten Sehen des rechten Auges (dem mentalen Anteil des Vaters) und dem peripheren Wahrnehmen des linken Auges (dem emotionalen Anteil der Mutter).


      Der Bildeindruck in der linken Gehirnhälfte ist zusammengesetzt aus dem fokussierten Sehen des linken Auges (dem mentalen Anteil der Mutter) und dem peripheren Wahrnehmen des rechten Auges (dem emotionalen Anteil des Vaters).


      [image: Seite12.ai]


      Das Wort „peripher“ bezeichnet wörtlich die Umfangslinie eines Kreises.


      Es gibt ein sehr einfaches Einstiegssymbol, das Ihnen hilft, sich auf sich selbst und Ihr Anliegen zu konzentrieren: der Kreis mit Punkt. Dieses Zeichen wird in vielen Kulturen als Symbol für die Sonne verwendet, der alles Leben entspringt. Es repräsentiert die innere Mitte.


      [image: 41976.jpg]


      Übung – erste Schritte zum bewussten peripheren Sehen


      Schauen Sie auf das Sonnenzeichen. Es sollte für diese Übung mindestens vier Zentimeter Durchmesser haben. Während Ihre Konzentration auf den Punkt in der Mitte gerichtet ist, nimmt Ihre „zweite Aufmerksamkeit“ den Kreis wahr. Beide Augen fixieren also den Punkt in der Mitte, während die Kreisumrandung peripher auftaucht.


      Während Sie weiter auf den Punkt in der Mitte schauen, werden Sie erleben, dass sich das Sonnenzeichen scheinbar verändert. Es kann sein, dass die schwarze Kreislinie verschwindet, oder auch, dass das Schwarz den gesamten Innenraum des Kreises ausfüllt. Der Kreis kann sich in eine Kugel verwandeln. Es können auch irisierende Farben innerhalb des Kreises auftauchen.


      Bei oberflächlichem Sehen entsteht vielleicht erst einmal der Eindruck: Die Übung ist langweilig, es ist alles „so wie immer“. Dies ist vergleichbar mit einem Familiensystem, bei dem jeder Teilnehmer tagtäglich die gleiche fest einstudierte Rolle spielt. Durch diese Übung lockern Sie Ihre Sichtweise auf. Symbolisch: Sie üben sich darin, den immer gleichen Begegnungen und Ritualen im Leben neu zu begegnen. Deshalb eignet sich die Meditation auf das Sonnenzeichen sowohl als Achtsamkeitsübung als auch als Erinnerung an die Lebendigkeit des Lebens.


      Sinn und Nutzen


      Je öfter Sie diese Übung durchführen, desto stärker wird Ihnen Ihr peripheres Sehen bewusst. Das bewusste periphere Sehen unterstützt Sie u. a. bei Ballsportarten (bei denen Sie, während Sie auf den Ball schauen, wissen müssen, wo sich der Gegner befindet) sowie im Straßenverkehr und ist eine gute Hilfe bei Stressanfälligkeit.


      Anmerkung


      Eine Verdoppelung des Kreises ist an dieser Stelle nicht beabsichtigt, sondern ein Hinweis auf einen verdeckten Schielfehler (Winkelfehlsichtigkeit).[5]


      Gesichtsfeldübung – Ermittlung des Führungsauges


      Schauen Sie einmal mit beiden Augen so weit nach links, wie es geht. Nehmen Sie wahr, mit welchem Auge Sie vorwiegend schauen. Es wird das linke Auge sein.


      Nun schauen Sie ganz nach rechts – mit welchem Auge schauen Sie nun vorwiegend? Mit dem rechten!


      Wiederholen Sie diese Übung. Lassen Sie Ihren Blick langsam von ganz links nach ganz rechts gleiten. Nun aber achten Sie auf den Augenblick, zu dem Ihr rechtes Auge den Blick „übernimmt“. Lassen Sie Ihren Blick wieder ganz nach links zurückschweifen. In der Regel werden Sie feststellen, dass die Übernahme des jeweils anderen Auges nicht genau vor der Nasenspitze, sondern entweder ein wenig rechts oder ein wenig links davon erfolgt.


      
        	Übernimmt Ihr rechtes Auge schon, während Ihr Blick noch nach links gerichtet ist, ist wahrscheinlich das rechte Auge Ihr Führungsauge.


        	Übernimmt Ihr linkes Auge schon, während Ihr Blick noch nach rechts gerichtet ist, ist wahrscheinlich das linke Auge Ihr Führungsauge.


        	Wie das nebenstehende Bild erläutert, gibt es nur einen relativ kleinen Nahbereich, den beide Augen gleichzeitig wahrnehmen können (hier lila schraffiert).

      


      [image: Seite13.ai]


      Das Führungsauge zeigt Ihnen, ob Sie Ihren Lebensauftrag eher von Ihrem Vater (Führungsauge rechts) oder von Ihrer Mutter (Führungsauge links) bekommen haben, und hat in der Sehtherapie eine wichtige Bedeutung.


      Übung mit Spiegel und Lochpappe: Überprüfung des Führungsauges[6]


      
        	Nehmen Sie ein Stück Pappe und schneiden Sie ein Loch von etwa vier Zentimetern Durchmesser hinein.


        	Stellen Sie sich damit vor einen Spiegel und schauen Sie in Ihr Spiegelbild.


        	Nun nehmen Sie mit beiden Händen den gelochten Pappdeckel und halten ihn so vor Ihr Gesicht, dass Sie durch das Loch weiterhin Ihr Spiegelbild betrachten können.


        	Schließen Sie Ihr rechtes Auge. Wenn Sie sich immer noch im Spiegel sehen, ist Ihr linkes Auge Ihr Führungsauge.


        	Öffnen Sie das rechte Auge und schließen Sie nun das linke Auge. Wenn Sie sich immer noch im Spiegel sehen, so ist Ihr rechtes Auge Ihr Führungsauge.

      


      Bewusstes Fokussieren


      Übung: Die Konzentration fördern[7]


      Schauen Sie mit beiden Augen einige Minuten unentwegt auf den Punkt in der Mitte des Sonnenzeichens. Wenn ablenkende Gedanken oder Gefühle auftauchen – und dies kann gut sein – nehmen Sie diese wertfrei zur Kenntnis, sagen zu ihnen: „Jetzt nicht, jetzt konzentriere ich mich auf diesen Punkt.“


      Im Laufe der Zeit werden sich Empfindungen einstellen, die zunächst unscheinbar oder schwer unterscheidbar erscheinen. In dem Fall benennen Sie diese einfach mit „Gedanken“ oder „Gefühle“, ohne diese zu bewerten, und konzentrieren Sie sich wieder auf Ihren Punkt.


      Wichtig ist, dass Sie mit weichem Blick schauen und innerlich nicht verkrampfen. Falls Sie spüren, dass Sie angespannt sind, pendeln Sie einige Male ganz leicht hin und her. Gegebenenfalls betätigen Sie den Lidschlag einige Male oder umkreisen mit den Augen den äußeren Kreis einmal in die eine und dann wieder in die andere Richtung und machen dann mit der Übung weiter.


      Zum Abschluss der Übung schließen Sie kurz die Augen. Spüren Sie in sich hinein und bedecken Sie Ihre Augen mit Ihren Handinnenflächen. Nehmen Sie wahr, wie es Ihnen geht.


      Sinn der Übung – vom visuellen Chaos zum Gedankenlaser


      In unserem hektischen Alltag sind wir es gewohnt, den Blick ständig wechselnden Umgebungen und Objekten folgen zu lassen. Unter dem Eindruck uns überflutender Außenreize verlieren wir unser Selbstgefühl und unseren Fokus. Wir sehen nur noch oberflächlich, das Auge wird mit visuellem Lärm überfrachtet.


      Wir bewegen uns in einem Gedankenfeld, in dem üblicherweise im Laufe eines Tages ca. 50 000 Gedanken das Gehirn passieren. Nur die wenigsten davon sind bewusst gewählt. Die meiste Zeit des Tages „werden wir gedacht“ (Bild 1).


      Durch die Konzentration auf das Sonnenzeichen schaffen Sie einen Rahmen bzw. geistigen Behälter, in welchem Sie die auftauchenden Gedanken einfangen (Bild 2).


      Ihre gerichtete Aufmerksamkeit wirkt dann wie ein Magnet, der die Gedanken auf den Punkt – bzw. auf das von Ihnen gewählte Ziel – ausrichtet, so wie Eisenfeilspäne sich an einem Magneten ausrichten (Bild 3).


      Bei weiterer Konzentration wirkt Ihr Bewusstsein dann wie ein Laserstrahl-Ausdruck Ihres bewussten Wollens und schafft beste Voraussetzungen für Transformationsarbeit (Bild 4).
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      Diese Übung unterstützt Ihre Willenskraft und Ihr fokussiertes Sehen. Zudem gibt es eine Reihe weiterer Vorteile, die Sie daraus gewinnen können:


      
        	Sie üben sich darin, sich auf das zu konzentrieren, was Sie sich vorgenommen haben.


        	Sie erreichen Ihre Ziele konsequenter.


        	Sie lernen, nicht auf jeden Gedanken automatisch zu reagieren.


        	Sie werden der Gedanken und Gefühle gewahr, ohne sich mit ihnen zu identifizieren.

      


      Im Laufe des Lesens dieses Buches werden Sie lernen, Fühlen und Wollen in sich zusammenzubringen, und dadurch Selbstverwirklichung sowie Verbesserung Ihrer Sehleistung und Wahrnehmung erreichen.


      Fusionsübung (Schielübungen)


      Bei der nachfolgenden Fusionsübung trainieren Sie, die Dualität des elterlichen Fühlens und Wollens auf einen Punkt zu bringen.


      Hierfür nutzen wir statt eines Kreises mit Punkt die Sehtafel „zwei Kreise“, idealerweise in Blau und Rot (s. Abbildung). In unserem Beispiel könnten der rote und der blaue Kreis für die Mitgift von Mutter und Vater stehen.
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      Übung 1: Divergentes Sehen


      Schieben Sie das Buch so nah an sich heran, dass Ihre Nasenspitze die Mitte zwischen den Punkten berührt. Ihre geöffneten Augen schauen dabei mit weichem Blick geradeaus „durch das Buch hindurch“, während die beiden Punkte sichtbar werden. Nun ziehen Sie langsam, das heißt millimeterweise, das Buch von sich weg, während Ihre Augen weiter durch das Buch hindurchschauen. Irgendwann werden Sie statt der zwei Punkte drei Punkte sehen. Der dritte Punkt wird blau oder rot sein, je nachdem, welches Auge gerade dominiert. Manchmal wechselt die Farbe des dritten Punktes auch zwischen Rot und Blau. Wenn Sie darauf achten, dass Ihr Blick weich geradeaus schaut und Ihre Augen gleichermaßen am Schauen beteiligt sind, wird sich irgendwann die Farbe Lila (Mischfarbe aus Blau und Rot) als dritter Kreis einstellen.


      Der dritte Punkt, den Sie sehen, sind Sie selbst, während die anderen beiden Kreise Vater und Mutter repräsentieren, aus denen Sie entstanden sind.
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      Anmerkung


      Es kann sein, dass …


      
        	Sie nur einen Kreis sehen. In dem Fall halten sie das Buch zu dicht vor Ihren Augen.


        	Sie die Vescia Pisces (zwei sich überschneidende Kreise) sehen: Dies ist ein Zwischenschritt. Verändern Sie den Abstand ein wenig, bis Sie drei Kreise sehen.


        	sich zuerst vier Kreise bilden. Dies kann eine Schwierigkeit bedeuten, angesichts der unterschiedlichen väterlichen und mütterlichen Sichtweisen einen eigenen, einzigartigen Standpunkt herauszukristallisieren. Hier hilft es, den Abstand geringfügig nach vorn oder zurück (manchmal auch die Höhenposition) zu verändern, bis Sie genau drei Kreise sehen.

      


      Während der Übung werden Sie eine tiefe Entspannung wahrnehmen.


      Ergänzungsübung bei Kurzsichtigkeit


      Sobald Sie den dritten Kreis erkennen können, ziehen Sie das Blatt langsam weiter von sich weg und versuchen weiterhin, den dritten Punkt zu sehen. Experimentieren Sie in dem Grenzbereich, in dem der Punkt gerade noch zu sehen ist. Durch das divergente Sehen trainieren Sie, hinter die Kreise zu schauen und so Ihr scharfes Sehen ein Stückchen weiter in die Ferne zu verlagern.


      Übung 2: Konvergentes Sehen


      Halten Sie einen Kugelschreiber oder Daumen etwa zehn Zentimeter vor Ihre Nasenspitze. Schielen Sie bewusst auf den Kopf des Kugelschreibers bzw. Ihren Daumen, den Sie mittig zwischen sich und das Bild halten. Nichts anderes ist wichtig. Im Hintergrund befinden sich die beiden Kreise, welche sich im Blickfeld Ihrer „sekundären Aufmerksamkeit“, Ihres peripheren Sehens befinden. Widerstehen Sie der Versuchung, direkt auf einen der beiden Punkte zu schauen. Bleiben Sie vielmehr beim Schielen und variieren Sie den Abstand des Blattes, bis der dritte Kreis entsteht. Diesmal werden Sie spüren, dass eine innere Angespanntheit in Ihnen aktiv ist, vielleicht so, wie ein Bogen gespannt ist, bevor er seinen Pfeil abschießt.


      Sie werden bei dieser Variante einen deutlichen Unterschied in der Körperspannung zur vorangegangenen Übung bemerken.


      Ergänzungsübung bei Weitsichtigkeit


      Sobald sich der dritte Kreis eingestellt hat, schieben Sie das Blatt langsam zu sich hin und versuchen Sie weiterhin, den dritten Punkt zu sehen. Experimentieren Sie in dem Grenzbereich, in dem der Punkt gerade noch zu sehen ist. Durch das konvergente Sehen trainieren Sie, vor die Kreise zu schauen und so Ihr scharfes Sehen ein Stückchen weiter in die Nähe zu verlagern.


      Anmerkung


      Statt auf Kugelschreiber/Daumen können Sie auch auf die eigene Nasenspitze schielen.


      Selbsttest


      Nachfolgend ein einfacher Selbsttest, um zu prüfen, ob Sie tatsächlich konvergent sehen: Streichen Sie, sobald der dritte Kreis erscheint, mit Ihrem Zeigefinger über das Bild. Haben Sie die Augen richtig eingestellt, so werden Sie erleben, dass der dritte Kreis in der Luft über Ihrem Finger schwebt. Verschwindet der imaginäre dritte Kreis jedoch, haben Sie divergent geschaut, also Ihre beiden Augen nicht auf „Schielen“ eingestellt.
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      Divergentes Sehen


      Der dritte Punkt befindet sich in einem Tiefenraum hinter den beiden betrachteten Punkten, er erscheint eher wie ein Hohlraum.


      Konvergentes Sehen


      Der dritte Punkt befindet sich vor den beiden peripher betrachteten Punkten, er springt einem entgegen und erscheint eher wie eine Kugel.


      Praktischer Nutzen


      Durch das Fusionieren richten Sie zwei Anteile in Ihnen auf dasselbe Thema aus. Sie stabilisieren Ihr „Erwachsenen-Ich“ sowie Ihre innere Kraft und erwerben eine Ausgewogenheit, bei der Sie in der Lage sind, sich Situationen gleichermaßen zu öffnen (zu divergieren), wie auch den Lebenspolaritäten kraftvoll Ihr eigenes Ich entgegenzusetzen (zu konvergieren) und das Leben aktiv nach Wunsch zu gestalten. Ich schaue hin. Ich bleibe präsent. Ich stelle mich dem Thema. Ich handele proaktiv, statt handlungsunfähig in die Opferrolle zu gehen.


      Sie können die Fusionsübung für jedes Thema machen, das Sie berührt. Die Fusionsübung ist die ideale Meditation für den modernen Menschen in unserem Kulturkreis.
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      Anmerkungen


      
        
          [4] De facto ist der Vorgang wesentlich differenzierter. Aus Gründen des besseren Verständnisses zeigen wir hier ein vereinfachtes Modell.

        


        
          [5] Siehe auch „Winkelfehlsichtigkeit“ und „Legasthenie“.

        


        
          [6] Durch verschiedene weitere Übungen kann ermittelt werden, ob das auf dem Weg ermittelte Auge tatsächlich das Führungsauge ist. Weitere Ausführungen zum Führungsauge in: Büchler/Becker: Freude am Durchblick, München 2011.

        


        
          [7] Tipp: Ich (Klaus Jürgen Becker) habe mir für das Üben zu Hause das Sonnenzeichen herauskopiert, auf ein DIN A4-Blatt vergrößert und an die Wand gehängt. Sie können das Blatt/Buch aber auch als Konzentrationshilfe für die Mittagspause zur Arbeit mitnehmen.

        

      

    

  


  
    
      


      Einzelne Sehstörungen


      Kurzsichtigkeit – von der Kopflastigkeit ins Gefühl


      Das Auge des Kurzsichtigen sieht nur das Naheliegende wirklich gut. Er ist wahrscheinlich ein guter Uhrmacher, aber eher ein schlechter Taxifahrer. Im genetischen Erbe finden sich oftmals Elternteile, welche keinen bewussten Zugang zu ihren Gefühlen hatten oder die nicht in der Lage waren, weitblickende Visionen zu verfolgen. Auch Traumata können Kurzsichtigkeit auslösen.


      Übung für den Kurzsichtigen


      
        	Decken Sie das linke Auge ab. Richten Sie Ihren Blick auf etwas in der Ferne, denken Sie an Ihre Zukunft, einen ganz bestimmten Menschen, eine „Vision“, die Sie verwirklichen möchten. Atmen Sie in Ihren Körper hinein. (Alternativ: Schauen Sie das Sonnenzeichen an.) Welche Gefühle steigen in Ihnen auf? Finden Sie ein Wort für das entscheidende Gefühl.


        	Nun führen Sie die gleiche Übung mit dem anderen Auge durch. Wahrscheinlich werden Sie nun andere Gefühle wahrnehmen und gegebenenfalls auch hier einen Schlüsselbegriff finden.


        	Abschließend öffnen Sie beide Augen und notieren, was aus dieser Übung für Sie entstanden ist.

      


      Anmerkungen


      
        	Es kann sein, dass bei dieser Übung auch unangenehme Gefühle, insbesondere beim Blick in die Ferne, auftauchen. Diese versucht der Kurzsichtige im Alltag zu vermeiden. Darin aber liegt das Wandlungspotenzial, das uns zum Wachstum führt.


        	Beginnen Sie im Alltag, sich immer mehr für Ihre Visionen, die Welt und die Menschen, die Sie umgeben, zu öffnen.


        	Die Übung unterstützt die Fähigkeit, Visionen zu entwickeln, zu fühlen und im Leben praktisch umzusetzen.

      


      Ergänzend führen Sie die Fusionsübung zum divergenten Sehen durch.


      Weitsichtigkeit – die Kraft am Brennpunkt halten


      Der Weitsichtige neigt dazu, im Gefühl zu sein. Er ist eher ein Visionär, Künstler oder Maler, aber vielleicht ein schlechter Buchhalter. Es fällt ihm schwerer, sich auf das Wesentliche zu konzentrieren. Er schweift gerne ab oder klinkt sich aus. Im genetischen Erbe finden sich oftmals Elternteile, welche sich selbst aufgegeben haben (z. B. aufgrund von Unfällen oder Kriegstraumata).


      Übung für den Weitsichtigen


      
        	Decken Sie das linke Auge ab. Richten Sie Ihren Blick auf einen Gegenstand in etwa 40 Zentimeter Entfernung (z. B. ein Bild oder eine Pflanze, besonders geeignet ist in diesem Fall auch das Sonnenzeichen) und konzentrieren Sie sich auf ebendiesen Gegenstand. Atmen Sie in Ihren Körper hinein. Welche Gefühle steigen in Ihnen auf?


        	Nun führen Sie die gleiche Übung mit dem anderen Auge durch. Wahrscheinlich werden Sie nun andere Gefühle wahrnehmen.


        	Abschließend öffnen Sie beide Augen und notieren, was aus dieser Übung für Sie entstanden ist.

      


      Sinn und Nutzen


      
        	Die Übung unterstützt die Fähigkeit, sich auf Wesentliches zu konzentrieren und die Kraft am Brennpunkt zu halten.


        	Der Effekt dieser Übung wird verstärkt, wenn Sie in der Anfangsphase Ihr Gesicht immer näher an das Objekt, das Sie anschauen, heranbringen.

      


      Anmerkung


      
        	Mit den Fusionsübungen in diesem Buch aktivieren Sie über die Augenmuskeln die Fähigkeit der Augenlinse, sich stärker zu krümmen und damit im Nahbereich länger und besser sehen zu können.

      


      Ergänzend führen Sie die Fusionsübung zum konvergenten Sehen durch.


      Alterssichtigkeit (Leseschwierigkeit) – Lebensrückschau


      Der Alters(weit)sichtige erlebt sein Älterwerden u. a. an der wachsenden Schwierigkeit, die Augenlinse zu krümmen, vergleichbar einem Muskelschwund. Oftmals geht dies einher mit einem Abschied von der Jugend und den damit verbundenen Gefühlen. Die Frage taucht auf, ob das bisherige Leben erfüllt war und richtig gelebt wurde.


      Übung für den Alterssichtigen: Daumentor


      
        	Zu Beginn der Übung nehmen Sie sich einen Text und holen ihn so nah an sich heran, dass Sie ihn gerade noch lesen können. Machen Sie sich diesen Leseabstand bewusst.


        	Stellen Sie Ihre beiden aufgerichteten Daumen hintereinander, sodass der vordere im Abstand von etwa 20 Zentimetern von Ihrer Nasenspitze und der hintere im Abstand von 20 Zentimetern dahinter in der Mittellinie des Gesichtes steht. Konzentrieren Sie sich auf den vorderen Daumen so lange, bis hinter diesem wie von Zauberhand statt dem hinteren (realen) Daumen zwei einzelne, etwas unscharfe „Daumenzwillinge“ auftauchen. In der Regel wird der vordere, fokussierte Daumen in der Mitte zwischen den beiden hinteren „Daumenzwillingen“ zu sehen sein.


        	Führen Sie nun den vorderen Daumen langsam so nah an die Nasenspitze heran, dass die hinteren Daumenzwillinge gerade noch erscheinen. Achten Sie dabei darauf, dass Sie weiterhin den vorderen Daumen einfach sehen (d. h. nur die hinteren Daumenzwillinge sollen in zweifacher Ausführung erscheinen).


        	Nun greifen Sie wieder zu Ihrem Text. Dieser sollte jetzt besser und in geringerem Abstand gelesen werden können.
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      Sinn und Nutzen


      
        	Sie bringen durch diese Übung beide Elternteile zusammen. Durch das Aufeinanderzubewegen beider Augen wird über die Augenmuskeln die Krümmung der Augenlinse trainiert.


        	Die Augenmuskeln zueinander zu bewegen bedeutet: Ich gehe auf den anderen zu.


        	Diese Übung kann Emotionen auslösen. Sie entkoppelt abgespeicherte Muster. Das Sehen in der Nähe verbessert sich.


        	Die Übung unterstützt zugleich das Gewahrsein der eigenen Werte und die Abgrenzung von fremden, übernommenen Werten Ihrer Eltern oder anderer Bezugspersonen.

      


      Anmerkung


      
        	Die Bewertung des eigenen Lebens ist oftmals auch durch das elterliche Erbe konditioniert, sodass hier die Arbeit mit dem Einzelauge besonders aufschlussreich ist. Die Übung unterstützt die Fähigkeit, von Konditionierungen der Vergangenheit Abschied zu nehmen und den eigenen Lebensweg voller innerem Frieden und Zuversicht anzunehmen.

      


      Unterschiedliche Fehlsichtigkeiten rechts und links – das Spiel mit der inneren Grenze


      Es gibt Menschen, die einen sehr großen Unterschied zwischen den Dioptrienzahlen ihrer Brillengläser haben. Manchmal geht dies so weit, dass ein Auge in der Ferne und eines in der Nähe gut schauen kann.


      Oft ist dies an einen unterschiedlichen Grad von Nähe gekoppelt, den sich Vater und Mutter im gesellschaftlichen Umgang wünschen. Im Alltag zeigen sich unterschiedliche Fehlsichtigkeiten als Problem, ein Thema auf den Punkt zu bringen, und als Irritation darüber, wie viel Nähe bzw. Distanz man sich von seinen Bezugspersonen wünscht.


      Übung bei unterschiedlichen Fehlsichtigkeiten


      
        	Setzen Sie die Augenklappe über das linke Auge. Öffnen Sie das rechte Auge und nehmen Sie wahr, wie viel Nähe bzw. Abstand Sie sich zu den Menschen in Ihrer Umgebung wünschen. Hierfür können Sie sich beispielsweise vorstellen, ein Freund stehe vor Ihnen auf einem Kissen. Rücken Sie das Kissen genau in die Entfernung, die Ihnen angenehm ist.


        	Nun setzen Sie die Augenklappe auf das rechte Auge. Öffnen Sie das linke Auge und positionieren Sie ein zweites Kissen in den hier als stimmig empfundenen Abstand.


        	Notieren Sie das Ergebnis.


        	Nun öffnen Sie beide Augen und positionieren ein drittes Kissen in den für Sie angemessenen Abstand.

      


      Ergänzend führen Sie immer wieder die Fusionsübungen durch.


      Sinn und Nutzen


      
        	Mit fortwährendem Üben gewinnen Sie Klarheit über das Maß an Nähe bzw. Distanz, das für Sie angenehm ist. Dies ermöglicht Ihnen, in Ihrer inneren Mitte zu bleiben, sodass Sie mit anderen angemessene Berührung erleben können.

      


      Anmerkung


      
        	Diese Übung ist nicht nur bei unterschiedlichen Fehlsichtigkeiten, sondern generell geeignet, um herauszufinden, welche unterschiedlichen emotionalen Qualitäten sich bei verschiedenen Distanzen einstellen, und die eigenen Grenzen besser zu verstehen.

      


      Legasthenie – Unverträglichkeit der Eltern/Ahnenlinien


      Bei der Legasthenie liefern die Augen ein intaktes Bild, können aber nicht oder nur für kurze Zeit oder lediglich unter großer Anstrengung auf denselben Punkt schauen.


      Wie Sie bei der Gesichtsfeldübung entdeckt haben, übernimmt beim Lesefluss von links nach rechts an irgendeinem Punkt das rechte Auge. Bei einem Legastheniker ist diese Übung und somit auch die Augenbewegung in der Koordinierung gestört. Er verwechselt häufig ‚ie‘ und ‚ei‘, ‚b‘ und ‚d‘, ‚p‘ und ‚g‘. Dahinter stecken unterschiedliche, oftmals sogar unverträgliche Anschauungen der Eltern, häufig auch deren Trennung/Scheidung (das Thema kommt auch bei Patchwork-Familien vor). Es gibt eine einfache Sehübung, die sehr hilfreich sein kann, um diese unterschiedlichen Sichtweisen zu erkennen.


      Übung bei Legasthenie


      
        	Decken Sie Ihr linkes Auge ab und malen Sie mit dem rechten geöffneten Auge ein einfaches Bild, zum Beispiel von einem Haus, einem Menschen und einem Baum. Dann malen Sie mit dem linken geöffneten Auge (rechtes Auge geschlossen oder abgedeckt) mit denselben Vorgaben ein neues Bild. Sie werden feststellen, dass sich beide Bilder sehr stark unterscheiden. Nun notieren Sie in ein, zwei Sätzen, was Sie gemalt haben: Welche Figur ist groß, welche klein? Welche ausgeschmückt, welche einfach gehalten? Ist etwas in die Ecke gedrängt?


        	Betrachten Sie das Bild, das Sie mit dem rechten geöffneten Auge gemalt haben mit dem linken Auge (Augenklappe rechts). Wie empfinden Sie das Bild nun? Was würden Sie gerne am Bild ändern? Anschließend betrachten Sie mit der gleichen Maßgabe mit dem rechten Auge das Bild, das Sie mit dem linken geöffneten Auge gemalt haben. Lauschen Sie auch hier den Veränderungswünschen.


        	Nun malen Sie ein drittes Bild zum selben Thema, während Sie beide Augen offen haben.


        	Führen Sie anschließend die Fusionsübung durch. Dadurch lernen Sie, die beiden gegensätzlichen elterlichen Standpunkte in sich zusammenzubringen, sodass das rechte und das linke Auge besser kooperieren können.

      


      Falls Ihr Sohn oder Ihre Tochter betroffen ist, begleiten Sie Ihr Kind liebevoll bei dieser Übung.


      Sinn und Nutzen


      
        	Eltern erkennen sich selbst durch die Spiegelung des Kindes und können anders mit sich und dem Kind umgehen.


        	Diese Übung kann Kindern, die unter Legasthenie leiden, helfen. Notwendig ist jedoch vorab eine genaue Analyse der Sehabweichung. Häufig ist eine Prismenbrille als erste Maßnahme notwendig, um im Anschluss mit gezielten Sehübungen die Legasthenie abzubauen.

      


      Schielfehler


      Echte Schielfehler (sichtbares Schielen)


      Schielfehler können mit Schocks, Traumata, Unfällen, Schädel- oder Muskelfehlern zusammenhängen. Oftmals liegen die Ursachen auch im systemischen Bereich.


      Wenn man den Betreffenden anschaut, erkennt man, dass eines der beiden Augen eindeutig eine andere Blickrichtung hat als das andere Auge. Der Mensch ist nicht in der Lage, die Lichtsignale beider Augen zu einem sinnvollen Bild zusammenzubringen. Entweder kommt es zu Doppelbildern oder der Seheindruck des schielenden Auges wird unterdrückt (Suppression). Ein räumliches Sehen ist jedoch nicht möglich.


      Schieloperationen sind äußere Versuche, „das Weltbild geradezustellen“. Manchmal kommt es vor, dass sich trotz mehrfacher Augenoperationen kein optimales Sehen einstellt.


      Übung bei Schielfehlern


      
        	Kneifen Sie das nicht schielende Auge zu bzw. verwenden Sie eine Augenklappe.


        	Führen Sie die Übung mit dem Einzelauge mit dem schielenden Auge durch.


        	Erforschen Sie, gegebenenfalls mithilfe eines Sehtherapeuten, warum das schielende Auge nicht sehen bzw. koordinieren möchte bzw. kann.

      


      Darüber hinaus sind die Fusionsübungen sowie unter therapeutischer Anleitung systemische Interventionen und kinesiologische Arbeiten erfolgversprechend.


      Winkelfehlsichtigkeit (verstecktes Schielen)


      Bei Winkelfehlsichtigkeit wird das Muskelungleichgewicht, welches hinter dem versteckten Schielen steckt, mit Kraftaufwand kompensiert. Bei Stress, Müdigkeit oder unter Einfluss von Alkohol sehen betroffene Menschen häufig Doppelbilder oder haben gerötete trockene Augen, besonderes bei intensiver PC-Arbeit.


      Auch Konzentrationsstörungen, ADHS, Müdigkeit, Lernschwierigkeiten, Rechtschreib- und Leseschwierigkeiten oder Legasthenie können ein Hinweis auf Winkelfehlsichtigkeit sein.


      Die Abweichungen der Augen sind im Gegensatz zu echten Schielfehlern nicht optisch zu erkennen, sondern lassen sich erst durch Messungen feststellen.


      Hilfreich sind in solchen Fällen die folgenden Übungen in diesem Buch: Arbeit mit dem Einzelauge, Fusionsübung und Sehtherapie, eventuell begleitet durch eine Therapiebrille[8]. Ergänzend ist Cranio-Sacral-Therapie zu empfehlen, wenn die Ursache in Unfällen oder auch Geburtsfehlern liegt, sowie generell der folgende Test.


      Test: Konzentration auf das Sonnenzeichen mit einem Auge


      Schließen Sie das linke Auge (bzw. decken Sie es mit der Augenklappe ab) und schauen Sie einige Minuten mit dem rechten Auge auf das Sonnenzeichen. Danach wechseln Sie das Auge.


      Es kann vorkommen, dass der Bereich um den schwarzen Punkt ganz hell wird und sich bewegt. Versuchen Sie, für zwei Minuten mit Ihrem Blick bei dem Punkt zu bleiben. Beobachten Sie die Position des hellen Flecks um den schwarzen Punkt. Bewegt sich der helle Fleck horizontal oder vertikal? Wandert er unruhig hin und her? Oder behält er seine feste Position?


      Zweck des Tests


      Dies ist ein Selbsttest, um Muskelungleichgewicht unterschiedlicher Zugkräfte am Auge festzustellen. Ist der helle Fleck rechts vom dunklen Punkt, ziehen die Muskeln das Auge mehr nach links. Ist der helle Fleck mehr in der senkrechten zu finden, weicht das Auge in der Höhe von der Sollposition ab. In jedem Fall können Sie die oben genannten Übungen anwenden.


      Sehschwächen bedingt durch Computerarbeiten


      Die Augen müssen bei Computerarbeiten stundenlang auf den gleichen Fleck schauen. Sämtliche Übungen aus diesem Buch unterstützen die Flexibilität des Auges und sollten deshalb immer wieder zwischendurch eingesetzt werden.


      Darüber hinaus empfiehlt es sich, vier Vielzwecketiketten – Punkte zum Aufkleben – in den Farben Rot, Blau, Gelb und Grün an die vier Ecken des Bildschirms zu heften und den Blick gelegentlich von einem Punkt zum anderen gleiten zu lassen.


      Ballsportarten haben sich hervorragend bewährt, um die Blickstarre zu lockern.


      Tipps


      
        	Immer wieder kleine Sehpausen einlegen


        	Blick in die Ferne schweifen lassen


        	Seitliche Augen- und Kopfbewegungen ausführen


        	Wirbelsäule bewegen


        	Bewusst atmen

      


      Übung: Palmieren


      
        	Bedecken Sie beide Augen für mindestens eine Minute mit beiden Händen. Hierbei stützen Sie die Ellenbogen auf den Schreibtisch auf und lassen Ihre Gedanken los. Nehmen Sie die Schwärze hinter Ihren Augenlidern wahr.

      


      Stressbedingte Sehstörungen


      Bei Stress kommt es zu dem sogenannten „Tunnelblick“: Das Gesichtsfeld verengt sich. Der Volksmund sagt „Da wird mir schummerig zumute“, „Ich sehe rot vor Wut“, „Da sehe ich schwarz“ oder auch „Das siehst du zu eng.“ Vielleicht kennen Sie Situationen, in denen eine dieser Aussagen zutrifft.


      Sämtliche Übungen aus diesem Buch können Ihnen helfen, Stress zu lösen.


      [image: 44696.jpg]


      Anmerkungen


      
        
          [8] Ausführungen über die Therapiebrille finden Sie in dem Buch Büchler/Becker: Freude am Durchblick.

        

      

    

  


  
    
      


      Über das Sehen hinaus – spirituelle Qualitäten in der Wahrnehmung


      In der Auseinandersetzung mit dem Auge hat mein Weg mich (Ursula Büchler) zunehmend ermuntert, die spirituellen Qualitäten der Sehtherapie in meine Arbeit einzubeziehen. So wie das Licht von den Gegenständen reflektiert, vom Auge wahrgenommen und vom Gehirn wiedergespiegelt wird, sind auch wir selbst die Widerspiegelung von etwas, das unser menschliches Dasein übersteigt.


      Weisheitslehren gehen davon aus, dass am Anfang der Schöpfung das Licht steht. Im Rahmen der Sehtherapie lernen Sie ganz nebenbei, die Bahnen für dieses Licht freizulegen, nicht nur körperlich, sondern auch seelisch. Die Lichtebenen, die über menschliches Sehvermögen hinausgehen, fördern Sie somit auch in der Entwicklung von Verbundenheit, Integration, Liebe, Mitgefühl, Vergebung und Selbstbefreiung.


      Nehmen Sie diese Qualitäten in Ihr Leben hinein, wächst dadurch automatisch auch die Freude an dem, was sich durch Ihre Augen zeigt. Sie gelangen zu einer Tiefenwahrnehmung, welche zugleich auch Ihre eigenen höheren Potenziale einlädt. Dies ist der spirituelle Aspekt meiner Sehtherapie.

    

  


  
    
      


      Die Autoren


      [image: buechler_urs.psd]


      Ursula Büchler ist Augenoptikerin und Op-tometristin der Fachakademie für Augenoptik. Sie führte dreißig Jahre ein Optikgeschäft. Verschiedene Weiterbildungen u. a. zur Heilpraktikerin für Psychotherapie und zur Lebens-Energie-Therapeutin nach Körbler. 2008 gründete sie das Institut für Integrative Sehtherapie in München. www.sehtherapie.com
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      Klaus Jürgen Becker ist Seminarleiter, Lebensberater und Beziehungs-Coach mit eigener Praxis in Schondorf/Oberbayern. Der Autor vieler Sachbücher mit dem Schwerpunkt Psychologie und Lebenshilfe setzt die Arbeit mit dem Einzelauge in Coaching und Beratung für Bewusstmachungsprozesse ein.


      www.klausjuergenbecker.de


      Lesetipps
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