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Diese Augenfibel
ist jenen gewidmet,
die von der Durch-Sicht
wieder zur Ein-Sicht
kommen wollen.

Felix Aeschbacher

Dipl. Psychologe und Co-Autor



»lch hebe meine Augen
auf zu den Bergen, van welchen
mir Hilfe kommt. Meine Hilfe
kommt vom Herrn, der Himmel
und Erde erschaffen hat.«

Psalm des David



\Vorwort

»Brechungsfehler, welche den Gebrauch
von Brillen hervorrufen, sind zuerst im Geistes-
und Seelenleben des Menschen vorhanden,
ehe sie im Auge sind.«

Dr. Schulz

Liebe Leserin, lieber Leser,

vielleicht bendtigen Sie heute noch eine Brille, um diese
Zeilen lesen zu konnen. Das kann sich andern, wenn Sie sich
dazu entschlielen, aktiv etwas fiir Ihre Sehkraft zu tun.

Damit Sie ein besseres Verstandnis fiir die Zusammen-
hange bekommen, haben wir dieses Buch in zwei Haupt-
teile unterteilt:

 Zu Anfang machen wir Sie mit der Funktion des Auges
bekannt, um dann die einzelnen Augenprobleme und
-erkrankungen alphabetisch zu erlautern (Kap. [ = 1l1).

* Imzweiten Teil haben wir — ebenfalls alphabetisch ge-
ordnet — eine Aufstellung Uber verschiedene unter-
stlitzende Mal3nahmen zur Erhaltung und Verbesserung
der Sehfahigkeit erarbeitet (Kap. IV = VII).
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Alles ist moglich, wenn Sie es wirklich wollen! Dies gilt
auch fiir eine Verbesserung Ihrer Sehkraft.

Notwendig dazu ist die konsequente Arbeit an sich
selbst, indem Sie

* die neuen Erkenntnisse in die Praxis umsetzen,
* |hre Denkgewohnheiten andern

 und lhre Lebenseinstellung lberpriifen

« sowie praktische Ubungen ausfiihren.

Wirwiinschen Ihnen viel Freude dabei und natdirlich viel
Erfolg.

Kurt Tepperwein
Felix Aeschbacher
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.
Unsere Augen - die Verbindung
zwischen Seele und Welt

Die Augen sind bekanntlich der Spiegel der Seele: Alles,
was sich in unserem Inneren abspielt, zeigen unsere Augen.
Strahlende Augen spiegeln Gliick, Liebe und Harmonie
wider, triibe Augen zeigen Kummer, Trauer und Krankheit.
Glanzlose Augen sind Ausdruck mangelnder Lebensfreude
und Energie. Der Tod schlieBlich Iasst unsere Augen brechen
- sie werden glasig und erléschen.

Daran sehen wir, dass unsere Augen weit mehr als alle
anderen Sinnesorgane unsere Lebenseinstellung und -si-
tuation zeigen, dass sie unseren Gemiitszustand und unser
Seelenleben reprasentieren. Das Auge ist die Verbindung
zwischen unserem Inneren und der Welt, und es zeigt, ob
wir bereit sind, die Welt in uns aufzunehmen, oder ob wir
dazu neigen, unsere Augen vor der Welt zu verschlieR3en.

Anuns liegt es, mit welchem Blick wirin die Welt sehen
— frohlich und optimistisch oder d@ngstlich und bose. Es
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gibt lustige Augen, ja sogar lachende Augen — und es gibt
vor Wut verdunkelte Augen, hasserfiillte und liebevolle
Blicke.

In der Weise, in der wir unsere Umwelt wahrnehmen,
wird sie sich uns darstellen. Das macht deutlich, dass Au-
genprobleme niemals reine Organprobleme sein kénnen,
sondern immer—und zwarim groBen MaR — die Psyche mit
einschlieen. Nicht umsonst heilst es »mit Blindheit ge-
schlagen sein«, »mir gehen die Augen auf (oder Uber),
»alles durch die rosarote Brille sehen«, »ein boser Blick«.

Die Denkebene zeigt sich ebenfalls tiber den Blick: »Ein-
sicht habene, »die Ubersicht behaltene, sAnsichten vertretenc.
Interessanterweise hat man inzwischen festgestellt, dass
sogar die Konzentrationsfahigkeit und das Erinnerungsver-
mdgen ebenso wie die Denkfahigkeit sehreng mit dem Se-
hen in Zusammenhang stehen.

Uber die Augen wird die Verbindung von Geist und
Seele deutlich.

Jeder sieht anders und sieht deshalb anderes — und
nimmt die Dinge auf seine ganz personliche Weise wahr. Es
sind auch nicht die Augen selbst, die sehen, sondern wir se-
hen DURCH unsere Augen.

Und wir entscheiden, was wir sehen mochten - und
das nehmen wir dann auch wahr. Nicht zuféllig sagt man
den Kurzsichtigen nach, dass sie Entferntes nicht sehen
wollen — Weitsichtige Naheliegendes nicht.
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I. Unsere Augen - die Verbindung zwischen Seele und Welt

Unsere Personlichkeit und unsere Sehféhigkeit sind engs-
tens miteinander verkniipft. Wer Probleme mit den Augen
hat, sollte eine ganzheitliche Losung anstreben. Nur ein
harmonischer Ausgleich zwischen Geist und Seele im Zu-
sammenspiel mit dem Auge macht ein Sehen ohne »Seh-
Hilfe« mdglich.

Gerade heutzutage fiihrt Stress, also iibermaRige An-
spannung, Existenzprobleme und berufliche oder schulische
Uberlastung, zu Verkrampfungen im ganzen Kérper. Davon
sind auch die Augenmuskeln betroffen. Sie sind verspannt
oder zu stark angespannt durch dauBere oder seelische Be-
lastungen, was nachhaltige Sehstérungen mit sich bringt.
Erstdie Kenntnisse um diese umfassenden Zusammenhange
kénnen einen gangbaren Losungsweg aufzeigen. Viele Mog-
lichkeiten zur Verbesserung der Sehfahigkeit werden heute
angeboten. Es gilt hier, sich an realisierbare Methoden zu
halten, Sinnvolles von Nutzlosem zu unterscheiden.

Unter bestimmten Voraussetzungen ist es durchaus még-
lich, durch ein verandertes Bewusstsein, durch gezielte Trai-
ningsmalBnahmen und eine andere Lebenshaltung seine
Sehstarke um einige Dioptrien zu verbessern. Allein schon
die Bewusstwerdung des Sehvorgangs macht die Ansatz-
punkte fiireine Verbesserung der Sehfahigkeit deutlich. Be-
sonders erwdhnenswert sind das altersbedingte Nachlassen
der Sehscharfe oder vorbeugende MaBnahmen bei beson-
ders die Augen strapazierenden Berufen, wie etwa bei der
Arbeit an Bildschirmen etc.
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Das Wecken der Sensibilitat fir die Augen und die Be-
riicksichtigung der Beddirfnisse der Augen kdnnen zu iiber-
raschenden Ergebnissen flihren, die tatsachlich an Wunder
grenzende Folgen haben kénnen.

Das Augentraining nach der Bates-Methode etwa macht
deutlich, wie sehr der Sehvorgang mit unserem ganzen Sein
in Verbindung steht. Am Sehprozess sind nicht nur die
Augen, sondern das Gehirn, der Geist und unsere Seele mit
beteiligt. Die Information, die das Auge erhalt, wird auf die
Netzhaut geleitet, von dort gelangt sie in das Gehirn. Dort
vermischt sich diese Information mit den bereits in der Ver-
gangenheit gespeicherten Eindriicken, und erst dann neh-
men wir das Bild wahr.

Durch Augentraining werden nicht nurdie Konturen der
AulBenwelt klarer und scharfer, auch unser Innenleben wird
uns bewusster. Manches missen wir dann sehen, was wir
bisher so erfolgreich iibersehen haben.

Eine Veranderung der Sehscharfe gehtimmer einher mit
einerVeranderung des Bewusstseins. Es ist ein schmerzlicher
Prozess, wenn die Sehstarke nachlasst — es ist aber auch ein
schmerzhafter Prozess, Sehschwache wieder aufzubauen.
Dieser Vorgang bedeutet eine Auseinandersetzung mit ver-
drangten Problemen, die Akzeptanz der eigenen Person-
lichkeit, neue (mdglicherweise) unliebsame Erkenntnisse
iiber das eigene Verhalten.
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I. Unsere Augen - die Verbindung zwischen Seele und Welt

Wer jedoch bereit ist, all dies auf sich zu nehmen, der
wird nicht nur eine optische Verbesserung, sondern auch
eine positive Veranderung seiner Lebensumstande bemerken
konnen. Alte, verhartete Strukturen kdnnen geldst werden,
und neue Wege eroffnen sich.

Das Training der Sehfahigkeit kann so zu einer span-

nenden Abenteuerreise zu sich SELBST werden - ein
gutes Stiick Selbstheilung.
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I,
Die Anatomie des Auges

Betrachten wir die Augen zuerst anatomisch:

Der Augapfel liegt eingebettet in Fettgewebe in der
Augenhohle.

¢ (2) Augenvorderkammer: Die Augenvorderkam-
mer liegt zwischen Hornhaut und Linse und ist mit
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Kammerwasser gefiillt. Ist der Abfluss des Kammer-
wassers gestort, kann der Augeninnendruck anstei-
gen (wie beim »griinen Star«).

¢ (10) Glaskdrper: Eine gallertartige Flissigkeit im
Augapfel zwischen Linse und Netzhaut. Sie besteht
iberwiegend aus Wasser.

¢ (3) Hornhaut: Sie ist durchsichtig, gefaRlos und hat
die Form eines Uhrglases. Sie besteht aus mehreren
Schichten.

¢ (12) Lederhaut: Sie istdie duRere Hiille des Augapfels.

e (4) Linse: Sie besteht zu 65 % aus Wasser, zu 35 %
aus Eiweil3, ist gefallos, farblos und durchsichtig.
Ihre Aufgabe ist es, einfallende Lichtstrahlen auf die
Netzhautmitte zu biindeln. Sie kann ihre Form durch
»Abkugeln« verandern und dadurch an Brechkraft
gewinnen.

¢ (7) Netzhaut (Retina): Sie hat verschiedene Struk-
turierungen. Fiir das Sehen sind zwei unterschiedliche
Zellarten — Stabchen und Zapfen - wichtig. Impulse
gehen Uber die Nervenbahnen des Sehnervs zum Ge-
hirn.

« (6a) Pupille: Runde Offnung in der Regenbogenhaut,
das »Sehloch«.



II. Die Anatomie des Auges

Ziliarmuskel

¢ (6) Regenbogenhaut (Iris): Kreisformige Membran
um die Pupille, die durch zwei Muskeln den Lichteinfall
steuert.

e (9) Sehnerv: Erist eine dem Vorderhirn entstammende
sensorische Faserbahn und leitet die von den Nerven-
zellen der Netzhaut gesammelten Reize ans Gehirn.

e Auf der Zeichnung finden Sie weiterhin: (1) das obere
Augenlid, (5) unteres Augenlid, (8) gelber Fleck, (11)
Aderhaut

¢ (13) zZiliarmuskeln (siehe Abb. S. 17): Sie sind die
Akkomodationsmuskeln und bewirken die Einstellung
der Linse (Fokussierung) auf die zu sehenden Gegen-
stande.

Die auBere Hille des Auges wird Lederhaut genannt,
wobei die Vorderseite in die Hornhaut ibergeht. Die mittlere
Augenhiille besteht aus der Innenseite der Aderhaut, der
Regenbogenhaut oder Iris. In der Mitte der ringférmigen
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Iris liegt die Pupille, sozusagen das »Sehloch«. Das Augen-
innere besteht aus einerdurchsichtigen, gallertartigen Mas-
se, die flr die Spannung des Auges verantwortlich ist — sie
wird Glaskérper genannt. Die vorderen bzw. hinteren Au-
genkammern liegen zwischen der Hornhautriickseite, der
Iris und der Vorderkapsel der Augenlinse bzw. zwischen Iris-
rickflache, der Linse und dem Glaskdrper der hinteren Au-
genkammer. Die Augenlinse und die Hornhaut sorgen fiir
die Scharfe des Bildes. Ober- und Unterlider mit den Wimpern
schiitzen die Augen vor auleren Einfllissen.

Was geschieht nun beim Sehen?

Wirkénnen das Auge mit einem Fotoapparat vergleichen:
Einfallendes Licht wird von der Hornhaut und dann von der
Linse gebrochen. Hornhaut und Linse biindeln Lichtin einem
Brennpunkt, das bei normalem Sehen auf die Netzhaut pro-
jiziert wird, bei Kurzsichtigkeit davor und bei Weitsichtigkeit
dahinter.

Das Auge muss sich auf die jeweiligen Entfernungen
einstellen, wobei sich die Brechkraft entsprechend verandert.
Bei nahen Objekten muss das Licht starker gebrochen werden
als bei weiter entfernten. Eine Erhéhung der Brechkraft wird
durch ein Abkugeln der Linse (Akkommodation) erreicht.
Der Ziliarmuskel wird starker zusammengezogen, die Linse
wolbt sich etwas mehr.
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II. Die Anatomie des Auges

‘ ( Normalsichtigkeit

Kurzsichtigkeit

‘ < === Weitsichtigkeit

Das Sehen ist ein duBerst komplizierter Vorgang, bei
dem gleichzeitig mehrere Prozesse ablaufen. Dazu gehéren
die Einstellung der Augachsen und die Einstellung der Pu-
pillen durch die duBeren bzw. inneren Augenmuskeln.

Jedes Auge ist mit beiden Gehirnhalften verbunden. Es
ist nicht so, dass das rechte Auge mitder linken Gehirnhalfte
verbunden ware und das linke mit der rechten. So einfach
istes nicht, da die Nervenfasern aus den Augen nurteilweise
zur Gegenseite des Gehirns kreuzen — ein insgesamt also
recht komplizierter Vorgang.

Die Einsicht, dass jede Gehirnhédlfte fiir bestimmte
Funktionen steht, hat sich mehr und mehr verbreitet und
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ist inzwischen auch wissenschaftlich anerkannt. Verein-
facht ausgedriickt ist die linke Gehirnhalfte der Sitz des
logischen Denkens, des Rationalen, der Anspannung und
des Verstandnisses flir Zahlen. Rechts sitzen das Subjektive,
die Intuition, die Emotion. Wenn beide Gehirnhalften »ein-
geschaltet«sind, dann ist der Mensch in der Lage, alle Le-
benssituationen zu meistern; er agiert und reagiert, er »ist
da«, aktiv und dynamisch. Solche Menschen haben die
wenigsten Probleme —auch im gesundheitlichen Bereich.
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