Be|gw v/ Luxemiby 5.20
Spanien € 5,7 3 51 3137
www.magazin-bio.de

SANFTE MEDIZIN « LEBENSKUNST « ERNAHRUNG « FITNESS “H”l"ll ||H I‘I‘"m” IIH Osterreich € 5.00/1a 530

Juni/Juli
Nr. 3/2004

€ 4,50

GESUNDHEIT FUR KORPER, GEISTLTA a7

i

68 V' £
ENERGIE- / ;;‘
THERAPIE s

Klopfen Sie
sich frei von *~ g4
Angston ung

Beschwefde| L y 4 o \
7 R N
W il W
lésl KREBS BORRELIOSE
Beeindruckende e ‘ Woran man sie

Heilungsfille durch A erkennt - was man
sanfte Therapien 0 dagegen tun kann!

107 NEUES

ﬂ""“:" )
B
i

i r

LEBEN MIT .

e " AUGENTRAINING
So bringen Sie Gliick Gezielte Ubungen helfen
und Erfolg ins Haus

gei vielen Sehproblemen
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Mit den Augen erfassen wir den
GroBteil unserer Umwelt. Durch

ein gezieltes Sehtraining kdnnen
wir sie zu wirklichem Scharfblick
trainieren. Sogar die Brille kann
dann berfliissig werden




augentraining |

— =]

Gezieltes Augentraining ftir mehr Durchblick

ndlich wieder klar sehen

Sehprobleme wie Kurzsichtigkeit, Astigmatismus oder

Alterssichtigkeit miissen nicht sein. Das jedenfalls behauptet

Leo Angart, ein Experte auf dem Gebiet des Sehtrainings. Er hat

Ubungen entwickelt, die jeder zu Hause selber machen kann.

Wolfgang Gillessen sprach mit dem gebiirtigen Déanen, der seit

1996 weltweit Workshops zu diesem Thema abhélt

err Angart, wie sind Sie auf die

Idee gekommen, dass man sei-

ne Sehféthigkeit trainieren kann?

Leo Angart: Als ich selbst An-
fang Zwanzig war, wurde ich kurzsichtig und
trug dann 26 Jahre lang eine Brille. Ich haotte
zuletzt 5,5 Dioptrien [dpt).

Viele Jahre lang war ich davon Uberzeugt,
dass Sehprobleme eine unvermeidliche Folge
des Alterwerdens sind. Ubrigens war es dann
weder die Bates-Methode noch eine der
konventionellen Methoden, die mir halfen.
Denn als ich das erste einer Reihe von Rat-
geberbiichern las, die sich mit der Verbes-
serung der Sehkraft befassen, hatte ich be-
reits meine optimale Sehkraft von 20/20
wieder erlangt, was einer Sehleistung von
100 Prozent entspricht.

lch wurde meine Brille im Alter von 53 Jah-
ren los. Seit 1991 trage ich keine Brille mehr.
Heute sehe ich in die Ferne gut und kann
sogar sehr klein Gedrucktes bei schlechter
Beleuchtung lesen. Augenéirzte schitteln ver-
wundert den Kopf, wenn sie meine Nahsicht
messen. Offensichtlich sollte man ab 52 Jahre
nur mehr Uberschriften lesen kénnen. Ich kann

Schrift in 3-Punkt GréBe bei Tageslicht leicht <

lesen. Das ist so klein: s s wsin

Wie sind Sie auf die Ubungen gekommen,
die Ihnen einen so erstaunlichen Seh-Erfolg
bescherten?

Leo Angart: Mich interessieren Dinge, die
ganz einfach funktionieren. Ich stellte meine
eigene normale Sicht durch Energielbungen
wieder her, die ich in dem Buch ,Grundlagen
des Pranaheilens”, Koha Verlag, fand. Dazu
fiihrte ich zweimal téglich eine bestimmte
Ubung gegen Kurzsichtigkeit durch. Grund-
séitzlich basieren Prana-Heilungen auf dem
Austausch von Energien. Das heiBt, blockierte
Energie wird durch frische Energie ersetzt.

Im Falle meiner Kurzsichtigkeit funktionierte
das kurzgefasst folgendermafien: Die Augen
schlieBen, & bis 8 Mal tief ein- und ausatmen.
Dabei stellt man sich vor wie aus der Handin-
nenfléiche pastelifarbenes weiB-grines Licht
iber die zusammengefalteten Fingerspitzen
in das Energiezentrum zwischen den Augen-
braven flieft.

Von dort verteilt es sich zu den beiden Au-
gen, reinigt sie und |6st Verspannungen. Wir
stellen uns weiter vor, wie wir mit bldulichem
Licht, das Uber die Fingerspitzen hinausreicht,
das vorher Geléste aus den Augen wie mit
einem imagindrem Handschuh sanft und be-
hutsam herausnehmen.

Dann wieder 6 bis 8 Mal tief ein- und aus-
atmen und dabei das Energiezentrum zwi-

unterer schrager
Augenmuskel

~unterer gerader
Augenmuskel

Ungefiihr 90 Prozent des Sehens spielen sich im
Gehim ab. Denn hier werden die Lichtsignale von
auBen erst umgewandelt, so dass ein Bild
entstehen kann Abb. aus: ,Der Gesundhaitsbrockhaus”

schen den Augenbrauen mit lavendelfarbe-
nem, leichtviolettem Licht auffiillen und so die
Augen energetisieren. Eine detaillierte Be-
schreibung der gesamten Ubung findet sich in
meinem Buch.

Da ich keinen Astigmatismus hatte, son-
dern nur kurzsichtig war, musste ich erst her-
ausfinden, wie man Probleme wie Astigmatis-
mus, Altersichtigkeit, tridiges Auge und Schie-
len beeinflussen konnte. Ich testete Ubungen,
die von verschiedenen Autoren vorgeschla-
gen werden, und Gbemahm dann die Ubun-
gen, die sich als wirkungsvoll erwiesen hat-
ten. SchlieBlich entwickelte ich ein ganzes
Trainingsprogramm aufgrund meines Wissens
Uber das visuelle System und darlber, wie
die Augen funktionieren.

Ich schétze Dr. William Bates als GroBvater
des Sehtrainings. Seine Arbeit bildete die
wissenschaftliche Grundlage fir die spétere
Weiterentwicklung des Augentrainings. Und -
was das Wichtigste ist - Bates bewies, dass

oberer schriger Augenmuskel
oberer gerader Augenmuskel

dulerer gerader
Augenmuskel

Sehnerv

man das Auge trainieren kann. Mein Ziel ist
es, Menschen zu helfen und ihnen gezielt
Ubungen fiir ihr spezielles Sehproblem anzu-
bieten. Da ich auf so einfache Weise von mei-

Der bekannte Augen-Trainer Leo Angart gibt
weltweit Workshops, in denen er zeigt, wie
man durch einfache Ubungen die Sehkraft
vetbessem kann. Denn gutes Sehen ist nach
seiner Meinung keine Frage des Alters

2004/3 BY@ 103



Endlich wieder klar sehen

ner Fehlsichtigkeit befreit wurde, wollte ich
meine positiven Erffahrungen weitergeben.

Was verursacht Sehprobleme wie Kurzsichtig-
keit oder Astigmatismus?

Leo Angart: Ungefdhr 90 Prozent des Sehens
spielen sich im Gehim ab. Der physische Teil
des Sehens sind hauptsachlich Muskeln. Es
gibt sechs &uBere und zwei innere Augen-
muskeln. Natiriche klare Sicht ist ein erstaun-
liches Zusammenspiel dieser Muskeln.

Probleme wie Kurzsichtigkeit haben viele
Ursachen. Es gibt etliche Theorien, die versu-
chen, Kurzsichtigkeit (Myopie) zu erkldren,
aber keine kann das Phéinomen wirklich Gber-
zeugend darstellen. Eine der logischeren Er-
klarungen ist wohl die, dass wir unsere Au-
gen Uberstrapazieren. Meine GroBmutter
kannte noch den ,Blindstich”. Eine so feine
Stickerei, die bei den betreffenden Frauen
schlieBlich tatstichlich zu erheblichen Sehpro-
blemen fuhrte.

Heute geschieht Ahnliches am Computer.
Wenn Sie den ganzen Tag vor dem Bild-
schirm sitzen, halten Sie eine Sehentfernung
von etwa 50 em aufrecht. Schreiben Sie mit
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Das Sehtraining ist
vor allem auch fijr
Computer-Arbeiter
hilfreich. Denn durch
den stets gleichen
Abstand verlieren
die Augen die
Fiihigkeit, sich auf
andere EnHernungen
scharf zu stellen

zwei Fingern, so wie ich, dann bewegen Sie
lhre Augen zwischen dem Bildschirm und der
Tastatur, die lhnen noch néher ist, hin und her.
Typischerweise beginnen die Probleme dann
beim Scharfstellen auf die Ferne: Es davert
eine Weile, bevor Sie wieder klar sehen. 50
Zentimeter Entfernung entsprechen 2 Dioptri-
en. Sie halten sttindig dieselbe Alkkommoda-
tion. Das heiBt: Sie stellen davernd auf den-
selben Entfernungsbereich scharf. Dadurch
vernachldssigen Sie lhre Féhigkeit, auch auf
andere Entfernungen scharf zu stellen.

Wird Ihnen nun eine Brille angepasst, ver-
schlechtert sich diese Situation melst noch.
Sie bemerken bald, dass Sie Texte, die Sie
ohne Brille perfekt lesen konnten, nun nicht
mehr ohne lesen kénnen. Sie kénnten auch
sagen, Sie sind von lhrer Brille abhéngig ge-
worden. Und natirlich wissen wir alle, dass
eine Brille absolut keine wirkliche Verbesse-
rung des Sehvermdgens bewirkt. Denn Sie
sind noch immer kurzsichtig, wenn Sie lhre
Brille abnehmen.

Wie ist das eigentlich mit dem Astigmatis-
mus? Gibt es auch hier Hilfe?

Hilfreich fir Weitsichtige: Auch Nahsehen kann man iiben, indem man einen Gegenstand erst weiter, dann immer niher ans Auge heranfiihrt

Leo Angart: Beim Astigmatismus ist die Hom-
haut (Cornea) oval. Sie kénnen sich das als
eine Verkrimmung der Hornhaut vorstellen.
Dadurch werden Bilder auf verschiedenen
Ebenen vor der Netzhaut (Retina) gebildet.
Sie erleben das als verschwommenes Sehen
oder als Schattensehen. Meiner Meinung
nach ergibt sich das aus einer unterschiedli-
chen Spannung der Augenmuskulatur. Die
Hornhaut und die Augen sind flexibel wie ein
Gummiball. Da die Hornhaut fir etwa 80 Pro-
zent des Scharfstellens verantwortlich ist, ho-
ben selbst minimal verdnderte Spannungs-
muster dramatische Auswirkungen.

Bei einem astigmatischen Auge zeigt das
topographische Bild die Form einer Sanduhr.
Astigmatismus ist Ubrigens ein weit verbrei-
tetes Problem, das Ublicherweise gemein-
sam mit anderen Sehproblemen wie Kurzsich-
tigkeit auftritt.

Es ist auch wichtig zu wissen, dass Astigma-
tismus entfernungsabhdéngig unterschiedlich
sein kann. Auch der Astigmatismus-Winkel
kann sich zwischen Nah- und Fernsicht &n-
dern. Ebenso kann man Astigmatismus auch
bloB in einem Auge haben, oder der Winkel
kann bei beiden Augen verschieden sein.

Die meisten Menschen haben irgendeine
Form von Astigmatismus, da die Hormhaut kei-
ne perfekte Kuppel bildet. Astigmatismus von
weniger als einer halben Dioptrie kann man
guten Gewissens ignorieren, da er nur mini-
male Auswirkungen hat.

Da dieses Problem hauptséchlich durch ein
ungleiches Spannungsmuster der Augenmus-
keln hervergerufen wird, sprechen hier Seh-
trainingsibungen ganz besonders gut an. Im
Mérz fihrten wir in London in Zusammenar-
beit mit Moorfields, der bedeutendsten Au-
genklinik in GroBbritannien, eine Studie Uber
die Auswirkungen von Sehtraining auf Astig-
matismus durch, Bereits nach wenigen Ubun-
gen konnten wir Anderungen in der Kriim-
mung der Augen nachweisen.




Erstaunliche
Verbesserungen
innerhalb kurzer Zeit

Was Ist das Neue an threr Methode?

Leo Angart: Ich denke, das Entscheidende
ist, dass ich ganz spezielle Ubungen fur die
verschiedenen Stadien von Kurzsichtigkeit,
Astigmatismus, Weitsichtigkeit usw. entwickelt
habe, Die meisten anderen Autoren, die auf
diesem Gebiet arbeiten, bieten eher cllge-
meine Ubungen an. Im Gegensatz dazu
empfehle ich jewsils zwei oder drei Ubun-
gen, die fiir ein bestimmtes Sehproblem am
wirkungsvollsten sind. Wenn Sie diese Ubun-
gen machen, werden Sie héchstwahrschein-
lich sehr schrell eine Verbesserung erfahren.
Sind Sie zum Beispiel nur -2 dpt oder noch
weniger kurzsichtig, dann wirde ich erwar-
ten, dass Sie nach etwa zwei Wochen, in de-
nen Sie konsequent immer wieder zwei gin-
fache Augenibungen machen, 20/20 - also
optimcle Sehkraft - erreichen.

Warum halten Sie Workshops ab?

Leo Angart: FUr mich ist dies eine besonders
effiziente Methode, um méglichst vielen
Menschen zu zeigen, wie man die Ubungen
durchfihrt. Das Ganze ist sehr einfach, sodass
jeder sie auch alleine machen kann. Der
Workshop gibt den Teilnehmem darlber hin-
aus die Mdglichkeit, mehr Uber ihr Sehverms-
gen zu entdecken, als dies bei einem Besuch
beim Augenarzt oder Optiker méglich ist.

Fiir mich ist es auch wichtig, dass die Teil-
nehmer nach dem zweitdgigen Workshop
gelernt haben, dass sie selbst Einfluss auf ihre
Augen nehmen kénnen. Und dass sie auch
genau wissen, wie sie sich nach dem Work-
shop verhalten sollen. Wéhrend des Work-
shops habe ich gentgend Zeit fur die Teil-
nehmer, sodass ich auf die unterschiedlichen
Probleme eingehen kann. Die Workshops be-
inhalten auch gefiihrte Meditationen. Sie kén-
nen helfen, emotionale Themen zu erkennen,
die méglicherweise mit dem Sehproblem ei-
nes Seminarteilnehmers zusammenhdéngen.
Denn wir brauchen auch das Einverstdndnis
unseres Unterbewusstseins, bevor ein nach-
haltiger Fortschritt beim Sehen méglich ist.

Welche Ergebnisse lassen sich mit dem von
lhnen vargeschlagenen Sehtraining erzielen?

augentraining |

Lec Angart: Der Erfolg eines Sehtrainings
hangt natirlich entscheidend daven ab, ob
Sie die Sehibungen tatséchlich machen. Die
Ubungen bloB zu kennen genigt nicht. Wer
konsequent trainiert, wird sehr schnell eine
Verbesserung feststellen. Der Fortschritt héngt
natirlich auch vom Grad der Sehschwéiche
ab. Wenn Sie -10 dpt haben, dann wird lhr
Fortschritt in Zentimetern gemessen. Wenn
Sie nur wenige Dioptrien haben, geht es sehr
viel schneller. Auch die Selbstheilungskrafte
haben Einfluss auf den Erfolg.

Die Erfahrungen aus meinen Workshops
zeigen eine durchschnittliche Verbesserung
zwischen 1 und 3 Dioptrien innerhalb einer

Gezielte Ubungen bessern die Sehkraft oft um
mehrere Dioptrien, sodass eine Brille in vielen
Fiillen gar nicht mehr nifig ist

Woche. Oft ist es auch so, dass Tellnehmer
am zweiten Seminartag mit ihrer alten Brille
kommen, weil sie ihre derzeitige Brille als zu
stark empfinden. Wie beim Abnehmen gibt
es auch hier keine Garantie, aber mit gréB-
ter Wahrscheinlichkeit profitieren alle von
diesem Sehtraining.

Vor ein paar Jahren fragte ich die Teilneh-
mer, ob sie wéhrend des Workshops Fort-
schritte beobachtet hitten. Eine Dame mein-
te, sie kénnte absolut keinen Unterschied
feststellen. Ich fragte sie daraufhin, ob sie be-
reit wére, - sozusagen als Experiment - die
Ubungen einen Monat lang gewissenhaft zu
machen und dann zu entscheiden, ob ihr die
Ubungen helfen.

Nach drei Wochen tat ihre Brille ihren Au-
gen weh und sie ging zum Optiker. Zu seiner
Verwunderung hatte sie nun zwel Dioptrien
weniger. Ihre Sehkraft hatte sich von 6 auf 4
Dioptrien verbessert. Nach weiteren drei Wo-
chen hatte sich ihre Sehkraft emneut um zwei
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Das weltweit erfolgreiche
Sehtrainingsprogramm mit
Leo Angart.

S 49QLAA

L 5.
Sehschwachen sind
weitgehend nicht
physischen Ursprungs,
sondern ein
"Softwareproblem des
Gehirns"

aS AV}

"lch habe im Seminar
l innerhalb der zwei
[ Tage eine deutfiche
3 Verbesserung meiner
Sehféhigkeit erfahren!”

Grofde Erfolge bei
Kurzsichtigkeit,
Alterssichtigkeit, und
Astigmatismus.

Sehtrainingsseminare mit Leo Angart

Miinchen
Erlebnisabend : 20. Oktober
Workshop: 6. - 7. November
Kindersehtraining: 17./18. Juli
u. 5./8. Nov. ‘
Tel/Fax: 089 680 70702 w
weillessen@t-online.de

Berlin
Workshop: 20.— 21. November
Tel: 030 861-0404
| Fax: 030 8639 3983
| info@hb-berlin.de
Informationen Uber Kurse in D, A, CH

Bliro W. Gillessen,
Balanstr. 365 - 81549 Miinchen

10

Ausfiihrliche Information:

www.vision-training.com/de
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Endlich wieder klar sehen

Dioptrien verbessert. Mit den 2 dpt musste
sie thre Brille nicht mehr stéindig tragen, son-
demn nur noch beim Autofahren oder wenn
sie eine Tdtigkeit ausUbte, bei der die Fern-
sicht wirkdich wichtig war.

Erndhrungstipps
fiir gutes Sehen

Sie sprechen auch von neuen Erkenntnissen
auf dem Gebiet der Ernéhrung. Was gibt es
dabei zu beachten?

Leo Angart: Einige Vitamine sind bescnders
wichtig fUr die Augen. So sorgt zum Beispiel
Vitamin C fir gesunde Augenlinsen. Die Linse
und die verschiedenen inneren Teile der Au-
gen enthalten die héchste Konzentration an
Vitamin C im ganzen Kérper - sieben Mal hé-
her als im Gehirn oder im Herzen. Um das Ri-
siko des Grauen Stars, elner TrObung der
normalerweise karen Augenlinse, zu reduzie-
ren, empfehle ich die Einnahme von 500 mg
Vitamin C pro Tag.

Bei Problemen mit der Retina, zum Beispiel
Makula-Degeneration, hilft Lutein, ein Caroti-
noid. Lutein ist der gelbe Punkt, den Sie auf
Abbildungen des Augeninneren sehen. Wenn
Sie Lutein als Spray unter die Zunge sprihen,
wird es am besten resorbiert.

Trockene Augen sind hdufig auf einen
Mangel an Omega-3- und Omega-6-Fett-
scuren zurickzufihren. Dieses Problem tritt
auf, wenn die 8lige Oberflache des Trénen-
films zu dinn ist und die Trénenflissigkeit zu
schnell verdampft. Nachtkerzendl und drei
Essléffel Dorschleberdl (Lebertran) pro Tag
helfen gegen trockene Augen.
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Kinder erlangen
durch die Ubungen
besonders schnell

ihr natiirliches
Sehvermigen wieder.
Selbst Schielen
konnte durch
Augentraining
etolgreich
behandelt werden

Kénnen Sie denn auch Kindem helfen?

Leo Angart: Kinder haben Magie in ihren
Augen. Sie funkeln vor Neugier, SpalB und Lie-
be. Arbeit mit Kindern wird augenblicklich be-
lohnt und Kinder sprechen mit unglaublicher
Geschwindigkeit darauf an.

Ich trédume davon, dass alle Eltern eine Al-
ternative haben, wenn ihr neunjdhriges Kind
von der Schule nach Hause kommt und sagt,
dass es die Tafel nicht mehr richtig sieht. Bril-
len sind nicht die einzige Lésung.

Besonders Schielen kann durch Augentrai-
ning erfolgreich behandelt werden. In vielen
Fallen reicht sogar eine einzige Augenubung.
Ein Beispiel: Vor zwei Jahren kam die zehn-
jéhrige Isabella zu meinem ,Magic Eyes
Workshop" in Salzburg. Sie reiste mit ihrer
Mutter aus Wien an. Alle Augendrzte, bei de-
nen sie gewesen war, wollten sie operieren,
um einen Augenmuskel zu straffen. Isabellas
Mutter jedoch lehnte die Operation ab.
Bereits am ersten Tag des Workshops ge-
schah das Unglaubliche: Nach nur einer
Ubung richtete sich lsabellas Auge gerade.

Normalerweise stellt sich der Erfolg nicht
derart plétzlich ein. Studien zeigen aber, dass
ein Sehtraining in mehr als 80 Prozent der
Falle zum Erfolg fihrt, sodass keine Augen-
Operation niétig ist.

Wo bieten Sie Workshops an?

Leo Angart: In Deutschland halte ich regel-
méBig Workshops in Minchen, Berlin und
Hamburg. In Osterreich bin ich mehrmals pro
Jahr in Wien, Graz und Salzburg, Vor kurzem
hielt ich meinen zwanzigsten Workshop an
der University von London ab. Es gibt auch
Workshops in Asien und Nordamerika.

Sehtraining
Zum
Mitmnachen

Wer ibt wird Meister
- auch im Sehen

Alterssichtigkeit
(Presbyopie)

Die Notwendigkeit einer Lesebrille entwickelt
sich meist bereits Anfang Vierzig. Es gibt viele
Theorien dazu, aber keine erklért das Phéno-
men Altersweitsichtigkeit wirklich. Mein Seh-
training zielt einfach darauf ab, die Augen-
muskeln flexibler zu machen und den Punkt
des Klarsehens naher heran zu bringen. In ei-
nigen Fdllen verschmelzen auch die Bilder
des rechten und linken Auges nicht richtig. Al-
terssichtigkeit spricht normalerweise sehr gut
auf das Sehtraining an.

Ob man altersweitsichtig ist und wie stark,
kann jeder leicht selbst mit dem Lesen der
folgenden Zeilen Uberpriifen.

20130 Ihre Lesesehkraft st fir die meisten Situationen
ausreichend, Sie haben aber wahrscheinlich Schwierigkel-
ten, bei schlechiem Licht zu lesen.

20025 Ihre Lesesehkratt ist ziemlich gut, nur ein ganz kleinas
bisschen unter dem Optmum.

20/20 Gratulation $i= haben auch im Nabbersich perfekis Lesefiigheit

Wer seine Augen regelmiiBig trainiert,
braucht keine Lupe. Oft ist er dann sogar
in der Luge, ouch Kleingedrucldes in 3-
Punki-Schrift zu lesen
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Kurzsichtige: Den
Stift immer vor und
zuriick bewegen
und dabei jedes
Mal den Fernpunkt
etwas weiter nach
hinten verschiehen.
So truiniert man die
Augen, auch
entfernte Objckte
klar zv sehen

Ubung fiir die
Alterssichtigkeit

Zuerst suchen Sie lhren Nah-
punkt des Scharf-Sehens. Blicken
Sie auf diesen Absatz. Bewegen
Sie den Text so nahe heran, dass
Sie ihn noch klar sehen kénnen.
Das ist |hr Nahpunkt. Wenn er
mehr als 15 cm von lhren Augen
entfernt ist, missen Sie ihn néher
heran bringen. Sie tun dies, in-
dem Sie den Text ein winziges
Stiick néher bringen, sodass er
zu verschwimmen beginnt. Be-
wegen Sie ihn vor und zuriick
und Sie werden sehen, dass lhre
Augen in der Lage sind, allmgh-
lich néiher scharf zu stellen.

Kurzsichtigkeit
(Myopie)

Kurzsichtigkeit betrifft beinahe
ein Viertel der Bevélkerung - ihre
Fernsicht wird ganz allméhlich
verschwommen.

Kurzsichtigkeit wird in Dioptri-
en (dpt) gemessen. Sie entspre-
chen der Brechkraft der Linse,
die bendtigt wird, um lhre Seh-
stéirke zu korrigieren.

Je haher die Zahl, umso stér-
ker die Kurzsichtigkeit. Eine Lin-
se mit einer Dioptrie hat eine
Brennweite von einem Meter.
Das ist dann auch das MaB fur
Ihre klare Sicht: Wenn Sie -1 dpt
zur Korrektur bendtigen, sehen
Sie bis zu einem Meter natirlich
Klar und scharf.
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Wie gut lhre Sehkraft ist, kén-
nen Sie mit dem folgenden Test
leicht selbst feststellen:

@ Nehmen Sie einen Gegen-
stand, wie zum Beispiel einen
Kugelschreiber, mit einer kon-
trastreichen Aufschrift von mehr
als 2 mm Hoéhe.

® Nehmen Sie ein MaBband
und halten Sie mit einer Hand
den Anfang des Bandes unter
das Auge, das Sie prifen wol-
len. Mit der anderen Hand
bewegen Sie den Kugelschrei-
ber oder Stift langsam von sich
weg, wihrend Sie das MaB-
band durch diese Hand glei-
ten lassen.

® Finden Sie den von lhnen
am weitesten entfernten Punkt,
von dem aus Sie die Auf-
schrift noch klar sehen k&nnen.
Das ist |hr persénlicher Fern-
punkt des Scharf-Sehens. Mar-
kieren Sie nun diesen Punkt auf
dem MaBband.

® Fihren Sie dasselbe mit dem
anderen Auge durch.

Nicht nur der Nahpunkt, auch der
Fernpunkt sollte fir beide Augen
gleich sein. Falls es da einen Un-
terschied gibt, missen Sie |hr
schwéicheres Auge trainieren, so-
dass Ihre Sehkraft in beiden Au-
gen gleich ist.

Ubung fiir die
Kurzsichtigkeit

Wenn Sie den Stift Uber lhren
Fernpunkt hinaus bewegen, trai-
nieren Sie lhre Augenmuskeln

und erweitern damit miihelos
den Bereich lhres Klar-Sehens.
Die Bewegung ist &hnlich wie
die eines Posaunisten.

Beginnen Sie in dem Bereich,
in dem lhre Sicht absolut scharf
ist, und bewegen Sie den Stift
ganz langsam vor und zurlick
Treinieren Sie auf diese Weise
lhre Augen, immer weiter ent-
fernte Objekte scharf zu stellen.

Machen Sie diese Ubung ofter
am Tag, jeweils ein oder zwel
Minuten lang. Messen Sie von
Zeit zu Zeit lhren Fortschritt und
notieren Sie auch die Ergebnisse.
Wenn Sie den Text in Armesl&n-
ge Entfernung lesen kénnen, hat
sich lhre Kurzsichtigkeit auf etwa
-1,5 dpt verbessert.

Das Nahsicht-
vermogen von
beiden Augen
angleichen

In vielen Fallen ist der Nahpunkt
der beiden Augen unterschied-
lich. Uberpriifen Sie das, indem
Sie auf diesen Absatz blicken.
Halten Sie den Text so, dass Sie
ihn mit beiden Augen scharf se-
hen kénnen. SchlieBen Sie lhr lin-
kes Auge. Wenn Sie den Text
nun bewegen muissen, um ihn
Kar zu sehen, dann ist der Nah-
punkt lhrer beiden Augen nicht
identisch.

Machen Sie das Gleiche mit
dem anderen Auge, um festzu-
stellen, wo der Nahpunkt bei
diesem Auge liegt. =




Endlich wieder klar sehen

Um die Leseentfernung in Balance zu brin-
gen, schliefen Sie dasjenige Auge, bei dem
der Nahpunkt néher ist. Bewegen Sie den
Text bis zu einer Entfernung, in der Sie ihn
klar sehen kénnen und bewegen Sie ihn vor
und zurlick (Zugposaune), bis beide Augen
dieselbe Lesedistanz haben. Ein Unterschied
beim Nahpunkt der beiden Augen kann
Kopfschmerzen verursachen.

»~Magic Eyes” -
Ubungen fiir Kinder

Diese Ubung ist groBartig, um die Fernsicht
eines Kindes zu trainieren. Man kann sie auch
mit Gegensténden in der Natur machen.

@ Bringen Sie eine Reihe von Dominosteinen
oder eine Abbildung davon in Augenh&he
des Kindes an.

@ Erkléren Sie dem Kind, es soll so weit wie
méglich weg gehen, sodass es die Punkte
auf den Dominosteinen gerade noch scharf
sehen kann.

@ Nun soll das Kind noch ein klein wenig
weiter zurlick treten, damit es die Dominos
ein wenig verschwommen sieht.

® Das Kind |asst die Augen jetzt Uber eine
Domincreihe hin und zuriick gleiten, ohne
gezielt einen bestimmten Dominostein
anzublicken.

@ Danach macht es die Augen zu und |&sst
den Blick in Gedanken Uber die Domino-
reihe schweifen.

@ Bitten Sie das Kind, die Augen aufzuma-
chen und wieder hinzusehen. Was Sie nun
feststellen werden, ist ein breites Lacheln:
denn auf einmal sind die Punkte auf den
Dominos viel klarer.

@ Jetzt noch einen kleinen Schritt weiter weg
gehen und die Ubung wiederholen.

[
| Astigmatismus

Viele Menschen haben einen Astigmatismus,
Ublicherweise in Verbindung mit Kurzsichtig-
keit oder Alterssichtigkeit. Astigmatismus wird
hauptséchlich durch ungleiche Spannung der
Augenmuskeln hervorgerufen. Sie kénnen sich
das wie ein Zelt vorstellen, bei dem nicht alle
Seile gleich stark gespannt sind, wodurch das
Zelt schief steht. Mit einem speziellen Astig-
matismus-Spiegel lasst sich schnell feststellen,
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ob man unter Astigmatismus leidet. Dazu halt
man eine Abbildung in einer fir den Betref-
fenden angenehmen Leseentfernung. Wenn
dabei irgendwelche Linien deutlich dicker,
waiter voneinander entfernt, léinger oder kir-
zer gesehen werden, dann ist dies ein klarer
Fall von Astigmatismus.

Menschen mit
Astigmafismus-
Problemen sollten
die Ubung mit
dem ,Tibeto-
nischen Rad”
maglichst oft
durchfishren

Daumeniibung

zur Lockerung

der Augenmuskeln

bei Astigmatismus |

® Halten Sie einen Daumen eine Handbreit
von lhrer Nasenspitze entfernt.

@ Halten Sie lhren Kopf ruhig und fUhren Sie
lhren Daumen gerade nach oben. Folgen
Sie ihm mit lhren Augen.

@ Fiihren Sie den Daumen wieder in die Aus-
gangsposition zurlck und folgen Sie ihm
nur mit den Augen.

® Fihren Sie lhren Daumen weiter - so wie



augentraining |

auf dem Zifferblatt einer Uhr
zur 1-, 3-, 5+ 6=, 7-, 9-und 11-
Stellung und folgen Sie ihm
mit den Augen.

War eine Richtung schwieriger fir
lhre Augen? Dann ist das die
Richtung mit der gréBten Span-
nung, die zu lhrem Astigmatis-
mus fihrt.

Falls die Ubung fur Sie anstren-
gend war, sollte sie eine Woche
lang téglich einige Male wieder-
holt werden.

Das ,Tibetanische
Rad" entspannt

Das ,Tibetanische Rad" ist die
wirkungsvollste Ubung bei Astig-
matismus und zugleich auch eine
sehr gute allgemeine Entspan-
nungs- und Lockerungsiibung fr
die verspannten Augenmuskeln.

@ Halten Sie die Abbildung mit
dem ,Tibetanischen Rad” 3
Zentimeter von lhrer Nasen-
spitze entfernt.

® Wahrend Sie einatmen, lassen
Sie lhre Augen die linken Stu-
fen hinaufspringen, bis Sie
oben den blauen Ball sehen
kénnen. Das Bild wird wahr-
scheinlich verzerrt erscheinen.

® Wdhrend Sie so langsam wie
méglich ausatmen, lassen Sie
lhre Augen allmdhlich die
rechten Stufen bis zum Zen-
trum hinunter wanderr.

@ Atmen Sie nun wieder ein und
folgen Sie dem Umriss des
Doms nach auBen.

® Atmen Sie sehr langsam wie-
der aus, wihrend Sie dem
Umriss des Dorns wieder nach
innen folgen.

@ Setzen Sie die Ubung im Uhr-
zeigersinn auf diese Weise fort.

® Reiben Sie lhre Hiéinde anein-
ander, bis sie warm sind, und
legen Sie lhre Handfldchen
sanft Uber lhre geschlossenen

Hilfreich bei Astigmatismus:
Die Daumeniibung eignet sich
besonders gut, um die
Augenmuskulatur zu lockern
und zu entspannen

Augen. Decken Sie lhre Augen
sine Minute lang mit den
Hénden ab und erlauben Sie
ihnen, ein méglichst schwarzes
Schwarz zu sehen.

Achtung: Wenn Sie das Gefuhl
haben, dass |hre Augenmuskeln
Uberanstrengt werden, machen
Sie ein oder zwei Tage Pause.
Sollten Sie sich wdhrend der
Ubung schwindelig fihlen, ver-
langsamen Sie das Tempo, in-
dem Sie beim Ball einen zusdatzli-
chen Atemzug machen.

Bei manchen Menschen kom-
men bei solchen Ubungen auch
Emotionen hoch. Machen Sie ein
paar tiefe Atemzlge und lassen
Sie die Gefiihle los. Machen Sie
die Ubung mit dem ,Tibetani-
schen Rad" so oft, bis Sie im
Astigmatismus-Spiegel alle Linien
gleich sehen.

Auch wenn Sie die geschilder-
ten Erfolge vielleicht zuerst nicht
fur moglich halten - eines steht
fest: Dass sich die Sehkraft mit
diesem Training verbessern ldsst,
ist hinlanglich erwiesen.

P Buchtipp

leo Angart: ,Vergiss
deine Brille”,
Nymphenburger
Verlag, 17,90 €.
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