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Vorwort

Gutes Sehen ist fur uns alle wichtig. Sobald es aus dem Gleich-
gewicht, unscharf oder gestort ist, wollen wir es wieder in Ord-
nung bringen kénnen. Dieses Buch weist Ihnen einen Weg -eine
Reise, auf der Sie lernen, wie lhr Sehen zustande kommt und
wie Sie alle seine Funktionen erneuern konnen. Die Winsche
vieler Menschen in bezug auf ihre Sehkraft gipfeln in der
gemeinsamen Hoffnung auf Loskommen von der Brille. Das ist
moglich. Tausende haben es wahrend der letzten Jahrzehnte
fertiggebracht, sehr zur Verwirrung von Optikern und Augen-
arzten. Fir viele Augenérzte ist die Verordnung Kkorrigierender
Linsen das einzige Mittel im Umgang mit der gestorten Seh-
kraft eines Patienten. Durch das Tragen von Brillenglésern sol-
len Kurzsichtigkeit (Myopie = verschwommenes Sehen in der
Entfernung), Weitsichtigkeit (Hyper(metr)opie = verschwom-
menes Sehen in der N&he), Astigmatismus (= verschwommenes
Sehen auf alle Entfernungen, verursacht durch unregelméafRige
Kriimmung von Hornhaut oder Linse) ausgeglichen bzw.
behoben werden. Dann haben wir noch die Presbyopie oder ,,al-
tersbedingte Weitsichtigkeit”, bei der die Linse mit zunehmen-
dem Alter geringfligig grofRer und steifer wird. Dieser Zustand
[4Rt sich mit ein biRchen Sachkenntnis und Energie verhindern
und ist keineswegs so unvermeidbar, wie man uns bisher weis-
machen wollte. Zugegeben, es mag sein, dal wir mit
zunehmendem Alter weniger geschmeidig werden. Wenn wir
deshalb aber zu Kriicken in Form einer Lesebrille greifen, fiihrt
das zu rascher \erschlechterung wvon Tonus und
Funktionstuchtigkeit unserer Augen. Auch dem Schielen, bei
dem unsere Augen durch chronisch verspannte Augenmuskeln
in stark belastende Stellungen gezogen werden, l&B3t sich mit
natlrlichen Mitteln abhelfen. Nach jahrelangem Brillentragen
oder bei Amblyopie (Schwachsichtigkeit eines Auges ohne
organischen Fehler) miissen manchmal bestimmte Bereiche des
Gehirns aufgeweckt werden. Diese Reaktivierung des Gehirns
begleitet die Erneuerung des Sehvermogens.

Die Pflege, die Sie Ihrem Sehen widmen, wirkt sich auch auf
viele andere Bereiche positiv aus, wie zum Beispiel das
Freiwerden von Stref3, besseres Funktionieren des Sehens bei
Lern- und Koordinationsprozessen und sogar Erleichterung bei
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Schmerzen und Unbehagen, die oft von Stérungen beim
Sehvorgang herriihren. Die in diesem Buch vorgestellten
Aktivitaten konnen Sie auch lhrer Familie und Arbeitssituation
zugute kommen lassen: Beleuchtungseinrichtungen, Video- und
EDV-Anlagen beeinflussen Ihre Sehkraft sowohl zu Hause als
auch im Buro. Ob Brillentrédger oder nicht, dieses Buch ist flr
alle. Seine Ideen lassen sich Uberall anwenden. Die gesamte
visuelle Welt liefert uns dazu das Material.

Der Text baut nacheinander neue Verhaltensweisen auf, mit
denen Sie die alten Schritt um Schritt ersetzen. Es ist aber auch
moglich, sich nach Belieben in jeden Teil des Buches
einzulesen. Einmal wollen Sie vielleicht Ihre F&higkeit zum
Visualisieren verfeinern, ein andermal Ihre Sehscharfe
aufpolieren. Fir diejenigen, die sich gerne an festgefiigte
Abfolgen halten, bietet das Buch besondere Programme.
Gleichzeitig werden Sie ermutigt, die den Aktivitaten zugrunde
liegenden Prinzipien so zu verstehen und aufzunehmen, dalk Sie
schlieflich in der Lage sein werden, Ihr eigenes, ganz auf lhre
personlichen  Lebensumstande, Ambitionen und Hobbys
abgestimmtes Programm zusammenzustellen. Falls Sie bei der
Lektiire des Textes auf Formulierungen stoRen, die Sie nicht
verstehen, so schlagen Sie bitte das Sachwortverzeichnis am
Ende dieses Buches auf.

Ergebnisse, die Sie auf korperlicher Ebene erzielen kdnnen,
sind:

Bessere Sehscharfe, bis keine Brille mehr notig ist.
Koordination beider Augen in allen Entfernungsbereichen.
Beschleunigtes Wahrnehmungsvermdgen.

Intensivere Farbwahrnehmung.

Verhinderung von unscharfem Sehen.

Verbesserte Tiefenwahrnehmung.

Forderung des normalen Selbstheilungsprozesses im Orga-
nismus.

NogakownE

Magliche Ergebnisse auf anderen Ebenen sind u.a.:

1. Bessere Lernfahigkeit durch Aktivierung der rechten
(visuellen) Gehirnhalfte.
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2. Hohere Intelligenz (folgernde und analytische Fahigkeiten),
wenn die linke Gehirnhélfte durch Visualisieren unterstiitzt
wird.

3. Ein aktiveres Erinnerungsvermdgen, beruhend auf visueller
Vorstellung.

4. Besseres Mitteilungsvermdégen, da es Ihnen immer leichter
fallt, Ihre Augen flr sich sprechen zu lassen.

5. Wachsende Kreativitdit und Selbstvertrauen, wenn Sie
anfangen, sich um Ihr eigenes Wohlbefinden und Ihre
Vorstellungskraft zu kimmern.

Die Veranderung des Sehvermdgens kann sich zu einem spiritu-
ellen Abenteuer ausweiten, wenn Sie lhr Sehen in andere Di-
mensionen ausdehnen, vom rein physischen Sehvermégen zum
mehr geistigen, vom &ulleren Sehen zum inneren Schauen.

Kapitel |
Ein Leben lang gut sehen

Natdrliches Sehen bedeutet Sehen mit jedem Teil seiner selbst.
\Von den physischen Augen bis hin zu unseren Gefiihlen, Ge-
danken, Trdumen, kreativen Einsichten und geistigem Wachs-
tum durchdringt das Sehen all unsere Lebenserfahrungen. Und
es gehort uns fir immer.

Wenn wir das Sehen in diesem erweiterten, ganzheitlichen
Rahmen betrachten, weist es uns den Weg, verschafft es uns die
Inspiration und das Wissen, das wir brauchen, um unsere Seh-
kraft zu erhalten und zu verbessern. Wenn das Sehen aus all die-
sen zusammengehdrigen Teilen besteht, konnte man sich fra-
gen: ,,Warum muf es immer nur bergab gehen, und warum kann
es nicht zu retten sein? Haben wir nicht irgendwo in uns das
Vermdgen, unsere Sehkraft wiederzugewinnen, zu erhalten und
dartiber hinaus auch noch weiterzuentwickeln?" - Da stehen
wir, kratzen uns am Kopf, starren entweder angestrengt durch
Brillenglé&ser oder kdmpfen noch gegen sie an und murmeln:
»ES mul eine bessere Ldsung geben ..." Glucklicherweise gibt
es Hilfe fur alle diejenigen unter uns, die sich ihr visuelles
Erleben fir die Dauer ihres Lebens erhalten wollen, die es sich
voller Schénheit und Abenteuer wiinschen, randvoll mit ,,aha“
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und ,Jetzt sehe ich das ganz klar”“. Wir sind imstande, unsere
Sehkraft zu erhalten, zu verbessern, zu entwickeln und durch
unser eigenes Dazutun zu erweitern.

EIN LEBEN LANG GUT SEHEN

Die Entwicklung im 20. Jahrhundert hat uns viele nitzliche
Erkenntnisse aus dem Bereich der traditionellen Forschung und
aus unkonventionellen Experimenten beschert. Um unsere Seh-
kraft auf natlrliche Weise zu verbessern, schépfen wir sowohl
aus der streng wissenschaftlichen Sicht als auch aus den unvor-
eingenommenen Studien der alternativen Pioniere auf dem Ge-
biet der Medizin: Dr. William H. Bates und Dr. Wilhelm Reich.
Diese hervorragenden Arzte stellten schon zu Beginn dieses
Jahrhunderts Theorien Uber den Zusammenhang von Koérper
und Geist auf, die weit Uber den Rahmen ihrer konventionellen
Ausbildung hinausreichten. Trotz unerbittlicher Anfeindungen
von Seiten etablierter professioneller Interessen wurden ihre
einsichtigen und nitzlichen Ideen durch alternative Heilkundige
und Lehrer aufgegriffen und verbreitet.

Einsicht in die essentielle Verbundenheit der Erfahrungen
menschlichen Lebens und menschlichen Sehens tragt mehr zur
nattrlichen Verbesserung unseres Sehvermégens bei als die
Einhaltung  eines  strengen  Programms  ritualisierter
Augeniibungen. Es geht dabei um eine moéglichst umfassende
Auffassung vom Sehen und um die Einsicht, da der Anstol}
dazu von jedem Aspekt der gesamten Seherfahrung herriihren
kann. Was wir an Verbesserung unseres Sehvermdogens erleben,
stammt in erster Linie daher, dal wir mehr Lebendigkeit
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zulassen konnen. Das Pulsieren der Lebenskraft durch Korper
und Geist Ia6t Ihre Augen strahlen, und Sie beginnen, klarer zu
sehen.

Die Verbesserung der Sehkraft ist lhre ganz personliche Auf-
gabe, denn das Sehen ist ein aullergewohnlich intimes und sehr
personliches Phanomen. Sie allein nehmen
also diese Herausforderung an und erreichen
die Verdnderung. Sehen lernen auf
natlrliche Weise ist eine innere Wandlung -
keine Behandlung, Heilung oder Korrektur
mit Hilfe duRerlicher Einflisse. Und es ist
ganz Ihr eigenes Verdienst. Das aus der
unbegrenzten Verbesserung lhrer Sehkraft
geschopfte Vertrauen hilft Ihnen, sich selbst, DIE WELT

die Welt und andere anzunehmen und zu LIEGEN
lieben. Mit diesen Gedanken im Sinn wollen wir uns jetzt an die
Erforschung der Theorien und Methoden zu natirlichem
besserem Sehen machen. Und wir beginnen mit dem Erlebnis
des Sehens!

Die Ture 6ffnen

Die Natur gab uns die Kraft zum klaren Sehen und auch die
Mittel, diese Sehkraft nach ihrem ,,Verlust" wiederherzustellen.
Mit einigem grindlichen Wissen, personlicher
Aufmunterung und Unterstiitzung haben Sie die  page s
Wahl, sich lhre Sehkraft wieder zuriickzuholen
oder sich zumindest daranzumachen! Der
Wunsch,  klar  zu  sehen, und eine
aufnahmebereite Haltung zahlen mehr als Alter,
Lebensgeschichte und Ausmaf} der Unscharfe.
Es erfordert Mut, gegen eigene und fremde
Bedenken, das wbliche ,,Das geht doch nicht!"
anzugehen. Wenn Sie lhre Sehkraft auf
natiirliche Weise verbessern, profitieren Sie auf
vielerlei Art: Z. B wéchst Ihr Selbstvertrauen, vermehrt sich
Ihre Lebensfreude, und oft tauchen auch nie vermutete kreative
Fahigkeiten auf. Wahrend Sie lhre Sehkraft wieder aufbauen
und entwickeln, werden Sie grofRere Energiemengen freisetzen.
Diese mit wachsender Wahrnehmungsféhigkeit einsetzenden
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Flutwellen von Energie mdgen zeitweilig erschrecken oder zu
aufregend erscheinen. Was Sie dabei erfahren, sind Ebbe und
Flut Ihres eigenen Lebensstroms. Sie werden imstande sein, mit
diesem starken Rhythmus selbst tiickische Stromschnellen zu
durchflieRen. Nachdem Sie lhre eigene Trégheit (Widerstand
gegen Verdnderung) Uberwunden und die Kunst des Sehens
wiedererlernt haben, stellt sich am Schluf? die Freude am Selbst
ein.

Der erste Schritt

In den folgenden beiden Kapiteln werden wir die psychologi-
schen Aspekte von Sehbehinderungen untersuchen. Und 18
Jahre meiner Tétigkeit als Lehrerin fur besseres Sehen, angeregt
durch die Gedanken von Dr. Bates und seiner Schilerin Marga-
ret Corbett, die von 1930 bis 1950 in ihrer Schule fiir Augener-
ziehung (Los Angeles) zahlreiche praktische Sehspiele entwik-
kelte, liefern Stoff fiir die begleitenden Aktivitaten. Ich habe die
Arbeiten von Bates und Corbett den heutigen Lebensumstanden
und Gegebenheiten angepafit.
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Einige technische Daten sind mit im Angebot, so dall unser
Verstand wichtige Fakten und Zusammenhdnge aus dem
Bereich der Anatomie und Physiologie zur Verfligung hat.
Darunter mischen wir dann die neuesten Theorien (ber
Gesamthirnfunktionen und Selbstheilung. Bitte benutzen Sie
dieses Buch auf Ihre ganz individuelle und schépferische Weise.
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