


AUGENBALANCE

e Reiben Sie mit Daumen und Mittelfinger einer Hand die
Endpunkte des Nierenmeridians. Diese Punkte befinden
sich in der kleinen Vertiefung unterhalb Ihres Schliissel-
beins. Die andere Hand legen Sie auf den Bauchnabel.
Reiben Sie mit der ganzen Handfldche sanft hin und her.

e Blicken Sie nun nacheinander in folgende Richtungen: o
geradeaus, rechts, links, rechts oben, links unten, links oben,
rechts unten, oben, unten. Verweilen Sie in jeder Richtung
eine Weile, und reiben Sie gleichzeitig die genannten Punkte.
Kehren Sie jeweils zundchst zur Mitte zuriick.



AUGENBALANCE 2

e Nehmen Sie wahr, welche Blickrichtungen Spannungen
in Thren Augen erzeugen.
e Wechseln Sie die Hinde, und wiederholen Sie diese ¥

Ubung auf die gleiche Weise.

e Anschlieflend massieren Sie in kleinen Kreisbewegungen
mit den Mittelfingern etwa 1cm rechts und links neben der
Halswirbelsdule auf Hohe des obersten Halswirbels. Wahrend-
dessen blicken Sie nacheinander in die genannten Richtungen.
Wenn Sie merken, dass die Verspannung bei einer Blickrich-
tung grofier wird, massieren Sie so lange, bis Sie eine Erleichte-
rung bzw. Verdnderung fiihlen.



(#)) AUGENMALEN

Legen Sie sich Papier und Stifte o. A. bereit, und nehmen Sie
einen Spiegel zur Hand.

e Schauen Sie sich selbst in Ihr Gesicht. Lacheln Sie sich \
liebevoll an. Schauen Sie sich nun in Thre Augen. Lassen ~
Sie sich Zeit, und nehmen Sie die Energie Ihrer Augen ganz 21 .
in sich auf. % h o

e Legen Sie anschliefend den Spiegel zur Seite, und schlieflen
Sie Ihre Augen. Gehen Sie mit Threr ganzen Aufmerksamkeit zum rechten
Auge. Spiiren Sie Thr rechtes Auge. Wie fiihlt es sich an? Ist es schwer oder
leicht? Rund oder kantig? Hat es eine Botschaft fiir Sie? Fiihlen Sie,
wie es Threm rechten Auge in diesem Moment geht.



AUGENMALEN 2

e Offnen Sie nun die Augen, und malen Sie Ihr rechtes Auge
so, wie Sie es zuvor empfunden haben.

e Wiederholen Sie die komplette Ubung auf gleiche Weise
mit dem linken Auge.




(1) AUGENMASSAGE

Fiihren Sie jeden Schritt dieser Ubung 5-mal hintereinander
aus.

e Streichen Sie mit Thren Hianden iiber den Bereich
seitlich neben der Nase. Dadurch regen Sie den
Lymphfluss an.

e Nun ziehen Sie Thre beiden Nasenfliigel nach
unten.

e Spreizen Sie die Augenhohlen oben und unten
sanft auseinander.

e Massieren Sie Ihre Augenwinkel an der Nasenwurzel.



AUGENMASSAGE 2

e Greifen Sie nun Thre Oberlider, und massieren Sie diese

sanft. -

e Massieren Sie in kreisenden Bewegungen Ihre Augen- 1 : “
brauen entlang von innen nach auflen.

e Streifen Sie mit Ihren Handfldchen nach oben iiber Ihr Vﬁ
Gesicht.

e Stellen Sie sich hin, strecken Sie beide Arme tiber den

Kopf nach links, und geben Sie folgenden Laut von sich:
» Tsssssschhhhhhhhhhh.«

a'",r_, i



e Drehen Sie diese Karte um, und betrachten Sie das Farbfeld
tir 3 Minuten.

e Atmen Sie dabei tief ein und aus, und reiben Sie gleich-
zeitig Thr Sehzentrum, das sich auf Augenhéhe an Ihrem
Hinterkopf befindet. Dadurch nehmen Sie die Farbe noch
besser auf. "

Bedeutung der Farbe Lindgriin:

Die Farbe Lindgriin (wie Baume sie im Friihling zeigen) regt unseren Korper
zum Entgiften an. Gleichzeitig wird der Stoffwechsel aktiviert, und Néhrstoffe
konnen besser vom Korper aufgenommen werden. Auch Giftstoffe,

die sich im Auge eingelagert haben (in der Augenlinse sowie am
Augenhintergrund) werden sanft ausgeschieden.



FARBUBUNG mit Lindgriin




(#)) FUSIONSUBUNG mit der Perlenschnur

Befestigen Sie eine Schnur mit 3 Holzkugeln auf Augenhdhe.
Verteilen Sie die Kugeln in unterschiedlichen Absténden,
sodass Sie die entfernteste Kugel gerade noch gut sehen
konnen.

e Halten Sie die Schnur gespannt an Ihre Nase.

e Richten Sie nun den Blick auf die mittlere Kugel. Nehmen Sie
wahr, wie es vor und hinter der Kugel aussieht.
Wie viele Kugeln nehmen Sie wahr?
Wo teilt sich die Schnur?

e Richten Sie Ihren Blick auf die vordere Kugel, und nehmen Sie
wahr, was mit der Schnur hinter der Kugel passiert.



FUSIONSUBUNG mit der Perlenschnur 2

e Richten Sie Ihren Blick auf die hintere Kugel, und nehmen
Sie wahr, was mit der Schnur vor der Kugel passiert. Sie
werden feststellen, dass sich die Schnur immer dort teilt,
wohin Sie Ihren Blick richten.

e Nun schauen Sie abwechselnd auf die vordere und auf die
hintere Kugel. Nehmen Sie dabei wahr, was jeweils mit der
Schnur passiert.

Nachdem Sie eine Weile geiibt haben, fiithren Sie zum Abschluss
die Ubung »Palmieren« durch.
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Verwendung der Karten

Dieses Kartenset enthilt die wichtigsten Ubungen aus einem ganz-
heitlichen Sehtraining. Den grofiten Erfolg erzielen Sie mit den Au-
geniibungen, wenn Sie regelmiflig trainieren. Es reichen téglich
15-20 Minuten. Wenn Sie eine Fehlsichtigkeit haben und sich vor
ihrem Ziehen innerlich mit den Karten verbinden, wéhlen Sie gemif3
dem Gesetz der Anziehung automatisch diejenigen Ubungen, die Th-
ren Augen guttun.

Mischen Sie taglich die Karten gut durch, schliefen Sie die Augen,
und stellen Sie sich die Frage: »Welche 3 oder 4 Ubungen brauchen
meine Augen heute?« Ziehen Sie danach die gewiinschte Anzahl von
Karten. Entweder nehmen Sie die obersten 3 oder 4, oder Sie breiten
die Karten wie einen Ficher aus, schlieflen die Augen und fahren mit
der linken Hand (intuitiv) dariiber. An den Stellen, an denen Sie eine
besonders starke Anziehungskraft spiiren, ziehen Sie eine Karte he-
raus. Lesen Sie die Ubungen sorgfiltig, und fiihren Sie sie durch. Sie
konnen die Karten auch mitnehmen und die Ubungen auf den Tag
verteilt anwenden. Wenn Sie mehr tiber den Hintergrund wissen wol-
len, kénnen Sie noch den jeweiligen Text in diesem Heft dazu lesen.
Bitte beachten Sie, dass die Ubungen NICHT fiir Personen mit Netz-
hautablosung geeignet sind.

AKKOMMODATIONSUBUNG 1
MIT DER PERLENSCHNUR

Durch diese Ubung werden Ihre Augen trainiert, sich leichter auf
verschiedene Entfernungen einzustellen. Der Ziliarmuskel kann sich
lockern, und die Elastizitit der Augenlinse wird gesteigert. Diese
Ubung eignet sich fiir Bildschirmtitige, Weitsichtige und Personen
mit Altersweitsichtigkeit.

Augen auf! Anleitung 3



AKKOMMODATIONSUBUNG 2
MIT DER PERLENSCHNUR

Im Alltag gewohnen wir uns ein sprunghaftes Sehen an. Wir wechseln
unseren Fokus nur zwischen 2 -3 Ebenen hin und her. Unsere Augen
sind fiir diese einseitige Beanspruchung aber nicht ausgelegt. Es fehlt
ihnen dadurch an Lebendigkeit. Mit dieser Ubung kénnen Sie lernen,
sich wieder flielend auf unterschiedliche Entfernungen einzustellen.
Dadurch gewinnt Thre Augenlinse an Elastizitat. Der Ziliarmuskel
kann sich ebenfalls lockern. Diese Ubung eignet sich fiir alle, die hiu-
fig am Bildschirm arbeiten, sowie fiir Personen mit Altersweitsichtig-
keit und Weitsichtigkeit.

AUGENBAD

Das Baden der Augen ist den meisten Menschen nicht bekannt, ob-
wohl es eine sehr wirksame Methode ist, die Augengesundheit zu er-
halten. Es erfrischt und befeuchtet die Augen, und Krankheitserreger
und Schmutz werden ausgespiilt. Wenn Sie trockene Augen haben,
sollten Sie regelmifig ein Augenbad durchfiihren. Sie benétigen dazu
zwei Augenbadewannen und eine Fliissigkeit, die auf die Augen abge-
stimmt ist, z. B. isotonische Kochsalzlosung, fertige Augenbadezusit-
ze oder Augentrosttee. Sie konnen die Augen einzeln oder gleichzeitig
baden. Die Anwendungszeit liegt bei 2-5 Minuten, je nachdem, wie
intensiv Sie die Reinigung betreiben méchten.

AUGENBALANCE

Durch diese Ubung regen Sie den Nierenmeridian sowie das Zen-
tralgefdfl an. Gleichzeitig werden Verspannungen in Thren dufleren
Augenmuskeln gelost. Ebenso konnen sich Verspannungen im Hals-
wirbelbereich lockern. Die Ubung wirkt allgemein ausgleichend auf
den Korper. Sie eignet sich bei Kurzsichtigkeit, Weitsichtigkeit und
Hornhautverkriimmung.
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AUGENGYMNASTIK

Mithilfe dieser Ubungen kénnen sich nachhaltig Verspannungen
und Blockaden der dufieren Augenmuskulatur 16sen. Sie fordern die
Mikrobewegungen der Augen. Dies ist bei Kurzsichtigkeit, Weitsich-
tigkeit und Hornhautverkriimmung sinnvoll. Der amerikanische
Augenarzt Dr. William Bates fand in seiner Praxis heraus, dass Fehl-
sichtigkeiten durch die Lockerung der dufleren Augenmuskulatur
verringert werden konnen. Wenn man sich klarmacht, dass unser
Auge ca. 24mm lang ist und ein Gewicht von lediglich 7g hat, kann
man sich auch leicht vorstellen, dass die 6 dufleren Augenmuskeln,
von denen jeder so dick ist wie ein Finger, durch Verspannungen und
Blockaden den zarten Augapfel verformen konnen und so Fehlsich-
tigkeiten entstehen. Mithilfe dieser Ubungen konnen sie diese Ver-
spannungen abbauen.

AUGENKLAPPE

Das Tragen einer Augenklappe hilft allen, bei denen ein Auge domi-
nant ist bzw. eine bessere Sehleistung aufweist (Amblyopie), sowie
allen, bei denen die Sehrichtung eines Auges abweicht (Schielen, Pho-
rien). Des Weiteren kann das Tragen einer Augenklappe dazu fithren,
dass ein »abgeschaltetes« Auge (Suppression oder Exklusion) sich
wieder am Sehen beteiligt. Die Augenklappe wird auf dem »besseren«
Auge getragen. Dadurch muss das Gehirn die eingehenden Bilder des
»schlechteren« Auges verarbeiten. In der Regel reicht es, die Augen-
klappe 10 Minuten téglich zu tragen. Mehr ist nicht zu tun - einfach
nur schauen. Es ist fiir das Gehirn anstrengend genug, die bislang un-
terdriickten Bilder auszuwerten.

Nach einigen Wochen der Eingewdhnung kénnen Sie wahrend des
Tragens der Augenklappe fiir ca. 1 Minute in eine Kerze schauen und
danach palmieren, bis das Nachbild der Kerze, das Sie bei geschlosse-
nen Augen sehen, wieder verschwunden ist. Diese Ubung kénnen Sie
mehrmals hintereinander durchfiihren.

Augen auf! Anleitung 5



Eine weitere Ubung mit Augenklappe, die bei einer herabgesetzten
Sehleistung hilft, ist das Spielen mit der liegenden Acht (siehe entspre-
chende Ubung) in Verbindung mit fluoreszierenden Kugeln. Hierzu
bendtigen Sie eine Holzacht, die sich fiir Murmeln eignet. Wenn Sie
damit im Dunkeln und mit Augenklappe trainieren, ldsst sich die
Sehleistung in vielen Fillen erheblich steigern.

Hierfiir méchte ich Thnen ein Beispiel aus meiner Praxis geben: Ein
53-jahriger Mann machte bei mir ein mehrtagiges Seminar. Er erzihl-
te mir, dass er seit Geburt nur 10% Sehfdhigkeit auf seinem linken
Auge besitzt. Nun wollte er an dem besseren Auge arbeiten. Da man
ihm erzdhlt hatte, dass man bei einer Amblyopie nichts mehr machen
kénne und er damit leben miisse, rechnete er nicht damit, dass sich
das linke Auge dndern konnte. Nach 4 Tagen intensiven Trainings mit
der oben genannten Ubung konnte ich auf seinem linken Auge eine
Sehleistung von 30 % messen.

AUGENKLOPFMASSAGE

Durch diese Ubung werden Spannungen der dufleren Augenmuskeln
und in den Augenknochen gelost. Die Akkupressurpunkte rund um
die Augen werden dabei stimuliert, sodass der vordere Augenbereich
entspannt und gut durchblutet wird. Diese Ubung eignet sich fiir Per-
sonen mit Kurzsichtigkeit und Weitsichtigkeit.

AUGENMALEN

Unser Korper leistet taglich Hochstarbeit fiir uns - so auch unsere
Augen. Wir erwarten von jedem Organ, dass es funktioniert. Unse-
re Augen sollen uns klare Bilder liefern. Wenn das Organ nicht ein-
wandfrei funktioniert, die Sehkraft nachldsst, dann schimpfen wir
oft, anstatt ihm zuzuhdoren, weshalb es nicht so arbeiten kann, wie
wir dies verlangen. In der Regel kann sich der Kérper selbst regulie-
ren, wenn wir ihn gut versorgen und uns um ihn kiitmmern. Doch
die Ursache fiir eine organische Schwiche liegt meist schon lange vor
dieser vor.
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