Ein neues Verstandnis des Sehprozesses

Ich méchte Dich dazu anregen ein anderes Verstandnis beziiglich der Ursache und der Behandlung
der Ublichen Sehprobleme in Betracht zu ziehen. Nehmen wir Kurzsichtigkeit als Beispiel. Die alte
These aus der Lehre der Augenoptik, die heute noch immer aktuell ist, besagt, dal? Kurzsichtigkeit aus
einem vererbten, fehlerhaften Korperteil, dem Auge, resultiert und daf} Brille, Kontaktlinsen und
Operation die einzigen Antworten darauf sind.

Meine Erfahrung im Laufe 23jahriger Praxis mit dem Augenlicht hat mir gezeigt, daf? die eigentliche
grundlegende Ursache fur die Kurzsichtigkeit die mentale Anspannung hinter den Augen ist, welche
unkorrekte Signale zu den Augenmuskeln sendet, so dal} die Augépfel aus ihrer Form gebracht
werden. Hinter Deiner Brille warten gesunde Augen auf die Korrektur des Geistes, um wieder klar
sehen zu kdnnen.

Die gangige Theorie stimmt nicht mit unserer Erfahrung tberein

o Vererbte, fehlerhafte Korperteile sollten von Geburt an feststellbar sein. Aber die meisten
Leute bekommen keine Brille nach dem sie das erste Mal untersucht werden. Statt dessen
besteht die Wahrscheinlichkeit, dafd sie erst im Laufe ihres Lebens eine Brille bekommen.

e Oft sind es ZeitrAume von Stref3, wie in der Schule bzw. im Studium mithalten oder Schei-
dung, in denen eine Brille verschrieben wird. Falls Du kurzsichtig bist, erinnere Dich, was in
Deinem Leben passierte, als Du das erste Mal eine Brille bekommen hast.

o Es gibt tausende Leute, welche im Grunde genommen von jeder Art Sehfehler genesen sind,
nachdem sie fir langere Zeit keine Brille mehr getragen haben.

Aber warum verbessert nicht normale Erholung und Entspannung meine Sehkraft?

Deine Brille ist der Grund. Von dem Zeitpunkt an, wo Dir die Brille verschrieben wurde, erméglicht
Deine Brille Dir nur dann klar zu sehen, wenn Du Dein gewohntes Mal3 an Anspannung aufrecht-
erhéltst. Das bringt Dich dazu, Dich die ganze Zeit anzuspannen, um durch Deine Brille sehen zu
kdnnen — oder das Bild wirde verschwimmen. Und diese lang unterhaltenen Gewohnheiten des An-
spannens, um durch Deine Brille sehen zu kdnnen, machen es Dir unmdglich, gut ohne sie zu sehen.

Wenn Strel3 und Anstrengung das Problem sind, wie kommt es, daf} dies noch niemand
herausgefunden hat?

Wahrscheinlich wufdte man das schon, aber bis jetzt gab es kein Programm mit klaren Anweisungen,
um mit dem Geist hinter den Augen zu arbeiten. Was ist auBerdem der 6konomische Anreiz flr
jemanden Dir zu sagen, daR Du Deine Sehkraft wieder erlangen kannst, anstatt alle zwei Jahre eine
neue Brille zu bekommen?

Heilung unter Zuhilfenahme des Geistes ist ein neues Feld, welches erst seit kurzem ernst genommen
wird. Mein Interessengebiet war immer der Geist, und ich hatte seit mehreren Jahren die Mdglichkeit
und das Privileg, diese Erfahrung der Lehre der natirlichen Wiederherstellung der Sehkraft hin-
zuzuflgen. Aus diesem Grunde weild ich, wie ich argumentieren muf3, um Dir zu erklaren, welche
Anderungen des Geistes nétig sind, um wieder zu genesen. Wenn Dein Geist im richtigen Zustand ist,
um klar sehen zu konnen, werden Deine Augen die entsprechenden Regulierungen automatisch
vornehmen, um einen korrekten Brennpunkt zu erméglichen.

Was bedeutet das flir mich?

Nun weil3t Du, daf3 Du Deine normale Sehkraft einfach durch das Erlernen neuer mentaler Fahigkeiten
wieder herstellen kannst. Dieses neue Verstandnis wird Dir auch helfen, wenn Du Deine Sehkraft nicht
verbessern muf3t oder willst. Du kannst lernen, wie Du Deine gute Sehkraft aufrechterhaltst, oder Du
kannst Deinem Kind helfen dies zu tun. Falls Du schon eine Brille tréagst, kannst Du die Verschlech-
terung Deiner Sehkraft, was haufig nach dem Erhalt der Brille auftritt, minimieren.



Der Verschlechterung der Sehkraft vorbeugen

Durch das Verstandnis, welche Rolle der Geist im Sehprozel} spielt, kannst Du Schritte unternehmen,
um der Verschlechterung der eigenen Sehkraft vorzubeugen. Wenn Du schon eine Brille rund um die
Uhr tragst, glaube ich, daf3 die wirkliche Gefahr besteht, daf3 Deine Sehkraft weiterhin schlechter wird.
Hier sind ein paar Dinge, der Prioritat nach aufgelistet, die Du tun kannst, um die Wahrscheinlichkeit
einer Verschlechterung der Sehkraft zu reduzieren. Da ich kein praktizierender Arzt bin, gehe sicher,
indem Du Dich erst mit Deinem Arzt verstandigst.

1. Trage Deine Brille nicht langer als ndtig

Das Nutzlichste, was Du tun kannst, um Deine momentan verschriebene Sehstéarke zu erhalten,
ist, die Brille nur dann zu tragen, wenn es ndétig ist. Die Brille macht die Augen von ihr abhangig.
Sie verlangsamt die Augenbewegung und Du muf3t Dich anspannen, um durch sie klar sehen zu
kénnen. Daher ist jede Zeit, die Du ohne Brille verbringst und Du Dich nicht anspannst, wertvolle
Zeit fur Dich. Wenn Du bemerkst, daf3 Du Deine Augenlider zu einem Sehschlitz verengst oder
Dich anspannst, um ohne Brille sehen zu kénnen, setze Deine Brille auf, denn dann hilft es Dir
nicht ohne Brille zu sein.

2. Lerne Deinen Geist und Deine Augen tief zu entspannen

Weil Du Dich daran gewodhnt hast Dich anzuspannen, um zu sehen, mul3t Du lernen tief zu
entspannen. Ube mit einem Thermometer in der Hand zu entspannen, indem Du eine bevor-
zugte Entspannungsiibung wie Rickwartszahlen oder Palmieren anwendest. Entspanne Dich
bis sich Deine Hande mdéglichst auf 35,5 °C erwdrmen. Wenn Dir das anfangs nicht gelingt, ibe
taglich bis Du tief entspannen kannst. Sobald Du dieses Maf3 an Entspannung erreichst, werden
Deine Augen viel weniger angespannt sein.

3. Finde einen sympathischen Augenarzt

Wenn mdglich gehe zu einem Arzt mit dem Du reden kannst und der Dich in Deinem Ziel, die
momentan verschriebene Sehstarke aufrechtzuerhalten, unterstitzt. Hier sind ein paar Dinge,
die hilfreich sein kdnnten, wenn Du zum Augenarzt gehst:

e Besuche Deinen Augenarzt nur dann, wenn Du sehr entspannt bist. Ziehe in Betracht,
einen Tag frei zu nehmen und lege Deinen Arzttermin auf 10.00 Uhr, nach gutem Schlaf
und einem entspannten Frihstick.

e Entspanne Dich wahrend der Augenuntersuchung so tief wie mdglich. Lal3 Dich von
Deinem Arzt wahrend der Untersuchung nicht hetzen oder in Anspannung versetzen.
Falls das passiert, solltest Du Dir ein zweites arztliches Gutachten geben lassen. Andern-
falls kdnnte Dir in Folge der Anspannung eine héhere Sehschérfe verschrieben werden.

e Bitte Deinen Augenoptiker darum, Deine Sehkraft nicht hdher als auf 100 % zu korrigieren.
Dein Optiker mag denken, er tue Dir einen Gefallen, wenn er Deine Sehstarke hoher als
auf 100 % korrigiert, aber ich glaube nicht, dal3 das stimmt.

4. Erwirb ,Pauls Weg zu normaler Sehkraft”

Auch wenn Du momentan nicht vorhast eine Wiederherstellung der Sehkraft vorzunehmen,
kannst Du das spezifische Mal3 an Entspannung kennen lernen, welches nétig ist, um all Deine
Anspannung von Deinen Augen zu nehmen, zusatzliche Entspannungsibungen erlernen und
damit vertraut werden wie Du die Art der Anspannung herausfindest, deren Du Dich bedienst,
um durch die Brille sehen zu kénnen.

Die Zeiten sind vorbei, in denen wir bezliglich unseren Bemuhungen, die Sehkraft zu verbessern,
hilflos waren. Durch das Verstandnis, wie Stref3 die Sehkraft beeinflu3t, kannst Du nun handeln und
der Verschlechterung Deiner Sehkraft vorbeugen.



Die gute Sicht aufrechterhalten

Du kannst Deine gute Sehkraft Dein ganzes Leben lang aufrechterhalten, wenn Du nur weil3t wie. Der
Verlust Deiner klaren Sicht ist keineswegs unvermeidlich, sei es Nahsicht oder Fernsicht. Probiere diese
folgenden Vorschlage. Sie sind in einer bestimmten Reihenfolge aufgelistet; gehe nur so weit wie es fir die
Beibehaltung Deiner Sehkraft notwendig ist. Obwohl ich die natirliche Verbesserung der Sehkraft viele
Jahre lang gelehrt habe, bin ich kein praktizierender Arzt. Darum solltest Du Dich zuerst mit einem Doktor
absprechen.

Das erste und wichtigste ist, daf3 Du Deiner eigenen Fahigkeit gut zu sehen vertraust, auch
wenn Du gelegentlich nicht gut siehst.

Deine Augen und Dein Geist haben Phasen von normalem und schwachem Funktionieren. Gehe aber
nicht ohne weiteres davon aus, daR aufgrund gelegentlicher Momente von unterdurchschnittlicher
Sehkraft Deine Sicht schwindet. Du wirdest auch nicht das Vertrauen in die Fahigkeit zu horen
verlieren, nur weil Du ein, zwei mal nicht gut gehort hast. Vertraue Deiner Sehféhigkeit so wie Du
Deiner Fahigkeit zu héren vertraust.

Gute Sehkraft kommt zu Dir; sie ist nur klar, wenn Dein Geist entspannt und gelassen ist.

Wenn Du nicht gut siehst, achte umgehend auf Dich selbst: Hast Du Deine mentale Gelassenheit
verloren? Hast Du in diesem Moment Angst zu sehen? Versuchst Du gut zu sehen, indem Du Deine
Augenlider zu einem Sehschlitz verengst, anstatt Deinen Geist zu entspannen und zu klaren?

Es wird Tage und Situationen geben, an denen Du nicht so gut siehst. Ignoriere sie.

Jedes Sehvermdgen, egal wie gut es auch ist, variiert von Zeit zu Zeit. Eventuell kannst Du Dein Maf3
an Strel3 Uberpriifen, um zu sehen, ob es hoher ist als gewohnlich. Wenn dies der Fall ist, wird das
normale MaR zurlickkehren, wenn Du entspannst und sich Deine normale Befindlichkeit wieder ein-
stellt.

Es ist ein Alarmzeichen, wenn Du Deine Augen beim Lesen anstrengst.

Lese nicht weiter und hére auch mit anderen Dingen in Situationen auf, in denen Du bemerkst, daf3 Du
verspannt bist und Deine Augen anstrengst. Deine Sehkraft kdnnte nach dieser Anstrengung schlechter
sein und erst nach Tagen oder Wochen wieder genesen.

Praktiziere Deine bevorzugte Entspannungsmethode.

Mache Dich mit verschiedenen Entspannungsmethoden vertraut wie Palmieren, Schliel3en der Augen
und Riickwartszahlen. Ube sie in ausreichendem MaRe, um Vertrauen zu gewinnen, daR Du tief
entspannen kannst. Wenn Du dann feststellst, da® Deine Sicht schlechter ist, bediene Dich Deiner
bevorzugten Entspannungsmethode, um Deine mentale Gelassenheit und Deine gute Sicht wiederher-
zustellen. Ein Thermometer kann Dir helfen einzuschéatzen, wie entspannt Du bist. Halte ein handels-
Ubliches Thermometer in den Handinnenflachen und entspanne Dich, bis sich Deine Hand auf 36,1 °C
erwarmt. Das ist das normale Mald an Entspannung und die Grundlage fir normale Sehkraft.

Betrachte die Brille als letzte Alternative und trage sie so selten wie méglich.

Ein Augenoptiker oder Augenheilkundler ist an der Gesundheit Deiner Augen interessiert, geht aber oft
von der falschen Annahme aus, dafd Du mit Brille besser dran bist als ohne. Berticksichtige diesen
Umstand bei der Augenuntersuchung. Ich habe erfahren, daR viele Leute die Uberzeugung gewonnen
haben, dall sich bei langem Gebrauch der Brille die Sehstarke verschlechtert. Falls Du eine Brille
verschrieben bekommst, befolge die Ratschlage Deines Arztes, wirst sie aber hoffentlich nur dann
tragen, wenn sie wirklich nétig ist. Vielleicht hattest Du einfach nur eine stressige Zeit hinter Dir.

Lerne Strefld beim SehprozelR zu vermeiden, indem Du mit den Grundlagen, wie Strel3 und
Anstrengung schlechte Sicht verursachen, vertraut wirst.

Suche auf meiner Internetseite nach weiteren Informationen bezlglich des Zusammenhangs von
Anspannung und Sehkraft. Bediene Dich dieses Wissens jeden Tag. Wenn Du bemerkst, daf3 Du Dich
zum Sehen anspannst, muf3t Du entspannen, um Deine gute Sicht wieder herzustellen. Mache diese
Evidenz zu Deiner Erfahrung.

Hole Dir prazisere Anweisungen aus , Pauls Weg zu normaler Sehkraft".

Falls keiner dieser Vorschlage fiir Dich hilfreich war, rate ich Dir ,Pauls Weg"“ zu erwerben, da das
Verfahren der Wiederherstellung Deiner Sehkraft und das Vermeiden fehlerhaften Sehens ein und die
selbe Sache sind.

Ich hoffe, dal Du nun Deine Sehfahigkeit vom praktikablen Standpunkt aus verstehen kannst. Du kannst
nun Deine gelegentlich schlechtere Sicht besser annehmen und weif3t, was zu tun ist, um den gestref3ten
Zustand Deines Geistes zu korrigieren, da es sonst darauf hinauslauft, dal3 solche Momente schlechten
Sehens zur Notwendigkeit des Brilletragens werden.



Drei Schritte zur Genesung

Du kannst Deine Sehkraft wiederherstellen, indem Du Dich ,Pauls Weg zu normaler Sehkraft®
bedienst. Ich habe das undeutliche und oft unkonkrete Verfahren zur Heilung des Geistes von Dr.
William Bates in ein konkretes und praktikables Schritt-fir-Schritt-Verfahren fir zu Hause umgesetzt.
Jeder Schritt ist gut definiert und dient dazu, den nachsten Schritt zu ermdglichen. Eine Wiederher-
stellung der Sehkraft auf nattirlichem Wege ist greifbar.

Bei der Wiederherstellung Deiner Sehkraft geht es darum zu lernen, die folgenden Schritte durchzu-
fuhren:

1. Bis zum angemessenen Mal3 zu entspannen
2. Lernen Deine Art der Anspannung zu erkennen
3. Uben mit einer rezeptiven Verfassung des Geistes zu sehen

Schritt 1: Entspanne bis zum angemessenen Mafl3

Der erste Schritt bedeutet fiir Dich eine Anderung der Haltung des Geistes hinter Deinen Augen
herbeizufuhren. Dr. William Bates entdeckte in den friilhen 90 ern, dal3 die Grundursache nahezu aller
Sehprobleme darin besteht, daR man eine unterbewul3te Bemihung zu sehen macht. Da der Seh-
vorgang dafiir geschaffen ist rezeptiv zu sein, wird jede Bemihung zu sehen, sei es bewul3t oder
unterbewul3t, Deine Sicht verschlechtern. Die ,Bemihung zu sehen® ist oft sehr subtil, aber sie kann
geldst werden, indem man jegliche Anstrengung im Geist loslat. Wenn man vollig entspannt ist, ist
alle Anstrengung geldst, einschliel3lich der Bemiuhung zu sehen.

Ich habe das MaR an Entspannung in Niveaus unterteilt, so daf3 Du bestimmen kannst, wie entspannt
Du bist und Dein Maf3 an Entspannung verfolgen kannst; von sehr angespannt bis zur Gelassenheit
eines muhelosen Zustandes des Geistes.

Schritt 2: Finde heraus, auf welche Art und Weise Du Deine Augen anspannst

Deine Anspannung der Augen ist das Ergebnis des Sich-bemiihens zu sehen. Da Dein Geist die
Grundursache von Augenanspannung ist, wird es nicht helfen, wenn Du versuchst, die Augen direkt
zu entspannen. Selbst wenn Du entspannt bist, wirst Du beim Offnen der Augen die Anspannung
gewohnheitsmafig wieder heraufbeschwéren. Dein Funktionieren, welches zu Augenanspannung
fuhrt, wird immer wiederkehren, bis die Grundursache beseitigt ist.

Mit der Fahigkeit zu entspannen, die Du gelernt hast, wird es den meisten von Euch mdglich sein, die
individuelle Art der Augenanspannung zu identifizieren und zeitweilig zu l6sen. Die verbreiteste Art der
Anspannung ist das Verengen der Augenlider zu einem Sehschlitz, und die meisten Leute, die eine
Brille tragen, verengen auf chronische Weise die Augenlider, um zu sehen. Andere haufige Arten, die
Augen anzuspannen, werden in ,Pauls Weg" beschrieben.

Schritt 3: Ube rezeptives Sehen

Ich glaube, der wirkliche Durchbruch beziiglich der Wiederherstellung der Sehkraft ist das Uben
rezeptiven Sehens. Es hat sich herausgestellt, daf3 Dein Geist der Grund fir Deine schlechte Sehkraft
ist, indem er Signale zum Auge sendet, die es dazu bringen, sich anzuspannen, um zu sehen. Du
mulit lernen diese Tendenz, in die alte Gewohnheit des Sehens mit Anstrengung zuriickzufallen,
aufzuheben.

Um diese heikle Arbeit des Ausmerzens Deiner alten Gewohnheit des Sich-bemiihens zu sehen
durchzufiihren, habe ich etwas entwickelt, dafd ich Szenen-Leiter nenne. Bestimmte Szenen, wie Gras
oder Himmel, sind so leicht anzuschauen, daf} sie jeder, der sich entspannen kann, ohne Mihe
anschauen und mit fast normaler Sehkraft sehen kann. Du beginnst, indem Du diese Arten von
Szenen betrachtest und gehst dann weiter zu anderen Szenen, die eher die Tendenz haben Deinen
Geist und Deine Augen anzuspannen, um sie zu sehen; immer, indem Du im entspannten Zustand
bleibst. Das Uben auf diese kontrollierte Art verhindert, daR Du von der alten Gewohnheit, Dich
sowohl mental als auch physisch anzuspannen, um zu sehen, unterwandert wirst, und ist gleichzeitig
eine Bestarkung fur Deine sich verbessernde Sehkraft.



Grundlagen nattrlichen Sehens

Die Ursache Deines schlechten Sehvermégens

Leute, bei denen sich Streld in Schultern, Hals, Kiefer, Augen und Geist manifestiert, werden in der Regel
Sehprobleme bekommen. Kurzsichtigkeit, Weitsichtigkeit, Alterssichtigkeit (Presbyopie), Astigmatismus,
Schwachsichtigkeit (Amblyopie) und Strabismus sind fast immer das Ergebnis von Stre3. Als Du anfangs
nicht gut gesehen hast, hast Du Dich bemiht zu sehen und dem Augenlicht nicht erlaubt, zu Dir zu
kommen. Das war in der Regel eine Situation, in der Du Dich beziiglich dem, was Du gesehen hast, ange-
spannt hast oder in der Du auf eine angespannte, angestrengte Art nach etwas geschaut hast. Das Lesen
von Strel3 verursachendem Material oder das Erkennen von Hausnummern in der Nacht beispielsweise
kann schlechte Sicht verursachen; das Gesicht eines lachelndes Freundes aber tut das nicht.

Dennoch wird schlechtes Sehvermdgen durch Bemiihen und Anstrengen nur eingeleitet, der grof3te Teil
Deiner Sehfahigkeit ging durch das Tragen von Brille oder Kontaktlinsen (oder durch Augenoperation)
verloren. Deine Brille wurde eingefuhrt, bzw. Deine Augenlinsen wurden operiert, so daf® Du klarer sehen
kannst, auch wenn Du weiterhin Deinen Geist und Deine Augen anspannst. So wird ein Zustand bleibend,
welcher einst schwankte. Wirdest Du Dich zum Sehen entspannen, wurdest Du nicht mehr klar durch
Deine Brille sehen. Dieses MalR an Anspannung aufrechtzuerhalten, was Du tun muf3t, wenn Du die ganze
Zeit die Brille tragst, verschlechtert schnell Deine Sehkraft. Nach nur einem Jahr bestéandigen Brilletragens
verschlechtert sich Deine Sicht viel mehr als sie es sonst tun wiirde.

Anerkennen, dafl? Du Deine Augen anspannst, wenn Du eine Brille tragst

Schau ohne Brille in den Spiegel. Sind Deine Augenlider verengt und zusammengekniffen? Entbehren
Deine Augen Glanz und Leben? Das ist das Ergebnis des Brilletragens.

Versuche ein Auge zu schlieRen und beriihre Deinen Augapfel leicht durch das geschlossene Augenlid.
Wenn Du Deinen Augapfel durch das geschlossene Augenlid sanft prifst, spirst Du Schmerz und Unan-
nehmlichkeit? Prufe nun vorsichtig die Knochen, von denen Deine Augen umgeben sind, auch die unter
Deinen Augenbrauen und nahe des Nasenriickens. Spirst Du dort Unannehmlichkeit? Dieser Schmerz
oder diese Unannehmlichkeit, die Du spurst, sind Anzeichen der Anspannung, die Du in Deinen Augen
aufrecht erhaltst, und welche durch die natirliche Wiedergewinnung der Sehkraft geldst werden kann.
SchlieRe sanft Deine Augen und beriihre Deine geschlossenen Augenlider sehr leicht mit den Finger-
spitzen. Zittern die Augen unter Deinen Augenlidern? Auch das ist Anspannung. Sollte beim Augen-
schlieen Dein Lidschlag auf spontane Weise mit zuviel Kraft ausgefihrt werden, sitzt in Dir vermutlich ein
hohes Maf3 an Anspannung.

Wenn Du im Begriff bist Deine Sehkraft durch natirliche Methoden zu korrigieren, werden Deine Augen
entspannter, groRer und viel leuchtender ausschauen und all diese Anzeichen von Anspannung werden
komplett verschwinden.

Entspannung I6st die Bemiihung zu sehen

Entspannung l6st alles Versuchen im Geist, inbegriffen die Bemihung zu sehen. Du kannst nicht beides
tun, vollig entspannen und gleichzeitig versuchen. Der Versuch zu sehen ist eine mentale Angelegenheit,
verlagert sich aber schnell vom Geist zu den Augenmuskeln, was physische Anspannung verursacht.

Entspannungsniveaus

Die meisten Leute unterschatzen das Maf ihrer Anspannung. Durch das Erkennen des Malies der
Entspannung, in dem Du Dich befindest, kannst Du Schritte unternehmen, um Anspannung zu Iésen und
die Gewohnheit vermeiden, ein hohes MalR an StreR zu halten. Ich habe Entspannung in Form von finf
Niveaus beschrieben, wobei Niveau IV und V die notwendigen Niveaus fur Frieden im Geiste und gutes
Sehvermégen sind.

e Niveau I: Sie beschreibt eine im hohen Maf3e unruhige Person, immer in Eile, die manchmal
Probleme hat, klar zu denken. Unkontrollierbare Gedanken, wo einer dem anderen folgt, machen
es schwer sich zu konzentrieren. Er oder sie nimmt nur eingeschrankt wahr, daf3 ihr Mal3 der
Anspannung héher als normal ist.

e Niveau Il: Sehr angespannt, fast immer in Eile und scheint nicht zur Ruhe zu kommen.
Gelegentlich zerstreutes Denken, was aber nicht sehr behindert. Die Anspannung laRt manchmal
wahrend ruhigen Momenten nach. Diese Person ist sich der Anspannung fast immer bewuf3t und
es stort sie.



e Niveau lll: Das ist das am meisten verbreiteteste Niveau. Diese Person fuhlt sich unter Druck,
wenn sie Dinge tut und ist bemiht eine gute Arbeit zu machen, ungeachtet der mentalen und
physischen EinbuRRen, die sie fordert. Die anderen Leute um sie herum scheinen sich zu langsam
zu bewegen und storen sie in ihrem Bedirfnis, die Dinge Uber die Bihne zu bekommen. Diese
Person glaubt, da? Anspannung notwendig ist, um eine gute Arbeit zu tun, kann aber auch bewuf3t
entspannen, wenn sie sich die Zeit dazu nimmt.

¢ Niveau IV: Ruhig in den meisten Situationen und erfreut sich die meiste Zeit des Tages Uber an
Frieden und Gelassenheit. Hat einen klaren Geist und ist produktiv. Diese Person kann lange Stun-
den arbeiten, ohne zu ermuden; oder sich leicht regenerieren, nachdem sie bis zum Moment der
Mudigkeit gearbeitet hat. Er oder sie hat natirliche Gewohnheiten der Entspannung, welche von
anderen nicht bemerkt werden.

¢ Niveau V: Das ist eine sehr ruhige Person mit klarem Geist. Diese Person ist sich der meisten ihrer
Handlungen wéahrend des Tages bewul3t. Jeder Schritt wird registriert, wenn er auf den Boden auf-
trifft. Sie vergi3t kaum etwas aufgrund ihres exzellenten Erinnerungsvermdogens. Sie kann seltene
Phasen haben, in denen sie sich aus der Ruhe bringen Ia3t, was sich aber legt, sobald diese Pha-
se vorbei ist.

In ,Pauls Weg zu normaler Sehkraft* kannst Du mehr tber diese Niveaus oder tber Entspannung lernen,
und wie Du Dein herkdmmliches Maf3 an Entspannung verbesserst.

Allgemeine Entspannungsibungen: Schlieen der Augen, Palmieren und Sonnen

Wenn Du Dein momentanes Sehvermégen beibehalten oder verbessern willst, wirst Du die Fahigkeit
entwickeln mussen, Anspannung komplett loszulassen. Die naturliche Wiederherstellung der Sehkraft
bedient sich einer oder mehrerer dieser folgenden Entspannungsiibungen:

e SchlieRen der Augen: Schliel3e einfach Deine Augen und laB los, eventuell hilft es, wenn Du je-
des Mal, wo Du ausatmest, Nummern z&hlst.

e Palmieren: Eine Entspannungstechnik, bei der Du beide Augen mit jeweils einem Handteller
bedeckst. Da es die grofite Menge an Licht ausschlief3t, ist es oft sehr entspannend.

e Sonnen: Der Gebrauch einer sehr hellen Gliihbirne, die auf die geschlossenen Augenlider scheint,
mindet in dem, was viele als sehr angenehm empfinden, &hnlich wie Sonnenbaden am Strand.

Der Gebrauch eines Thermometers, um Dein Mal an Entspannung einzuschétzen

Indem Du die Warme Deiner Hande mit einem handelsiblichen Thermometer mif3t, kannst Du die Tiefe
Deiner Entspannung akkurat bestimmen. Generell gilt, je warmer Deine Hande sind, desto entspannter bist
Du.

Wahres normales Sehen verglichen mit dem Sehen durch die Brille

Durch ein Paar starker Linsen zu sehen unterscheidet sich sehr vom Sehen mit normaler Sehkraft. Durch
den Gebrauch einer Brille, bzw. nach einer Augenoperation, ist die grof3te Flache des Bildes gleich Klar.
Diese Flache betragt vielleicht 1,5 oder 1,8 m, wenn Du 6 m vom Objekt entfernt bist. Hinter jeder lang-
samen Augenbewegung steht Dein schwerfélliger, inaktiver Geist, der daraus resultierend oft die Gewohn-
heit entwickelt, die Aufmerksamkeit vom Objekt, welches Du betrachtest, abzuwenden und sie anderen
Gedanken zuzuwenden. Deine Augen, welche die Schnelligkeit des Geistes hinter ihnen entbehren, sind
ohne Glanz.

Normale Sicht dagegen ermdglicht es Dir ein sehr kleines Sehfeld mit maximaler Klarheit zu sehen,
wahrend der Rest weniger klar gesehen wird. Es wird geschatzt, da Du bei 6 m nur 6 mm mit maximaler
Klarheit sehen kannst. Wohin Du Deine Augen auch wendest, das Zentrum dessen, was Du siehst, ist der
einzige Teil, den Du klar siehst. Dein Geist und Deine Augen springen so schnell Uber jede Szene, indem
sie hunderte von Bewegungen pro Sekunde machen, daf? man klare Sicht hat wohin man auch blickt. Es ist
ein brillantes Bild voller Farbe und Klarheit. Diese Klarheit entspricht exakt der Klarheit Deines Geistes, da
er unterbewu(3t jeder Augenbewegung folgt.

Deine natlrliche Wiederherstellung der Sehkraft

Wie die meisten Beschaffenheiten des Koérpers unterliegt gute Sicht Deiner Kontrolle. Diese Internetseite
bietet Dir die Mdglichkeit Deine Sehkraft wiederzugewinnen, auch wenn Du viele Jahre lang eine Brille
getragen hast.



Zentrales Sehen und Dein Geist

Betrachte fur einen Moment diese Satze: ,Sie hat einen ruhigen, klaren Geist.”, und: ,Sie sieht die
Dinge klar.” Die Fahigkeit, ruhig und klar zu denken, sowie klare Sicht haben sich immer einander
bedingt.

Im vorhergehenden Beitrag definierte ich das zentrale Sehen als bestes Sehen im Zentrum, welches
zur Peripherie hin in zunehmendem Malfe abnimmt.

Es gibt eigentlich zwei Aspekte des zentralen Sehens. Sehvermdgen und Geist. Mit dem Sehver-
mdgen nehmen wir gleichzeitig viele Eindriicke von unserem kreisférmigen visuellen Feld auf. Unser
Geist nimmt als Teil dieses Prozesses einen exakten Gegenpart ein. Beim zentralen Sehen verfolgt
unser Geist das sich immer bewegende Zentrum des Augenlichts. Die Hundert von Augen-
bewegungen in der Sekunde haben jede einen entsprechenden mentalen Gedanken des Objektes
oder der Szene, welche in Augenschein genommen wird.

All dies mufl3 unterbewul3t geschehen, da wir auf bewul3ter Ebene nie mit solch einer Geschwindigkeit
arbeiten kénnten. Darum stort jede Anspannung in unserem Geist unsere gute Sehkraft, wenn sie sich
im Sehprozel3 manifestiert. Das Tragen der Brille ermdglicht es uns klar zu sehen, jedoch ohne
zentrales Sehen. Es kénnte aullerdem dazu fihren unserem Geist zu erlauben, die Fahigkeit des
zentralen Sehens zu verlieren, da sie fir klares Sehen nun nicht mehr gebraucht wird. Viele Leute, die
jahrelang eine Brille getragen haben, haben einige ihrer angeborenen mentalen Fahigkeiten verloren.

Wie verbessern wir unsere Fahigkeit des zentralen Sehens? Der entspannte Geist Ubernimmt das
zentrale Sehen automatisch. Nicht der trage Geist, sondern vielmehr der ausgeglichene, ruhige Geist,
der notwendig ist, um die Sehkraft zu verbessern. Die spater vorgestellten Entspannungstechniken
werden Deinem Geist die Fahigkeit des zentralen Sehens zuriickgeben und damit auch Dein normales
Sehvermdgen. Wenn Du Deine Sehkraft verbesserst, solltest Du wissen, daf Du auch Deine mentale
Kondition verbesserst. (Beachte: Die erganzende Schrift ,Deine Unféahigkeit zu entspannen Iésen* gibt
Dir eine prazise Anleitung zur Verbesserung des zentralen Sehens.)

Das ist flr mich besonders faszinierend, denn es erdffnet Méglichkeiten der Verbesserung, die wirklich
erstaunlich sind. Gute, entspannte Konzentration bedeutet, dal3 Dein Geist an eine Sache am besten
denken kann, wahrend er auf einer weniger wichtigen Ebene noch mit hundert oder tausenden von
anderen Dingen arbeitet. Mit verbessertem zentralen Sehen hast Du folgenden Gewinn:

e Kklareres Denkvermdgen

e besseres allgemeines Bewultsein

e verbessertes Erinnerungsvermogen

e ausgezeichnete Konzentration

e von Deiner Intelligenz ist mehr Potential verfiigbar
e Entspannung von Geist und Korper

Einst war mein Geist sehr zerstreut. Ich war tberall beliebt, aber auch ein biRchen abgedreht. Nun, da
mein Geist klarer ist, bin ich sogar noch glucklicher, weil ich ein verbessertes Bewuf3tsein habe.
Kdrpersprache, die man sonst bei mir vermif3te, wird nun in hohem Mal3e wahrgenommen mit all ihren
Facetten, um die Feinheiten der Botschaft des Sprechers zu vermitteln.

Es ist wundervoll, klare Sicht zu haben; aber eine klarere Verfassung des Geistes zu haben ist weit
mehr nitzlich, als ich mir jemals vorstellen konnte.



Nichts tun

Ich entwickelte ,Pauls Weg“, um ein besonderes Problem, welches ich mit der natirlichen
Wiederherstellung der Sehkraft hatte, zu beantworten. Ich begann, wie die meisten Leute, meine
Suche nach einer Ldsung fur Sehprobleme mit der Frage: ,Was mul} ich tun?" Zuerst probierte ich
Augeniibungen, schlof sie aber aus, nachdem ich sie jahrelang mehrere Stunden am Tag praktiziert
hatte. Ich besann mich zuriick auf die Originalarbeit von Dr. Bates und erkannte schlief3lich, da es
der Geist hinter den Augen war, der korrigiert werden muf3te. Dennoch wurde ich mit der selben Frage
alleingelassen: ,Was muf3 ich tun?*

Dr. Bates betonte nur den Weg der Entspannung, und das brachte mich dazu zu denken, dal} es
einfach ware. Statt dessen probierte ich fir eine Weile herum in dem Glauben, daf3 ich schon ent-
spannt genug war. SchlieZlich fand ich heraus, daf3 ich ein tieferes Mal3 an Entspanntheit erreichen
konnte, als ich bisher glaubte, und ja, meine Sehkraft verbesserte sich, wenn ich in der Lage war so
entspannt zu sein. Was ich lernte war, da3 Dr. Bates herausfand, dal die wahre Antwort zur
Wiederherstellung der Sehkraft darin besteht, ,uberhaupt nichts zu tun®.

~--, Weil ja das ruhige, naturliche Auge von der Natur fir Fernsicht angelegt ist.
Wenn darum einer, der in die Ferne sehen will, glaubt,

er musse dazu irgend etwas Besonderes tun,

so muf3 er etwas verkehrtes tun.”

Dr. med. William H. Bates, ,Rechtes Sehen ohne Brille*, Seite 75
Es stellt sich die Frage: Wie ist es moglich, Uberhaupt nichts zu tun?

Was heildt ,, nichts tun“?

Ich I6ste das Problem fur mich und skizzierte es fur Dich in ,Pauls Weg"“, wo Dir prdzise Anweisungen
gegeben werden und Du Deine Erfolge einschétzen kannst, wenn Du Fortschritte machst. Zuerst 16st
Du die Anspannung in Deinem Geist und verfolgst Deinen Fortschritt durch verschiedene
Entspannungsniveaus. Als nachstes identifizierst Du die (ehemaligen) unterbewuf3ten Gewohnheiten,
die zur Anspannung Deiner Augen fuhren, und vollziehst auch Deine Fahigkeit, sie loszulassen, nach.
Das Lo6sen jahrelanger Augenanspannung verursacht bestimmte Anzeichen der Genesung wie
Tranen der Augen, Augenstechen und gelegentlich Augenschmerzen. Schlie3lich muf3te ich noch
hinzufiigen, wie man vorgeht. Die Praxis scheiterte, wie ich feststellen muf3te, fast immer daran die
Sehkraft zu verbessern, weil sie in der Regel durchgefihrt wurde, um besser zu sehen. Ich muf3te
eine Art der Praxis entwickeln, in welcher der angemessene Zustand des Geistes den Kern bildete,
und nicht die bessere Sicht. Die Verbesserung der Sehkraft ist das endgultige Ziel, aber in sich selbst
kein Gegenstand, nach dem man streben sollte.

.Pauls Weg" bedient sich einfacher Entspannung und definiert sie prazise zu dem Mal} an
Entspannung, welches notig ist, um 80% der Sehkraft zuriickzugewinnen, sowie auch das Malf3, wel-
ches nétig ist, um vollig normal zu sehen. Ich habe die unterbewul3te Anstrengung der Augen aufge-
griffen und habe sie in das BewulRtsein gerufen, so daR sie beobachtet werden kann, sobald sie sich
gelést hat. Und ich mufdte das eigentliche Verfahren der Wiedergewinnung der Sehkraft von jedem
Versuch der direkten Verbesserung der Sehkraft distanzieren, und es vielmehr mit der Beseitigung
des Zustandes des Geistes des Sich-bemiihens zu sehen, was Deine gute Sicht unterwandert, in
Verbindung bringen.

Um die Frage ,Was ist zu tun?" prazise zu beantworten und um jeden Schritt beobachtbar und sogar
meRbar zu machen, steht Dir nun ein klarer Weg zur Wiederherstellung der Sehkraft zur Verfligung.



Welche Faktoren beeinflussen die Genesung?

Der bei weitem bedeutsamste Faktor bei einer sorgfaltigen Einschétzung, wie lange Du zur Wieder-
herstellung Deiner Sehkraft brauchst, ist Deine Fahigkeit zu entspannen. Es gibt drei weitere wichtige
Faktoren, die die Einschatzung beeinflussen, aber die Fahigkeit zu entspannen bildet den Grund-
pfeiler Deiner Genesung. Es mag Uberraschen, aber die Léange der Zeit, in der Du eine Brille getragen
hast und die Starke Deiner verschriebenen Sehstérke sind nicht so entscheidende Faktoren. Du
kannst beispielsweise vom jahrzehntelangen Tragen sehr starker Brillenglaser fur Kurzsichtigkeit und
Astigmatismus innerhalb einiger Monate genesen.

Falls Du nicht sicher bist, ob Du véllig entspannen kannst, schatze zuerst Dein Mal3 an Entspannung
ein, indem Du ein Thermometer benutzt und mift, wie gut sich Deine Hande erwarmen. Deine Fahig-
keit, Deine H&ande zu erwérmen, ist ein genauer Maf3stab Deiner Fahigkeit zu entspannen.

Plaziere den Sensor eines handelsublichen Thermometers in den Handinnenflachen und halte ihn
mit einem Deiner Finger. Warte, bis Deine momentane Temperatur registriert ist. Entspanne Dich
dann, indem Du Deine Augen schliel3t. Zahle, wenn das hilft, wiederholt von 5 abwaérts. Entspanne
Dich drei volle Minuten lang und uberprife die Temperatur Deiner Hand. Entspanne weitere zwei
Intervalle zu je 3 Minuten und schau, ob die Temperatur Deiner Hand mindestens 33,9 °C erreicht.

Hier sind einige andere Faktoren, welche Deine Genesung beeinflussen kénnten:

e Depression

Eine Depression macht es schwer regelmafig zu Uben. Sie kénnte auerdem Einflu auf
Deine Fahigkeit zu entspannen haben. So lange Du nicht aul3ergewdthnlich motiviert bist, ist
es besser vor Beginn zuerst die Depression zu heilen.

e Physischer oder psychischer MiBbrauch in der Vergangenheit
Anspannung ist oft ein psychologischer Schutz gegen das Bewul3twerden des Ausmalles
Deines Leidens. Wieder klar sehen zu lernen bedeutet, dal Du gleichzeitig Deine schwere
Vergangenheit bewaltigen muf3t. Du konntest es sonst schwer finden, die Wiederherstellung
der Sehkraft durchzufuhren. Beginne nur, wenn Du gewahr wirst, daf3 dies ein Weg zu Deiner
ganzlichen Heilung ist.

e Schwere Sehprobleme
Es mag fir Dich eventuell eine ziemliche Unannehmlichkeit sein drei Stunden am Tag, die
ndtig sind, um eine Verbesserung zu erzielen, ohne Brille zu verbringen. Beginne nur, wenn
Du gewillt bist in dieser Zeit Deines Lebens grof3e Unannehmlichkeiten auf Dich zu nehmen.

Nun solltest Du ein besseres Verstandnis dartber haben, was nétig ist, um Deine Sehkraft wieder
herzustellen.



Der Gebrauch der Brille wahrend der Rickgewinnung der Sehkraft

Aus einer E-Mail:

»Ich glaube an die Korrektur der Sehkraft, denke aber, daf3 es fiir eine Person mit einem hohen Grad
an Kurzsichtigkeit sehr schwer ist zu genesen, ohne an schwéchere Glaser herankommen zu kénnen.
Ungliicklicherweise kann man keine Glaser mit negativer Dioptrie (wie sie fur Kurzsichtigkeit not-
wendig sind) kaufen. Die meisten Augenoptiker sind nicht willig, schwachere Glaser fir Kurzsichtige
zur Verfligung zu stellen. Was sagst Du dazu? Danke."

Ich muf3te meinen Weg beziiglich der Notwendigkeit einer Brille in meinem eigenen Genesungsprozel3
bei einer Kurzsichtigkeit von -3,5 und -5,0 Dioptrien finden und bei meinen Klienten bei einer Kurz-
sichtigkeit von bis zu -13.0 Dioptrien.

Schwaéachere Glaser

Meine Klienten benétigten im Zuge der Genesung ihrer Sehkraft nur selten mehr als zwei Paare
schwéchere Linsen. Ich halte nicht viel davon viele Paare Linsen mit abnehmender Starke zu kaufen,
da es darum geht vom Tragen der Brille so schnell wie méglich loszukommen. Schwéchere Glaser
entlasten Deine Augen und Deinen Geist nicht, sondern belassen Dich zu 95% in der selben Falle, in
der Du Dich mit Glasern voller Starke befunden hast. Ohne Brille auszukommen ist, was Du tun muf3t,
um zu genesen. In einem Monat oder zwei wird Deine Brille aufgrund Deiner sich verbessernder
Sehkraft zum Tragen zu unbequem werden.

Rufe in der Praxis Deines Augenoptikers an und teile ihm mit, daf3 Du Deine Sehkraft wiedergewinnst
(oder wiedergewinnen mdochtest). Frag ihn, ob er Deine momentan verschriebene Sehstarke redu-
zieren kdnne und Dich auf 50 % (anstatt 100 %) herabstuft oder gar weniger. Wenn nicht, versuche es
bei einem anderen. Es ist fir Augenoptiker absolut rechtlich, die Sehstarke auf 50% zu reduzieren,
und das ist ausreichend, um den Sehtest fiir den Fuhrerschein zu bestehen. Viele Leute bekommen
auch eine so genannte ,Computer-Brille”, die es kurzsichtigen Leuten erméglicht zum Lesen gut zu
sehen, sie in der Ferne aber weniger als 50% sehen laft. Du darfst nicht vergessen, Dein Augen-
optiker arbeitet fur Dich, Du bist sein Kunde.

Hier sind einige gute Neuigkeiten. Im grof3en und ganzen mag die Starke Deiner Brille sehr gut dazu
geeignet sein, das letzte Quantum zu 100 %iger Sehkraft beizusteuern. Mit anderen Worten: Du kédmst
mit einer viel schwéacheren Verordnung aus, um 50 % oder 40% zu sehen; bruchtest aber eine viel
starkere Korrektur, um auf 100% zu kommen. Indem Du Deine Brillenglaser reduzieren laf3t, so daR
es Dir mdglich ist 50 % zu sehen, mag es Dir moglich sein die Starke Deiner Brillenglaser ein ganzes
Stlick zu reduzieren.

Leben ohne Brille

Brillenglaser fiir Kurzsichtigkeit blockieren uns auf mentaler Ebene. Die meisten Leute glauben nicht,
daf sie irgend etwas ohne Brille tun kdnnen, wenn sie eine Kurzsichtigkeit von mehr als -3.0 Dioptrien
haben. Wenn Du erst einmal tatséchlich anfangst, wirst Du feststellen, daf3 Du allerhand tun kannst,
solltest Du nicht sehr kurzsichtig sein. Versuche Dich ohne Deine Brille in Deiner Wohnung zu bewe-
gen und gehe dann ein bisschen im Freien spazieren. Ich weiR, das kostet Uberwindung. Um mehr
Zeit ohne Brille verbringen zu kdnnen, kdonnte es einige Monate lang beziiglich Deiner Aktivitaten
etwas Kreativitdt und Umplanen brauchen. Hier sind einige andere Ideen, um Dich zum Beginnen zu
bewegen:

e Musik oder Nachrichten im Radio anhdren anstatt Fernsehen zu schauen
e sichin vertrauter Umgebung bewegen ist oft ohne Brille mdglich
e Essen kann man ohne Brille

e sich mit einem Freund oder dem Partner unterhalten, der weil3, daf3 Du nicht gut siehst ...
telefonieren

e den Bus nehmen oder einen Freund bzw. den Partner bitten, wahrend Deiner Genesung zu
fahren

e Entspannung praktizieren, um die Sehkraft wiederherzustellen
e viele andere



3 Stunden am Tag ohne Brille sind das Mindeste, um einen zufriedenstellenden Fortschritt zu erzielen.
Das ist das Minimum; versuche langer ohne Brille auszukommen. Berate Dich diesbeziiglich mit
Deinem Augenoptiker, da ich kein Arzt bin.

Die Geschwindigkeit Deiner Genesung

Falls Du durchschnittlich oder sehr kurzsichtig bist, ist es das Beste, wenn Deine Genesung um
mindestens 20 % pro Monat fortschreitet. Das ist am leichtesten zu erreichen, wenn Du schon mit der
Fahigkeit zu Entspannen vertraut bist. Praktiziere oft und befasse Dich tiefer mit der Wiederher-
stellung der Sehkraft.

Jegliche Abhangigkeit aufzugeben, seien es Medikamente, andere Menschen oder Brillenglaser, ist
eine Unannehmlichkeit, die aber grof3e Belohnung verspricht. Meine ,neue* Sehkraft ist noch immer
ein Grund zur Freude, die ich jeden Tag empfinde.



Hilf Deinem Kind die Brille zu vermeiden

Unglicklicherweise bekommen viele Kinder eine Brille, ohne dal3 es nétig ist. Wenn sie die Brille erst
einmal tragen, werden ihre Augen davon abhangig, was zu weiterer, oft rapider Verschlechterung
fuhrt. Wenn Du informiert und wachsam bist, kannst Du oft verhindern, daf3 Dein Kind das ganze
Leben lang auf die Brille angewiesen ist. Obwohl ich jahrelang die natiirliche Verbesserung der Seh-
kraft lehre, bin ich kein praktizierender Arzt, deshalb solltest Du immer erst mit dem Kinderarzt reden.

Jedes Sehvermdgen variiert. Leute mit normaler Sehkraft mégen oder mdgen nicht realisiert
haben, dalR sie nicht immer eine Sehkraft von 100% haben. Das Sehvermdgen unterliegt
wahrend des Tages Schwankungen, wie es auch die Fahigkeiten Héren, Schmecken, Spiren
und Riechen tun. Nur weil Dein Kind gelegentlich Momente schlechteren Sehens hat, heil3t
das nicht, dal3 es ein schlechteres Sehvermdgen hat. Jedes System im Korper unterliegt
normalen Schwankungen, was neben unserem Wahrnehmungssystem auch Herzschlag,
Blutdruck, Erinnerungsvermdgen, Verdauungskraft, Absorption und Ausscheidung einschlief3t.

Der Grund fir die Schwankung jedermanns Sehkraft ist Stref3. Stref3 verursacht Anspannung,
und wenn diese Anspannung um des Sehens willen gemacht wird, verschlechtert sich die
Sehkraft. Da die Schule von Zeit zu Zeit fur jedes Kind stressig ist, kannst Du davon
ausgehen, dal? die Sehkraft Deines Kindes gelegentlich schlechter ist.

Versuche einen Augenoptiker zu finden, der das Anliegen des natiirliche Sehen versteht und
nicht an das Verschreiben einer Brille bei geringer Abweichung der Sehkraft glaubt. Die
meisten Augenoptiker und Augenheilkundler haben bei sich selbst noch nicht zugelassen, den
Zusammenhang zwischen Strel3 und schlechter Sehkraft anzuerkennen. Sie glauben, die
Sehkraft bleibt statisch und sollte jederzeit 100% betragen. Das stimmt einfach nicht. Mit
dieser starren, unrealistischen Ansicht des Sehprozesses werden sie zweifellos meinen, dal3
Dein Kind ab einem bestimmten Punkt der Untersuchung eine Brille braucht.

Falls Dein Kind eine Brille bekommt oder schon hat, schlage ihm vor, dal’ es diese nur
benutzt, wenn es etwas nicht gut sieht. Bespreche verschiedene Situationen des Sehens, mit
denen es in der Schule konfrontiert sein kdnnte, wie z.B. bei Overhead-Projektoren. Die
Tatsache, dal3 sie mit der Brille alles besser sehen, bedeutet nicht, dal3 sie ohne sie unnormal
sehen. Eine Brille oder Kontaktlinsen, die bendtigt werden, um in stressigen Situationen mit
einer Qualitat von 100% zu sehen, werden fir normale Situationen des Sehens zu stark sein.
Erklare Deinem Kind, warum die Brille in solchen Phasen, wo sie ohne sie gut sehen, nicht gut
ist. Wenn Dein Kind die Brille nicht die ganze Zeit getragen hat, werden die Chancen fur die
Wiederherstellung der Sehkraft in besseren Zeiten besser sein.

Spreche mit Deinem Kind dartiber, wie Strel3 schlechte Sicht verursachen kann. Lehre es dies
mit einzubeziehen und in der Schule darum zu bitten, ndher an die Tafel gesetzt zu werden,
wenn es nicht gut sehen kann. Falls Dein Kind dafiir zu schiichtern ist, bitte den Lehrer selbst
darum Dein Kind immer vorne hinzusetzen. Erklare dem Lehrer, daR Dein Kind sich anspannt
bezilglich dem, was es sieht und dann nicht so gut sieht.

Erkenne den Zusammenhang von mentaler Gelassenheit und guter Sicht und finde
Situationen, mit denen Du dies Deinem Kind klar machen kannst. Zeige ihm beispielsweise,
dal? wenn es beim ersten Mal auf ein bestimmtes Schild schaut, es dies nicht klar sehen
konnte, weil es selbst unsicher war, es dies aber nun gut sehen kann. Erklare Deinem Kind,
daf’ es normal und natirlich ist, Schwankungen zu haben, und daf3 es nicht heil3t, dal es
schlechte Augen hat.

Sobald Dein Kind alt genug ist, lehre es Entspannungsibungen, welche es in der Schule
anwenden kann. Schlage Deinem Kind vor, seine bevorzugte Entspannungsiibung zu nutzen,
um die Sehkraft zu verbessern, anstatt die Augenlider zu einem Sehschlitz zu verengen bzw.
sich zum Sehen anzustrengen.

Bestehende schlechte Sehkraft ist natirlich eine Behinderung und sollte nicht ignoriert werden. Du
solltest Dein Kind auf alle Falle zu einem Doktor bringen und es korrigieren lassen. Trotzdem kannst
Du Deinem Kind helfen seine gute Sicht aufrechtzuerhalten, indem Du ihm einfach vermittelst Phasen
schlechteren Sehens zu akzeptieren und zu entspannen, so dal3 diese Phasen nicht zur Gewohnheit
werden.



Meine Genesung

Ungeféahr im Herbst 1978 entdeckte ich, daR wir unsere Gesundheit zu grofRen Teilen selbst in die
Hand nehmen kdnnen. Ich bemerkte, dal ich eine Erndhrungsweise praktizierte, welche aus zu viel
Zucker und zu viel Fleisch bestand und daf} ich erste friihe Symptome von Arthritis in den Gelenken
meiner Finger hatte. Ich griff mir jedes Buch Uber natirliche Gesundheit, daf3 ich kriegen konnte, und
las zu der Zeit formlich alles, was erhdltlich war. Die Umstellung meiner Erndhrung auf vollwertige,
nattrliche unbehandelte Lebensmittel verbesserte meine Gesundheit, aber so wichtig es auch war,
war es zweitrangig beziglich meines neuen Verstandnisses, dafd wir selbst unsere besten Heiler sind.

Eines Tages griff ich ein Buch von Aldous Huxley mit dem Titel ,Die Kunst des Sehens" auf und war
Uberrascht zu lernen, dall der Autor glaubte, dal3 die Sehkraft durch natiirliche Methoden korrigiert
werden konnte. Er behauptete tatsachlich, dal? er einige Erfolge bei der Korrektur seiner Sicht hatte.
Obwohl nur wenige Details gegeben waren, begann ich umgehend diese Mdéglichkeit bei meiner
eigenen Kurzsichtigkeit zu testen. Ich nahm die Brille ab, die ich seit der 6. Klasse getragen habe, um
zu sehen, was passieren wiirde. Das bereitete mir Schwierigkeiten, weil ich nicht gut genug erkennen
konnte, welchen Gesichtsausdruck meine Gesprachspartner hatten. Meine unkorrigierte Sehkraft lag
bei 7% und das bedeutete fir mich, daf} eine Person mit normaler Sehkraft auf 90 m erkennen konnte
was ich auf 6 m erkannte.

Ein Augenblick fast normalen Sehens!

Als ich ohne Brille eine Einkaufspassage entlang schlenderte, sah ich ein Schild aus einer Entfernung
von 45 m oder mehr annahernd klar. Ich war verblifft. Ich wul3te, dal3 dies bei weitem jenseits meiner
Mdoglichkeiten, ohne Brille zu sehen, lag und wurde augenblicklich gewahr, dafl} auch dies ein Gebiet
der Selbstheilung werden konnte.

Von diesem Tag an begann ich ernsthaft zu Gben, in dem Glauben, dalR ich eines Tages wieder
normal sehen wiirde. Die Zeit verging und ich machte schleppende Fortschritte. Die Lichter der
Lampen schienen nicht mehr so schemenhaft und meine alte Brille wurde zu stark, wenn ich sie
benutzte. Trotzdem hatte ich lange Phasen, in denen ich dem Anschein nach keine Fortschritte
machte. Ich machte Augeniibungen und begann den Zeitaufwand immens zu erhéhen, so daf3 ich sie
taglich 3 - 4 Stunden durchfiihrte. An manchen Tagen widmete ich die meiste Zeit dem Praktizieren
der Augeniibungen.

Jahre vergingen... Hatte ich etwas tUbersehen?

So vergingen die Jahre und ich fing an daran zu zweifeln, daf3 die Methoden wirklich korrekt waren,
denn nur wenige Leute wiirden dieser Sache ihr Leben so widmen wie ich, wenn der Erfolg so gering
ist. Etwa 40% meiner Sehkraft ist zurlickgekehrt. Ich begann damit, jedes Buch, welches es zu
diesem Thema gab, zu lesen, endete aber schlieRlich mit dem wiederholten Lesen des Werkes des
amerikanischen Begrunders der nattrlichen Wiederherstellung der Sehkraft, Dr. William Bates. Ich las
sein Buch ,Rechtes Sehen ohne Brille* jede Nacht eine Stunde lang oder mehr, bis sich der
Bucheinband l6ste. Das gleiche passierte mit meinem zweiten Exemplar.

Letztendlich wurde mir klar, daf3 Dr. Bates eigentlich ein Heiler des Geistes war und kein Trainer fur
Augeniibungen. Das meiste, was ich unternommen habe, war falsch! Dr. Bates glaubte, dafl} die
Ursache fiir fast alle Sehprobleme in der unterbewuf3ten Bemihung zu sehen lag. Er schrieb, dal3 der
Sehprozel} passiv ist, wie Horen, Schmecken, Splren oder Riechen, und dal die Qualitat unserer
Sicht davon abhangt, wie gut unsere Fahigkeit ist, das Augenlicht ohne den leisesten Ansatz einer Be-
muhung, sei es bewul3t oder unterbewuf3t, zu empfangen.

Leider sprach Dr. Bates nicht wirklich aus, was zu tun ist. Empféanglichkeit (Rezeptivitat) war ein derart
allgemeiner Begriff, daR mir kein konkreter Plan zur Verfligung stand, um zu genesen. Ich schiloR3
daraus, daf? Augeniibungen nicht hilfreich sein wirden. Mein nachster Schritt war, mehr dartiber zu
erfahren, was Dr. Bates meinte mit ,die Bemiihung zu sehen durch Entspannung l6sen“. Eine wahre
Entdeckungsreise war im Begriff zu beginnen.



Bates wiederentdeckt

Meine Fortschritte waren nach dieser Entdeckung nicht gréRer, aber ich war von dem Gedanken
gefesselt, dal? die Methoden mi3verstanden wurden und daf} Dr. Bates seiner Zeit weit voraus war,
indem er als einer der ersten modernen Arzte darauf kam, den Geist als Mittel zur Heilung zu
betrachten. Mit der Zeit lernte ich allmahlich, wie ich bis zu einem bestimmten Mal3 entspannen
konnte. Das Wissen, wie man sich nach Belieben tief entspannt, alle Bemihungen im Geiste loslaft,
ist eine menschliche Fahigkeit, die viele von uns heutzutage entbehren. Das war der fehlende Aspekt!

Innerhalb der nachsten paar Jahre gewann ich tiber 80% meiner Sehkraft zuriick und konnte oft die
langste Zeit des Tages perfekt normal sehen. Dadurch ermutigt, eréffnete ich ein Biro und begann
damit, anderen die Methoden zu vermitteln. Innerhalb der nachsten 10 Jahre und durch tausende von
Sprechstunden lernte ich allmahlich, wie ich mit jeder Person umgehen muf3te, so dal3 ihre Genesung
meistens schnell verlief. Obwohl ich keinen Sehtest durchfiihrte, erzahlten mir meine Klienten, daf3 sie
jeden Monat im Durchschnitt 20 % ihrer Sehkraft zuriickgewannen. Mein Unternehmen ,Mind & Sight
Ressources” expandierte so schnell, da? ich aufhorte dafir zu werben, eine Warteliste hatte und
damit begann, meine Sprechstunden auf diejenigen mit schweren Sehproblemen zu reduzieren.

Jahrelanges Lehren

Fiur ein paar wertvolle Jahre lehrte ich auf diese Weise ungestort, hatte aber immer eine Frage im
Hinterkopf: Was wirde passieren, wenn man im Gebiet der Optometrie und der Augenheilkunde auf
meinen Erfolg aufmerksam wird? Naiverweise habe ich erhofft, dal’ es zum Guten fiihren wird und
befaBte mich mit Planen, Augenoptikern Seminare zu geben, um die Wiedergewinnung der Sehkraft,
die auf der Heilung des Geistes basiert, in ihre Praxis mit einzubeziehen. Als sich schlie3lich ein
falscher Klient als Ermittlungsbeamter der Staaten zu erkennen gab, war ich beinahe erleichtert. Ich
habe so lange gewartet und wul3te, dal3 dies geschehen mufite, bevor mein Unternehmen transparent
und genehmigt sein wirde.

Unglicklicherweise unternahm die Behdrde fur Optometrie Schritte dahingehend mich aus dem
Geschaft zu werfen. Ich wurde beschuldigt, medizinischer und augenuntersuchender Tatigkeit ohne
Lizenz nachzugehen und dariber hinaus Augenibungen zu praktizieren, was, wie sich herausstellte,
im Staat Washington illegal ist, wenn man keine Lizenz fir Augenuntersuchung hat. Keiner meiner
Klienten hat sich jemals beklagt. Ich wurde von zwei geheimen Ermittlungsbeamten gestoppt, welche
meine Worte und meine Tatigkeit meiner Meinung nach bewuf3t falsch auslegten.

Ich biete Dir nun diese Information an in der Hoffnung, daf3 sie Dir niitzt und Du sie weiterverbreitest.



Falsche Auffassungen, die meine Genesung verzdgerten

Die natirliche Wiedergewinnung meiner Sehkraft wéare fir mich ohne die falschen Auffassungen, die
ich hatte, nicht so schwer gewesen. Da ich davon aber viele hatte, erschienen mir viele der neuen
Informationen, die ich kennen lernte, unglaubhaft. Mein Denken war von diesen unglaubhaften
Bestandteilen gelahmt. Manch einer von Euch mag sich vielleicht auch in so einer Situation befinden.

e Ich dachte, die Losung wéaren Augenibungen; daf3 eine natlrliche Wiedergewinnung der
Sehkraft schon fiir solche Leute erfolgreich war, die gewillt waren Augentbungen zu machen.
Diese falsche Auffassung verzégerte meine Genesung, obwohl ich zur gleichen Zeit lernte,
dal3 Dr. Bates eigentlich keine Augenubungen anwendete. (Unglicklicherweise verweist er
auf seine Entspannungsibungen Sonnen, Palmieren und Schwingen, indem er sie als
»+Augenibungen“ zum Zweck der Entspannung bezeichnet.) Statt dessen muf3te ich lernen,
daf? die Wiederherstellung der Sehkraft die Heilung des Geistes beinhaltet. Mein Geist muf3te
ruhig werden, um mir zu erlauben Augenlicht zu empfangen; nichts anderes.

¢ Ich glaubte schon ziemlich entspannt zu sein. Dies stellte sich als falsch heraus! Innerlich war
ich sehr angespannt, und ich muf3te das erkennen, bevor ich die Praxis des Entspannens
ernsthaft angehen konnte. Ein hoher Prozentsatz von angespannten Personen, die urspring-
lich zu mir kamen, um etwas zu lernen, dachten, dal3 sie ziemlich entspannt wéaren.

e Ich dachte, das Gefiihl, immer unter Strom zu stehen, wéare eine menschliche Eigenschatt.
Meine Auffassung war, daf? niemand sehr entspannt sein konnte und dabei das tun konnte,
was er sich vorgenommen hatte. Dies hinderte mich daran, die Mdglichkeit in Erwagung zu
ziehen, mein Gefuhl der Entspannung tagstiber méglicherweise erweitern zu kénnen, wie es
zur Wiederherstellung der Sehkraft notwendig ist. Es schien einfach unglaubhaft, daf3 ein
Gefilhl des inneren Friedens meine téagliche Verfassung sein konnte.

e Ich konnte nicht glauben, dal3 jemand an etwas anderes denken konnte, wéhrend er etwas
betrachtete. Da das Tragen der Brille und Kontaktlinsen meinen Geist absichtlich auf das
fokussierte, was ich sah, brauchte es einige Zeit, bis ich realisierte, dal} dieses Fokussieren
ein Uberfokussieren war und nicht nétig war, um gut zu sehen. In Wirklichkeit storte dies die
klare Sicht. In der Zeit erzahlte mir eine Frau, dal3 sie an einen Zug denken konnte, an dem
ein weilRes X gemalt war, wahrend sie zu mir sprach, was mir unglaublich vorkam. Heute weif3
ich, daR sie sich nur auf das berief, was den meisten Leuten mit guter Sicht mdglich ist.

e Ich dachte, daf ich mein Auge bewul3t fokussieren mufite, um zu sehen. Es schien unmdog-
lich, die Lichtstrahlen einfach zu mir kommen zu lassen und nichts weiter zu tun. Dies fuhrte
dazu mich zu entspannen, aber immer noch meine Augen zu fokussieren, was meine
Entspanntheit immer zunichte machte. Es brauchte einige Zeit, bis ich das herausfand.

e Ich dachte, dal3 alles, was ich tat und eine bessere Sicht herbeifiihrte, richtig sein mufite.
Wieder falsch! Lange Zeit fuhrte ich meinen Lidschlag mit zu viel Kraft aus und dachte, daR
ich etwas richtiges tat, weil ich besser sah. Wie sich herausstellte, war dies nur eine andere
Art die Augen anzuspannen und das verzdgerte meine Genesung.

Ich hoffe, daR Du diese falschen Auffassungen vermeiden und Deine Sehkraft direkt verbessern
kannst. Wenn Du verstanden hast, was noétig ist und da gewissenhaft herangehst, wird die
Wiedergewinnung Deiner Sehkraft schnell vorangehen und sehr zufriedenstellend sein. Das ist mein
Hauptziel: DaR die Wiederherstellung Deiner Sehkraft nicht nur erfolgreich, sondern auch eine
zufriedenstellende Erfahrung wird.



Benutze keine Sehtafel!

Eine Sehtafel ist in der Regel als Option fur eine erfolgreiche Praxis ungeeignet und ist nicht einmal
nitzlich, um Deinen Fortschritt zu prifen. Das trifft auch fur Schilder zu, welche manche Leute zur
Kontrolle ihres Fortschrittes benutzen. Diese Versuche scheitern aus Grinden, welche nicht gleich
offensichtlich sind.

Um gut zu sehen, mulR Dein Geist in einem rezeptiven Zustand sein. Das ist das, was Du bei der
natirlichen Wiederherstellung der Sehkraft tGbst zu erreichen. Passives bzw. rezeptives Sehen heif3t,
daf es sich nicht wie ein Test anfiihlt. Wenn Du Dir erlaubst der Empfanger der Lichtstrahlen zu sein,
kannst Du Dir nicht gleichzeitig wiinschen gut zu sehen. Eine passive Einstellung beim Sehprozeld
geht davon aus, daf Dein Sehsinn seiner Aufgabe gewachsen ist.

Wenn Du zum Beispiel eine Kirsche probierst, nimmst Du sie in den Mund und wartest darauf, daf3
Dich der Geschmack erreicht. Das ist rezeptives, passives Schmecken und es taucht dabei kein
Gedanke auf zu prufen, ob Dich der Geschmack erreicht. Falls die Kirsche nicht intensiv genug
schmeckt, bist du nicht von Deinen Geschmacksknospen enttduscht; Du bist von der Kirsche
enttauscht.

Wenn Deine Horfahigkeit normal ist und Dich jemand fragt, ob Du einen bestimmten Klang héren
kannst, richtest Du einfach Deine Aufmerksamkeit darauf und erlaubst dem Klang der Téne Dich zu
erreichen. Das ist passives, rezeptives Héren und Du als Empfanger erwartest blo3 den Klang
dessen, was immer Dir auch begegnet.

Nun la3 uns den Sehprozel3 betrachten. Wenn Du immer eine gute Sehkraft gehabt hast, machst Du
mit einer Sehtafel die selbe Erfahrung wie beim Schmecken und Héren geschildert. Fir den Prifer
bedeutet die Sehtafel ein Test, aber fur Dich ist sie blo eine Mdglichkeit, etwas anderes zu
betrachten. Du schaust auf die Zeile der Sehtafel, die Du angehalten wirst anzusehen, und erlaubst
dem Augenlicht zu Dir zu kommen, nicht einmal daran denkend, daf? es nicht kommen konnte. Das ist
die Art und Weise wie eine Person, die niemals Sehprobleme hatte, sich bei einer Sehtafel verhalt.

Wenn Du nun wegen schlechter Sehkraft eine Brille trdgst und ohne Brille auf eine Sehtafel siehst,
zweifelst Du an Deiner Sehkraft von Anfang an. Du sorgst Dich darum, wie gut Du sehen wirst. Du
denkst, Du tust etwas Schwieriges, selbst wenn es Deine eigene, personliche Sehtafel ist und Du Dich
selbst prifst. Es ist ein Test fir Dich, einer mit dem Du in der Vergangenheit schlechte Erfahrungen
gemacht hast.

Du beginnst Dich auf die Sehtafel zu konzentrieren und verlierst Deine Gelassenheit. Das verursacht
eine leichte Anspannung in Deinem Geist, was wiederum eine leichte Anspannung Deiner Augen-
muskeln zur Folge hat. Du fangst an, Deine Entspanntheit zu verlieren. All das stort die normale
Sehféhigkeit. Die Sehtafel fuhrt unglaublich schnell zur Verschlechterung Deiner Sehkraft. Wie sehr es
Deine Sehkraft verschlechtert hangt davon ab, wie sehr Du es sehen willst.

Aus diesem Grunde glaube ich, dal3 es fiur Dich das Beste ist den Gebrauch einer Sehtafel zu
Ubungszwecken oder zum Testen Deiner Sehkraft zu vermeiden. Das Praktizieren wird ergebnislos
oder gar kontraproduktiv sein. Das Prifen Deiner Sehkraft wird fast immer enttauschend sein. In
.Pauls Weg"“ habe ich einen positiven Weg des Praktizierens entwickelt, der nicht zum Test wird und
es Dir trotzdem ermdglicht, Deinen Fortschritt zu sehen. Ich nenne es die Szenen-Leiter. Ich finde, das
ist ein viel besserer Weg der Praxis, um Deine Sehkraft wieder herzustellen. So vermeide den
Gebrauch einer Sehtafel; deren ich mich zu lange bedient habe.



Die natlrliche Wiederherstellung der Sehkraft
wird durch die Gesellschaft erschwert

Die Wiederherstellung der Sehkraft bedeutet zu lernen, die Anspannung im Geist zu I6sen, was wiederum
die Anspannung von den Augen nimmt. Die meisten kdnnen innerhalb von 30 Minuten ausreichend
entspannen und im Geist den Zustand der Ruhe wiederherstellen, was Entspannungsniveau IV entspricht,
welches nétig ist, um damit zu beginnen 80 % Deiner Sehkraft wiederherzustellen. Jedoch stellt sich die
Frage, warum es oft so schwer ist die Wiederherstellung der Sehkraft wirklich zu erreichen, wenn das
grundlegende Verfahren der Genesung so einfach ist. Ich glaube, ein grof3er Teil der Antwort liegt in un-
serem Umfeld. Hier sind einige der Faktoren, die es schwer machen; vielleicht fallen Dir noch andere ein.

Die moderne Gesellschaft setzt auf Stref

Eines der grofdten Versdumnisse in der allgemeinen Bildung ist, da? mentale Gelassenheit und Ent-
spanntheit nicht vermittelt werden. Tatsachlich ist oft das Gegenteil der Fall: Angst und Streld werden als
Motivation eingesetzt, um die Leistung zu verbessern. Das Ergebnis ist, da3 die Schiler verangstigt
werden, eine Gewohnheit, welche sie fir den Rest ihres Lebens beibehalten kénnten. Aber nicht nur in
der Schule, auch an unseren Arbeitsplatzen setzt man auf StreRR. Strel? wird oft als Beweis dafir
gesehen, dal} eine Person hart arbeitet und darum bemuht ist, eine gute Arbeit zu machen. Jetzt aber,
durch das Uberwinden meines eigenen Stresses und durch das Vermitteln Hunderten von anderen
Leuten, wie sie ihren Strel3 Uberwinden, weil} ich, daf} Strel3 die Leistung eigentlich verschlechtert.
Jedes Elternteil, jeder Lehrer und jeder Aufsichtsfiihrende sollte fir beides, sowohl Zeigen als auch
Vermitteln von mentaler Gelassenheit, verantwortlich sein. So lange mentale Gelassenheit und
Entspanntheit ignoriert und angespanntes Wetteifern belohnt wird, wird schlechte Sehkraft die Norm
bleiben.

Die naturgegebene Schwankung der Sehkraft wird ignoriert

Unsere Gemeinden haben die Standards der medizinischen Fachleute (ilbernommen und sich im Zuge
des Erreichens dieser Standards von der Wirkung von Brille und Augenoperation tberzeugen lassen.
Aber diese Standards sind unrealistisch. Keiner sieht die ganze Zeit zu 100%, und doch sind
StraRenschilder so gemacht, um von Leuten gesehen zu werden, die 100% oder bessere Sehkraft
haben. Die meisten Leute miRten eine Brille tragen, um sie zu sehen! Es ist als wirde man sagen:
Wenn Du 1,6 km nicht innerhalb von 8 Minuten laufst, dann bist Du behindert und muf3t einen
elektrischen Rollstuhl bekommen, um die Strecke in dieser Zeit zuriicklegen zu kénnen. Warum die
Schilder nicht gréRer machen, so daf3 sie fur jene Leute lesbar sind, die Phasen haben, in denen sie
nicht zu 100 % sehen?

Informationen Uber natlirliche Heilverfahren werden unterdriickt

Weil wir eine auf marktwirtschaftlichen Grundlagen basierende, medizinische Institution haben, wurden
naturliche Gesundheit und natlrliche Heilung unterdrickt. Fur die ,Medikamente- und Operations-
medizin“ fallt die Unterdriickung der natirlichen Gesundheit und Heilverfahren unter die Kategorie der
Konkurrenzbekdmpfung. Aber der Verlust beléauft sich nicht blof3 auf Dollar oder Pfund, sondern auf
Sehfahigkeit und Leben!

Jene von uns, die natirliche Medizin versucht haben, sind oft Uberrascht wie leicht die Lésung fir ihre
Krankheit ist, wenn wir die Grenzen der modernen Medizin erst einmal verlassen. Sich selbst auf
naturliche Weise zu heilen ist schwer in einem Umfeld, wo natirliche Heilkunde mif3billigt wird.

Die Abhangigkeit von Arzten und das MiRachten unserer eigenen Erfahrung

Indem die auf der Marktwirtschaft basierende Medizin die Leute ,ermutigt* von ihr abhéangig zu sein,
erschafft sie Menschen, die kein Vertrauen in sich selbst und in ihre Selbstheilungskraft haben. Wir
mdgen uns zutrauen 2000 Meilen durch die Staaten zu fahren oder einen Berg zu besteigen, probieren
aber keine einfache Ernahrungsumstellung oder andere natirliche MalRnahmen, um unsere Gesundheit
Zu verbessern.

Um Deine Sehkraft zuriickzugewinnen, muf3t Du fahig sein, alleine zu stehen. Es geht nicht darum mir zu
glauben. Du muf3t Deiner Erfahrung trauen und durch eigenes Denken dahinter kommen, dieser Wahrheit
zu vertrauen. Ich sehe meine Aufgabe darin, Dir Verstandnis und nicht blof3 Informationen zu geben, weil
es nicht nur um die Genesung von Deinem eigenen Strel3 geht, sondern auch um die Genesung von den
Krankheiten der Gesellschatft.



Eine typische erste Sprechstunde bei mir

Zur Zeit meiner Lehrtatigkeit entspannte ich mich tief vor einem Termin mit einem neuen Klient fir ca.
10 Minuten. Neue Klienten befiirchten in der Regel, dal3 das bei ihnen nicht funktionieren wiirde und
ich wul3te, dal3 ich sehr aufmerksam sein muf3te, die richtigen Dinge zu sagen und zu tun, um sie vom
Gegenteil zu Uiberzeugen. Ich war immer optimistisch beziiglich der Genesung desjenigen und fir das
Ende der Sprechstunde war es mein Ziel, dal3 er meinen Optimismus teilt.

Meine Ziele fir diese erste Sprechstunde mit jemand Neuem waren ziemlich ehrgeizig, bei den
meisten Leuten aber nicht unrealistisch.

Ich wollte:

e meine neuen Klienten kennenlernen und etwas (ber ihre Sehfahigkeit herausfinden. Ich
muf3te schnell herausfinden, wie gut sie allgemein sahen, weil sie die meiste Zeit der Sprech-
stunde ohne Brille verbringen sollten. Es war wichtig, daf3 ich sie nicht darum bat, etwas
erkennen zu kdnnen, was weit jenseits ihrer unkorrigierten Moglichkeiten lag.

e ihnen prazise erklaren, warum sie nicht gut sahen und es ihnen an Hand ihrer eigenen
Erfahrung demonstrieren. Zum Beispiel in der Form: ,Du siehst nicht gut, denn wenn Du auf
diese Buchstaben schaust, macht es Dich sehr nervds und Du kannst diese Nervositéat in
Deinem Korper spiren. Dein Atem wird eng und Dein Fokus wird intensiver und verengt sich
nur noch auf diese Buchstaben. Du verengst Deine Augenlider zu einem Sehschlitz oder tbst
Deinen Lidschlag mit Kraft aus, um eine klare Sicht zu bekommen. Dein Geist ist von all
dieser Anspannung beeinflult und Du kannst dies bemerken, indem Du versuchst, Dir ver-
schiedene Gegenstéande in Deinem Wohnzimmer ins Gedachtnis zu rufen, wéhrend Du auf
die Buchstaben schaust; und es dann vergleichst, wenn Du Dir die Gegenstande ins Gedécht-
nis rufst, wahrend Du auf etwas schaust, was Du klar siehst.”

e jede Person zu dem Mal entspannen lassen, welches nétig ist, um ihre Sehkraft zu
verbessern. In der Regel war ich erfolgreich, indem ich zwischen 10 und 25 Minuten dafir
verwendete ihnen zu vermitteln, bis zum Punkt der Muhelosigkeit des Geistes und des
Sehens zu entspannen. Mit ihrer Entspannung, die eingetreten ist, war es mein Bestreben
ihnen zigig flichtige Augenblicke sehr verbesserter Sehkraft zu zeigen, indem ich sie
aufforderte ihre Augen zu 6ffnen und auf die gleichen Buchstaben zu sehen, welche sie zu
Beginn der Sprechstunde nicht sehen konnten. Im allgemeinen war ich erfolgreich und die
Klienten wuf3ten von dem Moment an, daf3 all das doch sehr gut méglich war.

e sie am Ende der Sprechstunde noch mal entspannen lassen, so daf3 sie mit besserer
Sehkraft, die fur eine Weile anhdlt, das Buro verlassen wirden. Ich war oft sicher, dal3, sobald
diese Person tief genug entspannt, sie so lange spurbar verbesserte Sehkraft erleben wird,
wie ihre Entspannung anhélt. Am Ende der Sprechstunde nahm ich die Zeit, sie entspannen
zu lassen, so dal3 sie auch ohne mich weiterhin bessere Sicht erleben wirden.

Die ersten Termine waren fiir mich die grof3te Herausforderung, weil sie voller Wunder und Mdéglich-
keiten waren. Wenn ich fahig war die Bediirfnisse der Person, die mir gegentbersaf3, vorsichtig zu
erkennen, wahrend ich ihre Zuversicht gewann, wuldte ich, dal} das Potential auf Erfolg jenseits ihrer
Erwartung vorhanden war.



Das Ziel Deiner Praxis verstehen

Die Wiedergewinnung der Sehkraft ist lediglich die Rickkehr zu mihelosem Sehen. Schlechte Sicht
ist das Ergebnis einer unterbewuf3ten Bemihung zu sehen. Diese unterbewul3te Bemuihung
(Bemuhung ist mental) hat sich dann in Deinen Augen in Form von Anspannung oder Anstrengung
(physisch) manifestiert.

Deine Herausforderung ist, an der mentalen Bemiihung zu arbeiten, um die Augenanspannung zu
vermeiden. An der Augenanspannung direkt oder mit Hilfe von Ubungen zu arbeiten ist vergeblich,
weil Du immer darauf zuriickgreifen wirst, Deine Augen (physisch) auf eine Art zu gebrauchen, die
durch Deine mentale Gewohnheit, Dich zu bemihen um zu sehen, determiniert ist.

Dein Weg zur Wiederherstellung der Sehkraft beinhaltet als erstes mental zu entspannen, was Dich
wiederum physisch entspannt. Genau genommen lernst Du in diesem mihelosen Zustand des
Geistes zu bleiben. Da Dein Geist Deinen ganzen Korper regiert, entspannt das Entspannen des
Geistes automatisch jeden Teil des Korpers. Wenn Dein Geist von der Anspannung befreit ist,
verspirst Du Uberall im Korper die Empfindung des Entspanntseins.

Ein grofRes Problem bei der Anwendung dessen ist, daran zu scheitern, diesen entspannten, mihe-
losen Zustand aufzubauen und ihn beizubehalten. Menschen lieben es, den mentalen Teil zu tber-
springen und gleich zur besseren Sicht Gberzugehen. Das lauft darauf hinaus, daf3 man sich nur so
lange genug entspannt, um ein Schild oder eine Sehtafel ein, zwei mal flichtig sehen zu kénnen,
bevor es wieder verblaf3t. Durch diesen Fehler verbringt man in der Praxis mehr Zeit damit, sich beim
Sehen anzustrengen als miihelos und entspannt zu bleiben. Es tragt Uberhaupt nicht dazu bei, die
Gewohnheit, in einem muhelosen Zustand des Geistes zu verweilen, aufzubauen.

Nimm meinen Fall als Beispiel: Ich habe verstanden, dal3 es ein Zustand der Muhelosigkeit des
Geistes war, der bessere Sicht ermdglichte, praktizierte das Entspannen aber nur so lange, daf ich
die nachste Zeile auf der Sehtafel sehen konnte — genau die Zeile, die mich dazu brachte, meinen
Zustand der Miuhelosigkeit zu verlieren! Die Sehtafel brachte mich fast augenblicklich dazu mich
anzuspannen und setzte meinen entspannten und mihelosen Zustand des Geistes auf3er Kraft und
damit auch meine verbesserte Sicht. Ich wiederholte dann die Entspannung, nur um dann wieder
durch den Blick auf die Sehtafel meine Entspanntheit augenblicklich aul3er Kraft gesetzt zu sehen.
Diese Art der Praxis erlaubte es mir nicht meine Gewohnheit, mental mihelos zu bleiben, zu
verbessern, weil ich sehr wenig Zeit damit verbrachte in einem entspannten Zustand zu sehen. Durch
den ,Test“ wurde es immer zunichte gemacht.

Wenn Du tief entspannst, wirst Du verstehen, was ich meine. Beobachte Dich genau vor und nach
einem Test mit der Sehtafel oder einer anderen Tafel mit Buchstaben, die Du nicht gut sehen kannst.
Du wirst bemerken, dalR sich Deine vormals schweren Arme und Beine, nun nach dem Test, auf
subtile Weise in ein Gefuhl von Angespanntheit gewandelt haben.

.Pauls Weg" ist gemacht, um dem entgegenzuwirken, indem er Dir vermittelt zu einem ange-
messenen Mal3 zu entspannen und dort zu verbleiben, und Deine Augen nur bei jenen Szenen zu
offnen, die Dich nicht Uberwdltigen und Dich nicht in die alte Gewohnheit des unterbewuf3ten
Versuches, sehen zu wollen, zuriickfallen lassen. Sehr bald wirst Du viele richtige Erfahrungen im
Sehen leichter Szenen haben, Du wirst mentale Kontrolle Giber Deinen Geist gewinnen und es wird Dir
mehr und mehr mdglich sein, Szenen wie Schilder und Sehtafeln zu betrachten, ohne die alte
Gewohnheit, mental versuchen zu sehen, zu reaktivieren. Mit dieser korrekten Praxis ist die Wieder-
gewinnung normaler Sehkraft nur eine Frage der Zeit.



Durch die nattrliche Wiederherstellung der Sehkraft
gewonnene Erkenntnisse

Jeder, der die gesamte oder das meiste seiner Sehkraft zurlickgewonnen hat, hat mit den anderen
einige Erfahrungen gemeinsam. Das liegt daran, weil Du Deine Sehfahigkeit auf eine neue Art und
Weise verstehst, wenn Du genest, auf eine Art und Weise, die Dir die Kontrolle Gber die Qualitat
Deiner Sehkraft gibt.
LaRR uns die wichtigsten Erkenntnisse betrachten, die all jene gemeinsam haben, die ihre Sehkraft
wiedererlangt haben.

Ich spanne mich tatséchlich an, um zu sehen

Leute, welche ihre Sehkraft zurickgewonnen haben, kommen zu der Erkenntnis, dal’ sie nicht
bloR auf das schauen, was sie sehen, sondern daR ihre Art zu sehen Uberkonzentrieren oder
Bemiihen beinhaltet. DaR ich mich bemiihte zu sehen, wurde mir das erste Mal bewul3t, als ich
nachts versuchte eine Hausnummer zu erkennen. PIétzlich wurde mir bewuf3t, da ich meinen
Atem anhielt und ich meine Augenlider mehr und mehr zu einem Sehschlitz verengte, um zu
sehen. Ich bemerkte aulRerdem, daR ich bei meiner Suche nach dem Haus, welches ich besuchen
wollte, zu einem nerviésen Wrack wurde. Ich dachte (folgerichtig): ,Vielleicht ist das nur ein Extrem
dessen, was ich jedes mal tue, wenn ich auf etwas mit mehr als passivem Interesse schaue.”
Schon bald war es mir méglich zu beobachten, daf3 mein Mal3 an Anspannung nach oben schof3,
wenn ich damit konfrontiert wurde etwas zu sehen, was ich nicht erkennen konnte.

Ich kann meinen Zustand des Bemuihens kontrollieren und meine Sehkraft bewuf3t
verbessern

Die zweite Erkenntnis ist, zu dem Schluf3 zu kommen, dal ich durch das Entspannen zu einem
bestimmten MaR (wie in ,Pauls Weg" beschrieben) in bestimmten Situationen ein biRchen besser
sehen konnte, als ich es konnte, bevor ich mich entspannte. Das war eine Offenbarung fur mich,
weil ich bemerkte, dal3 all die Anspannung des Bemuihens zu sehen meine Sehkraft auf Anhieb
verschlechterte. Ich dachte: ,Kénnte es sein, wenn ich lerne zu entspannen und zu sehen, daf ich
besser und besser sehen wirde, bis meine Sehkraft normal ist?* Das ist definitiv das, was Dr.
Bates schrieb, aber ich muf3te hinter seine Worte kommen, um sie wirklich zu verstehen.

Verstehen, da’ Dein Mal3 an Entspannung damit zusammenhangt wie gut Du siehst

Wenn Du letztendlich genest, wirst Du schlie3lich anfangen zu unterscheiden, was Entspannung
ermoglicht, z.B. Geist und Augen ohne Anspannung zu gebrauchen. Und wenn Du in héherem
MaRe entspannst, ermdglicht es eben bessere Sicht. Ich lernte, dal3, wenn ich fir ein paar
Minuten tief entspannen konnte, meine Sehkraft in diesen paar Minuten viel besser war. Wenn
mein entspannter Zustand nur ein paar Sekunden dauerte, hielt auch meine verbesserte Sehkraft
so lange an. Das war sehr subtil, denn zu bemerken, da man die Entspannung verloren hat,
bendtigt eine Vertrautheit mit den verschiedenen Entspannungshiveaus.

Die Erkenntnisse, Uber die ich geschrieben habe, machen einen grof3en Teil Deiner Genesung aus.
Es ist wesentlich zu wissen, dal3 Du die Ursache Deiner schlechten Sehkraft bist. Zu lernen, daf3 Du
sie durch Loslassen verbessern kannst, bedeutet, dall Du anfangen kannst, Kontrolle Uber Deine
Sehkraft zu tbernehmen. Und schlieflich einfach zu lernen, wie viel Entspannung fur sehr gute oder
normale Sehkraft nétig ist, beseitigt alle Unklarheiten beziiglich schlechter Sehkraft und gibt Dir die
Loésung vollsténdig in Deine Hénde.



Wiedergewinnung der Sehkraft und eine neue Lebensqualitat

Die Wiedergewinnung der Sehkraft bedeutet, da? Du die grundlegende Ursache Deines schlechten
Sehvermdgens korrigieren muf3t. Die Symptome von Astigmatismus, Weitsichtigkeit oder Kurzsich-
tigkeit sind Anzeichen dafir, dal3 eine mentale Anstrengung einsetzt, um zu sehen. Du machst eine
bewul3te oder unterbewuf3te Bemiihung zu sehen, wo sie nicht notwendig ist. Wenn Du Deine Seh-
kraft wiederherstellst, Gbernimmst Du die Kontrolle Uber die sich bemiihende Verfassung Deines
Geistes und lernst, dal? weder Deine Gedanken noch Deine Handlungen (Sehen inbegriffen) durch
Anspannung - das unvermeidliche Ergebnis des Sich-bemiihens - begleitet sein missen.

Wenn man bei einer Person bemerkt, dal3 sie sich bemiht zu sehen, bemiht diese sich auch haufig
andere Dinge zu tun. Der Ubergang von der Bemiihung zu sehen hin zu miihelosem Sehen kann fiir
Dich ein neues Lebensgefihl sein. Hier sind einige Beispiele, auf welche Weise das Sich-bemiihen
ein Teil Deines Funktionierens geworden sein kdnnte:

e Sich bemihen andere Dinge zu tun.
Manchmal sind Handlungsweisen von einem Geisteszustand des Sich-bemiihens begleitet.
Autofahren z.B. kann auf eine entspannte und angenehme Art getan werden, oder kann
angespannt und ermiidend sein, wenn Du Dich bemuhst.

e Sich bemihen Dinge ins Gedachtnis zu rufen.
Unser Erinnerungsvermdgen funktioniert am besten, indem es auf sanfte Nachfrage Informa-
tionen von unserem Gedachtnis erhalt. Keine Bemiihung ist notwendig oder hilfreich. Manche
Leute bemiihen sich sogar so sehr darum, sich etwas ins Gedachtnis zu rufen, dal sie sich
manchmal nicht mal an ihre eigene Telefonnummer oder Adresse erinnern kdnnen.

e Sich bemihen zu hdoren.
Horen ist wie das Sehen rezeptiv. Klang kommt zu uns und wird vom Gehirn registriert. Wenn
Du Dich bemihst oder versuchst zu héren, verschlechtert das Deine Horfahigkeit. Leute, die
ihre Sehkraft wiederhergestellt haben, erzahlen mir oft, daf3 sie gleichzeitig von Horproblemen
genesen sind.

e Sich bemuhen zu denken.
Viele Leute mit normaler oder hoherer Intelligenz bemihen sich so sehr zu denken, daf3 es
ihre mentalen Fahigkeiten hemmt. Ich betrachte chronisches Sich-bemiihen-zu-denken als die
Grundursache fur ADS (Aufmerksamkeits-Defizit-Syndrom), Lesestdrung eingeschlossen.

e Sich bemihen jegliche Art von Tatigkeit zu tun, sowohl mental als auch physisch.
Diese Person ist der Meinung, dal alles anstrengend ist, die kleinsten Arbeiten werden durch
das Sich-bemihen erschwert, z.B. Schuhe zubinden, Handtlicher zusammenlegen und selbst
normale Konversation. Das Sich-bemiihen ist so ein gewohnheitsmafiger Zustand geworden,
daf Frieden im Geiste nicht wirklich méglich ist.

Einige oder alle oben genannten Arten des Sich-bemihens sind mit hoher Wahrscheinlichkeit
Begleiterscheinungen vom Sich-bemihen zu sehen und von Sehproblemen. Durch die Wiederher-
stellung der Sehkraft wirst Du glicklicherweise gelernt haben, Deinen Geist auf eine entspannte,
rezeptive Art und Weise zu gebrauchen, bar jeglichen Bemuhens. Falls Du zur Genesung ,Pauls Weg*
gebrauchst, lernst Du neue Fahigkeiten, damit Dein Geist sich legt und ruhig bleibt und Du wirst die
Fruchtlosigkeit des Sich-bemuihens verstehen. Das setzt Deine Mdglichkeiten in allen Gebieten frei, in
denen das Sich-bemiihen anwesend war. Ich weil3, wovon ich rede, denn ich selbst machte diese
Verwandlung und ich habe Hunderte andere auf diesem Weg geleitet.



Die Freude der Genesung

In der Wiederherstellung der Sehkraft liegt grenzenlose Freude. Die guten und schlechten Tage auf
dem Weg zuriick zu klarer Sicht sind manchmal frustrierend, der Weg selbst aber ist meistens pure
Freude.

Die personliche Kraft, die Du spirst wenn Du genest, ist sii3 und in hohem MaRe persoénlicher Natur.
Allein klare Sicht ist fur jene Uberwdltigend, die jahrelang nur mit Hilfe der Brille klar gesehen haben.
Durch die Brille wirken die Farben ausgebleicht, wahrenddessen sie in natirlich genesenen Augen
leuchtend und reich sind. Auch gibt es bezliglich jeder Szene eine neue emotionale Qualitat. Es ist
schwer zu beschreiben, es sei denn, Du kannst vielleicht der poetischen Sichtweise etwas abge-
winnen. Emily Dickinson sah mehr als Hugel und Téler, als sie schrieb:

Der Berg ruht schwer auf der weiten Ebene
auf seinem ewigen Thron

seine vielschichtige Wahrnehmung,

sein forschender Geist ist Uberall.

Aus ,Die gesammelten Gedichte von Emily Dickinson*

Vor meiner Genesung sah ich nicht mit meinem ganzen Wesen. Es schien, als ob meine Linsen als
ein Schild agierten, um meine Emotionen herauszufiltern. Ich begab mich zum Essen und bemerkte
kaum, was ich zu mir nahm. Ich war im Kopf so beschétftigt, daR ich die meisten alltdglichen Ablaufe
verpalite, die um mich herum von statten gingen. Nun koste ich jedes Wort aus und verpasse kaum
einen Bissen. Und die Freude, mit meinen Freunden oder meiner Familie bei der Vorbereitung einer
Feierlichkeit zusammen zu sein, 1&R8t mich in tiefer Dankbarkeit zuriick, diese Momente erlebt zu
haben.

Freude zeigt sich in allerlei Formen. Einmal hatte ich eine Patientin, die jahrelang jede Woche unter
Panikattacken litt. Sie lebte in Angst vor solchen Attacken, doch als sie damit anfing zu lernen, wie
man sich tief entspannt, begann sie damit Kontrolle Uber sie zu gewinnen. Eines Tages, als sie zu
unserer Sprechstunde kam, erzahlte sie mir, dafl3 ihr Auto auf dem Weg zu meinem Buiro auf der
Autobahn eine Panne hatte; es war ihr schlimmster Alptraum. Aber sie ist ruhig und zuversichtlich die
paar Kilometer zur nachsten Ausfahrt gelaufen, um ihren Mann anzurufen... Sie war mit ihrer neuen
Selbstkontrolle héchst zufrieden und wul3te, dald sie auf dem richtigen Weg war ihre Panikattacken zu
eliminieren.

Die Wiederherstellung der Sehkraft bedeutet die Gewohnheit des Anspannens in unserem Geist zu
beseitigen, welche jede Handlung unterwandern kann. Jahre unter Druck von Kindheit an sind
letztendlich bewaltigt und ad acta gelegt. Jene von Euch, welche sich auf dem Weg der Genesung
befinden, sind wirklich dabei, die Grundlage ihres Lebens neu auszurichten. Du verwandelst emotio-
nale Unruhe in Ausgeglichenheit, unklares Denken in Klarheit. Und jene rasenden, angstlichen
Gedanken legen sich. Die ganze Zeit tUber zeugt jede Emotion, jeder Gedanke und auch jeder Blick
von neuem, leuchtendem Reichtum.

Ich werde Dir sagen, wie die Sonne aufging, -
Ein Band nach dem anderen.

Aus ,Die gesammelten Gedichte von Emily Dickinson*



Dr. med. William H. Bates

Dr. Bates war ein orthodoxer Augenarzt, dessen berufliche
Laufbahn sich zwischen 1890 — 1930 bewegte. Obwohl er
seinen Beruf wie alle anderen begann, Glaser verschrieb
und Augenoperationen durchfiihrte, wurde er bald ein sehr
aullergewohnlicher Arzt. Er weigerte sich die Tatsache zu
ignorieren, dal} seine Patienten bei manchen Gelegen-
heiten besser sahen als bei anderen. In seinem Buch
schrieb er Uber den Fall eines kleinen Madchens, welches
er behandelte, der ihn beschaftigte. Dr. Bates hat bei ihr
durch den Sehtest starke Kurzsichtigkeit festgestellt, wenn
er aber ihre Mutter in den Untersuchungsraum bat, um
anwesend zu sein, sah das Madchen perfekt. Er unter-
suchte diese Schwankungen der Sehkraft, und begann,
anstatt es zu ignorieren, an der Theorie, da3 Kurzsich-
tigkeit von einem genetisch vererbten mi3gestalteten
Augapfel oder einer Linse herriihrt, zu zweifeln. Nachdem
er Uber die Situation mehrere Monate nachsinnte, schrieb
er, dal3 er seinen Studenten an der Columbia Universitét
einfach nicht etwas lehren konnte, was allem widerspricht,
was er in Bezug auf das Sehen als wahr erkannt hat. Bald
danach begann er mit Experimenten, um eine neue
Theorie festzulegen, welche den Fakten der stetig
schwankenden Sehkraft seiner Patienten Rechnung tragt.

Dr. Bates Experimente dauerten Jahrzehnte und fuihrten ihn zur grundlegenden Basis der Heilung.
Seine Heilmethode im Bereich des Sehens gab ihm ein funktionierendes Modell dessen, wie der
Korper durch den Geist genesen kann und schilderte Heilungen von Sehfehlern jeder Art. Er hat
entdeckt, dal fast jeder seine Sehkraft wiederherstellen kann, unabhangig von Alter und Voraus-
setzung, wenn er nur lernen wiirde sein Augenlicht zu empfangen. In ihm wuchs eine immer starkere
Abneigung gegen Brillenglaser, den Quellen zufolge schnappte er nach der Brille eines arglosen
Patienten und brach sie in zwei Halften mit den Worten: ,Sie werden diese nicht mehr brauchen!*

Er war ein Mann von enormer Redlichkeit, der alles zurickwies, was sich als falsch herausstellte,
ungeachtet dessen, wie sehr er durch seine neue ,Theorie* geschadigt werden wirde. Er wurde
drangsaliert, aus dem amerikanischen Bund fur Medizin ausgeschlossen und seine Erkenntnisse
wurden wahrend seiner ganzen Laufbahn ignoriert. Trotzdem bestand er darauf uns die Wahrheit zu
bringen. Selten treffen Superlative so zu wie bei der Beschreibung von Dr. Bates, ein uneigennitziger
Mann, der sein Leben jedem von uns widmete, obwohl er gewuf3t haben mul3, dal3 seine Ideen in
seinem Leben nicht mehr der Offentlichkeit zuteil werden wiirden.

20 Jahre lang habe ich seine Worte sorgfaltig studiert und niemals ein einziges Wort gefunden,
welches unwahr oder Ubertrieben ist. Trotzdem war fiir mich im ersten Jahrzehnt meiner Suche vieles
von dem schwer zu verstehen. Spater, wahrend ich 12 Jahre lang Hunderten von Personen seine
Methode vermittelte, hatte ich die Gelegenheit seine Theorie an anderen zu testen und meine
Bewunderung fiir ihn wuchs nur. Es ist mein Privileg in seine FuRstapfen zu treten und zu versuchen,
sein brillantes Verstandnis in eine praktikable Form zu bringen. Ich glaube, Dr. Bates wird letztendlich
als eine medizinische Grofl3e anerkannt werden; der erste moderne Arzt, der den Geist und den
Kdrper fur die Wiederherstellung der Sehkraft in ein praktisches Verstandnis integrierte.



Haufig gestellte Fragen

Was erfordert die natiirliche Wiederherstellung der Sehkraft mit , Pauls Weg*“ eigentlich?

Du wirst fast ausschlie3lich bis zu einem bestimmten MaRR entspannen, und dann, wenn dieses Mald
erreicht ist, die Augen auf neue, rezeptive Weise gebrauchen. Die Praxis ist absolut einfach, denn Du wirst
zu einer muhelosen Art des Sehens zurtickkehren, einer Art, deren sich selbst ein junges Kind natirlicher-
weise bedient. Da jedoch all Deine Gewohnheiten darauf hinauslaufen, zu versuchen zu sehen, kénnte es
sein, dal} es nicht ,einfach” ist in dem Sinne, da3 Du auf der Hut sein muf3t nicht in Deine alten Gewohn-
heiten zurickzufallen und daran zu scheitern, korrekt zu praktizieren.

Wird es mir immer noch mdglich sein meine Brille zu tragen, wahrend ich meine Sehkraft
verbessere?

Ja, aber Du solltest sie immer seltener tragen. Wahrend der 10 Jahre, in denen ich lehrte, fand ich selten
eine Person, fir die das nicht moglich war, weil sie auf haufiges Brilletragen angewiesen war. Trotzdem
wirst Du die Brille am Tag fur mindestens 3 Stunden ablegen mussen. Je weniger Du sie tragst, desto
schneller vollzieht sich Deine Genesung. Falls Du sehr kurzsichtig bist, kdnnte das bedeuten, ein paar
Deiner Aktivitéten fir ein paar Monate aufzugeben. Trage die Brille, wenn es auf Sicherheit ankommt und
zu jeder anderen Zeit, die Dein Doktor Dir empfohlen hat.

Mufd man nicht bis zu einem aulergewdhnlichen MalR entspannen?

Die meisten Menschen kénnen nach Belieben bis zu dem Maf entspannen, welches nétig ist, aber es ist
schwer, diesen Zustand zu Deiner neuen Gewohnheit zu machen. Fir jene, die niemals entspannt haben
und die ganze Zeit sehr angespannt sind, wird der erste Schritt sein zu lernen, wie man entspannt. Du wirst
sehen, dalR das Maf Deiner Entspannung in direktem Zusammenhang mit der Qualitét Deines Sehvermo-
gens steht.

Nur zu entspannen, um das Problem jahrelanger schlechter Sicht zu |6sen, klingt zu einfach. Was
spielt auBerdem eine Rolle?

Die Wiederherstellung des rezeptiven Zustands des Geistes, den Du fur klare Sicht brauchst, benétigt eine
bestimmte Art der Entspannung. Es handelt sich dabei nicht um die Entspannung, die Du empfindest, wenn
Du bloR in einem bequemen Stuhl sitzt oder wahrend Du einschlafst. Es handelt sich eher um eine
dynamische Entspannung eines Athleten mit klarem, ruhigem Geist, bereit fir Spitzenleistung. Die
Riickkehr Deiner Sehkraft beinhaltet auch das Verstéandnis, wie Du physisch im Begriff bist Dich anzu-
spannen, und auch wie Du korrekt praktizierst.

Wie werde ich zuerst bemerken, daB ich gut sehen kann? Welche Art von Sehveranderungen
werde ich erfahren?

Die meisten werden zuerst bemerken, daR sich ihre Brille zu stark anflihlt. Als nachstes wirst Du bemerken,
daf3 der entspannte Gebrauch Deiner Augen und Deines Geistes Dir beziglich bestimmter Szenen viel
klarere Sicht ermdglicht. Nach nur ein paar Wochen wirst Du Szenen der Natur, wie Baume und Gras, gut
sehen. (Pauls Weg nimmt Dich durch einen Verlauf von mehr und mehr komplexen Szenen.) Parallel dazu
wirst Du zufélliges Aufblitzen sehr klarer Sicht haben, wenn Du ohne Brille gehst. Du wirst die Haufigkeit
und Lange der Zeit, in der Du klar sehen kannst, allmahlich steigern.

Warum versuchen Leute die Sehkraft auf natlirliche Weise wiederherzustellen? Ist die Brille keine
gute Losung?

Die Brille oder eine Augenoperation korrigieren die Augen nicht, um auf nattrliche Weise zu sehen. Sie
erlauben Dir klar zu sehen, auch wenn Dein Geist und Deine Augen angespannt sind. Natlrliche Sehkraft
bendtigt einen komfortabel konzentrierten Geist, wahrenddessen eine kunstlich produzierte Sicht einen
unkonzentrierten Geist Giberlagert. Das Bild, welches Du durch kiinstliche Linsen erhéltst, unterscheidet sich
sehr und ist nicht anndhernd so schon. Der mentale Gewinn der natirlichen Wiederherstellung der Sehkraft
wird oft als genauso wichtig betrachtet wie die Riickkehr Deiner normalen Sehkraft selbst.

Wie viel Zeit wird das taglich in Anspruch nehmen?

Die Ubungen werden mind. 30 Minuten taglich in Anspruch nehmen. Dazu kommen alle Gelegenheiten, die
sich zwischendurch ergeben und 3 Minuten oder weniger dauern. Da alles, was Du tust, entspannt getan
wird, wird es Dich nicht erschopfen, sondern Dich statt dessen flir andere Dinge starken.



Wie viel Zeit wird es brauchen bis der gréf3te Teil meiner Sehkraft wiederhergestellt ist?

Das ist sehr unterschiedlich. Einige werden fast die gesamte Sehkraft innerhalb von ein paar Wochen
wiederhergestellt haben, die meisten werden aber mehrere Monate brauchen. Ich muf3 hinzufiigen, daid
normale Sicht nicht das festgelegte MaR ist, das Du durch gemessene, d.h. korrigierte Sicht hast. Wahre
normale Sicht ist und war immer Schwankungen unterlegen. Voriibergehende Fluktuationen sind genauso
normal wie bei all unseren spezifischen Sinnen, wie Héren, Schmecken, Spuren und Riechen.

Welche Herausforderungen werden auf dem Weg auf mich zukommen?

Die erste Herausforderung ist, ohne Brille zu gehen, wenn Du sie nicht wirklich brauchst; aber nach ein
oder zwei Wochen wird das weniger schwierig sein. Eine grol3e Herausforderung, der Du gegenliberstehen
wirst, ist, dalR man Dir nicht glauben kénnte. Die meisten Deiner Freunde und Verwandten werden nicht
wirklich verstehen, wie Du Deine Sehkraft wiederherstellen kannst. SchlieRlich muR Du Dir dariiber im
Klaren sein, daR wahrend der Zeit der Wiederherstellung Deine Sehkraft von Stunde zu Stunde oder von
Tag zu Tag sehr variieren kann. Das wird manchmal aufregend und manchmal enttduschend sein.

Brauche ich dafiir einen Lehrer?

Ich gestaltete ,Pauls Weg" so, dal3 Du keinen Lehrer brauchst und Du fahig bist Deinen eigenen Fortschritt
selbst zu kontrollieren. Das einfache 3-Schritte-Programm hélt Dich auf dem richtigen Pfad und die
erganzenden Schriften liefern weitere Informationen, die Dich unterstiitzen. Ich werde jede Frage, die Du
beziglich des Materials hast, beantworten und wochentlich mehr Informationen auf der Homepage verof-
fentlichen, um Deine Bemihungen zu unterstutzen.

Was ist mit meinem Arzt, sollte ich nicht unter arztlicher Aufsicht bleiben?

Ja, Dein Augenarzt kann Dir sagen, ob im Verlauf Deiner Genesung irgend etwas mit Deinen Augen nicht
stimmt. Viele Arzte werden Uberrascht sein zu sehen, daR sich Deine Sehkraft verbessert, aber hiite Dich
vor solchen, die das einfach nicht glauben kénnen. Wenn es Dir mdglich ist, finde einen Arzt oder Naturarzt,
der Dich unterstitzt. Falls das in Deiner Stadt nicht mdglich ist, solltest Du beziglich Deiner Fortschritte
oder Deines wahrscheinlichen Erfolges mit einem bestimmten Maf3 an MiRwollen rechnen.

Muf ich nicht oft meine Brillenglaser wechseln lassen sobald ich genese?

Nicht wirklich. Leute, die ich unterrichtete, benutzten ihre alte Brille so lange, bis sie so unangenehm wurde,
dal3 sie diese nicht mehr tragen wollten. Dann bekamen sie eine neue Verschreibung, unter der
Berucksichtigung, daf sich die Sehstéarke weiterhin verbessern wird. Falls Du sehr kurzsichtig bist, muf3t Du
vielleicht mit zwei oder drei Glaserwechsel rechnen. Natirlich sollte Dein Arzt diesbeziglich konsultiert
werden. Versuche einen Arzt zu finden, der an Deine schnelle Verbesserung der Sehkraft glaubt.

Ich bin sehr kurzsichtig und habe Astigmatismus. Kann ich das trotzdem tun?

Auf jeden Fall! Viele Leute, die ich unterrichtete, waren sehr kurzsichtig und hatten Astigmatismus wie ich.
Du kannst auf3erdem genesen, wenn Du unter Weitsichtigkeit, Alterssichtigkeit (Presbyopie), Schwach-
sichtigkeit (Amblyopie) und anderen Manifestierungen leidest. Da diese Manifestierungen die selbe
grundlegende Ursache der mentalen Anstrengung haben, welche sich in den Augen als Anspannung
aufert, haben sie auch den selben Weg zur Genesung, d.h. das Lésen von mentaler Anstrengung durch
Entspannung.

Funktioniert das auch mit Alterssehschwéche, fir die man eine Lesebrille braucht? Wie ist das
maoglich?

Ja, Du kannst von der Notwendigkeit einer Lesebrille genesen. Der Begriff der nachlassenden Sehkraft im
Alter entstand, weil die Rolle des Geistes beim Sehprozef3 nicht mit einbezogen wurde. Durch die
Wiedervereinigung von Augen und Geist kannst Du nun das Nachlassen der Sehkraft vermeiden bzw.
wiedergewinnen, was Du verloren hast.

Werde ich das Erreichte verlieren, wenn ich aufhére?

Es ist wahr; wenn Du wieder anfangst Deine Brille die ganze Zeit zu tragen, wirst Du die wiedergewonnene
Sehkraft verlieren und zu der Sehkraft zurtickfallen, mit der Du angefangen hast. Trotzdem wirst Du nie
vergessen, wie Du die Fortschritte, die Du gemacht hast, erreicht hast und Du wirst wissen, dal3 Du
genesen kannst, wenn Du willst.

Schreibst Du ein Buch? Sollte ich nicht auf die vollstandige Version warten?

Die Reihe ,Pauls Weg" ist eine komplette Anleitung; Du wirst nichts anderes brauchen, um zu genesen. Der
Weg zur Milhelosigkeit unterscheidet sich von anderen Ansétzen. Je klarer es verstanden wird, desto weni-
ger Worte brauchen dartber verloren werden. ,Pauls Weg" wird immer die kurze Schrift bleiben, die sie jetzt
ist und wird der Kern eines jeden Buches sein, welches ich bezlglich dieses Themas schreibe.
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	Um diese heikle Arbeit des Ausmerzens Deiner alten Gewohnheit des Sich-bemühens zu sehen durchzuführen, habe ich etwas entwickelt, daß ich Szenen-Leiter nenne. Bestimmte Szenen, wie Gras oder Himmel, sind so leicht anzuschauen, daß sie jeder, der sich entspannen kann, ohne Mühe anschauen und mit fast normaler Sehkraft sehen kann. Du beginnst, indem Du diese Arten von Szenen betrachtest und gehst dann weiter zu anderen Szenen, die eher die Tendenz haben Deinen Geist und Deine Augen anzuspannen, um sie zu sehen; immer, indem Du im entspannten Zustand bleibst. Das Üben auf diese kontrollierte Art verhindert, daß Du von der alten Gewohnheit, Dich sowohl mental als auch physisch anzuspannen, um zu sehen, unterwandert wirst, und ist gleichzeitig eine Bestärkung für Deine sich verbessernde Sehkraft. 
	 Grundlagen natürlichen Sehens 
	Es ist wundervoll, klare Sicht zu haben; aber eine klarere Verfassung des Geistes zu haben ist weit mehr nützlich, als ich mir jemals vorstellen konnte. 
	Um die Frage „Was ist zu tun?“ präzise zu beantworten und um jeden Schritt beobachtbar und sogar meßbar zu machen, steht Dir nun ein klarer Weg zur Wiederherstellung der Sehkraft zur Verfügung. 
	  Welche Faktoren beeinflussen die Genesung? 
	Nun solltest Du ein besseres Verständnis darüber haben, was nötig ist, um Deine Sehkraft wieder herzustellen. 
	  Der Gebrauch der Brille während der Rückgewinnung der Sehkraft 
	Jegliche Abhängigkeit aufzugeben, seien es Medikamente, andere Menschen oder Brillengläser, ist eine Unannehmlichkeit, die aber große Belohnung verspricht. Meine „neue“ Sehkraft ist noch immer ein Grund zur Freude, die ich jeden Tag empfinde. 
	 Hilf Deinem Kind die Brille zu vermeiden 
	 Meine Genesung 
	Ich biete Dir nun diese Information an in der Hoffnung, daß sie Dir nützt und Du sie weiterverbreitest. 
	 Falsche Auffassungen, die meine Genesung verzögerten 
	Ich hoffe, daß Du diese falschen Auffassungen vermeiden und Deine Sehkraft direkt verbessern kannst. Wenn Du verstanden hast, was nötig ist und da gewissenhaft herangehst, wird die Wiedergewinnung Deiner Sehkraft schnell vorangehen und sehr zufriedenstellend sein. Das ist mein Hauptziel: Daß die Wiederherstellung Deiner Sehkraft nicht nur erfolgreich, sondern auch eine zufriedenstellende Erfahrung wird. 
	 Benutze keine Sehtafel! 
	Aus diesem Grunde glaube ich, daß es für Dich das Beste ist den Gebrauch einer Sehtafel zu Übungszwecken oder zum Testen Deiner Sehkraft zu vermeiden. Das Praktizieren wird ergebnislos oder gar kontraproduktiv sein. Das Prüfen Deiner Sehkraft wird fast immer enttäuschend sein. In „Pauls Weg“ habe ich einen positiven Weg des Praktizierens entwickelt, der nicht zum Test wird und es Dir trotzdem ermöglicht, Deinen Fortschritt zu sehen. Ich nenne es die Szenen-Leiter. Ich finde, das ist ein viel besserer Weg der Praxis, um Deine Sehkraft wieder herzustellen. So vermeide den Gebrauch einer Sehtafel; deren ich mich zu lange bedient habe. 
	 Die natürliche Wiederherstellung der Sehkraft  
	wird durch die Gesellschaft erschwert 
	 
	Um Deine Sehkraft zurückzugewinnen, mußt Du fähig sein, alleine zu stehen. Es geht nicht darum mir zu glauben. Du mußt Deiner Erfahrung trauen und durch eigenes Denken dahinter kommen, dieser Wahrheit zu vertrauen. Ich sehe meine Aufgabe darin, Dir Verständnis und nicht bloß Informationen zu geben, weil es nicht nur um die Genesung von Deinem eigenen Streß geht, sondern auch um die Genesung von den Krankheiten der Gesellschaft. 
	 Eine typische erste Sprechstunde bei mir 
	Die ersten Termine waren für mich die größte Herausforderung, weil sie voller Wunder und Möglich-keiten waren. Wenn ich fähig war die Bedürfnisse der Person, die mir gegenübersaß, vorsichtig zu erkennen, während ich ihre Zuversicht gewann, wußte ich, daß das Potential auf Erfolg jenseits ihrer Erwartung vorhanden war. 
	„Pauls Weg“ ist gemacht, um dem entgegenzuwirken, indem er Dir vermittelt zu einem ange-messenen Maß zu entspannen und dort zu verbleiben, und Deine Augen nur bei jenen Szenen zu öffnen, die Dich nicht überwältigen und Dich nicht in die alte Gewohnheit des unterbewußten Versuches, sehen zu wollen, zurückfallen lassen. Sehr bald wirst Du viele richtige Erfahrungen im Sehen leichter Szenen haben, Du wirst mentale Kontrolle über Deinen Geist gewinnen und es wird Dir mehr und mehr möglich sein, Szenen wie Schilder und Sehtafeln zu betrachten, ohne die alte Gewohnheit, mental versuchen zu sehen, zu reaktivieren. Mit dieser korrekten Praxis ist die Wieder-gewinnung normaler Sehkraft nur eine Frage der Zeit. 
	  Durch die natürliche Wiederherstellung der Sehkraft  
	gewonnene Erkenntnisse 
	Die Erkenntnisse, über die ich geschrieben habe, machen einen großen Teil Deiner Genesung aus. Es ist wesentlich zu wissen, daß Du die Ursache Deiner schlechten Sehkraft bist. Zu lernen, daß Du sie durch Loslassen verbessern kannst, bedeutet, daß Du anfangen kannst, Kontrolle über Deine Sehkraft zu übernehmen. Und schließlich einfach zu lernen, wie viel Entspannung für sehr gute oder normale Sehkraft nötig ist, beseitigt alle Unklarheiten bezüglich schlechter Sehkraft und gibt Dir die Lösung vollständig in Deine Hände. 
	  Wiedergewinnung der Sehkraft und eine neue Lebensqualität 
	Einige oder alle oben genannten Arten des Sich-bemühens sind mit hoher Wahrscheinlichkeit Begleiterscheinungen vom Sich-bemühen zu sehen und von Sehproblemen. Durch die Wiederher-stellung der Sehkraft wirst Du glücklicherweise gelernt haben, Deinen Geist auf eine entspannte, rezeptive Art und Weise zu gebrauchen, bar jeglichen Bemühens. Falls Du zur Genesung „Pauls Weg“ gebrauchst, lernst Du neue Fähigkeiten, damit Dein Geist sich legt und ruhig bleibt und Du wirst die Fruchtlosigkeit des Sich-bemühens verstehen. Das setzt Deine Möglichkeiten in allen Gebieten frei, in denen das Sich-bemühen anwesend war. Ich weiß, wovon ich rede, denn ich selbst machte diese Verwandlung und ich habe Hunderte andere auf diesem Weg geleitet. 
	 Die Freude der Genesung 
	Ein Band nach dem anderen. 
	Aus „Die gesammelten Gedichte von Emily Dickinson“ 
	20 Jahre lang habe ich seine Worte sorgfältig studiert und niemals ein einziges Wort gefunden, welches unwahr oder übertrieben ist. Trotzdem war für mich im ersten Jahrzehnt meiner Suche vieles von dem schwer zu verstehen. Später, während ich 12 Jahre lang Hunderten von Personen seine Methode vermittelte, hatte ich die Gelegenheit seine Theorie an anderen zu testen und meine Bewunderung für ihn wuchs nur. Es ist mein Privileg in seine Fußstapfen zu treten und zu versuchen, sein brillantes Verständnis in eine praktikable Form zu bringen. Ich glaube, Dr. Bates wird letztendlich als eine medizinische Größe anerkannt werden; der erste moderne Arzt, der den Geist und den Körper für die Wiederherstellung der Sehkraft in ein praktisches Verständnis integrierte. 
	 Häufig gestellte Fragen 


