AUGENKLAR
EBOOK

www.augen-klar.de

Rosemarie Simmendinger-Katai

AUGENKLAR Ebook | Seite 1




INHALT DES BUCHES

1. Dunkelheit - Helligkeit - Kontraste
Am Anfang war das Licht.
2. Meine Brille und ich.
Kein bisschen spektakular, weif3 ich doch.....
3. Sehen - was bedeutet das fiir dich?
Das ist dein Blatt und nun: spiele!
4. Erwecke Dein Augenbewusstsein.
Die Augen in das Leben integrieren und die Beziehung
zu deinen Augen entdecken und entwickeln.
5. Ldcheln anstatt Sauertopfgesicht.
Mit Lacheln-Tafel.
6. Weg mit Brille und Kontaktlinsen.
Das Sehen neu entdecken.
Brille kommt nicht von brillant...?
7. Die Augen essen mit.
Korperliche Fitness und Beweglichkeit.
8. Fazit des Buches. Dranbleiben.
Was biete ich zu diesem Thema an?
Wiirden Deine Augen so etwas LIEBEN?
9. Blicher sind wundervolle Quellen.

Dieses Symbol erinnert dich daran, dass du wahrend der
entsprechenden Ubung auf Sehhilfen verzichten méchtest.
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1. Dunkelheit - Helligkeit -
Kontraste Am Anfang war
das Licht.

Das Licht hat sie hervorgelockt

So viele ,wissenschaftliche” und ,belegte” Tatsachen gibt es! Damit
fuhle ich mich als Laie Uberfordert, und faul wie ich bin, gebe ich
dir ein paar Aussagen beziehungsweise Gedankenansatze und lasse
dich damit machen, was dir gefallt.

Ehrlich! (Ich lasse die Kontrolle los!)

Das Auge sieht nur bei Licht (Helligkeit).

Licht kommt von der Sonne.

Auch der Mond hat sein Leuchten von der Sonne.

Das Spektrum der Farben. (Hatte ein eigenes Thema verdient).
Alles ohne Licht erscheint schwarz.

Schwarz ist keine Farbe.

Das Sehzentrum befindet sich im hinteren Teil des Schadels.
Die Augen ermdglichen das Erkennen des Lichts.

Kaltes Licht - warmes Licht. Eine Sache der Bewertung?

Das Gehirn ist befahigt, Bilder sichtbar zu machen.

Individuelle Erfahrungen und Erinnerungen interpretieren das Bild.
Es gibt Bilder, die uns erfreuen.

Es gibt Bilder, die uns angstigen.

Bei manchen Bildern weigern wir uns, sie zu sehen.

Vielleicht dient ja eine Sehschwache dazu, etwas nicht sehen zu
mussen?

Wie viel Blindheit erlauben wir uns, ohne es zu ahnen?

Auch mit geschlossenen Augen kann ich Bilder ,sehen®.
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Hier gleich eine Gelegenheit fur ein erstes Spiel, welches kaum Zeit
bendtigt. Es funktioniert sogar im Supermarkt an der Kasse und wird

dir die Wartezeit verklrzen, wurzen, versuf3en.

SchlieBe deine Augen. Verwandle die Augen in einen Leuchtkorper
oder Scheinwerfer. Beleuchte damit dein Sehzentrum im hinteren Teil
des Gehirns. Schwenke und leuchte es aus und versorge es mit Licht
und Warme. Spure die Verbindung zwischen dem Sehzentrum und
der Lichtversorgung deiner Augen. Spure die Lebendigkeit deiner Au-
gen und bedanke dich, dass dies so vortrefflich funktioniert.

(Das war’s!)

Wenn du es gemutitlich hast, dann lege wahrend dieser Ubung deine
Handteller Uber die Augen und nimm dir soviel Zeit wie du moéchtest.
Es gibt da keine Vorschriften!

Mein Spiel mit Kontrast.

o0

Im 1. weiBen Kreis ist eine weiBe Brezel abgebildet.

Du glaubst mir doch?

Im 1. schwarzen Kreis entsprechend eine schwarze Brezel.

Das ist im Moment alles, was ich zu ,Kontrast“ zu bieten habe.

Etwas, das mich freut und dich ermutigen kann -
- und warum sollte ich damit warten bis zum Schluss?

Wahrend ich mich mit diesem Buch beschaftige, bemerke ich, wie
das meine Augen entspannt und ihnen gut tut. Habe ganz ohne Brille
gearbeitet und erinnere mich immer wieder an die eine oder andere

Ubung, die ich im Buch beschreibe.

Das macht Freude!
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2. Meine Brille und ich.

Auch vor 50 Jahren war ein Sehtest Voraussetzung, um sich fur die Fahrstun-
den zum Fuhrerschein anzumelden. So wurde bei diesem Test meine Seh-
schwache entlarvt. Kurzsichtig! Zwar noch geringfligig - aber doch kurzsichtig!

Zwecks Beratung wurde ich aufgefordert, einen Optiker aufzusuchen und mir

=2 {%ﬁ eine Brille anpassen zu lassen. Selbstver-
5 "~ 7 standlich half dieser mir bei der Suche
" 2 nach einem fur mich besonders vorteil-

haft aussehenden Brillengestell und alles
hatte seine Ordnung.

Bei der Abholung wurde mir eindringlich
ans Herz gelegt, die Brille unbedingt den
ganzen Tag Uber auf der Nase zu behal-

ten und ab sofort ja nicht mehr anders in

die Welt hinaus zu blicken.

Meinen inneren Widerstand
konnte ich sofort spuren.

“Selbstverstandlich”, sagte ich, jedoch
hielt ich mich nie an diese Abmachung,
da sie fur mich nicht logisch war. Tat-
sachlich gab es Uber die Jahre ein steti-
ges Auf und Ab bezuglich meiner Seh-
kraft.

Es gab Zeiten und Tatigkeiten, da fuhl-
te ich mich mit der Brille sicherer. Zum
Beispiel im Beruf (Musikerin in der Oper).
Dort trug ich anfangs immer meine Brille
und stellte das auch nie in Frage. In den
Tiefen des Orchestergrabens herrscht
stets klnstliches Licht, das Notenma-

terial ist oft per Hand geschrieben und
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die Blickwinkel andern sich standig zwischen

Pult und Dirigent. Eine groBBe Herausforderung
fur die Augen. Nach wenigen Jahren hatte ich
aber wahrend und nach der Arbeit regelmafig
Kopfschmerzen und ich spulrte auch, dass diese
im Augenbereich entstanden waren. Bevor ich
zum Augenarzt gehen wollte, beschloss ich zu-
erst einmal, die Brille ganz wegzulassen. Hier war
es eine Herausforderung, mir zu vertrauen in das,
was ich erkennen konnte. Damit kam ich dann ca.
30 Jahre lang bis zu meiner Pensionierung sehr
gut zurecht. Am Steuer eines Autos benutze ich
immer die Brille. Steht ja im Fuhrerschein. Gene-
rell kann ich feststellen, die Tagesform war immer
und ist auch heute bei mir stets mit entscheidend

fur gutes entspanntes Sehen.

Was hast du von diesen Ausfih-
rungen?

Ich mochte dir Folgendes zum Nachdenken ge-
ben: Da sind die Experten, die messen bei dir
etwas, stellen fest, und empfehlen dir daraufhin,
was fur die nachsten Wochen - Monate - Jahre
richtig fur dich sein soll. Dem fugst du dich, dank-
bar fur die unkomplizierte Losung, du willst ja

deinen FUhrerschein!

Wann sprach jemand zu dir von einer Tagesform? Wer hat dir Gber Moglichkeiten erzahlt,
die Augenmuskeln zu trainieren? Oder wie Entspannungstechniken den Augen helfen
kdnnen und dass Sehen mehr ist als lediglich ,Augensache’. Hat dir jemals jemand eine

BuUcherliste in die Hand gedruckt?
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Verstandlich! Der Beruf eines Experten
besteht darin, dir so schnell wie moéglich
zu helfen mit dem, was er studiert hat.

Soweit so gut.

Fiir wen sind diese Informa-
tionen?

Zum Beispiel fur dich, wenn du dir Gedan-
ken machst Uber die Zukunft mit deinen
Augen, mehr wissen willst und wenig Zeit
zum Lesen hast. Méchtest du dich einmal
intensiver dir und deinen Augen widmen?
Koénntest du in Betracht ziehen, dass sich
dein Sehvermaodgen verbessert? Hattest du
Lust auf eine Entdeckungsreise im Bereich
Sehen? Gleichgultig, welches Problem du
mit deinen Augen hast, es wird sich ga-
rantiert etwas verandern, wenn du dich
wirklich intensiv damit befasst. Selbst
ganz ohne Augen-Problem kénnen bei dir
Lichter aufgehen! Denn es passiert nicht
allein in oder mit den Augen, der gesamte
Korper wird einbezogen. Vom Ergebnis

kdnnte dein gesamtes Leben profitieren.

Es sind die Augen-
offner, die uns die
Augen offnen. (Klei-
ner Quatsch von mir.)
Welches ist dein Au-
genoffner?

Meine Brille und ich.
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SEHEN.
WAS BEDEUTET DAS FUR DICH?
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3. Augen, Ohren und Spielereien
mit Licht.

Ohne die anderen Sinne auszuschlieBen, lenke einmal die Aufmerk-
samkeit besonders auf Héren und Sehen, denn sie sind sehr eng
miteinander verbunden. Du weif3t das. Sobald du ein Gerausch horst,
sind die Augen schon dabei, in die Richtung zu huschen, von wo es
herkommen mag. Und umgekehrt - du erblickst etwas und haltst die

Ohren offen fur ein dazu passendes Gerausch.

Es kdnnte vielleicht hilfreich sein, diese Verbindung noch bewuss-
ter zu gestalten und dazu biete ich hier wieder eine spielerische

Ubung an. Hallo! Mag hier jemand vorlesen?

Setze dich bequem hin, schlieBe die Augen. Deine Ohren

bleiben offen wie immer, es ist ihre Art. Und wenn du jetzt mehr-
mals tief ein- und ausatmest, hdre in deinen Koérper hinein. Lachle.
Nun beginne, deinen ganzen Kérper mit Licht zu vesorgen. Die
Quelle dieses Lichts sind deine Augen. Sie wissen, wie Licht geht.
Scanne deinen gesamten Korper mit einem warmen Licht. Erfasse
dabei auch den allerkleinsten Schatten. Und erlaube es deinen

Ohren, dieses Ereignis mitzuerleben.

Gib dir Zeit dafur. Vielleicht fuhlt sich das aufregend an? Das ist
okay. Bleibe weiterhin entspannt und behalte das Licht. Und ohne
irgend etwas davon wirklich auszufuhren - stelle dir vor, wie du
die FuBBzehen bewegst. Beobachte wie es ware, wenn sie sich
spreizen - und wieder zusammenziehen? Schau hin mit deinem
Licht aus der Augenquelle und erlaube dir, ein besonders feines
Gerausch wahrzunehmen. Kénntest du dir auch sanfte, freund-
liche Worte vorstellen, wie deren Buchstaben in deinem Koérper

geformt werden und erklingen - passend zu dem warmen Licht?
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Deine Augen beobachten die belebten Worte und deine Ohren
lauschen der freundlichen inneren Stimme. Welche Worte moéch-
test du verwenden?

Vielleicht gefallt dir das hier.

Ich bin Licht und Freude

oder

Danke

oder

Von Tag zu Tag geht es mir besser und besser. (Zitat von Emile

Coué) oder eine von dir geschaffene Version?

Wenn du magst, fuhle den auBeren Rahmen deines physischen
Korpers und lass dieses Licht Uber dessen Begrenzungen hinaus
leuchten. Verweile gerne noch in diesem selbstgemachten Licht,
bei dem Klang der Worte.

Vielleicht fUhlst du Dankbarkeit flr deine Augen, deine Ohren,
deinen Koérper und fur dich, denn du hast dir eine andere oder
neue Erfahrung gegdnnt. Kénntest du ein wenig davon in deinen
Alltag einladen? Nimm noch ein paar tiefe Atemzlige. Sieh dabei
zu und hoére hin.

Ein Tipp: Finde wahrend des Tages Gelegenheiten fur eine Erinnerung an die-
ses Licht und die Gemeinschaft von Augen und Ohren. Merke dir die Orte im

Kopf, wo du spurst, dass es geschieht.
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< Wow, Du tust es heute schon den ganzen Tag!

Wieviel mehr Lacheln ist noch mdglich?

Wie oft hast Du heute schon gelachelt?
Durfte heute schon jemand Dein Lacheln sehen?
Kénntest Du auch vdllig grundlos lacheln?

Dein Lacheln fuhlt sich wie ein
Grinsen an?

Konntest Du Dir jetzt - und
wirklich nur ganz kurz - ein-
mal erlauben, ein winzig
bisschen zu lacheln?
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Zwanghaft lacheln fithrt auch zum Ziel.
5. Lacheln anstatt
Sauertopfgesicht

Von 26 Gesichtsmuskeln werden zwei bis vier Muskeln fur ein
Lacheln benoétigt. Genau so viele fur eine dlUstere Ausstrahlung.
FUr eine abwechslungsreiche, ausdrucksvolle Mimik acht Muskeln.
Zuerst ziehen zwei Lachelmuskeln an der Seite des Kopfes und da-

nach machen die Ringmuskeln ihr Ding um die Augenpartie.

Die Brille lege beiseite.
Mein Vorschlag: probiere die Varianten grimmig versus lachelnd

ein paarmal aus. Beobachte was geschieht.

Probiere auch: Lachle in zwei Etappen und zwar erst soweit, bis du

spurst, wie dein Augenlacheln sich zu entfalten beginnt.

Mache auch die Probe mit Grimassen. Sei ein Clown und halte nichts
zuruck. Entfache ein Feuerwerk mit deinen Gesichtsmuskeln! Wenn
du magst, vor einem Spiegel. Vielleicht sind auch Kinder bei dir? Mit
ihnen kannst du dich grimassenhaft und ungehemmt austoben. So-
gar dein auBergewohnliches Sauertopfgesicht darfst du zur Geltung

kommen lassen. Ach ja! Die Zunge mochte naturlich mitspielen!
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Und vielleicht kénntest du als Zugabe mit den Ohren wackeln? Das

Ganze ohne oder mit Gerauschen. Totale hysterische Ausgelassenheit!

Schon fertig? Na gut.
Blinzle ein paarmal wie ein Schmetterling und spure nach:
Wie fuhlst du dich? Laune? Lebendigkeit? Kribbeln?

Wofiir soll das gut sein?

Falls du schon einen Unterschied bemerkt hast, ist es offensichtlich.
Mit Lebendigkeit und guter Laune wirst du dich eher dazu motivieren
lassen zu Uben und am Ball zu bleiben. Zusatzlich wirst du schneller
gute Ergebnisse erzielen, denn das Training der Gesichtsmuskeln trai-
niert noch gleichzeitig die Augenmuskeln.

Sobald du etwas beginnst, finde zuerst dein Lacheln und bleibe
dabei. Was, wenn du das flr ALLE Tatigkeiten Gbernimmst?
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6. Weg mit Brille und Kontaktlin-
sen. Das Sehen neu entdecken.

Auch friher haben Menschen Még-
lichkeiten ausprobiert, Dinge deutlich
sehen zu kdnnen Berylle waren Lese-
steine, geschliffene Halbedelsteine

die als Leselupe eingesetzt wurden.
Irgendwann bot sich das Lorgnon als
Sehhilfe an. Danach dauerte es nicht
mehr lange, bis endlich der wahre Nut-
zen fur Ohren und Nase erkannt wur-
de: Sie sind die idealen Stutzen fur den
Rahmen geschliffener Augenglaser.
Von nun an muss das Ding nur noch
attraktiv gemacht werden, also chic
aussehen. Juchhu, ein Industriezweig
ist geboren! Eine weitere Errungen-

schaft sind Kontaktlinsen.

Wiirde diese Katze Kontaktlinsen tra-

gen, wenn sie damit besser aussidhe?

Zwei groBBe Vorteile von Brillen und
Kontaktlinsen: Die Behelfsattribute
sind auf die Bedurfnisse ihrer Tra-
ger*innnen abgestimmt und beide
Hande stehen frei zur Verfligung. Deut-
liches, klares Sehen ist bisweilen sehr
wichtig und ich bin froh daruber, die
Vorteile von Sehhilfen nutzen zu kon-

nen! Das ist super!
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Gleichzeitig steckt da aber das Dilem-
ma - wir behalten sie aus Gewohn-
heit, Bequemlichkeit und auf Grund
der Empfehlung von Fachleuten un-
unterbrochen vor Augen. Unmerklich

verandert sich deine Art zu sehen.

Der Rahmen wird zu deinem Rah-
men, denn die Brille zieht deinen
Blick durch ihre Glaser.

Mir gefallt der Spruch, ist meiner.

Koénntest du akzeptieren, dass die

Brille eine Kriicke ist?

Eine Kruicke, die wir bereit sind,
niemals mehr abzugeben, sondern
im Gegenteil: wir génnen ihr beim
nachsten Augenarztbesuch und
Termin beim Optiker bereitwillig ein
,Upgrade®. Nicht zuletzt, weil die Bril-
le dir plétzlich nicht mehr steht. Es

geht namlich noch hubscher!

Warst du bereit dazu, taglich einige Stunden diese Krlcke beiseite zu le-
gen, um dein Sehen neu zu erleben? Du bestimmst diese Zeiten selbst,
denn nur du kannst einschatzen, wo es fur dich noch sicher ist, ohne
Brille zu sein. Aber dort, wo immer es passt, versuche es einmal oben

ohne - ganz mutig! Versprochen?

Beispiele:

Bei der Morgentoilette. Wahrend des Frihstlcks. Der erste Blick auf die
Zeitung - du weilBt sowieso ungefahr, was drinsteht. Beim Katze strei-
cheln. Wahrend des Einkaufs. Im Treppenhaus (Warum nicht langsam
gehen und am Gelander festhalten?). Im Garten. Im Wald. Plane generell
mehr Gelegenheiten daflur ein, auch mit Dingen, die neu fur dich sind.
Wo ware es moglich bei der Arbeit? Kbnntest du in der Pause einen klei-

nen Spaziergang machen?
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wo
hab'
ich
sie
jetzt
schon
wieder
hingelegt?

Ube auch am offenen Fenster. Viel-
leicht mdégen deine Kollegen und der
Chef dabei mitmachen?

Ah ja - Das bringt dich zum Lacheln!
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Zur Vorbereitung empfehle ich.

Stelle ein groBes Glas Wasser ohne Kohlensaure bereit, gerne mit
etwas Zitronensaft angereichert, und trinke zwischendurch einen
Schluck. Wenn du ausreichend Wasser trinkst, kann der Kérper auch
die Augen besser versorgen. Sie lieben es, in FlUssigkeit zu baden.
Bei jedem Schluck kédnntest du dir noch vorstellen, wie sehr deine
Augen es genieBen werden, in der fur sie idealen Flussigkeit zu ver-

sinken und sich darin zu aalen.

Und fortan mache alle weiteren Ubungen ohne dich anzustrengen,

mehr als Spiel gestaltet wie Kinder es tun:

Blinzle mehrmals mit schnellen kurzen Bewegungen der Augen-
lider, so wie ein Schmetterling mit seinen Flugeln flattert. (Nichts
spricht dagegen, dies immer wieder im Laufe des Tages zu tun.)

Schaue in die Ferne. Schaue wieder in die Nahe. Schau nach links,
nach rechts, nach oben, nach unten. Immer mit sanfter und weicher
Bewegung der Augen und vollig frei von Bewertung daruber, was du

hier richtig oder falsch machst oder machen kdénntest.

Bestimmt lachelst du!

Und erinnerst du dich noch daran, wie die Kinder spielen?

Die nidchste Ubung heiRt Palmieren.

Palmieren ist eine sehr bekannte Entspannungshilfe flr die Augen:
Setze dich bequem aber aufrecht an einen Tisch. Damit das gelingt,
lege ein paar dicke Bucher so auf den Tisch, dass du deine Ellenbo-
gen darauf erhdoht ablegen kannst. Reibe die Hande aneinander, sie
werden dadurch sehr warm und energiegeladen. Jetzt bringe deine
.hohlen® Hande sacht vor die Augen und bedecke sie so, dass zwar
noch Platz ware zum Blinzeln, aber kein Licht durchdringt. Vielleicht
kannst du dir noch vorstellen, wie die Augen tiefer und tiefer in ihre

Hohlen sinken.

Atme tief aus und ein, spure die Warme der Hande und bleibe so

eine Weile.
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Bitte
oben

ohne

Gonne dir dies, so oft es geht.

(Im Buro nimmst du einfach die... Nein, doch nicht die Radiergummis!)

Und weiter.

Werde aufmerksam.

Und wahrend du das tust, beobachte dich. Deine Augen, deinen Blick, deinen

Korper. Wie fuhlen sich die Augen an?

Was flhlst du in deinem Kérper?

Wenn du deine Aufmerksamkeit jetzt auf deine Ohren richtest, nimmst du
wahr, wie auch sie beteiligt sind?
Und deine Kehle?

Dein Atem?

Wie sehr entspannt erlaubst du dir zu sein?

Spurst du, wie sich dein Sehen schon verandert?

Und kénntest du davon ein wenig in den Alltag einladen?

Jetzt?

Ich gratuliere dir, das war ein toller Anfang!
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7. Die Augen essen
mit. Korperliche
Fitness und Be-
weglichkeit.

Auch dir sind wahrscheinlich schon
abertausende von Buchern Uber
Ernahrung begegnet. So moéchte
ich hier mdglichst kurz und knapp
einen Teil meines derzeitigen un-
vollstandigen Halbwissens in den
Ring werfen, und es dir zur Verfi-

gung stellen.

Es wird geforscht und geforscht.
Sehr gut. Menschen sind von Natur
aus neugierig und sie lieben es, ihr
Wissen durch genaueste Untersu-
chungen zu vertiefen. Leider neigen
sie dann auch dazu, es zu verfesti-
gen, es als DIE Wahrheit zu verkau-
fen. Industrie und Organisationen

bedienen sich an diesem Wissen,

und sind nicht frei von Eigennutz.

So gelangen manche interessanten Erkenntnisse nicht unbedingt an die
Offentlichkeit. Sie werden unterdrlickt oder sogar verboten.

Ein Schelm, der Béses dabei denkt...

Jetzt zur Sache.

Die Weisheiten Uber Wasser, Zucker und leere Kohlenhydrate kann ich uns
hier ersparen. Gerne mdchte ich aber auf die Vorteile einer bunteren Ernah-
rungsweise hinweisen. Bestimmte Farben stehen fur bestimmte Vitamine.

Da durften sich doch die Augen direkt angesprochen fuhlen.
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Ein bunter Teller bedeutet, dass du verschiedene naturliche Farben
auf deinem Teller liegen hast. Das erreichst du am einfachsten mit
verschiedenen Gemusesorten. Je nachdem, wie du es besser vertragst,
roh zubereitet oder leicht gegart, freundlich gewirzt und gutes Ol
dazu. Das ware der groB3te Teil der Mahlzeit. Damit der Kérper von den
Vitaminen und Mineralien profitiert und sie an die richtigen Stellen in
die Zellen transportieren kann, fehlt nur noch eine Portion einer ei-
weiBBreichen Beilage, und wenigstens teilweise aus pflanzlicher Quelle.

Die Muskeln benotigen das Eiweif3 zu ihrer Erhaltung.

Und die Augen?

Alle Autopilotfunktionen des Kérpers sorgen flr sein Uberleben. Mit
Autopilot ist gemeint, dass deine Organe von selbst funktionieren,
ohne dass du steuern musst. Stehen alle Nahrstoffe ausreichend zur
Verfugung, klappt das in der Regel bestens. Bei einem langer an-
haltendem Mangel in der Nahrungsversorgung sieht sich das System
gezwungen, auf seine kdérpereigenen Speicher zuzugreifen. Seine
hoffentlich gefullten Speicher befinden sich in den Muskeln, in den
Knochen und auch - in den Augen. Braucht der Kérper zum Beispiel
mehr Vitamin C fur sein Immunsystem, kann er es sich aus den Augen
.leihen®. Die Augen sind zu Gunsten anderer Funktionen vernachlassig-

bar. Wer sorgt fur das Auffullen der Speicher? Du ganz allein!

Weitere Nahrstoffe, die die Augen unterstltzen, sind unter anderem
verschiedene B-Vitamine und Vitamin E. Auch Kalzium ist wichtig fur
die Augengesundheit. Und ich scheue mich nicht, hier zu erwahnen,

dass ich mir regelmafig gute Nahrungserganzung goénne.

Und wie essen nun die Augen mit?
Danken oder Beten vor der Mahlzeit kennst du vielleicht schon oder

du Ubst es aus. In eine ahnliche Richtung geht meine Empfehlung.

Da steht er also vor dir, der bunte Teller! Zuerst betrachte

ihn einmal ganz bewusst. Nimm die Farben wahr. Einmal die
einzelnen Farben und dann die bunte Mischung. Vergegen-
wartige dir das ursprungliche Aussehen des Gemuses. Stel-
le dir vor, wie du das Bild durch deine Augen in den Kdérper
hinein ziehst. GenieBBe den Anblick und vielleicht kdnntest du

zulassen, dass die Augen den Duft mit aufnehmen?
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dich dankbar satt.
Und spure nach, ist der gesamte Korper beteiligt? Welche Mengen musst
du jetzt noch essen? Spiele damit. Ja! Spiele mit dem Essen, ha! Und

konntest du dir die Zeit lassen, jeden Bissen zu genief3en? Bleibe prasent
und Ube das oft. Vielleicht wird es ja eine Gewohnheit die dich bei dem
Gedanken daran lacheln lasst.

Bewegung.

Ja ja, immer das GLEICHE!

Und ich wollte es trotzdem gesagt haben, grins. Was denkst du, wie ver-
mag wohl ein muder schlaffer Koérper, ein schlafender Kreislauf, eine stei-
fe, korperliche Verfassung, die Augengesundheit unterstutzen?

DU KENNST DIE ANTWORT.
Der gesamte Blutkreislauf rauscht an den Augen vorbei und bringt fri-
sche Blutkdrperchen mit. Da kannst du aktiv beitragen.

Méglichkeiten, die dir vielleicht gefallen:

Knete kraftig deine Ohrlappchen bis sie hei3 sind. Und dann zwicke und
knete die FuBBzehen. Musik an und dazu tanzen wie es dir gefallt. Werde
hemmungslos. Schlenkere mit den Armen. Beuge dich in alle Richtun-
gen. Mache komische Bewegungen wie ein Spaf3vogel. Schuttle dich.
Wirf die Arme in die Luft. Schnipse mit allen Fingern. Schmei3 dich auf
den Boden und strample.

Sei freundlich zu dir!

Suche dir etwas, das dir SpaBB macht und wahle etwas, wo du auf eine Bril-
le verzichten kannst. Auch Abwechslung kann hilfreich sein. Den folgenden
Glaubenssatz ,Ich muss dabei bleiben, was ich einmal angefangen habe!®

darfst du far immer ad acta legen

Also los jetzt. Hopp!
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8. Fazit des Buches:

Wie viel des Sehvermogens hat wirklich mit gemessenen Dioptrien

zu tun?

Welche madglichen Sichtweisen Uber Sehkraft werden gewdhnlich
nicht betrachtet und beachtet?

Und hier im Text haben sich jetzt doch tatsachlich noch rasch ein

paar Achten versteckt! Wie toll!

Schnappen wir uns also eine 8, legen sie hin und schon ist da, die

liegende 8.

Sie verbindet beide Gehirnhalften, und es darf dir egal sein, wo

rechts oder links ist. Damit kdnnen wir gleich noch Uben.

Das geht so.

Lacheln. Blinzeln. Locker machen. Ein paarmal tief durchatmen
und dann wahrend des Ubens den Atem zwar ruhig lassen, aber
weiterhin beobachten. Verfolge mit den Augen eine gedachte lie-
gende 8.

Beginnend mit einer kleinen Bewegung und in der Mitte nach
oben, an den Seiten nach unten. Die Bewegung bleibt sanft, frei
von Druck und Kraft. Und sie kann allmahlich gréBer werden. Und
bleibe im Lacheln. Beobachte, wie die Bewegung frei und rund
flieBen kann oder wo sie eventuell stockt. Sobald es dich anstrengt,
mache eine Pause und blinzle leicht.

Lachle.
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Entspanne mit Palmieren (Beschreibung Kapitel 6) Ist hoch Zeit
fur ein bis zwei Durchgange?

Dranbleiben.
Das ist auch der Haken!

Und eine mogliche Losung gleich dazu: Gemeinsam geht es leich-
ter. Hat dir dieses eBook gefallen? Konnte ich dir schon einen
moglichen Weg hin zu besserem Sehen aufzeigen? Wie viel mehr
noch maéglich ist, mdchte ich mit dir gemeinsam erforschen,
gemeinsam uUben. Es konnte ein Weg werden, dem du Zeit ein-
raumen musst. Auch ,kleine” Veranderungen wollen anerkannt
werden, und wer vorzeitig aufgibt, wird scheitern. Das zu wissen
ist eine Voraussetzung, um langfristig ein gutes Ergebnis zu er-
reichen.

Ich habe Lust darauf, dich derart zu begleiten, dass du dran-
bleibst, deine Fragen stellen kannst und mutig weitergehst. Es
konnte ein spannender Weg werden. Ich 6ffne meine Schatzkis-
te und wir wiuhlen darin, um Werkzeuge auszugraben, die zu dir
passen und um Abwechslung und Spaf3 zu haben.

Warum will ich auch Spaf3 haben?
Weil es mir dann leicht fallt, dich zu unterstitzen.

das machen wie die Kinder.

Was biete ich zu diesem Thema an?
Wirden deine Augen so etwas LIEBEN?

+ Einzel-Coaching

- Tagesseminare online

« geheime Facebookgruppe zum Austausch

« Motivation liber WhatsApp oder Telegram

« Treffen in Zooms nach Absprache

+ 3-Tages-Seminar live

+ Zwei spezielle Augenbehandlungen von Access Conscious-
ness®

« Beratung, wie du Ernahrung fiir deinen Koérper nutzt.
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3-Tages-Seminar: eine intensive Vorbereitung auf eine langere
Reise mit deinem Augenbewusstsein. Deutlich efahrbare Verbes-

serung der Sehkraft nach den ersten drei Tagen.

Die beiden Augenbehandlungen von Access Consciousness® sind
sehr intensiv und wirkungsvoll. Diese kannst du bei mir in einem
6-stundigen Kurs lernen und wahrend des Seminars am Abend

mit anderen Teilnehmern austauschen oder dir von jemand ge-
ben lassen, der oder die sie kennt.

Indem du Kontakt zu mir aufnimmst, kénnen wir gemeinsam die zu
dir passende Vorgehensweise herausfinden.

Erwecke dein Augenbewusstsein

AUGENKLAR

Kontakt und Fragen? Telefon: +49 (0)172 8066885
Email: rosemarie@augen-klar.de
www.augen-klar.de

Und was ist sonst noch moéglich?
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Bucher, die ich besonders gern empfehle.

Ursula Buchler und

Klaus Jurgen Becker

Lumira

Mirsakarim Norbekov

Caroline Ebert

Franziska Krattinger

Paul Scheele

Eric Franklin

Vera F. Birkenbihl

Freude am Durchblick
Besser sehen lernen

Eine systemische Sehtherapie

Aktiviere Deine Sehkraft
Den Blick scharfen und ganzheitliches
Sehen lernen

Eselsweisheit
Der Schlissel zum Durchblick oder wie Sie
Ilhre Brille loswerden

Ganzheitliches Augentraining
Effektive Sehibungen nach der
Bates-Methode

Machtworte
Was Worte machen kénnen

PhotoReading
Fit bis in die Kérperzellen
Jung und vital mit der

Franklin-Methode

ALPHA-Buch
Neue Ein-SICHT-en
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