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Genauso, wie wir tdglich unsere Zahne putzen, konnen wir uns auch
angewohnen, Augenpflege zu betreiben. Die beste Moglichkeit dazu
sind Augenbéder. Dafiir erhalten Sie Augenbadewannen in der Apo-
theke aus Glas oder Plastik. In diesem Buch finden Sie einige Bade-
anwendungen mit Krautern. Sie konnen das Augenbad aber auch mit
isotonischer, also 0,9%iger Kochsalzlosung durchfithren. Sie hat den
gleichen pH-Wert wie der Tranenfilm und brennt daher nicht im Auge.
Baden Sie Thre Augen 15-20 Minuten.

Mit der kleinen Augenbadewanne kann dies unter Umstdnden etwas
unangenehm sein, weil Sie den Kopf in den Nacken legen miissen. Vor
Kurzem kam mir beim Schwimmen mit meiner Tochter die Idee, die
kleinen Schwimmbrillen mit dem Augenbad zu befiillen und sich dann
entspannt in einen Liegestuhl zu legen. Das habe ich auch gleich aus-
probiert. Da ich nur Kokoswasser im Haus hatte, benutzte ich das fiir
das Augenbad. Ich kann das nur empfehlen. Sie konnen sich getrost
nach hinten lehnen, die Augen 6ffnen und ab und zu beim Baden be-
wegen. Dadurch gelangen die Verunreinigungen aus dem vorderen
Augenabschnitt in das Badewasser. Kokoswasser besteht hauptséch-
lich aus Wasser, was unsere Augen befeuchtet, aber es

enthdlt auch viele Vitamine, die fiir unsere Au-
gen gut sind: Vitamin C, das die Elastizitat
der Augenlinse erhilt, viele B-Vitamine,
wovon Vitamin B2 wichtig bei Licht-

und Blendempfindlichkeit ist, Folsaure,
Calcium, Kalium, Natrium, Zink und
Magnesium. Dennoch brennt das Ko-
koswasser nicht im Auge.




Fehlsichtigkeiten

Fehlsichtigkeiten zéhlen nicht zu den Augenerkrankungen. Sie kom-
men bei einem gesunden Auge zustande, wenn das Abbild dessen, was
das Auge betrachtet, verschwommen wahrgenommen wird, weil das
Bild nicht exakt auf der Netzhaut entsteht, sondern davor oder dahin-
ter. Es kann auch vorkommen, dass die beiden Augen nicht zielgerich-
tet auf ein Objekt blicken und das Bild dadurch nicht scharf ist.

Kurzsichtigkeit
Bei einer Kurzsichtigkeit entsteht das Abbild eines Objektes, das sich
weiter weg befindet, vor der Netzhaut. Dadurch werden
entfernte Gegenstiande, die Landschaft oder auch
der Sternenhimmel verschwommen gesehen.
Nahe Gegenstinde konnen hingegen gut er-
kannt werden.

Ublicherweise werden Kurzsichtigen vom Au-
genarzt Brillen oder Kontaktlinsen verschrie-
ben, wodurch sie sofort wieder klar sehen konnen.
Ganzheitlich betrachtet ist das aber nur eine rasche
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Symptomlinderung ohne Riicksicht auf die Ursachen, die zur Fehlsich-
tigkeit gefithrt haben.

Alternativ kénnen Sie durch Training der Augenmuskulatur bewirken,
dass sich die Muskelpartien um die Augen herum wieder lockern. Der
Augapfel wurde durch eine Verkrampfung der dufleren Augenmusku-
latur verformt. Auch eine Verspannung der inneren Augenmuskulatur
kann eine Kurzsichtigkeit bewirken. Kann die Muskulatur

gelockert werden, entspannt sich das Auge und kann

seine urspriingliche Form wieder einnehmen.

Heilkrduteranwendungen bei Kurzsichtigkeit:

Schoéllkraut (S. 69) \/ Zinnkraut (S. 70) \/ L6-
wenzahn (S. 79) ./ Ehrenpreis (S. 80) ' Wegwarte (S. 81)
Kalmus (s. 81) \/ Labkraut (s. 82) \/ Ringelblume (S. 83)
Melisse (s. 92) ./ StBholz (s. 88) \ Muskat (s. 89) \/ La-
vendel (s. 91) \/ Pfefferkraut (s. 91) ./ Fenchel (s. 93)
Weihrauch (s. 95) \/ Gerste (S. 99) \/ Ginster (S. 99)

Weitsichtigkeit (Hyperopie)

Bei einer Weitsichtigkeit entsteht das Bild eines entfernten Objektes
hinter der Netzhaut, weil das Licht zu schwach gebrochen
wird. Durch Verformung der Augenlinse kann der Be-
troffene das Bild auf die Netzhaut bringen und scharf
sehen. Geringe Weitsichtigkeiten konnen durch Ak-
kommodation ausgeglichen werden. Bei einer starken
Weitsichtigkeit dienen meist Brille oder Kontaktlin-

sen als optische Hilfsmittel. Doch auch hier konnen

Sie durch Sehtraining Verbesserungen erzielen, wenn
sowohl die duflere als auch die innere Augenmuskulatur
trainiert werden.
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Heilkriuteranwendungen bei Weitsichtigkeit:

Schollkraut (s. 69) ' Zinnkraut (S. 70) \/ Léwenzahn
(S.79) \/ Ehrenpreis (S. 80) ./ Wegwarte (S. 81)
Kalmus (s. 81) \/ Goldrute (s. 82) ./ Ringelblume (s. 83)
Muskat (s. 89) \/ Lavendel (s. 91) \/ Fenchel (s. 93)
Weihrauch (s. 95) \/ Gerste (S.99) '/ Ginster (S. 99)

Hornhautverkriimmung (Astigmatismus)

Bei einer Hornhautverkriitmmung ist die Hornhaut des Auges nicht ku-
gelig geformt. Sie hat in zwei im rechten Winkel zueinander liegenden
Querschnitten durch die Hornhaut unterschiedliche Kriimmungsra-
dien. Dadurch entsteht kein Brennpunkt, sondern zwei Brennlinien.
Der Betroffene sieht Gegenstidnde verzerrt und manchmal auch dop-
pelt. Klassische Abhilfe sind Brille und Kontaktlinsen. Alternativ kann
die Hornhautverkriimmung durch Augentraining positiv beeinflusst
werden.

normale Sehkraft Astigmatismus

Heilkrauteranwendungen bei Hornhautverkriimmung:

Schéllkraut (S. 69) \/ Léwenzahn (S. 79) \/ Ehrenpreis (S. 80)
Kalmus (s. 81) \/ Ringelblume (s. 83) \/ Muskat (s. 89)
Lavendel (s. 91) \/ Weihrauch (s. 95)

Gerste (S. 99) \/ Ginster (S. 99)
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Schielen

Beim Schielen weicht entweder ein Auge permanent oder weichen die
beiden Augen abwechselnd von der Sehrichtung ab. Das Auge kann
nach innen, nach auflen, nach oben und nach unten verdreht sein. Auch
ein Verrollen der Augen kommt vor. Eine schwichere Form des Schie-
lens, die von auflen nicht sichtbar ist und weniger Probleme verursacht,
sind Phorien. Dabei ist die Abweichung so gering, dass der Betroffene
sie durch sensorische und/oder motorische Kompensation ausgleichen
kann. Der Betroffene sieht beim Schielen Doppelbilder - es sei denn,
sein Gehirn unterdriickt das Bild eines Auges. Dadurch ist dann kein
raumliches Sehen moglich. Schuldmedizinisch kann man den Muskel
operieren, verkiirzen oder woanders ansetzen. Auch Prismenbrillen
werden verordnet. Alternativ hat sich das Augentraining gut bewdhrt.
Auch die Bildverarbeitung im Gehirn lasst sich mit gezielten kinesiolo-
gischen Ubungen trainieren.
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Augenerkrankungen
Altersbedingte Maculadegeneration

Als Macula, eigentlich Macula lutea (»gelber Fleck«), wird die zentra-
le, gelb gefirbte Stelle der Netzhaut bezeichnet, an der ein Objekt, das
wir direkt anschauen, abgebildet wird. Die Stelle des schérfsten Sehens,
die Fovea, befindet sich in der Mitte der Macula. Sie ist gekennzeich-
net durch eine kleine Grube, in der sich nur Zapfen befinden, die hier
besonders dicht stehen. An dieser Stelle haben wir also ein reines Far-
bensehen, denn hier gibt es keine Stabchen, die fiir das Schwarz-weif3-
Sehen zustandig sind. Da wir die Stelle des scharfsten Sehens im Alltag
oft Uberlasten, ist sie anfillig fiir Veranderungen. Ursachen fiir die-
se sogenannte Maculadegeneration gibt es viele. Eine hdufige ist eine
mangelnde Nahrstoffversorgung der Augen iiber lange Zeit, eine weite-
re die erhohte Belastung der Augen durch kiinstliches Licht. Aber auch
seelische Ursachen spielen eine grofie Rolle.
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Es gibt zwei Formen der Maculadegeneration:

Die feuchte Maculadegeneration

Bei der feuchten Maculadegeneration verdndern sich die Gefifle im
zentralen Bereich der Netzhaut. Es kommt zu Fliissigkeitsansammlun-
gen und Gefiafineubildungen. Durch diese Schwellungen ist der Unter-
grund der Netzhaut nicht mehr glatt, sondern hiigelig. Infolgedessen
werden gerade Linien wellig gesehen. Die feuchte Variante ist gefdhr-
licher als die trockene, da die Gefdf3e bersten konnen und es dadurch
zu einer Fliissigkeitsunterwanderung der Netzhaut kommt. Dies kann
im schlimmsten Fall zur Erblindung fithren. Eine ausgewogene, ge-
sunde und vor allem basische Erndhrung kann dem vorbeugen. Aber
natiirlich darf man auch die seelischen Aspekte nicht aufler Acht las-
sen. Da das zentrale Sehen gestort ist, handelt es sich um ein zentrales
Lebensthema, das nur schwer anzusehen ist.

Die trockene Maculadegeneration

Bei der trockenen Maculadegeneration sammeln sich feste Stoffe zwi-
schen der Aderhaut und der Netzhaut an. Diese sogenannten Exsudate
tithren ebenfalls dazu, dass gerade Linien gebogen wahrgenommen
werden. Im Prinzip handelt es sich um »Schlackenabfille, die sich in
fester Form ansammeln und nicht abtransportiert werden. Dabei spie-
len die Erndhrung, die Entgiftung und auch die seelischen Themen eine
Rolle.

Wenn Sie eine Maculadegeneration haben, sollten Sie unbedingt die
Ratschldge zur Starkung der Milz beherzigen, denn diese hat einen gro-

fRen Einfluss darauf.

Es gibt einen einfachen Test, um festzustellen, ob die Netzhaut intakt
ist: den Amslertest.
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Halten Sie die Grafik in etwa 30-40cm Leseabstand. Sollten Sie das
Gitter in diesem Abstand nur verschwommen wahrnehmen konnen,
dann dirfen Sie Ihre Lesebrille dabei aufsetzen. Bitte machen Sie den
Test aber nicht mit einer Gleitsichtbrille oder einer Bildschirmarbeits-
platzbrille. Bedecken Sie ein Auge, und fixieren Sie den Punkt in der
Mitte. Beobachten Sie die Linien. Sind sie gerade? Gibt es Stellen, an
denen die Linien unterbrochen sind? Gibt es schwarze Flecke auf dem
Gitter? Gibt es triibe oder graue Flecke?

Sollten Sie das Gitter verandert wahrnehmen, empfehle ich Thnen, einen
Augenarzt aufzusuchen, um das Auge von innen untersuchen zu lassen.
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Sowohl vorbeugend als auch bei vorhandenen Schiden am Augenhin-
tergrund ist es ratsam, die Ernahrung umzustellen. Die Augen brauchen
eine Reihe von Vitaminen, um gesund zu bleiben, und sollten damit re-
gelmiflig versorgt werden. Dazu gehoren nicht nur das bekannte Vita-
min A, sondern auch eine ganze Reihe anderer Nahrstofte, z.B. Lutein
und Zeaxanthin. Auch OPC schiitzt und repariert geschadigte Gefifie, ist
also bei der feuchten Variante empfehlenswert. OPC ist die Kurzform von
oligomere Proanthocyanidine. Dabei handelt es sich um ein sehr starkes
Antioxidans, das geschddigte Gewebepartien regenerieren kann. Daher
ist es auch bei Mouches volantes und grauem Star hilfreich. Es kommt
in grofien Mengen in Aroniabeeren und Traubenkernen vor. Trinken Sie
taglich 1-2 Schnapsglaser Muttersaft von der Aroniabeere, oder streuen
Sie Aroniabeerenpulver iiber Joghurt oder Miisli. Leider gibt es kaum noch
Trauben mit Kernen, da diese bitter schmecken, doch gerade die Bitterstof-
fe sind gesund. Allerdings sollten Sie sie auch kauen, damit die Bitterstoffe
vom Korper aufgenommen werden. Alternativ gibt es Traubenkernex-
trakt als Nahrungsergédnzungsmittel. Ich rate jedoch davon ab, die Vita-
mine in Form von Smoothies zu konsumieren. Die Maculadegeneration
geht mit einer Milzstorung einher. Die Milz braucht geregelte Mahlzeiten
und warmes Essen. Wenn Sie das Organ stirken mochten, beginnen Sie
den Tag am besten schon mit einem warmen, néhrstoffreichen Friihstiick.
Zusitzlich sollten Sie auf Zucker und Weifimehl sowie Koftein verzichten.

Heilkrdauteranwendungen bei Maculadegeneration:

Schwedenbitter (S. 60) |/ Schéllkraut (S. 69) \/ Spitzwege-

rich (s. 72) ./ Bérlauch (s. 78) \/ Frauenmantel (S. 77)

Léwenzahn (S. 79) \/ Ehrenpreis (S. 80) \/ Waldmeister

(S. 81) \/ Wegwarte (S. 81) . Kalmus (S. 81) \/ Labkraut

(S.82) \/ Andorn (S. 87) \/ Bertram (S. 88) \/ Muskat (S. 89)
Melisse (S. 92) . Fenchel (S. 93) ./ Raute (S. 78)

Sellerie (S. 93) \/ Weihrauch (s. 95) \/ Lindenblatter (s. 97)
Rebensaft (s. 98) ./ Gerste (S. 99) \/ Ginster (S. 99)
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Ingwer
Ingwer besitzt mehr als 150 verschiedene Inhaltsstofte, unter ande-
rem Eisen, viele Vitamine und dtherische Ole. Die heilige Hilde-
gard empfiehlt Ingwer bei geschwiirigen, eitrigen und triitben
Augen.

Ingwerwein
Zerstoflen Sie Ingwer, und geben Sie ihn in ein Tuch, das Sie
zubinden. Dieses legen Sie in Wein, bis dieser vom Ingwer scharf
wird. Den Ingwerwein tragen Sie abends vor dem Schlafengehen um
die Augenlider herum auf. Es ist nicht bedenklich, wenn etwas davon
ins Auge gerat. Der Wein hilft gegen Entziindungen und Triibungen.

Ingwerweingemisch

Fir dieses Rezept mischen Sie die gleiche Menge Saft von Rau-
te und Ysop und dreimal so viel vom Ingwerwein (also z.B. 20 ml
Rautensaft, 20 ml Ysopsaft und 60 ml Ingwerwein). Diese Fliissigkeit
bewahren Sie am besten in einem Tongefaf} auf, damit sie haltbar
bleibt. Tragen Sie sie abends vor dem Schlafengehen um die Augen
und auf die geschlossenen Lider auf. Das ist forderlich bei grauem
Star und bei Glaskoérpertriibung.

Ysop

Ysop wichst auf trockenen Béden und bevorzugt einen sonnigen

h, Standort. Die Pflanze enthélt den Farbstoff Hyssopin, Gerb- und
#\ Bitterstoffe sowie dtherische Ole. Ysop wirkt entziindungs-

(%% hemmend, krampflosend und auswurffordernd und hilft bei
Augenschmerzen.
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Salbei

Salbei kennt man als Teezubereitung bei Halsschmerzen. In vielen
Krautergdrten ist er zu finden. Die Blitter werden frisch oder
getrocknet als Gewiirz, als Tee oder als Aufguss verwendet.
Die Pflanze hat eine entziindungshemmende, antibakterielle
und antivirale Wirkung und hilft bei Augenentziindungen.

Auch gegen Pilze ist Salbei wirksam.

Salbei-Rauten-Andorn-Mischung

Zerreiben Sie 1 Teil Raute, 2 Teile Salbei und 4 Teile Andorn behut-
sam im Morser, damit der Saft austritt. Diesen vermischen Sie mit
Eiklar und verteilen diese Mischung abends auf der Stirn bis zu den
Schlafen. Laut der heiligen Hildegard zieht die Raute die Safte aus
dem Korper, die den Augen schaden, hilft der Salbei zur Austrock-
nung und heilt Andorn, wenn die Sifte entfernt sind. Das Eiklar
sorgt dafiir, dass die einzelnen Kréuter nicht gegeneinander wirken
und ein wenig gemildert werden, da sie alle sehr heilkraftig sind.

Rautensaft

Mischen Sie Rautensaft mit doppelt so viel dickfliissigem Honig und
einem Schuss gutem Weiflwein. Das Gemisch streichen Sie auf eine
Scheibe Weizenbrot und binden diese tiber Nacht mit einem Tuch
auf die Augen. Das hilft bei grauem Star und Glaskorpertriibung.

Andorn

Andorn wichst an Wegesrandern und auf kargen Boden. Er kommt

aus dem Mittelmeerraum und wurde schon bei den alten Grie-

chen geschitzt. Der Stangel ist vierkantig, innen hohl und au-

Ben filzig behaart. Die Bliiten sind weif und kugelf6rmig.

Andorn wirkt blutbildend und entziindungshemmend und

hilft duf8erlich eingesetzt auch gegen Geschwiire und andere
Wunden, die schlecht heilen.
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Echter Bertram

Der echte oder romische Bertram ist mehrjéhrig. Es gibt auch ein-
jahrigen deutschen Bertram, der allerdings nicht so stark wirkt.
Die Heilpflanze wiachst an steinigen, trockenen Stellen mit
viel Sonne und sieht aus wie Kamille. An der Unterseite der
Bliiten kann man beide unterscheiden, denn Bertram ist dort
rotlich-lila gefarbt, die Kamille weif3. Und wiahrend Kamil-
lenbliiten intensiv-aromatisch riechen, riecht Bertram scharf-
wiirzig. Er wirkt bei Anamie, Vitamin-B12-Mangel, unterstiitzt die
Regeneration der Darmflora und die Blutreinigung. Verwendet wird
die Wurzel, die zu Pulver zermahlen wird. Bertram hilft der Ver-
dauung, damit die Nédhrstoffe optimal vom Korper aufgenommen
werden. Deswegen kann er bei Maculadegeneration und allen an-
deren Netzhauterkrankungen eingesetzt werden — am besten schon
vorbeugend. Auch bei Glaskorper- und Linsen- (grauer Star) sowie
Hornhauttriibung unterstiitzt Bertram die Reinigung. Am besten
wenden Sie ihn als Gewiirz in Speisen an. Er schmeckt sowohl im
Miisli als auch in gekochten Speisen. Hildegard empfiehlt, ihn pur

auf einem Stiick Dinkelbrot zu essen.

SiiBholz
Die SiifSholzwurzel wird gegen Bakterien, Pilze und Viren verwen-
det. Sie heilt und schiitzt die Schleimhdute. Daher ist sie auch
ein gutes Magenmittel. Aber StifSholz hat nicht nur eine phy-
sische Wirkung - es beeinflusst ganz besonders das emoti-
onale Wohlbefinden und bringt Sanftmut im Umgang mit
sich selbst und dadurch auch einen gelasseneren Umgang mit
den Mitmenschen. Die Inhaltsstoffe der Stf8holzwurzel be-
wirken Entspannung und helfen, sich selbst so anzunehmen, wie
man ist. StifSholzwurzel bringt den weichen Kern eines Menschen
wieder zum Vorschein, der durch Verletzungen im Kindesalter zum
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Schutz vor der Auflenwelt eingekapselt wurde. Gerade das Thema
Selbstwert ist bei kurzsichtigen Menschen bestimmend. Oft wirken
diese Menschen wie »eingefroren, aber die scheinbare Gefiihlskalte
tauscht. Hinter der fast unnahbaren Fassade eines Kurzsichtigen, der
sich auch gern hinter seiner Brille versteckt, wartet eine zarte Seele
darauf, dass sie ausbrechen darf. Die Verletzungen, die der Kurzsich-
tige im Kleinkindalter erfahren hat, konnen durch Situationen, in
denen sich der Erwachsene angegriffen fiihlt, getriggert werden und
sich auch in Wut und Aggression duflern. Durch die Einnahme von
Suftholzwurzel kann diese Emotion heilen, und der Betroffene lernt,
Geschehenes anzunehmen. Die Muskeln, auch die Augenmuskeln,
entspannen sich. Laut der heiligen Hildegard macht SiiSholz die Au-
gen hell und klar. Es hilft auch bei Blutarmut und kann bei grauem
Star, Glaskorperdegeneration mit Glaskorperschrumpfung sowie bei
Verdnderungen des Augenhintergrundes hilfreich sein.

SiBholztee

Uberbriihen Sie 1 gehduften TL geriebene Sii8holzwurzel mit 250 ml
kochendem Wasser. Lassen Sie den Tee 1015 Minuten ziehen. Es
entsteht ein stifes, nach Lakritz schmeckendes Getrank.

Muskatnuss

Muskatnuss ist ein bekanntes Gewiirz vor allem fiir Suppen, hat
aber auch eine positive Wirkung auf unsere Augen - denn sie
offnet das Herz und abgestumpfte Sinne. Hildegard sagt, sie
beruhigt jede Bitterkeit des Herzens, hilft also, alte Verlet-
zungen zu heilen, deretwegen wir die Welt nicht vollstandig
wahrnehmen wollen. Muskatnuss kann bei Kurzsichtigkeit,
Weitsichtigkeit und Hornhautverkriimmung eingesetzt wer-
den, aber auch bei allen Augenkrankheiten infolge einer Verén-
derung des Blutes sowie bei grauem Star - bei dem die Lebenssicht

sich eintriibt und der Frohmut verloren gegangen ist.
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Muskatnusskekse

Vermischen Sie geriebene Muskatnuss und Zimtpulver zu gleichen
Teilen, und geben Sie ein wenig Nelkenpulver hinzu. Verriihren Sie
diese Mischung mit Paniermehl und Wasser, formen Sie daraus klei-
ne keksformige Fladen, und lassen Sie sie in der Sonne trocknen,
oder backen Sie sie im Ofen. Hildegard empfiehlt, diese oft zu essen,
um die Séfte zu reinigen und das Gemiit frohlich zu stimmen.

Rose
Schlieflen Sie die Augen, und stellen Sie sich einfach einmal vor, Sie

riechen an einer Rose. Spiiren Sie, was allein diese Vorstellung
mit Thnen macht? Rosenbliitenblitter enthalten dtherisches
0], das den Duft der »Blume der Liebe« ausmacht, der unser
Herz 6ftnet und auf der physischen Ebene entziindungshem-
mend wirkt. Hildegard von Bingen empfiehlt, die Bliitenblat-
ter der Rose morgens, am besten mit Morgentau darauf, frisch

gepfliickt auf die geschlossenen Augen aufzulegen. Die Rosen-
blatter ziehen schadliche Stoffe aus dem Auge und helfen auch bei
Eintritbungen, trinenden und geschwollenen Augen. Geschwollene
Augen sind Anzeichen fiir ein Nierenproblem und damit ein The-
ma, das Thnen »an die Nieren geht«. Vielleicht versuchen Sie gerade,
die Fassung zu wahren, weil es die Umstdande nicht erlauben, Ihre

Traurigkeit zu zeigen? Uberlegen Sie immer auch, welche seelischen
Ursachen fiir Augenbeschwerden infrage kommen.







