N\IN I(?HT

Pauls Weg zu normaler Sehkraft
Ein Drei-Schritte-Plan

Diese Schrift fihrt Dich auf dem direktesten Weg zur Wiederherstellung der Sehkraft in der kurz-
mdglichsten Zeit. Falls Du zusatzliche Unterstlitzung brauchst, habe ich Schriften beigefugt, die
spezielle Schwierigkeiten betreffen. Blattere zu ihnen, wenn Du sie brauchst. Auf meiner Internetseite
www.mindandsight.com wirst Du auf3erdem eine ausfihrliche Erklarung des Prinzips, welches hinter
der naturlichen Wiederherstellung der Sehkraft steht, finden.

Beachte: Dieses Programm dient nur lehrenden Zwecken und beabsichtigt nicht, die Notwendigkeit eines lizenzierten,
gualifizierten Arztes zu ersetzen. Du muf3t unter Aufsicht Deines Arztes sein, wahrend Du versuchst jegliche
dieser hier prasentierten Informationen anzuwenden.

Einfihrung

Dieses Programm basiert auf der Arbeit von Dr. William H. Bates, welcher die Rolle des Geistes im
Sehprozel3 um das Jahr 1900 entdeckte. Nach 25jahrigem Studium war es mir méglich, sein Wissen
in einen praktikablen Ansatz fir zu Hause umzusetzen: ,Pauls Weg zu normaler Sehkraft".

Da ,Pauls Weg" eine Ruckkehr zu Deiner natirrlichen und normalen Art zu Funktionieren ist, bedarf es
nicht des Erlernens neuer Fahigkeiten — nur der Genesung Deiner natirlichen urspriinglichen Seh-
und Geistgewohnheiten. Der Prozel3 der Wiedergewinnung der Sehkraft mag zuerst komplex
erscheinen, tatsachlich aber ist er ziemlich einfach. Die Schwierigkeit taucht nur deshalb auf, weil die
heutige Denkweise mit dem Konzept des Vorwartskommens durch Loslassen nicht vertraut ist. Die
alte chinesische Weisheit beschreibt das treffend mit dem Satz: ,Halte inne und Uberwinde.”

Wenn Du diesem Schritte-Plan folgst, wirst Du lernen, wie Du die Anspannung verursachst, erst im
Geiste und dann in den Augen, was die normale Art des Sehens stért. Ich werde Dir zeigen, wie man
die Anspannung vollstandig 16st, so dal3 Dein Geist und Deine Augen auf eine normale, nattrliche
Weise funktionieren kénnen. Das Ergebnis ist die Rickkehr brillanter, klarer Sicht, die Dir von Geburt
an zusteht.

Um Dir zu helfen Deinen Fortschritt zu verfolgen, habe ich verschiedene Zielstellungen innerhalb des
Textes eingefligt, die wie diese grau hervorgehoben sind.

Laf3 uns beginnen mit dem, was vielleicht die aufregendste Reise Deines Lebens sein konnte.




Schritt 1

Das angemessene Mal3 an mentaler und
physischer Entspannung erreichen

Das Ziel von Schritt 1 ist es, den Geist und den Kdorper vollkommen zu entspannen. Dieser Schritt
setzt weder voraus, daf3 Du ohne Brille gehst, noch geht es darum, bessere Sicht zu bekommen — das
kommt spater. Du solltest einfach tief entspannen zu einem Mal3, welches fiir viele unserer Freunde
und Nachbarn normal ist, fur Dich aber normal oder nicht normal sein mag. Nachdem Du die Grund-
lagen der Entspannung gelegt hast, wirst Du fortfahren es bei Deiner Sehgewohnheit anzuwenden.

Bitte blattere nun zur Auflistung der Entspannungsniveaus (Anhang A), welche dieser Schrift beigefiigt
ist. Nimm Dir einen Moment Zeit, um mit jedem dieser 5 Entspannungsniveaus vertraut zu werden.
Wenn Du damit fertig bist, bestimme in welchem Niveau Du Dich befindest. Du magst einige Uber-
lappungen bezuglich der Charakteristika, die Du in Niveau | und Il sehen kannst, finden; die héheren
Niveaus aber sind klarer unterteilt. Benutze ein Thermometer, um die Wéarme Deiner Hande zu
messen, wie es auch in Anhang A beschrieben ist, was Dir hilft Dein momentanes Mal3 an Ent-
spannung herauszufinden.

[1lch habe zur Zeit Entspannungsniveau .

Dein erstes Ziel ist es Entspannungsniveau IV zu erreichen, bei dem Du Dich nicht weiterhin
anstrengst. Das ist wichtig, um den gréf3ten Teil Deiner Sehkraft wieder herzustellen. Spater, wenn
perfekte Sicht das Ziel ist, wirst Du Uben, wahrend Du auf Niveau V bist, was mit dem Zustand der
Muhelosigkeit gleichzusetzen ist. Ich werde Dich durch einige Techniken fuhren, die Dich entspannen;
Ansatze, welche bei meinen Klienten konsequent funktionierten. Nutze diese Techniken, auch wenn
Du mit anderen Entspannungstechniken vertraut bist, denn sie wurden entworfen und getestet, um die
Art Entspannung der Augen und des Geistes herzustellen, welche fur die Wiederherstellung der
Sehkraft nétig ist. Beginnen wir mit Palmieren.

Palmieren als praktische Ubung

1. Wie bei allen Methoden, die Du bei ,Pauls Weg" anwenden wirst, nimm Deine Brille oder
Kontaktlinsen ab, bevor Du beginnst.

2. Stiutze Deine Ellenbogen auf einen Schreibtisch oder auf ein groRRes Kissen, welches auf
Deinem Schol3 liegt. Schliel3e Deine Augen und bedecke jedes Auge mit dem Handteller jeder
Hand, die Handteller leicht gewdlbt, so dalR sie Deine Augéapfel nicht beriihren. Das wird den
grof3ten Teil des Lichtes ausschliel3en.

3. Manche Leute finden, daf? Ruckwartszahlen von 5 abwarts beim Palmieren die Entspannung
vertieft. Bediene Dich dieser Technik, wenn sie fiir Dich funktioniert. Palmiere 3 Minuten lang.

4. Nimm Deine Hande von den Augen, lal3 aber Deine Augen geschlossen. Bleibe sitzen und
gonne Deinen Augen 3 Minuten Ruhe. Fahre fort von 5 abwaérts zu z&hlen, wenn es Deine
Entspannung vertieft.

5. Kehre zum Palmieren zuriick, wechsle zwischen Palmieren und dem Geschlossenhalten der
Augen, bis 10 Minuten um sind.

Beachte: Wenn Du Dich wahrend des Palmierens an irgendeinem Punkt angespannt oder unwohl fuhlst, hére
auf zu palmieren. Entspanne Dich einfach weiter. Kehre nur zum Palmieren zuriick, wenn Du spurst,
daR es hilfreich ist. Mache so 10 Minuten weiter.



Dein neues Mal3 an Entspannung bestimmen.

Schatze nun Dein momentanes Mal3 an Entspannung ein und schau, ob Du Niveau IV erreicht hast.
Wie fihlst Du Dich? Du wirst wissen, wenn Du Niveau IV erreicht hast, denn Deine Arme, Beine,
Wangen und Kiefer fuhlen sich schwer oder betdubt an. Dein Atem wird sich verlangsamen und aus
Deinem tieferen Zwerchfell kommen. Du wirst auch nicht mehr Uberall in Deinem Koérper dieses Gefiihl
haben, dal3 Deine Nerven bis zum Zerrei3en angespannt sind. All die Charakteristika von Niveau IV
werden zugleich gespirt. Du kannst ein Thermometer benutzen, wie es bei der Auflistung der
Entspannungsniveaus beschrieben ist (Anhang A), um Dein neues Niveau doppelt zu prifen.

Falls Du Entspannungsniveau IV erreicht hast, herzlichen Gliickwunsch! Wenn Du Dich, aus welchem
Grund auch immer, bei Niveau I, Il, oder lll eingeschéatzt hast oder wenn es scheint, da Du ein
Gemisch von Charakteristika verschiedener Niveaus hast, kénntest Du etwas mehr Praxis gebrau-
chen. Versuche fur 30 Minuten oder mehr durch Palmieren, und vielleicht durch eine oder mehrere der
Ubungen, die im Anhang ,Entspannungsiibungen® beschrieben sind, zu entspannen. Bediene Dich
der Ubung, die fur Dich am besten funktioniert. Praktiziere Deine bevorzugte Ubung bis Du innerhalb
von 10 Minuten Entspannungsniveau IV erreichen kannst. Das kdnnte etwa ein paar Minuten oder
mehrere Wochen dauern.

Wenn keine der Ubungen zu gréRerer Entspannung filhrt, kénnte es sein, dal Du grundlegendere
Hilfe gebrauchen kdnntest. Wende Dich an die erganzende Schrift ,Deine Unféhigkeit zu entspannen
I6sen”. Sie widmet sich der vitalen Kondition des Geistes, zentrales Sehen genannt. Viele Leute,
selbst jene, die mit dem Entspannen keine Probleme haben, kénnen durch das Praktizieren dessen
ihre Wiederherstellung der Sehkraft beschleunigen.

Wenn Du innerhalb von 10 Minuten auf Niveau IV entspannen kannst, bist Du bereit zu Schritt 2
Uberzugehen.

[1Ich kann eine der Entspannungsilbungen anwenden, um Niveau IV in 10 Minuten zu erreichen.



Schritt 2

Deine Art der Augenanspannung identifizieren

Das Mal3 an Entspannung, welches Du erreicht hast, ermdglicht es Dir mit geschlossenen Augen tief
Zu entspannen. Dies nimmt Anspannung von Deinem ganzen Korper, Deine Augen inbegriffen.
Dennoch wird bei den meisten aufgrund stark eingefahrener Gewohnheiten allein das Offnen der
Augen die Anspannung zuriickbringen. Diese Augenanspannung resultiert aus einem gewohnheits-
mafigen Zustand des Geistes, sich permanent zu bemihen zu sehen.

Sehen ist wie horen, schmecken, spuren und riechen dafur geschaffen, auf passive Weise zu agieren.
Wir kénnen unsere Augen bewul3t auf das lenken, was wir sehen, aber wir kbnnen nicht direkt die
Qualitat der Sicht kontrollieren, indem wir uns bemihen zu sehen. Um gut sehen zu kénnen, muf3
unser Geist in gutem Zustand sein, um die Lichtstrahlen, die stdndig von allen Seiten einfallen, zu
empfangen und zu verarbeiten. Das verlangt nach einem rezeptiven Zustand des Geistes ohne
Bemiihung, der sich nur durch Entspannung einstellt.

Obwohl Du Deine Augen nicht direkt davor bewahren kannst sich anzuspannen, indem Du auf
physischer Ebene versuchst sie daran zu hindern, ermdglicht Dir das Verstandnis, wie Du Deine
Augen anspannst, zu wissen, wann Du entspannen solltest. AuRerdem bewahrt es Dich vor dem vor-
satzlichen Wiedereinsetzen der Anspannung in Deinen Augen, was eintritt, weil Du gewohnt bist auf
diese Weise zu sehen.

Die vier verbreitetesten Arten von Augenmuskelanspannung sind:

e Augenlider zu einem Sehschlitz verengen
e Zu kraftvoller Lidschlag

e Erzwungenes Offnen der Augen

e Druck auf die Augen ausiiben

Lal3 uns einen Blick auf jede dieser Arten werfen. Beachte, dall Du mehr als eine dieser Gewohn-
heiten angenommen haben kdnntest.

e Augenlider zu einem Sehschlitz verengen

Die Augenlider zu einem Sehschlitz zu verengen, um zu sehen, ist die bei weitem am meisten
verbreiteteste Form, den Augen physische Anspannung hinzuzufiigen. Deine Augen kénnten hinter
chronisch verengten Augenlidern eingesperrt sein — entweder in einer ausgepragten oder sehr sub-
tilen Form. Betrachte Deine Augen in einem Spiegel. Normale Augen sind auf angenehme Weise ge-
offnet.

e Zu kraftvoller Lidschlag

Der normale Lidschlag ist so leicht, da er nahezu nicht zu spiren ist. Wenn Du bemerkst, daf3 Du
beim Lidschlag das obere Augenlid mit mehr Kraft als nétig auf das untere driickst, dann bedienst Du
dich eines zu kraftvollen Lidschlags, um fortlaufend Deine Augenanspannung wieder aufzubauen. Wie
auch das Verengen der Augenlider verbessert ein zu kraftvoller Lidschlag fir kurze Zeit Deine Seh-
kraft, muf3 dafir aber regelmafig wiederholt werden. Die zwingende Kraft, welche dieser Art zu sehen
innewohnt, wird dafiir sorgen, dafd sich Deine Sehkraft mit der Zeit verschlechtert. Manche Leute, die
einen zu kraftvollen Lidschlag ausfiihren, driicken sowohl das obere Augenlid mit zuviel Kraft auf das
untere Augenlid und reil3en anschlieBend auch ihre Augen auf. Versuche einen Lidschlag auszu-
fuhren, den Du kaum spurst. Fihlte sich das unangenehm an? Falls das der Fall ist, kannst Du sicher
sein, dal ein zu kraftvoller Lidschlag Deine Art ist, Deinen Augen Anspannung hinzuzufiigen.



e Erzwungenes Offnen der Augen

Das auf chronische Weise erzwungene Offnen der Augen uberschreitet einen Punkt, bis zu dem sie
auf natirliche Weise geotffnet sein wirden, verursacht Anspannung und ist eine andere Art sich
anzuspannen, um zu sehen. Wenn Du Deine Augen haufig ,zurechtriickst®, indem Du sie weiter
offnest, benutzt Du diese Art der Anspannung. Auch hier mag Dir dieses ,Justieren” ermdglichen ein
biRchen besser zu sehen, auf lange Sicht schadet sie Deinen Augen und Deiner Sehkraft. Normale
Sehkraft bendtigt kein Einsetzen Deinerseits, aul3er Deine Augen auf angenehme Weise zu 6ffnen.

e Druck auf die Augen ausiiben

Eventuell quetschst oder driickst Du Deine Augen von der Seite her nach innen, entweder beim
Offnen der Augen oder wenn Deine Augenlider schon offen sind. Das Ausiiben von Druck auf die
Augen ist vergleichbar mit dem Verengen der Augenlider, |aRt Deine Augen aber nicht so verengt
erscheinen. Es mag sehr subtil sein, kann aber identifiziert werden. SchlieBe Deine Augen auf
angenehme Weise fur eine Minute und hebe Deine Augenlider. Achte darauf, dal Du keinen Muskel
einbeziehst, welcher die runde Form Deines Augapfels beeinfluf3t. Konkreter gefragt, Glbst Du an den
Seiten Deiner Augen Druck aus, um ihre Form zu andern?

[1Ich kann nun meine Art der Anspannung identifizieren als

Deine Augenanspannung lésen

Du wirst nun erfahren, wie es sich anfiihlt, Deine Augen anzuspannen und dann, wie es sich anfihilt,
die Augen ohne Anspannung zu 6ffnen.

Miiheloses Offnen der Augen als praktische Ubung

Beachte: Wenn Du diese Ubung das erste mal praktizierst, kann es sein, daR Du Dich beim Sehen ohne Deine
gewohnte Augenanspannung unwohl oder irgendwie ,falsch” fihist. Das kommt daher, weil sich Deine Augen
und Dein Geist daran gewohnt haben mit Anstrengung zu sehen — angespannt zu sein ist fir Dich eigentlich
-hormal“ geworden. Sobald Du anfangst ohne Anstrengung zu sehen, wirst Du jedoch schnell gewahr werden,
da miheloses Sehen nicht nur leichter ist, sondern letztendlich auf normale Sehkraft hinauslauft.

1. SchlieRe Deine Augen und ruhe 3 Minuten lang, dabei langsam wieder und wieder von 5 bis 1
abwarts zahlend, oder palmiere, wie Du es vorher gelernt hast.

2. Spure, wie sich alle Deine Gesichtsmuskeln I6sen, Dein Kiefer inbegriffen. Erlaube Deinen
Augépfeln sich anzufiihlen, als ob sie weich, rund und frei sind. Fahre damit fort, bis Du zu
dem Mal entspannst, welches Niveau IV entspricht. (Wenn Du die Methode mit dem Ther-
mometer anwendest, um Deine Entspanntheit einzuschéatzen, wird sich die Temperatur Deiner
Handinnenflachen im Bereich zwischen 33,8 — 36,1 °C bewegen.)

3. Ist Entspannungsniveau IV eingetreten, 6ffne kurz Deine Augen, indem Du Deinen Augen-
lidern erlaubst sich so mihelos und leicht wie mdglich direkt nach oben zu bewegen.
Gebrauche nicht das leichteste UbermaR an Muskeleinsatz. Achte vor allem darauf, daR Du
nicht die Form Deiner Augapfel beim Offnen der Augenlider beeinflufit.

4. Lal Deine Augenlider nur fiir eine Sekunde gedffnet und schlie3e sie dann wieder.

5. Prufe Dein Maf3 an Entspannung. Falls Du den Zustand von Level IV verloren hast, entspanne
Dich tief mit geschlossenen Augen, bis Du diesen Zustand wiedergewonnen hast. Offne Deine
Augen wieder fur nur eine Sekunde auf einen unbeschrifteten Bereich, wie beispielsweise
eine Wand, einen Teppich oder die Decke.

6. Wiederhole diese Prozedur 5 Minuten lang; zu Niveau IV entspannen und die Augen ohne
Anspannung 6ffnen. Die meiste Zeit sollte damit verbracht werden Deine Augen geschlossen
zu halten, zu Niveau IV zu entspannen, gefolgt durch kurzes, miheloses Offnen der Augen.



Falls Du Schwierigkeiten hast zu bemerken, wann Du Entspannungsniveau IV verlierst, sollte Dir
folgendes helfen:

Setze Dich mit der Auflistung der Entspannungsniveaus auf einen Stuhl, wo Du eine
freie Wand anschauen und Dich auch zu einem Schild oder zu einer Buchstabentafel,
die fur Dich nicht einfach zu lesen ist, wenden kannst.

Entspanne bis zu Niveau IV und 6ffne Deine Augen auf die freie Wand. Benutze die
Auflistung der Entspannungsniveaus, um zu beobachten, ob Du immer noch den
Charakteristika von Niveau IV gerecht wirst.

Wende Dich nun dem Schild zu und schaue auf die Buchstaben. (Buchstaben, die Du
nicht gut sehen kannst, fihren dazu, dal Du Deine Entspannung verlierst.) Nimm Dir
wieder die Auflistung vor, um zu prifen, ob Du den Charakteristika von Niveau IV
gerecht wirst oder Du auf Niveau Il oder Il gefallen bist.

Wiederhole diese Schritte, bis Du klar sagen kannst, wann Du Niveau IV verloren
hast.

Symptome des L6sens von Anspannung

Wenn Leute lang unterhaltene Anspannung um den Bereich ihrer Augen lésen, tauchen gewdéhn-
licherweise bestimmte Reaktionen auf. Falls Du eines dieser Symptome versplrst, welche lediglich
das Resultat einer Entspannung sind und nicht einer Anspannung, dann ist das ein gutes Zeichen,
welches zeigt, dalR Du im Lésen angehaltener Anspannung Fortschritte machst. Solche Symptome
koénnen sein:

Stechen und Tranen in den Augen, die bei weitem verbreiteteste Reaktion
die Augen fuhlen sich mude und Uberarbeitet an

Zucken und Krampfe in oder um die Augen

Schmerzen in der Gegend der Augenbrauenknochen

Druck und Schmerzen in den Augéapfeln

Kopfschmerzen — weniger tblich

ein drickendes oder angestrengtes Gefluhl beim Aufsetzen der Brille (die anféngt, sich zu
stark anzufuihlen). Das tritt gewdhnlich eine Woche nach Beginn dieses Programms auf.

Welche Symptome einer Genesung traten bei Dir auf?

Nimm Dir einen Moment Zeit, um jede Erfahrung oder Beobachtung zu notieren, die Du bezuglich
Deiner Art der Augenanspannung gemacht hast und notiere alle Symptome, die Du beim Praktizieren
der oben beschriebenen Technik hattest:




Deine Augen ohne Anstrengung

Was immer Du mit der eben geschilderten Prozedur erlebst, wenn Du Deine Augen 6ffnest, wahrend
Du Dich auf Entspannungsniveau IV befindest, hast Du lang unterhaltene Anspannung gelést, auch
wenn Du keine dieser Symptome verspurt hast. Wenn Du fortfahrst miheloses Augendéffnen zu prak-
tizieren, wird das Stechen oder andere Symptome verschwinden, da Du noch mehr Deiner Augen-
anspannung ldst. Du magst eventuell auch sehr verbesserte Sicht erleben, die Sekunden oder langer
anhélt. Sobald Deine Entspannung verloren geht, geht auch Deine verbesserte Sicht verloren.

Durch das Praktizieren miihelosen Augenéffnens weil3t Du nun, wie es sich anfiihlt Deine Augen ohne
Anstrengung zu gebrauchen. Auch wenn Dein entspannter Zustand nur ein paar kurze Momente
gedauert haben mag, hast Du eine wichtige Lektion gelernt, welche Dir den Weg zur Wiederher-
stellung der Sehkraft weist. Klare Sicht ist miihelos; bloR das Offnen Deiner Augen und das Licht
hineinkommen lassen ist alles, was noétig ist. Deine Augen und Dein Geist werden sich um den Rest
kiimmern und Dir erlauben gut zu sehen, ohne dal3 Du bewul3t etwas tun mufdt, um diesen Prozel3 zu
unterstutzen.

Praktiziere das mihelose Offnen der Augen weiterhin, wann immer es Dir mdoglich ist. Wenn Du
bemerkst, da® Du Deine Augen anspannst, indem Du Dich einer der Arten des Anspannens bedienst,
ist das ein Signal fur Dich zu entspannen. Auf diese Weise wirst Du klarere Sicht mit Entspannung in
Verbindung bringen, ein wichtiger Schritt, der Deinen Fortschritt in Richtung normaler Sehkraft
beschleunigt.

Nun hast Du die Grundlage fir bessere Sehkraft. Du magst sogar Aufblitzen (weniger als eine
Sekunde) oder kurze Zeiten (mehrere Sekunden) mit verbesserter Sicht erlebt haben. Im nachsten
und letzten Schritt wirst Du lernen, diese gelungene Sicht auf Minuten oder Stunden auszudehnen.
Das Erreichte auszudehnen heifdt, die Gewohnheit, die grofite Zeit des Tages in Niveau IV oder V zu
verweilen, anzulernen.

[1Ich kann bis Niveau IV entspannen, meine Augen auf eine freie Wand 6ffnen und wissen, daR
ich in Entspannungshiveau IV verbleibe.



Schritt 3

Normale, rezeptive Sicht beibehalten

In Schritt 3 kombinierst Du die Fahigkeit, mentales Bemihen zu I6sen (Schritt 1), mit der Kenntnis um
das Gebrauchen der Augen ohne Anstrengung (Schritt 2). Nachdem Du gelernt hast tief zu ent-
spannen, muf3t Du nun lernen Deine Entspannung zu kontrollieren, so daf3 Du nicht in Deine alte
Gewohnheit, mit Anspannung zu sehen, zurtckfallst.

Einige Dinge, die Du betrachtest, tendieren eher als andere dahin, das mentale Bemuhen und die
daraus resultierende Augenanspannung zu erwecken, was Deine Sehkraft mindert. Das Lesen un-
bekannter Schilder ist im allgemeinen schwerer als das Lesen anderer Dinge, aufgrund Deiner unter-
bewulRten Gewohnheit Dich anzustrengen, um sie zu lesen. Zum Beispiel magst Du entfernte Zweige
eines Baumes sehr gut sehen. Und dennoch kdnnten Buchstaben der selben Grol3er und bei glei-
chem Abstand betrachtet sehr schlecht gesehen werden.

Um das Entwickeln Deiner Fahigkeit, Deine Entspannung aufrechtzuerhalten, zu tben, unabhangig
davon was Du siehst, habe ich eine Szenen-Leiter entwickelt. Sie listet Szenen nach dem Malstab
auf, wie sie in zunehmendem MalRe dazu tendieren, Deine alte Gewohnheit, sich beim Sehen dieser
Szenen anzustrengen, zu provozieren.

Denke nicht, daf3 Du alles schlecht siehst, wenn Du Dinge wie kleine Buchstaben oder Gesichter nicht
erkennen kannst. Szenen, in denen Buchstaben oder Gesichter vorkommen, sind oft stark mit unter-
bewulter Anspannung assoziiert und neigen dazu, weniger klar zu erscheinen, bis Du die Fahigkeit
entwickelst Deinen entspannten Zustand aufrechtzuerhalten. Achte in den Zeiten, in denen Du ohne
Brille gehst, darauf, was Du gut siehst und was verschwommen ist.

Beginne bei jeder Ubung mit dem Entspannen bis Niveau IV mit geschlossenen Augen und bewege
Dich dann die Szenen-Leiter aufwérts, wahrend Du in Niveau IV verbleibst.
Die Szenen-Leiter

Beachte: Wenn Du weitsichtig bist, findest Du eine modifizierte Szenen-Leiter in der ergdnzenden
Schrift ,Die Szenen-Leiter und Deine spezielle Befindlichkeit”, welche dieser Schrift beigefligt ist.

6. Unbekannte Buchstaben
und Buchstaben der
Sehtafel

Schwerer

5. Bekannte Buchstaben und
grof3e Schilder

4. Gesichter und Bilder aus
dem Fernsehen

3. Bekannte Objekte wie
Mdébel oder Autos

2. Naturliche Szenen wie
Baume und Gras

1. Freie und unbeschriebene
Szenen wie freie Wande,
die Decke und Teppiche

Leichter




Die Szenen-Leiter als praktische Ubung

1. Beginne mit Entspannen bis Niveau IV. Bediene Dich der Methode, die fiir Dich in Schritt 1
und 2 am besten funktioniert (Beziiglich der Indikatoren von Entspannungsniveau |V, siehe
~Entspannungsniveaus".). Es wird fir Dich anfangs hilfreich sein, Dich der Handwarme-
Methode zu bedienen, bei der Du das Thermometer benutzt, um bestatigt zu bekommen, daf3
Du sicher auf Niveau IV entspannt bist. Priife gelegentlich die Warme Deiner Hand, um sicher
zu sein, daf? Du Dein Entspannungshiveau nicht verloren hast.

2. Offne Deine Augen, wahrenddessen Du Entspannungsniveau IV aufrechterhaltst, so wie Du
es auch beim miihelosen Offnen der Augen getan hast.

3. Offne Deine Augen auf die einfachste Stufe der Szenen-Leiter, d.h. auf eine freie bzw.
unbeschriebene Szene wie eine Wand, die Decke oder einen Teppich, wahrend Du Entspan-
nungsniveau IV aufrechterhaltst.

4. Nimm einen Moment Zeit, um Dich selbst zu tberprifen. Hast Du noch die Indikatoren von
Niveau IV, die Du zuvor hattest? Falls Du Niveau IV verloren hast, schliel3e umgehend Deine
Augen und gewinne dieses Niveau wieder zurtick.

5. Auf Niveau IV befindend, fahre fort die Augen bei der einfachen Szene abwechselnd zu 6ffnen
und zu schlieRen. Praktiziere dies fur 30 Minuten, in denen Du Deine Augen fur immer langer
werdende Perioden offen 1a3t, so lange Du den Eindruck hast, dal3 Du Entspannungsniveau
IV nicht verlierst. Wahrend dieser Zeit sollte Dein Lidschlag so leicht sein, dal3 Du ihn so gut
wie gar nicht spiren kannst.

6. Ube, bis Du Deine Augen miihelos offen halten kannst, wahrend Du in Niveau IV verbleibst.
Wenn Du denkst, dal Du Deinen entspannten Zustand problemlos fir 45 Sekunden oder
langer aufrechterhalten kannst mit nur kurzen, gelegentlichen Verlusten desselben, bist Du
bereit zur ndchsten Szene der Leiter Uberzugehen. Wenn Du Deinen entspannten Zustand fiir
45 Sekunden aufrechterhalten kannst, hei3t das in der Regel, dal Du es auch langer tun
kannst, wenn Du winschst. Verfahre auf diese Weise mit jeder weiteren Stufe, bis Du Deinen
entspannten Zustand fur 45 Sekunden beibehalten kannst, um dann wieder eine Stufe hdher
zu gehen.

7. Beginne jede folgende Ubung, indem Du am unteren Ende der Leiter anfangst und die Szene
fur 45 Sekunden bei normalem Lidschlag betrachtest. Gehe die Leiter hoch und verharre bei
der Stufe, welche sich vor der Stufe befindet, die den Verlust von Niveau IV verursacht. Ube
so fir eine halbe Stunde. Bei jeder darauf folgenden Stufe sollte Deine Sicht ziemlich klar
sein.

[1ch kann bei Szenen der ersten Stufe entspannt sein und bei mithelosem Lidschlag Niveau IV
fur 45 Sekunden aufrechterhalten.

[1Ich kann bei Szenen der Natur fir den gréRten Teil einer halben Stunde Niveau IV
aufrechterhalten.

[1Ich kann beim Betrachten von Dingen fiir den gréRten Teil einer halben Stunde Niveau IV
aufrechterhalten.

[1Ich kann vertraute Gesichter und vertraute Symbole sehen wahrend ich den gréRten Teil einer
halben Stunde Niveau IV aufrechterhalte.

[ Ich kann Entspannungsniveau IV bei unbekannten Beschriftungen und Schildern fiir die meiste
Zeit einer halben Stunde aufrechterhalten.

Sich auf die Ferne einstellen

Wenn Du Schwierigkeiten damit hast, Objekte in einer Szene klar zu sehen, kénnte das daran liegen,
dal3 Dich die Entfernung zwischen Dir und dem Objekt dazu bringt, Dich anzustrengen und Deinen
entspannten Zustand zu verlieren. Andere die Entfernung so, daR Du das Objekt gut sehen kannst
und Entspannungsniveau IV aufrechterhalten kannst. Sowie Du die mentale Kontrolle gewinnst, die
Du brauchst, um Deinen entspannten Zustand mit der Szene auf diese Entfernung aufrechtzuerhalten,
bewege das Objekt nach und nach weiter weg.



Den Tag uber Gben

Beim bisherigen Erarbeiten der Schritte hast Du Deine Praxis auf Perioden begrenzt, bei denen Du Dir
vom Alltag eine Auszeit nehmen muf3test. Um aber Deine tief eingefahrenen Seh- und Geistesge-
wohnheiten komplett zu brechen, muf3t Du lernen den ganzen Tag Uber im entspannten Zustand zu
sehen. Wann immer es Dir méglich ist und es sich anbietet, bringe Deinen Geist auf Entspannungs-
niveau IV oder V und praktiziere die Szenen-Leiter Ubung. Tue dies bei jeder Gelegenheit z.B.
wahrend der Werbung beim Fernsehen oder an Deinem Schreibtisch. Schon bald wirst Du die Ge-
wohnheit entwickeln zu entspannen und klar zu sehen, wann immer Du die Moglichkeit dazu hast.

[ ] Die meiste Zeit des Tages verbleibe ich auf Entspannungsniveau IV.

Normale Sehkraft erreichen

Wenn Du Deine normale Sehkraft vollstadndig wiedergewinnen willst, kannst Du das tun, indem Du
zuerst das tiefste Mal} an Entspannung erreichst, was ich als Entspannungsniveau V bezeichne.
Diese Stufe ist vergleichbar mit einer Handwéarme von 36,2 °C, bei der Dein Geist entspannt genug ist
(kein Bemuihen), um normal zu sehen. Nachdem Du auf Stufe IV entspannt hast, wird es zunachst im
Schnitt 5 - 10 zusatzliche Minuten brauchen, um Niveau V zu erreichen. Hast Du erst einmal Niveau V
erreicht, folge der selben Vorgehensweise wie zuvor, immer erst auf jeder Stufe der Szenen-Leiter 45
Minuten auf Niveau V verbleibend, bevor Du zur nachsten Stufe Ubergehst.

[1Ich kann Entspannungsniveau V erreichen und beim Betrachten freier Wande aufrechterhalten.
[1Ich kann Niveau V beim Betrachten von Naturszenen aufrechterhalten.

[JIch kann Niveau V beim Betrachten von Objekten aufrechterhalten.

[1ch kann Niveau V aufrechterhalten beim Fernsehen und beim Betrachten von Gesichtern.

[11ch kann Niveau V aufrechterhalten beim Betrachten von unvertrauten Beschriftungen und
Schildern.

Ein Wort zum Schlufd

Es ist wichtig fir Dich, so zu Giben wie beschrieben. Du wirst, wie ich es tat, dazu tendieren etwas zu
betrachten, was Du nicht gut sehen kannst und dann versuchen zu entspannen, um es besser zu
sehen. Das wird Dir nicht helfen. Statt dessen mul3t Du dich darauf konzentrieren, das, was Du gut
sehen kannst, zu verlangern und auszudehnen.

Erganzende Schriften

Wenn Du beim Durchflihren von ,Pauls Weg" zusatzliche Hilfe brauchst, kannst Du Dich an eine oder
mehrere der folgenden Schriften wenden:

Fir Schritt 1:  ,Entspannen lernen zur Wiederherstellung der Sehkraft* und
.Deine Unfahigkeit zu entspannen lésen”

Fur Schritt 2:  ,Augenanspannung identifizieren“
Fur Schritt 3:  ,Die Szenen-Leiter und Deine spezielle Befindlichkeit”
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Anhang A

Entspannungsniveaus

Der Schliissel zur Wiederherstellung Deiner Sehkraft ist zu lernen, zur angemessenen Tiefe zu ent-
spannen. Um Vermutungen zu vermeiden, habe ich weiter unten Entspannung in funf klar zu unter-
scheidende Niveaus unterteilt. Deine Wiederherstellung der Sehkraft ist gewahrleistet, sobald Du fahig
bist Niveau IV zu erreichen.

Anfangs kénnte es sein, dal3 Du es einfacher findest, Dein Entspannungsniveau durch das Messen
der Wéarme deiner Hand mit einem einfachen Thermometer einzuschétzen. Die Temperatur Deiner
Hand korrespondiert eins zu eins mit einem der Entspannungsniveaus. Du kannst ein digitales
Thermometer benutzen, wie man es in jedem Drogerie-Markt findet oder ein grof3eres Thermometer,
wie man es in Lebensmittel-Laden findet. Egal, welches Thermometer Du benutzt, es mul} eine
Minimalanzeige von 32,2°C haben.

Halte das Thermometer beim praktizieren Deiner bevorzugten Entspannungsmethode in der
Handinnenflache, wobei Du mit einem Finger den Sensor umschlie3t. Sei auf guten Hautkontakt
bedacht. Entspanne in zunehmenden 3-Minuten-Intervallen und prife Deine Temperatur. Wenn Du
erst einmal mit den physischen Aspekten jedes Niveaus sehr vertraut bist, wirst Du Dich nicht weiter
auf das Thermometer verlassen brauchen.

Niveau |
(Handwarme unter 28,9 °C)

Gedanken: standig sprunghaft und ruhelos
Nerven: hoch angespannt
Muskeln: chronisch angespannt (z.B. hochgezogene Schultern, zusammengebissene Zahne)
Atem: kommt aus der Nase, flach und eingeengt
Vergegenw." Geist wird auf die gewiinschte Erinnerung gerichtet, welche fliichtig und skizzenhaft
ist
Niveau Il
(Handwéarme zwischen 29,4 °C und 31,7 °C)
Gedanken: ruhelos, aber nicht in den Vordergrund drangend
Nerven: maRig angespannt, aber leicht zu bemerken
Muskeln: bestimmte Bereiche sind angespannt
Atem: frei von der Nase her kommend

Vergegenw.: Geist wird auf Objekt gerichtet, die Erinnerung des Objektes ist fliichtig und vage

Niveau Il
(Handwéarme zwischen 31,7°C und 33,9 °C)

Gedanken: seltener, gelassen, ruhig, nicht aufdringlich

Nerven: leicht angespannt

Muskeln: Teile des Korpers fiihlen sich schwer an

Atem: kommt aus beidem, Nase und Zwerchfell (mittlere Magengegend)

Vergegenw.: die Erinnerung von Dingen kommt langsam, ohne suchen zu missen, und halt einige
Augenblicke an

*Vergegenwartigung heil’t, sich ein sehr kleines vertrautes Objekt wie einen Radiergummi, ein Stlick vom
Ende eines Satzes oder eine Blume vorstellen, beschreiben zu kénnen



Gedanken:
Nerven:
Muskeln:
Atem:

Vergegenw.:

Gedanken:
Nerven:
Muskeln:
Atem:

Vergegenw.:

Niveau IV
(Handwéarme zwischen 33,9 °C und 36,1 °C)

ruhig, wenig Gedanken

kein bewuf3tes Spuren der Nerven

viel Schwere im ganzen Korper gleichzeitig, inklusive Wange und Kiefer

kommt ausschlie3lich aus dem Zwerchfell, 7,5 - 15 cm unter dem Nabel, voller Flu3
Geist erhalt die Eigenschaften des Objektes in Sekunden; verblaf3t in Sekunden

Niveau V
(Handwéarme 36,2 °C und daruber)

Genauso wie bei Niveau IV

Geist empfangt die Eigenschaften der Objekte umgehend und akkurat, ohne sich
nach ihnen auszurichten, kann die Erinnerung daran fuir 20 Sekunden oder langer
aufrechterhalten, ohne sie sich wieder ins Gedachtnis rufen zu missen
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Anhang B

Erklarung: Dies Programm dient nur lehrenden Zwecken und beabsichtig nicht, die Notwendigkeit eines lizenzierten,
gualifizierten Arztes zu ersetzen. Du muf3t unter Aufsicht Deines Arztes sein, wahrend Du versuchst jeg-
liche dieser hier prasentierten Informationen anzuwenden.

Entspannungsiibungen

Dies sind Entspannungsiibungen, die ich bei meinen Klienten am effektivsten fand. Sie sind ange-
ordnet in der Reihenfolge, wie sie fiir Leute, die am leichtesten entspannen konnten, am besten waren
bis hin zu solchen Entspannungsiibungen, die bei Leuten erfolgreich waren, welche mehr Schwierig-
keiten hatten. Nach dieser Auflistung habe ich ein paar besondere Entspannungstibungen hinzu-
geflgt, die jeder testen kann, wenn er mag.

Allgemein versuche ich in meinem Blro zuerst einfaches Augenschlie3en, und wenn das meine
Klienten nicht genug entspannen laf3t, gehe ich die Liste weiter runter zu Palmieren, Sonnen und dann
zum Wechseln zwischen Sonnen und Palmieren. Uber die Halfte meiner Klienten konnte gut mit
AugenschlieRen oder Palmieren entspannen, die anderen aber brauchten den Wechsel zwischen
Sonnen und Palmieren. Sobald Du mit dem Wechsel zwischen Sonnen und Palmieren erfolgreich
warst, wird es nicht lange dauern, bis auch einfachere Ubungen fiir Dich funktionieren.

Es ist besser fur Dich, wenn Du das Entspannen Uberall und jederzeit praktizieren kannst. Die
Gewohnheit, sich anzuspannen um zu sehen, ist oft tief verwurzelt und mag Dich betrachtliche Zeit fir
Entspannung kosten, um es zu ersetzen. Je leichter Dir die Ubung féllt, desto geringer werden die
Widerstande sein sie durchzufihren.

Zur Erinnerung: Das Ziel ist es nicht bloR die Ubung durchzufiihren, sondern tiefere Entspannung zu
gewinnen, wie es in der Auflistung der Entspannungsniveaus dargestellt ist, welche im Anhang zu
finden ist. Dein personliches Ziel ist es innerhalb von 10 Minuten Entspannungsniveau IV oder V zu
erreichen.

A. Schlie3en der Augen

Bediene Dich dieser Ubung, wenn Du meinst, daR Du durch einfaches SchlieRen der Augen
entspannen und bewuf3t loslassen kannst. Messe die Zeit fir 3 volle Minuten, indem Du eine Uhr mit
einem Sekundenzeiger benutzt. Hattest Du den Eindruck, da Du die Zeit verfolgen und Deine
Entspannung vertiefen konntest, gemaf der Auflistung der Entspannungsniveaus? Falls das der Fall
ist, ist diese einfache Ubungen vielleicht alles, was Du brauchst. Bediene Dich anderer Entspannungs-
Ubungen, wie Palmieren, nur, wenn Du wiinschst.

B. Palmieren

Manche werden die Erfahrung machen, daf3 sie am besten entspannen, wenn sie Palmieren, wie es in
.Pauls Weg" beschrieben ist. Falls Dich Palmieren schneller und tiefer entspannt als AugenschlieRen,
nutze dies als Deine Hauptentspannungsiibung. Palmieren ist oft sehr entspannend, kann aber auch
zu Anspannung fuhren, und Du solltest frih entscheiden, ob es fir Dich geeignet ist.

Palmieren sollte fiir Dich bequem und angenehm sein. Manche Leute kdnnen fir lange Zeit mit tiefer
werdender Entspannung palmieren. Trotzdem habe ich die Erfahrung gemacht, dafd viele Leute nur
fur kurze Zeit erfolgreich palmieren konnten, bevor sie anfingen sich anzuspannen. Beobachte Dich
diesbeziiglich selbst und hére mit dem Palmieren auf, sobald Du den Eindruck hast, daf es Dich nicht
entspannt. Vielleicht sind es nur ein, zwei Minuten. Entspanne Dich weiter mit geschlossenen Augen,
bis Du spurst, daf3 Du wieder bereit bist eine kurze Zeit lang zu palmieren.



C. Sonnen

Viele Leute verbinden Licht und Warme mit Entspannung. Vielleicht haben wir eine angeborene
Fahigkeit im Sonnenlicht zu entspannen. Falls Sonnenlicht bei Dir ein beruhigendes Gefiihl auslost
und Dir erméglicht zu entspannen, kann es fir Dich ein echter Segen sein.

Sitze bequem und erlaube dem Licht auf Deine geschlossenen Augenlider zu fallen, indem Du
entweder eine 120 Watt Birne benutzt, die 2 m von Dir entfernt platziert ist, oder die Sonne. Es ist oft
hilfreich, Deinen Kopf leicht ein paar Zentimeter von Seite zu Seite zu drehen, um der Warme des
Lichtes bzw. der Sonne zu erlauben, Uber Deine geschlossenen Augen zu wandern. Wenn die Sonne
zu hell ist, drehe Dich so, daf Du ihr nicht direkt gegeniberstehst. Wenn das Licht zu hell ist, rlicke es
zurlick, bis es angenehm ist.

Da diese Ubung das Entspannen beim Sonnen am Strand simuliert, werden es manche als besonders
entspannend finden. Es ist gut auf diese Weise so lange zu sonnen, wie Du findest, dal} es
beruhigend und entspannend ist, um dann zu einer anderen Ubung wie Palmieren tiberzugehen, um
Langeweile zu mindern. Wenn ich unterrichte, lasse ich die Leute routinemafRig anndhernd alle 3
Minuten zwischen Sonnen und Palmieren wechseln, und schlage ihnen vor, daR sie jene Ubung lan-
ger durchfihren sollten, welche sie am meisten mégen und am entspannendsten finden.

D. Ruckwarts zahlen

Bediene Dich des Riickwartszahlens, um die entspannende Wirkung der anderen Ubungen zu unter-
stutzen. Vor allem wenn Du Probleme mit ruhelosen Gedanken hast, kdnnte Ruckwartszahlen
vielleicht einen groRen Beitrag zu Deinen anderen Entspannungsiibungen leisten. Die eben
beschriebenenen Ubungen sind oft durch Sorgen, aufkommende Gedanken oder eine subtil &ngst-
liche Verfassung des Geistes beeintrachtigt. Durch das wiederholte Ruckwartszahlen von 5 abwarts
kannst Du Deinen Geist mit den neutralen Gedanken der Zahlen besetzen. Auf diese Weise kannst
Du negative, anspannende Gedanken oder eine unruhige Verfassung des Geistes loslassen.
Versuche, das Riickwartszahlen zu den anderen Ubungen (AugenschlieBen, Palmieren, Sonnen)
hinzuzufigen.

Ich wahle oft die 5 als Zahl, von der aus ich rickwarts zahle, denn so lange Dein Geist nicht ruhig und
entspannt ist, ist es leicht zu vergessen, bei welcher Nummer Du bist. Wenn Du viele rastlose
Gedanken hast, konnte es helfen die Nummer 1 wieder und wieder zu wiederholen, bis sich Dein
Geist soweit gelegt hat, da Du dem Ruckwartszéhlen folgen kannst. Wahle die Zahlenfolge, die fur
Dich angenehm ist; schlie3lich wirst Du herausfinden, daf3 das leise Sagen einer neuen Nummer bei
jedem Ausatmen ein gutes Tempo ist. Versuche nicht die Nummern zu visualisieren, versuche es aber
auch nicht zu verhindern, wenn ein Bild jeder Zahl naturlicherweise erscheint.

E. Wechsle zwischen Palmieren und Sonnen unter Zuhilfenahme des Rickwartszahlen

Wenn es Dir nie richtig gelungen ist, miihelos nach Belieben zu entspannen, ist diese Ubung des
Wechselns zwischen Sonnen und Palmieren oft recht wirkungsvoll. Beziehe auch Rickwartszahlen
mit ein, wenn es Dir hilft zu entspannen.

Diese Ubung des Wechselns zwischen Palmieren und Sonnen und dem Riickwartszahlen war die
Ubung, die ich bei jedem anwendete, der Probleme hatte zu entspannen. Ich schlage vor, daR Du ca.
alle 3 Minuten wechselst, und die Ubung langer praktizierst, die Du bevorzugst, und Dich der anderen
bedienst, um die aufkommende Monotonie zu unterbrechen. Einige konnten bevorzugen, die 3-
Minuten Intervalle jeder Ubung strikt mit einer Stoppuhr durchzufihren.

Vorschlag: Bitte einen Freund um Hilfe, wenn Du bemerkst, daR Du bei der Disziplin, die Ubungen
durchzuhalten, Hilfe brauchst. Viele beginnen beispielsweise ihre Ubung, hindern sich aber oft daran
fortzufahren, weil sie das Geflihl haben, wenig Zeit zu haben oder nicht erfolgreich zu sein. Dein Hel-
fer kann Deine Zeit messen und Dir sagen, wann Du zur nachsten Ubung iibergehen kannst und Dir
auf diese Weise helfen, die Ubungen fiir mindestens 30 Minuten durchzufiihren.



Besondere Entspannungstbungen

1. Langes Schwingen im Stehen

Diese Ubung ist fiir jene gedacht, die physisch sehr rastlos sind, und denen es schwer fallt zu sitzen
und sich zu entspannen. Nach 5-minitiger Durchfihrung des langen Schwingens im Stehen mag es
Dir vielleicht méglich sein, ruhig genug zu werden, um zu sitzen und abwechselnd zu sonnen und zu
palmieren, wie weiter vorne beschrieben.

Stelle Dich hin, die FliRe schulterweit auseinander, betrachte Schulter und Kopf als eine Einheit, hebe
Deine linke Ferse und drehe Deinen Kopf und Korper so, dal} sie einer Wand zur Rechten
zugewendet sind. Schwinge nun zuriick, die andere Ferse hebend, bis Dein Kopf und Dein Koérper der
anderen Wand zugewendet sind. Der Korper sollte locker sein und Deine Arme sich frei bewegen.
Deine Augen sollten auf angenehme Weise gedffnet sein und die Szene vor Dir sollte den Eindruck
machen, als ob sie sich in die entgegengesetzte Richtung deiner Bewegung bewegt.

Ein angenehmes Tempo sind 20 vollstdndige Schwiinge pro Minute hin und her. Beginne mit einer
Minute und verlangere mit der Zeit auf 5 Minuten.

2. Toter Mann

Manchmal fiihrt jegliche Instruktion dazu, daR sich eine Person um so mehr bemdiht. Fir jene, die sich
bei allem, was sie tun, bemihen, ist es oft am besten, wenn sie mit der Entspannungsposition des
Toten Mannes beginnen.

Lege Dich auf den Boden oder auf ein festes Bett, den Gurtel, und alles was einschrénkt, gelockert
und breite Deine Arme und Beine bequem aus. Das ist alles. Dir vollstandig zu erlauben fur 10 oder
20 Minuten Uberhaupt nichts zu tun, ist alles, was nétig ist. Stelle einen Wecker. Zahle nur dann
Ruckwarts, wenn es zu Deiner Entspannung beitragt.

3. Das Erinnern an Buchstaben aus dem Alphabet

Manche Leute entspannen automatisch, wenn sie sich etwas Neutrales oder Angenehmes ins Ge-
dachtnis rufen. Andere finden es unangenehm und anspannend, dies zu tun. Wenn Du weif3t, da Du
Vorstellen oder Ins-Gedachtnis-rufen magst, kénntest Du dies versuchen.

Bei dieser Entspannungstibung rufst Du Dir jeden Grol3buchstaben des Alphabetes bei geschlos-
senen Augen ins Gedachtnis. Bestimme in Deinem Geiste, ob der Buchstabe an jeder seiner vier
Seiten gerade, gebogen oder gedffnet ist. Gehe dann zum néachsten Buchstaben. Zum Beispiel ist der
Buchstabe ,B* auf der linken Seite gerade, oben gebogen, rechts gebogen und unten gebogen. Der
Buchstabe ,C" ist links gebogen, oben gebogen, rechts offen und unten gebogen. Auf diese Weise
durch das ganze Alphabet zu gehen kann sehr entspannend sein.

4. Deine Lieblingsfarben

Manche Leute entspannen besser, indem sie sich etwas vorstellen oder sich einfach erinnern. Wenn
es Dir leicht fallt, Farben ins Gedachtnis zu rufen, ist diese Ubung méglicherweise entspannend fiir
Dich. Schatze Dein MalR an Entspannung immer an Hand der Auflistung der Entspannungsniveaus
ein. Wahle Deine drei Lieblingsfarben und rufe sie Dir so lebendig wie mdglich ins Gedéachtnis. Gehe
von einer Farbe zur anderen und wiederhole sie immer und immer wieder fir 3 volle Minuten. Lose
Dich von jeder Farbe, wenn Dir danach ist und widme Dich der folgenden.

5. Mit dem Fahrstuhl herunterfahren

Eine interessante Ubung, welche manche Leute als erfolgreich empfunden haben, ist die Vorstellung,
mit einem Fahrstuhl hinunterzufahren und bei jeder vorbeiziehenden Etage ein bilRchen mehr zu ent-
spannen. Am Ende verla3t man sehr entspannt den Fahrstuhl im Erdgeschol3. Dann wiederholt man
die imaginare Fahrstuhlfahrt.
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Erklarung: Dies Programm dient nur lehrenden Zwecken und beabsichtig nicht, die Notwendigkeit eines lizenzierten,
gualifizierten Arztes zu ersetzen. Du muf3t unter Aufsicht Deines Arztes sein, wahrend Du versuchst jeg-
liche dieser hier prasentierten Informationen anzuwenden.

Entspannen lernen zur Wiederherstellung der Sehkraft

Erganzung zu Schritt 1

von Paul A. Anderson

Fir einige kann es schwierig sein zu entspannen, aber jeder kann lernen vollstandig zu entspannen.
Die Schwierigkeit derer, die Probleme haben, besteht oft darin, richtig zu beginnen. Als ich mit
Entspannungsiibungen begann, schien nichts zu passieren! Ich sal3 fir eine lange Zeit mit
geschlossenen Augen und es schien, als ob meine Gedanken immer nur weiter durch meinen Kopf
liefen, nie richtig zur Ruhe kommend, bis ich mich schlief3lich fragte: ,Bin ich wirklich entspannt?“. Die
Antwort war immer ,Nein.".

Was folgte war, wie ich meinen Weg aus dieser Schwierigkeit fand und fahig war, vollkommene
Entspannung zu lernen. Zuerst mul3te ich lernen, dald Entspannung nicht etwas war, was ich tun
multe. Es war eher etwas, was ich geschehen lassen muf3te. Und zu lernen, dies geschehen zu
lassen, bendétigt in erster Linie Zeit, vor allem, wenn Du nie entspannt zu sein scheinst. Ich ware
keineswegs Uberrascht, wenn Du bei Deiner Entspannung wirklich ungeduldig warst und erwartet
hast, dal? es binnen von Minuten ,passiert‘. Wenn Du eine Person bist, die nie entspannt zu sein
scheint, erwarte mindestens 20 Minuten lang Uberhaupt nichts.

Es hilft Abwechslung in Deine Praxis zu bringen

Versuche entweder Palmieren oder Sonnen (Beschreibungen findest Du bei ,Entspannungstibungen®)
in jeweils 3-Minuten-Takten, um dann zur jeweils anderen Ubung iiberzugehen. Wenn Du merkst, dal
Dir eine angenehmer ist, filhre sie langer als 3 Minuten durch. Aber wechsle nach den 3 Minuten,
wenn Du bemerkst, dal Du anfangst unruhig zu werden. Fahre fort auf diese Weise fiir 20 Minuten
zwischen Palmieren und Sonnen hin- und herzuwechseln. Setze Dich beim Sonnen nicht zu nahe an
das Licht. Das Licht von der Lampe oder der Sonne sollte sich auf den geschlossenen Augen nicht
hell anflhlen. Beim In-Anspruch-nehmen der Sonne bedeutet das, nicht direkt in die Sonne, sondern
in den Himmel zu schauen. Es sollte sich nicht anflihlen, als ob Du Dich vor dem Licht scheust,
nachdem Deine Augen 30 Sekunden lang Zeit hatten sich darauf einzustellen. Ein angenehmes und
ruhiges Gefihl ist das, was Du erleben mochtest.



Ein Beispiel flr eine Entspannungstbung

1. Sonne fir 3 Minuten (benutze eine Stoppuhr oder schau auf einen Sekundenzeiger, um zu
wissen, wann die Zeit um ist).

Wechsle zu 3-miniitigem Palmieren.

3. Kehre zu 3-minidtigem Sonnen zuriick (diesmal mit wiederholtem Rickwartszahlen von 5
abwarts wahrend der 3 Minuten).

4. Palmiere nun fur 3 Minuten (die Nummer eins immer wiederholend, wenn Du ausatmest).

5. Fahre fort auf diese Weise alle 3 Minuten zu wechseln, mindestens 20 Minuten lang, bis hin
zu einer Stunde. Hore auf und zwinge Dich nicht weiterzumachen, wenn Du gelangweilt oder
angespannter wirst.

Wiederholtes Rickwaéartszahlen

Das groRe Problem beim Entspannen sind oft unruhige Gedanken und es kann helfen, Deine
Gedanken auf etwas Neutrales, wie Zahlen, zu lenken. Versuche nicht, Dir die Zahlen in Deinem Kopf
vorzustellen oder zu sehen; sage sie einfach leise zu Dir. Zahle von 5 abwarts bis 1 und wiederhole
das dann einfach. Zahle in einem Tempo, welches Dir am angenehmsten ist. Letztendlich aber wirst
Du merken, dal3 das Z&hltempo von einer Nummer bei jedem Ausatmen angenehm ist.

Morgens Uben ist oft einfacher

Fur jene, die Probleme haben zu entspannen, kénnte der Morgen eine bessere Zeit zum Praktizieren
sein. Midigkeit hat auf unsere Fahigkeit zu entspannen Einflu3. Je ausgeruhter Du bist, desto leichter
wird es sein. Und je mehr der Tag vorbeizieht, desto angespannter werden viele Leute, und von einem
hoéheren Mal3 an Anspannung zu entspannen ist schwerer. Der Punkt ist, da Du etwas Erfolg
verspiren mochtest, so mache es Dir nicht schwerer als nétig.

Erwarte anfangs nicht zu viel

Wenn Du merkst, dafl Du nach 20 Minuten mental etwas ruhiger geworden bist und einige Deiner
Muskeln entspannt haben, betrachte das als Erfolg. Es ist ein Erfolg! Je mehr Du Deine Anspannung
erfolgreich loslassen kannst, desto einfacher wird es sein, sie spater wieder loszulassen. Lal3 Dir Zeit
und Du wirst sehen, daf3 oberflachliche Entspannung, oft genug wiederholt, Stiick fur Stlck zu tieferer
Entspannung fiihrt. Wende Dich zu ,Entspannungsniveaus”, um Deinen Fortschritt einzuschéatzen.

Erwarte anfangs nicht, da® es anhélt

Jene, die mit Entspannung Probleme haben, sind oft enttduscht und wollen ihre Entspanntheit
Uberhaupt nicht anerkennen, weil sie nicht lange anhéalt. Wenn Dein Geist in den selben unruhigen
Zustand zuruckfallt, sobald Du mit der Praxis aufhorst, sei nicht besturzt. Es ist nur so, dal3 Du
Gewohnheiten der Ruhelosigkeit mit Aktivitdt assoziierst. Aktivitdt konnte fir Dich schon heif3en, sich
nur von einem Stuhl zu erheben oder ein Gesprach zu beginnen. Fir mich war das der Fall. Ube
einfach regelmafig und sei gewi3, daf® Dein entspannter Zustand mit der Zeit immer langer anhalten
wird.

Finde die richtige Entspannungsiibung und bleibe bei ihr

Fur mich war es Sonnen. Eines Tages bemerkte ich, wahrend ich vor meinem Licht saR, daf3 die Zeit
nur so vorbeizog, weil ich vergal3, was ich tat. Zwanzig Minuten waren vorbei und ich fihlte mich
etwas entspannter. Ich war erstaunt. Ich fiihlte mich ruhiger. Ich wulRte nun, daf3 ich lernen konnte los-
zulassen und so praktizierte ich sonnen 3 mal zwanzig Minuten lang pro Tag. Auch wenn ich nicht
jedes Mal entspannt war, war ich es doch sehr oft, und das war ein Anfang. Fiir Dich mag vielleicht
eine andere Ubung funktionieren, probiere verschiedene, bis Du die richtige fiir Dich findest.



Es hilft einen Klichenwecker zu benutzen

Wenn Du einen Kiichenwecker in einem Kichenfachgeschaft oder einem Drogerieladen bekommen
kannst, kénnte er Dir vielleicht helfen. Stelle den Wecker auf die Anzahl der Minuten ein, die Du vor
hast zu entspannen. Auf diese Weise brauchst Du nicht immer auf die Uhr zu schauen. Sage Dir
einfach: ,Ich werde dies tun, bis die Uhr abgelaufen ist; es gibt also keinen Grund sich dartber
Gedanken zu machen.” Das ermdglicht es Dir Dich wohler zu fihlen und nicht den Eindruck zu haben,
Zeit zu verschwenden. Denn Du hast Dir selbst die Erlaubnis erteilt diese Ubung fiir x Minuten zu
praktizieren, unabhangig von Deinem Erfolg. Das groRe Hindernis fir jene, die nicht entspannen
konnen, ist, dal3 ihre Unruhe sie ungeduldig macht und sie das Gefiihl haben keine Zeit zu haben. Sie
haben das Gefiihl, daf sie nicht eine Sekunde verschwenden kénnen.

Erwarte nicht besser zu sehen

Wenn Du Probleme damit hast, die tieferen Entspannungsniveaus zu erreichen, mache es nicht zu
Deinem Ziel, besser zu sehen. Lerne vielmehr zuerst tiefer zu entspannen. Realistisch gesehen muf}
es Dir Dein Programm zuerst ermdéglichen, bewul3t tief zu entspannen, bevor Du erwarten kannst,
Deine Sehkraft wieder herzustellen. Gehe die Dinge in der richtigen Reihenfolge an, lerne zu
entspannen, und dann wirst Du merken, daf3 Du besser siehst.

Bitte jemanden Dich zu unterstitzen

Solltest Du weiterhin Schwierigkeiten haben zu entspannen, kdnnte es von grof3er Hilfe sein, wenn Du
jemanden hinzuziehen konntest, der Dich durch das Programm fihrt. Es hilft, wenn Dir Dein Helfer
sagt, wann Du mit Palmieren anfangen sollst und wann Du nach 3 Minuten wieder aufhéren kannst,
und was Du als nachstes tun solltest. Auf diese Weise uberlalt Du die Verantwortung jemand
anderem und ersparst es Dir, Dich dauernd zu fragen, wann Du zur nachsten Ubung libergehen
solltest.

Entspannungsiibungen machen Dich nervds

Wenn Du bemerkst, dafl3 Du wahrend Deiner Entspannungstibung unruhig wirst, kdnntest Du eventuell
psychologische Probleme haben, die auftauchen, wenn sich Dein Geist ausreichend legt, um zu
fokussieren. Das sollte Dich nicht erschrecken, denn ich habe bemerkt, daf3 dies recht verbreitet ist.
Die meisten Erwachsenen bedienen sich der Anspannung bis zu einem bestimmten Grad als Schutz
vor dem Heranlassen bestimmter beéngstigender Informationen.

Lernen zu entspannen bedeutet fur Dich die Rickkehr zu einem Leben ohne eine Barriere aus
Anspannung, welche Dich vor der Information schiitzen soll, die vor Dir liegt. Es ist das Beste, daf3 Dir
diese Information zukommt. Auch denke ich, dall Du keine Angst zu haben brauchst von etwas
Uberwaltigt zu werden, weil Du keine Information bekommen wirst, mit der Du nicht umgehen kannst.

Ich schlage vor, daf3 Du einfach gut mit Dir selbst umgehst und nur so lange entspannst, wie Du fahig
bist, ohne zu weit in den Zustand der Anspannung zu geraten, der tiber Dich kommen kdnnte. Lal3 es
ruhiger angehen an solchen Tagen, an denen Du Dich durch Deinen jlingst entspannten Zustand
beunruhigt fihlst, und gehe weiter an Tagen, an denen Du Dich mit Entspannung wohl fihist.

Du kannst einer neuen Klarheit bezuglich Deiner Vergangenheit und Gegenwart entgegensehen, die
es Dir ermdglicht bessere Entscheidungen zu treffen. Auf3erdem wirst Du ohne Deine eingeschréankte
Wahrnehmung, die aus der Anspannung resultiert, mehr Energie haben. Die Bandbreite der Vorteile
tiefer Entspannung beinhaltet mehr als nur bessere Sicht.

Entspanne so oft wie mdglich

Sobald Du anfangst mit Deinen taglichen Ubungen Erfolg zu haben, empfehle ich, daR Du sie im
Laufe des Tages bei allen mdglichen Gelegenheiten regelmafiig anwendest. Auf diese Weise wirst Du
Deinen Fortschritt als sehr befriedigend empfinden.
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Erklarung: Dies Programm dient nur lehrenden Zwecken und beabsichtig nicht, die Notwendigkeit eines lizenzierten,
qualifizierten Arztes zu ersetzen. Du muB3t unter Aufsicht Deines Arztes sein, wahrend Du versuchst jeg-
liche dieser hier prasentierten Informationen anzuwenden.

Deine Unfahigkeit zu entspannen l6sen
(Lernen sich ohne Anspannung zu konzentrieren)

Erganzung zu Schritt 1

von Paul A. Anderson

Wenn Entspannungstbungen wie Palmieren, Sonnen, AugenschlieRen und Rickwartszahlen nicht
funktionieren, magst Du ein grundlegenderes Problem mit Anspannung haben. Schon die Art Deines
Denkens ist bei Dir eventuell ein Bemihen und Verengen, anstatt 6ffnend und rezeptiv zu sein. Das
Konzentrieren auf diese Weise ist heutzutage Ublich und verursacht viele Probleme, einschlieflich
Anspannung und schlechte Sehkraft. In dieser Schrift will ich Dir zeigen, wie man sich 6ffnet und
entspannt, so da Du Dich auf eine rezeptive Art konzentrieren kannst. Das Ldsen Deiner
Schwierigkeit beziglich der Konzentration wird Dir erméglichen, entspannt zu bleiben, selbst wenn Du
sehr in Eile bist. Die L6sung Deines Problems mit der Konzentration ist auch ein exzellenter Weg zur
vollstdndigen Wiederherstellung der Sehkraft.



Arten der Konzentration

Normale Konzentration

Der Geist ist daflr vorgesehen rezeptiv zu arbeiten. Weder mufd man nach den Gedanken suchen,
noch mufR man nach Information greifen. Wenn die Konzentration normal ist, ist der Gedanke an eine
Erinnerung genug. Das ist nicht mit Arbeit verbunden. Hast Du nicht schon einmal einem Freund
gesagt, der zu sehr versucht hat sich an etwas zu erinnern: ,Entspanne Dich, und es kommt von
alleine.”? Damit Du es Dir bildlicher vorstellen kannst, versuche Dich sehr aufmerksam auf jedes
einzelne Wort zu konzentrieren, welches jemand im Fernsehen oder Radio ausspricht. Du wirst
schnell bemerken, da Du Dich uberhaupt nicht gut konzentrierst. Dieses Beispiel ist natirlich
Ubertrieben, zeigt aber, dal? der Versuch, zu sehr zu fokussieren, die Konzentration eher behindert als
fordert. Vielleicht tust Du dies ohne es zu wissen.

Normale Konzentration stellt sich ein, wenn sich Dein Bewul3tsein entfaltet, um alle Dinge, die Dir
begegnen, zu empfangen wie Gerdusche, Bilder, Gedanken usw.; dabei empfangt es den Mittelpunkt
Deiner Aufmerksamkeit immer am besten. Je kleiner das Zentrum dieses Mittelpunktes ist, desto
besser ist Deine Konzentration. Es gibt viel verschiedene Niveaus der Konzentration Deiner Sicht und
Gedanken, im Zentrum ist sie sehr scharf und wird zur Peripherie hin zunehmend unscharf bzw. vage.
Zum Beispiel siehst Du viele Dinge, wéhrend Du eine geflllte Stral’e entlang laufst; die Dinge, zu
denen Du schaust, nimmst Du aber am besten wahr. Denke an einen Tropfen, der in einen stillen See
fallt. Die grof3te Einwirkung ist im Zentrum mit kleiner werdenden Wellen, welche sich vom Zentrum
wegbewegen. Am &uRRersten Rand ist die Welle so schwach, dal3 sie kaum noch bemerkt werden
kann.

Fehlerhafte Konzentration

Mit falscher (zu intensiver) Konzentration folgst Du dem Blick, dem Gerausch oder dem Gedanken,
anstatt ihnen zu erlauben Dich zu erreichen. Wenn Du dies tust, versuchst Du wirklich Information von
den peripheren Bereichen Deiner Wahrnehmung auszuschlieen zugunsten des zentralen Gegen-
standes. Diese Ubertrieben eingeengte Form der Konzentration setzt Deinen Geist unter Druck, der
daflr vorgesehen ist offen und rezeptiv zu sein. Du magst diese eingeengte Form der Konzentration
unabsichtlich im Klassenzimmer angenommen haben, als Dein Lehrer Dich aufforderte Dich nur auf
seine Worte zu konzentrieren.

Wenn Du nach dem Objekt Deiner Aufmerksamkeit strebst, wirst Du nicht den geschmeidigen
Geisteszustand haben, um jedes Wort oder jeden Gedanken loslassen zu kénnen, um Dich auf den
nachsten zu konzentrieren. Du wirst das Element des Loslassens entbehren, welches normale
Konzentration beinhaltet. Erinnerst Du Dich an das vorherige Beispiel des UibermaRig aufmerksamen
Zuhorens eines Moderators? Dein Bemihen bringt Dich schlie3lich dazu, zwischen dem letzten und
dem momentanen Gegenstand Deiner Aufmerksamkeit hin- und hergerissen zu sein. Da sich beide,
Augen und Geist, standig in Bewegung befinden, missen wir loslassen, um den nachsten Gegen-
stand klar zu sehen und mit den Gedanken klar erfassen zu kdnnen. Am folgenden praktischen
Beispiel wirst Du die Mdglichkeit haben zu sehen, wie gut Du loslassen kannst.

Das Korrigieren dieser Form der Konzentration wird Dir ermdglichen tief zu entspannen, denn
Entspannung ist die Essenz des Loslassens und erlaubt Deiner Wahrnehmung sich zu entfalten.
Leute, die nicht entspannen kdnnen, sind oft bemiiht Dinge zu tun, auch das Loslassen. Wenn Du so
vorgehst, weil3t Du schon, dal3 Entspannungstibungen Dir nicht unbedingt helfen zu entspannen. Sie
mdgen sogar eine Quelle von Strel sein!



Korrekte Konzentration lernen
Praktisches Beispiel

Verwende fir das folgende Beispiel bzw. fir die spatere Praxis keine Brille oder Kontaktlinsen, denn
sie werden Deine Féahigkeit, Deine Wahrnehmung sich entfalten zu lassen, um alle Dinge empfangen
zu koénnen, stdéren. Sie haben eine ausgeprédgte Tendenz Dich auf die Dinge, die Du gerade
anschaust, fokussieren zu lassen.

1. Nimm den Lampenschirm von einer Lampe, so dal die Glihbirne frei liegt. Mache sie an oder
lasse sie aus, je nachdem was Du bevorzugst. Setze Dich davor, so daf? Du die Birne gut
sehen kannst.

2. Wende Dich nun von der Glihbirne ab und schaue auf einen anderen Gegenstand, der weit
weg genug ist, so dal Du die Birne weniger klar siehst, weil sie sich nun in Deinem peri-
pheren Blickfeld befindet. Dies mag 0,6 bis 3 m oder weiter entfernt liegen; was eben nétig ist,
damit Du sie weniger Klar siehst als wenn Du direkt darauf schaust. Vergewissere Dich, dafd
Du die Birne in Deinem peripheren Sehfeld weniger klar siehst und erlaube ihr auf angenehme
Weise dort zu sein. Es sollte ein angenehmes Gefiihl sein, Du solltest nicht das Gefihl haben,
die Gluhbirne besser sehen zu wollen als Du sie momentan siehst.

3. Entferne Deinen Blick weiter von der Birne, wenn sich Deine Aufmerksamkeit zu ihr
hingezogen fihlt, was der Wunsch ist, die Glihbirne gleich gut zu sehen wahrend Du weg-
schaust. Dieser Eindruck des Hingezogenfiihlens ist Deine Unfahigkeit, Dinge in Deinem
peripheren Blickfeld loszulassen und sie weniger klar zu sehen (und sich um sie weniger
Gedanken zu machen). Das ist das Problem, welches ich meine.

Korrekte Konzentration erlaubt Deinem Geist, die Glihbirne weniger klar zu sehen und sich weniger
Gedanken um sie zu machen, wenn Du von ihr wegschaust. Gerade hast Du die Grundlagen korrekter
Konzentration gelernt und einen Weg eingeschlagen, der zur Verbesserung Deiner Konzentration und
Entspannung fuhrt.

Hast Du bemerkt, ob Du zwischen der Glihbirne und dem Wegschauen ein Gefuihl der Zerrissenheit
hattest, welches Dir das Gefiihl gab die Glihbirne immer noch klar sehen zu wollen, auch wenn Du
sie nicht angeschaut hast? Hast Du gegahnt, als Du weggeschaut und die Glihbirne weniger scharf
gesehen hast? War es fur Dich mental gesehen ein Uberraschender Zustand der Geldstheit, als Du
weit genug entfernt warst, um das Scharf-sehen-wollen loszulassen?

Dieses Gahnen war ein Losen der Anspannung, weil Du nicht versucht hast zu sehen, sondern statt
dessen Deine Sicht und Gedanken empfangen hast. Indem Du auf diese Weise praktizierst, kannst
Du zunehmend véllig entspannt sein und zur gleichen Zeit exzellente Konzentrationsfahigkeiten ent-
wickeln. Jeder Moment, den Du mit Uben zubringst, wird Dir von Nutzen sein. In einem Zeitraum von
sechs Monaten oder weniger kannst Du besser fokussieren, entspannter sein und bist auf dem guten
Weg zur Wiederherstellung Deiner Sehkraft.



Deine Féhigkeit zu entspannen und zu konzentrieren erweitern

Indem Du zwei Gegenstande aufeinander zu bewegst und einen im peripheren Blickfeld behaltst,
kannst Du stetig Deine Konzentration verbessern.

1.

Wichtig:

Nimm zwei Kaffeetassen und platziere die erste Tasse (Zieltasse) vor Dir auf dem Tisch oder
auf dem Boden in einer Entfernung, die Du gut, aber nicht unbedingt perfekt sehen kannst.

Plaziere die zweite Tasse ca. 1,5 m davon entfernt neben die erste Tasse. Beide Tassen
sollten annahernd gleich weit von Dir entfernt stehen.

Ube Dich zuerst darin auf die Zieltasse zu schauen, um zu sehen, wie gut Du siehst und
bewege dann Deine Augen oder den Kopf, um auf die zweite Tasse zu schauen, so wie Du es
auch mit der Gliuhbirne getan hast. Wie bei der Glihbirne ist es das Ziel, ausreichend
entspannt zu bleiben, so daf? nicht das Gefiihl des Wunsches, die Zieltasse gut sehen zu
wollen, aufkommt. Erlaube Dir statt dessen, sie in Deinem peripheren Blickfeld weniger klar zu
sehen.

Wenn es Dir nicht mdglich ist, Dich vom Gleich-gut-sehen-wollen der Zieltasse wie die zweite
Tasse (oder selbst nur vom Wunsch dessen) zu l6sen, bewege Deine zweite Tasse allmahlich
weiter weg, bis Du ein angenehmes Geflihl bekommst, auch wenn Du sie weniger klar siehst.

Wenn Du erst mal loslassen kannst und Du Deine Zieltasse im peripheren Blickfeld siehst,
wahrend Du die zweite Tasse anschaust, bewege sie ein Stiick ndher an die zweite Tasse
heran. Uberpriife, ob Du sie weniger klar siehst, wenn Du Deine zweite Tasse anschaust.
Wenn Du diesen Eindruck des Hingezogenfiihlens hast oder den Wunsch bekommst, beide
Tassen gleich gut sehen zu wollen, schlieRe Deine Augen, ruhe Dich aus und schaue wieder
auf Deine zweite Tasse. Deine Augen zu schlielen und sie auszuruhen mag ein bis zwei
Minuten in Anspruch nehmen.

Uberstiirze nichts und bewege die Tasse nicht zu friih zu nahe an die andere heran. Behalte die zwei-
te Tasse in einer Distanz, bei der Du die Zieltasse weniger klar und ohne Anspannung sehen kannst.
Wenn Du den dringenden Wunsch verspirst die Zieltasse genauso gut wie die zweite Tasse sehen zu
wollen, schlieBe Deine Augen und entspanne fiir 2 volle Minuten. Wenn Du diesen Eindruck des Hinge-
zogenfiihlens immer noch hast, schliee Deine Augen und entspanne fir 3 Minuten oder langer, bis Du ein
tiefes MafR an Entspannung erreichst (Niveau IV oder V, siehe Entspannungsniveaus).

Gelegentlich kénnte es sein, dall Du die Tassen etwas weiter auseinandernehmen mufit als
Du sie vorher hattest. Solltest Du wiederholt daran scheitern, die zweite Tasse weniger klar
und doch auf angenehme Weise sehen zu kdnnen, bewege sie fur diesen Tag zuriick zur
Ausgangsposition und Ube erneut die eine Tasse in Deinem peripheren Blickfeld weniger klar
zu sehen, indem Du hinter- und vorschaust. Versichere Dich, dal Du keinen Druck versprst,
sie besser sehen zu wollen! Jede Empfindung, die Zieltasse genauso gut sehen zu wollen,
wenn Du Deinen Blick abwendest, bedeutet, dal Du Deine gelassene Konzentration verloren
hast. Halte inne, schlieRe Deine Augen und ruhe Dich aus, bis Du es wieder auf muhelose
Weise durchfiihren kannst.

Letztendlich wirst Du fahig sein, die zweite Tasse weniger klar sehen zu kdnnen, wenn sie direkt
neben der Zieltasse platziert ist. Mit der Zeit wirst Du eine Seite einer Tasse besser sehen als die

andere.

Der letzte Schritt besteht darin, diese Tasse allmahlich von Dir zu entfernen. Mit perfekter

Konzentration wird es Dir méglich sein eine Seite der Tasse besser zu sehen als die andere — und das
bei einer Distanz von 9 m.



Zentrales Sehen —was ist damit gemeint?

Deine Augen sehen am besten im Zentrum Deines Sehfeldes, und sehen alles, was sich auf3erhalb
dieses Zentrums befindet, zunehmend weniger klar, je weiter es davon entfernt ist. Wenn Du ein Blatt
von einem Baum betrachtest, siehst Du das Blatt besser als alles, was sich drum herum befindet.
Alles andere, z.B. der Rest des Baumes, das Gras usw. ist weniger klar zu sehen, je weiter es vom
Blatt entfernt ist. Das ist zentrales Sehen.

Auch der Geist arbeitet auf diese Weise. Obwohl viele Dinge auf einmal Deinen Geist beschéftigen
kénnen, wahrend Du eine Strafle entlang spazierst, stehen die Worte eines Freundes, mit dem Du
Dich unterhaltst, im Vordergrund. Diese Arbeitsweise des Geistes steht in direktem Zusammenhang
mit dem zentralen Sehen des Sehprozesses.

Uberall und jederzeit praktizieren

Du kannst die Verbesserung deiner Konzentration fast Uberall und jederzeit durchfiihren. Finde
einfach zwei Gegenstande in Deiner Umgebung, die mehr oder weniger im gleichen Abstand
auseinanderliegen, wie Deine Tassen zu Hause. (Zur Erinnerung: Jegliche Praxis wird ohne Brille
oder Kontaktlinsen durchgefiihrt.) Das kann ein Bild an der Wand sein, bei dem man eine Seite der
anderen Seite gegeniberstellt, oder zwei andere Dinge, die sich nah genug befinden, daR man sie
ziemlich gut sehen kann und doch weit genug auseinanderliegen, um Dir zu erlauben das
»Schlechtere® Sehen zu Uben, wenn Du Dich von einem Objekt abwendest und Dich dem anderen
zuwendest. Wo und wann immer Du praktizierst, Du wirst Deine Konzentration und Entspanntheit
verbessern und die Grundlage fur die Verbesserung Deiner Sehkraft legen.
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Erklarung: Dies Programm dient nur lehrenden Zwecken und beabsichtig nicht, die Notwendigkeit eines lizenzierten,
qualifizierten Arztes zu ersetzen. Du muB3t unter Aufsicht Deines Arztes sein, wahrend Du versuchst jeg-
liche dieser hier prasentierten Informationen anzuwenden.

Augenanspannung identifizieren

Erganzung zu Schritt 2

von Paul A. Anderson

Viele Leute kénnen ausreichend entspannen, um fiir Momente gut zu sehen, was ich als Aufblitzen
normaler Sehkraft bezeichne. Aber es ist schwierig, diese flichtigen Augenblicke verbesserter
Sehkraft mit etwas Anhaltendem in Verbindung zu setzen. Anfangs beachtete ich dieses Aufblitzen
nicht, weil ich nicht wuB3te, daR dies eine ernstzunehmende Verbesserung war. Erst spater lernte ich,
dall es tatséachlich der Beginn meiner verbesserten Sehkraft war, welche durch meine alte
Gewohnheit, meine Augen und meinen Geist anzuspannen, wieder schnell zunichte gemacht wurde.

Du magst vielleicht nicht das Gefiihl haben, dal Du viel Anspannung in Deinen Augen aufrecht-
erhaltst, aber wenn Deine Sehkraft unter dem Durchschnitt liegt, kannst Du sicher sein, daf3 Du dies
tust. Du kannst diese Anspannung bewul3t 16sen, indem Du bewul3t entspannst, um dann erleben zu
missen, wie sie augenblicklich wieder zurlickkehrt, sobald Du nach etwas schaust. Das kann Ursache
dafir sein, dal3 Deine verbesserte Sehkraft nach einem Aufblitzen wieder verblal3t. Ich habe
herausgefunden, dal3 die Sehkraft verblaRt, wenn sich wieder alte Gewohnheiten des Anspannens,
um zu sehen, einstellen. Diese alten Gewohnheiten sind sowohl das Anspannen der Augen als auch
eine subtile Mentalitat des ,nach etwas schauen®. Im Bruchteil einer Sekunde verlierst Du nicht nur
Deine verbesserte Sehkraft, Du verlierst auch das Verstandnis selbst, dafl Entspannung mit
verbesserter Sehkraft zusammenhéangt. So lange Du Dir dem nicht bewul3t geworden bist, magst Du
denken, dalR es unglaubhaft ist, daR Du Deine Entspannung und Deine verbesserte Sehkraft so
schnell verloren haben konntest.

Wenn Du Deine Brille bzw. Kontaktlinsen aufsetzt, miissen sich Deine Augen zum Sehen anspannen
und fest werden. Wenn Du Deine Brille nach 3 Minuten Entspannung aufsetzt, kdnntest Du feststellen,
dal3 Du Deinen Lidschlag mit Kraft ausfiihren oder anderweilig Deine Augen ,justieren“ muf3t. Dieses
Justieren ist die Verfestigung, die notwendig wird, um durch Brille oder Kontaktlinsen klar sehen zu
kdnnen. Auch Dein Geist macht eine ahnliche Justierung durch, da Du anfangen muf3t Dich zu bemu-
hen mit dem Grad der verschriebenen Korrektur zu sehen. Diesen Zustand des Erstrebens kann ich
am besten als ,starren” oder ,nach etwas schauen” beschreiben, als ob Dein Sehen auf3erhalb vor Dir
stattfindet, anstatt in Deinem Kopf.

Je langer Du eine Brille getragen hast und je schlechter Deine Sehkraft ist, desto fester ist die
Anspannung verwurzelt. Die Gewohnheit, Deine Augen und Deinen Geist anzuspannen, kann tief
verwurzelt sein. Das jahrelange Sehen durch die Brille macht, dal Du auf unterbewuf3ter und bewuf3-
ter Ebene glaubst, dalR es das ist, was Du tun muf3t, um zu sehen. Normale und natlrliche Sehkraft
benotigt kein Einsetzen Deinerseits und es fuhlt sich ganzlich anders an. Es ist ein wunderbares Ge-
fuhl von Freiheit und Empfanglichkeit.



Das Ldsen Deiner Augenanspannung

Im Moment empfindest Du vielleicht in Deinen Augen keine Anspannung und glaubst fest
daran, dal3 Deine Augen nicht UbermaRig angespannt sind. Trotzdem ist dieses anspan-
nungsfreie Gefuihl nur deshalb vorhanden, weil Deine Anstrengung unterbewu(3t ist.

Deine Augen sind vielleicht nicht vollstindig geotffnet, wie sie es sein werden, wenn Deine
natirliche Sehkraft wieder zuriickgekehrt sein wird. Deine Augenbrauen mdgen herunter-
gezogen sein und andere Muskeln, die sich um die Augen befinden, tragen vielleicht dazu bei,
indem sie das Sehfeld Deiner Augen durch schon teilweise chronisch verengte Augenlider
einschranken. Werfe vor einem Spiegel einen Blick auf Deine Augen. Priife vorsichtig mit den
Fingerspitzen um Deine Augenhohle und zwischen Deinen Augen, um zu sehen, ob Du ir-
gendwelche Schmerzen spirst. SchlieBe Deine Augen und priife vorsichtig Deine Augéapfel
durch Deine geschlossenen Augenlider. Jeglicher dumpfer Schmerz ist ein Zeichen fir
Anspannung.

Wenn Du siehst, dalR Deine Augen hinter verengten Augenlidern eingesperrt zu sein
scheinen, versuche nicht sie weiter zu 6ffnen, da dies ganz auf natirliche Weise passieren
wird, wenn Du Anspannung loslait. Entspannung wird alles richten. Obwohl sich viel Anspan-
nung durch das Praktizieren der Entspannungsiibungen l6sen wird, wird etwas Deiner
chronischen Anspannung bleiben und nur im Laufe der Zeit, in der Du Deine Sehkraft voll-
standig wiederhergestellt haben wirst, geldst werden.

Du kannst einfach davon ausgehen, dal} Deine Augen wie die anderen Muskeln in Deinem
Kdrper entspannen. Deine Augen mdgen sich dann befremdlich und ,lose" anfiihlen. Du
magst ein starkes Bedurfnis haben sie zu ,festigen”, um dieses unkorrekte Gefuhl loszu-
werden. Tu das nicht! Fahre statt dessen fort zu entspannen.

Wenn Du tief entspannst und Deine Augen dann vorsichtig 6ffnest, kbnnten sie anfangen zu
stechen und Du magst ein biRchen Unwohlsein oder Schmerzen spiiren. Diese Empfindungen
sind ein gutes Zeichen, wenn sie alleine durch Entspannung hervorgerufen wurden. Solche
Symptome sind das Losldsen Deiner unterbewuf3ten Anspannung in Deinem bewuf3ten Geist.
Dein Geist erlaubt es Dir nun Gefiihle wahrzunehmen, welche er Dir nicht erlaubte
wahrzunehmen, als Dein Maf3 der Anspannung hoch war. Wenn Du fortschreitest, wirst Du
diese Schmerzen oder dieses Stechen nur dann erleben, wenn Du tiefere Ebenen der Ent-
spannung erreichst. Wenn Du erst einmal Deine normale Sehkraft wieder hergestellt hast,
wirst Du diese Unannehmlichkeit Gberhaupt nicht mehr spiren, weil Du alle Anspannung aus
Deinen Augen gel6st hast.

Du magst das Bedurfnis haben, Deinen Lidschlag mit Kraft ausfihren zu wollten, um das
Ubliche Gefluihl in Deinen Augen, an das Du Dich so gewdhnt hast, wieder an den Platz zu
setzen. Tu das nicht! Durch einen zu kraftvollen Lidschlag driickst Du Dein oberes Augenlid
zu sehr herunter und verhartest Deine Augen. Diese Verhartung bleibt dann, wenn Du Deine
Augen o6ffnest. Ein zu kraftvoller Lidschlag wird Deinen Schmerz und Deine Unannehmlichkeit
vertreiben, tut es aber nur, indem er Dein gewohntes Mal3 an Anstrengung wiederherstellt,
was dazu fuhrt, daf3 es wieder unterbewuf3t wird.



Der wahre Lidschlag ist entspannt und fiihlt sich nicht an, als ob man das obere Augenlid mit
zuviel Kraft auf das untere Augenlid driickt. Stattdessen ist er ein bloRRes Antippen. Er ist so
leicht wie die Fligel eines Schmetterlings und wird nicht gespurt. Ube ihn gelegentlich
bewulf3t.

o Das Geflihl eines Stechens und die ungewéhnlichen unfokusierten Empfindungen mégen sehr
stark sein. Praktiziere das Schlielen Deiner Augen auf leichte Weise, wenn das unan-
genehme Gefiihl Uberwaltigend wird und Du in Versuchung geratst, die Anspannung wieder
herzustellen. Anfangs kdnnte es sein, dal3 Du Deine Augen mehr geschlossen als offen halten
mulf3t.

e Das Offnen Deiner Augen auf diese entspannte Weise ist Deine erste Erfahrung beziglich
rezeptiven Sehens. Licht fallt aus einem weiten Bereich, welcher sich vor Dir befindet, in
Deine Augen; sowohl von links, rechts, oben als auch von unten. Wenn Du auf rezeptive
Weise siehst, ist dieser ganze Bereich ein Teil Deines neuen Sehens.

o Das klarste Sehfeld befindet sich nun im Zentrum dieses weiten Bereiches und Dinge werden
zunehmend schlechter gesehen, je mehr sie sich an der Peripherie befinden. Objekte, die sich
neben Dir befinden, siehst Du sehr schlecht. Strecke Deine Hand neben Dir aus und nimm
wahr, wie vage Deine Sicht ist, wenn Du weiterhin gerade ausschaust. So ist das Sehen
vorgesehen. Das Sehen durch Brille und Kontaktlinsen fiihrt zu einem Tunnelblick, bei dem
Dein peripheres Blickfeld auRer Acht gelassen wird. Tunnelblick heif3t, nur den Stuhl vor Dir
zu sehen und die Hand neben Dir auf3er Acht zu lassen, als ob sie nicht Teil Deines Sehfeldes
ist.

Das lIdentifizieren und Losen Deiner Augenanspannung stellt ein sehr wichtiges Element Deiner
Genesung dar. Das spezifische Wissen Uber die Art Deiner Anspannung wird Dir erlauben, die
physischen Aspekte Deiner angespannten Art zu sehen, zu beobachten.
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Erklarung: Dies Programm dient nur lehrenden Zwecken und beabsichtig nicht, die Notwendigkeit eines lizensierten,
gualifizierten Arztes zu ersetzen. Du muf3t unter Aufsicht Deines Arztes sein, wahrend Du versuchst jeg-
liche dieser hier prasentierten Informationen anzuwenden.

Die Szenen-Leiter und Deine spezielle Befindlichkeit

Erganzung zu Schritt 3

von Paul A. Anderson

Wenn Du weitsichtig bist oder andere Probleme beim Gebrauch der Szenen-Leiter hast, wirst Du hier
spezielle Hilfe finden, um die Leiter effektiv zu nutzen.

Schwierigkeit die Objekte zu sehen, die in der Leiter aufgelistet sind

Beim Arbeiten mit der Szenen-Leiter magst Du finden, daR, obwohl Du Deine Entspanntheit und
anspannungsfreien Augen beim Betrachten einer freien oder unbeschrifteten Szene aufrechterhalten
kannst, Du sie nicht bei Objekten aufrechterhalten kannst. Schaue in diesem Fall auf eine freie Wand
mit dem Objekt im peripheren Blickfeld. Du wirst einen Punkt finden, vielleicht 3 m entfernt, von dem
aus Du die Wand betrachten, Deinen entspannten Zustand aufrechterhalten und das Objekt in Dei-
nem peripheren Blickfeld sehen kannst. (Es wird unscharf sein, da alles im peripheren Blickfeld
weniger scharf gesehen werden kann als im Zentrum des Blickfeldes.)

Sobald Dir das leichter fallt, fuhre Deinen Blick ndher zum Objekt heran. Dies kann in kurzer Zeit
erreicht werden oder mehrere Wochen brauchen. Durch die Ubung wird es Dir moglich sein, das
Objekt direkt zu sehen, ohne Entspannungshiveau IV zu verlieren.

Kurzsichtigkeit

Wenn Du kurzsichtig bist und Schwierigkeiten bei der Benutzung der Szenen Leiter hast, mag es
daran liegen, da Du den Fehler machst zu versuchen klar zu sehen. Bedenke, durch einen zu
kraftvollen Lidschlag oder durch Anspannen hervorgerufene klarere Sicht wird nicht helfen. Das Ziel
der Szenen-Leiter-Ubung besteht darin, Dich das rezeptive Sehen ohne mentale und physische
Anstrengung erfahren zu lassen. Das bereitet Dich darauf vor, die nachste Szene auf die selbe Art
und Weise zu sehen.

Was Du lernen mufit, ist die Augen zu 06ffnen, wahrend Du sicher auf Entspannungsniveau IV
verweilst, ohne Deine Augen in jeglicher Hinsicht zu verharten. Die Zuhilfenahme einer freien Wand
oder andere nicht beschriebene Szenen werden Dich auf das Anschauen herausfordernderer Szenen
ohne Miihe und Anstrengung vorbereiten. Die Vorbereitung ist das Ziel der Ubung. Durch das
Sammeln von Erfahrung beziglich mihelosen Sehens wirst Du Deinem unterbewuf3ten Geist vermit-
teln, loszulassen und zu schauen. Die Zeit, die Du damit verbracht hast eine freie Wand ohne Mihe
anzuschauen, wird von unschatzbarem Wert sein, sobald Du die nachsten Stufen der Szenen Leiter
nimmst.



Kurzsichtigkeit und schwaches Licht

Fast jeder, der kurzsichtig ist, hat eine gewisse Schwierigkeit mit hellem Licht umzugehen. Es mag Dir
helfen zu den Anweisungen tiberzugehen, die sich der Uberwindung Deiner Schwierigkeit beziiglich
hellem Licht widmen, um dann damit gleichzeitig mit Deinem kurzsichtigen Zustand zu arbeiten. Das
Uberwinden des einen Problems ermoglicht Dir in der Regel auch das andere zu tiberwinden.

Kurzsichtigkeit und Astigmatismus

Wenn Du einen sehr hohen Grad an Kurzsichtigkeit besitzt, hast Du mit hoher Wahrscheinlichkeit
auch ein bestimmtes Mall an Astigmatismus. Das Genesen von Deiner Kurzsichtigkeit wird auch
Deinen Astigmatismus Idsen. Beides mag von verschiedenen Anspannungen oder derselben her-
rihren, aber in beiden Féllen wird die Entspannung bis hin zum Zustand der Muhelosigkeit beide
Probleme l6sen.

Weitsichtigkeit, Alterssichtigkeit (Presbyopie), Schwierigkeiten mit dem Leseabstand

In diesem Fall taucht Anstrengung nicht bei Ferne, sondern bei Nahe auf. So bendétigst Du zum
Praktizieren eine andere Zusammenstellung von Szenen. Damit Du lernst auf rezeptive Art und Weise
zu sehen, bediene Dich dieser Szenen-Leiter:

6. Kleine Schrift auf
Leseabstand

Schwerer

5. Durchschnittliche bis grol3e
Schrift auf Leseabstand

4. Grol3e, vertraute
Buchstaben mit grofRen
Zwischenrdumen auf
Leseabstand

3. GroRRe Buchstaben mit
grof3en Zwischenrdumen
im Abstand von 1 m

2. Kleine Objekte wie
Kugelschreiber oder
Bleistift auf Leseabstand

1. Weil3es Papier auf
Leseabstand

Leichter

Schwachsichtigkeit (Amblyopie)

Schwachsichtigkeit kann am besten geheilt werden, indem man mit zentralem Sehen arbeitet. Wende
Dich an die ergéanzende Schrift zu Schritt 1, Gberschrieben mit ,Deine Unféahigkeit zu entspannen
I6sen”, und arbeite mit jedem Auge einzeln, das gute Augen mit einer Augenklappe abdeckend.
Widme dem Auge mehr Ubungszeit, welches weniger gut sieht.

Ausschlie3licher Astigmatismus
Auch hier ist gewodhnlicherweise ein Problem beim zentralen Sehen involviert. Wende Dich an die
Ubungen in der erganzenden Schrift ,Deine Unféhigkeit zu entspannen I6sen*.

Doppeltes oder mehrfaches Bild

Benutze die gewohnte Szenen-Leiter, um diesen Zustand zu Uberwinden. Bedenke, daf3 Deine Augen
das Bild so lange nicht als Ganzes sehen werden, bis Du Dich auf Entspannungsniveau IV oder V
befindest. Die freien Szenen der ersten Stufe sind besonders wichtig, weil Du lernen muf3t rezeptiv zu
sehen, bevor Du féhig sein wirst, andere Dinge gut zu sehen.



Schlechtes Sehen bei hellem Licht

In diesem Fall steht Deine Bemihung oder Anspannung mit hellem Licht in Zusammenhang. Du
fangst an Dich anzuspannen in der falschen Annahme, daf es Dir helfen wird das Licht angenehmer
zu empfangen. Eigentlich ist das Gegenteil der Fall. Das Uben mit den folgenden zusammengestellten
Szenen (wahrend Du Entspannungsniveau IV erreicht hast) wird Dir ermdglichen, wieder ohne
Sonnenglaser im hellen Licht zu sehen:

5. Der helle, sonnen-
durchflutete Himmel

Schwerer

4. Baume, Gras und andere
natiirliche Szenen an
einem sonnigen Tag

3. Ein schattiger Birgersteig
oder der Boden an einem
sonnigen Tag

2. Objekte innerhalb der vier
Wande in einem ziemlich
hellen Raum

. Innen in einem
verdunkelten Raum

Leichter
|_\

Schlechtes Sehen bei schwachem Licht

Dieser Zustand geht oft mit Kurzsichtigkeit oder Weitsichtigkeit bzw. Alterssichtigkeit (Presbyopie)
einher. Du magst Dich bei schwachem Licht und separat bei Ferne anspannen. Um diese Art
Anspannung zu vermeiden, bediene Dich der gewohnten Szenen-Leiter, reduziere aber stickweise
die Menge des umgebenden Lichts, beginnend mit hellem Tageslicht und fortfahrend mit zunehmend
dunklerem Licht bei jeder Szene.
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Erklarung: Die Informationen, die sich auf der Homepage und in den herunterladbaren Schriften befinden, sind nur
meine eigene Meinung. Alle Schliisse basieren auf meiner Erfahrung wahrend der letzten 10 Jahre, in de-
nen ich die natirliche Wiederherstellung der Sehkraft in Seattle, Washington lehrte. Des weiteren solltest
Du unter der Aufsicht Deines Arztes stehen, wenn Du versuchst jegliche dieser Informationen anzuwen-
den. Ich bin kein Arzt, sondern eher ein Lehrer, der Gber ein neues Modell des Sehprozesses schreibt.

Vorbeugung und Ldsen von
durch Computerarbeit verursachte Augenanspannung

Weiterfliihrende Schrift Nr. 8

von Paul A. Anderson

Obwohl Augenanspannung durch Computerarbeit etwas ist, was viele Leute alltaglich erleben, ist nur
sehr wenig praktische Information erhaltlich, die hilft ihrer vorzubeugen oder sie zu l6sen, wenn es
sich erst einmal entwickelt hat. Als ein Ratgeber fur natirliche Verbesserung der Sehkraft bin ich
vielen Leuten mit angespannten Augen durch Computerarbeit begegnet und méchte einige der
erfolgreicheren Strategien mitteilen, derer ich mich bediente, um anderen zu helfen.

Beachte: Bevor Du Deine Sehgewohnheiten in Bezug auf eine Ursache fiir Augenanstrengung untersuchst, verge-
wissere Dich, daf} nicht physikalische Aspekte Deines Arbeitsplatzes in Frage kommen wie Sitzposition,
Lichteinfall, Farbkontrast und andere ergonomische Faktoren.



Der Ursprung von Augenanspannung

Ich glaube, die Anspannung, die Du in Deinen Augen spurst, hat ihren Ursprung in mentaler
Anspannung. Bei normalem Funktionieren ist der Geist in einem rezeptiven Zustand. Du empfangst
Deine Sicht wie Du auch Klang empféangst, oder Geschmack; es ist kein Handeln damit verbunden.
Information wird vom Computerbildschirm empfangen. Dein Geist verarbeitet diese Daten dann, fallt
Entscheidungen und trifft MaRnahmen. All dies wird mehr oder weniger mihelos getan. Deine Augen
sind daflr vorgesehen zu sehen und Dein Geist ist dafur vorgesehen zu denken. Du bedienst Dich
Deiner Augen wahrend entspannter Aktivitdten, wie dem Lesen eines guten Buches, was aber keine
Augenanspannung verursacht.

Wenn mentaler Stef3 in den Prozel? eintritt, scheitert diese mihelose Arbeit des Geistes und der
Augen. Was leicht war wird schwer, ermiidend und, wenn es ins Extreme flihrt, schmerzhaft. Das
Problem ist nicht, wie man oft glaubt, daf? die Arbeit selbst stressig ist. Wenn das wahr ware, wirde
jeder, der die gleiche Arbeit macht, gleichstark gestref3t sein. Tatsachlich aber haben in jedem Buro
oder an jedem anderen Arbeitsplatz manche Menschen zu ihrer Arbeit eine ruhige und gelassene
Haltung, wahrend andere voll Anspannung sind. Mehr noch, manche Leute, deren Geist und Augen
zu mancher Zeit des Tages gelassen und ausgeglichen sind, arbeiten zu anderer Zeit unter Druck und
Anspannung. Wenn Du Augenanspannung durch Computerarbeit hast, ist es wichtig, dal? Du sehr
gewissenhaft Uberprufst, in welcher Beziehung Du zu Deiner Arbeit stehst. Du hast ein angespanntes
Verhdltnis zu Deiner Arbeit und das hat sich bei Dir als Augenanspannung manifestiert.

Wenn Du eine gesunde Beziehung zu Deiner Arbeit hast, bist Du entspannt und zuversichtlich, hast
eine ruhige, ausgewogene Wahrnehmung Deiner selbst und anderer Dinge im Raum und bist fahig,
Dich mit Leichtigkeit zwischen Gedanken der Arbeit und angenehmen Gedanken zu bewegen. Wenn
sich aber Strel3 entwickelt, beginnst Du zu versuchen zu denken und Dinge zu tun. Beobachte Dich
selber bezlglich der folgenden mentalen Indikatoren von Strel3, wobei jeder dieser Indikatoren
bedeuten kdnnte, dal3 Du angespannt geworden bist:

e eingeschrankte, unflexible Konzentration

e abnehmende Wahrnehmung anderer Dinge im Raum

e Abneigung von der Arbeit aufzuschauen (z.B. vom Computerbildschirm)

e Unféahigkeit sich zu konzentrieren

e Rastlosigkeit

o lIrritierbarkeit; leicht gestort durch Unterbrechungen

e genereller Verlust Freude zu empfinden
Bei manchen Leuten wird die Anspannung vom Geist zum Koérper Ubertragen, wo sie sich in Armen,
Schultern, Nacken, Kiefer und Augen manifestiert. Achte auf folgende physische Indikatoren fiir An-
spannung:

e Oberarme angespannt

o hochgezogene, angespannte Schultern

e kalte Hande

e verengtes, erzwungenes Atmen

¢ hervorstehende Position des Kopfes (verursacht durch angespannten Nacken)

e angespannter Kiefer, Backenzahne mdglicherweise aufeinandergebissen

e mude Augen

e konstant verengte Augenlider

e unangenehme, trockene Augen

e mAaRig bis schmerzhaft angespannte Augen



Sich der Augenanspannung entlasten

Gewahr zu werden, dalR sich Augenanspannung entwickelt, kann Dir signalisieren innezuhalten und
etwas zur Verhinderung des Fortschreitens zu unternehmen. Wenn Du den Eindruck hast, da Dein
Stre3 zunimmt und es ruckgéngig machen willst, warte nicht damit! Es ist wichtig etwas zu
unternehmen, sobald Du Anstrengung feststellst, bevor Du fortgeschrittene Stadien erreichst, die viel
mehr Zeit und Aufmerksamkeit bendtigen, um reduziert zu werden. Je nach Intensitat Deiner Augen-
anspannung sind hier ein paar Vorschlage, um Augenanspannung zu losen:

Augenanspannung im frihen Stadium

Auf mentaler Ebene ist Deine Konzentration tibermafig fokusiert; Du hast verringerte Wahrnehmung
und tendierst dazu, auf Deinen Computerbildschirm zu starren. Auf physischer Ebene flihlen sich
Deine Arme schwer an, Anspannung an den Schultern entwickelt sich und Dein Atem wird
oberflachlich.

Wenn dies auf Dich zutrifft, unternimm einen oder mehrere der folgenden Schritte, um Deine An-
spannung zu lésen:

e Schlie3e Deine Augen und lasse sie fiir eine Minute ruhen. Bei den FiiRen beginnend, spanne
alle Muskelgruppen in Deinem Kérper an und entspanne sie wieder.

e Schliel3e Deine Augen und rufe Dir drei Deiner Lieblingsfarben ins Gedéchtnis, von einer zur
anderen Farbe tbergehend in einem Zeitraum von 1 bis 3 Minuten. Oder z&hle immer wieder
von 5 bis 0 abwarts 3 Minuten lang, mit jedem Ausatmen ein biRchen mehr entspannend. Tue,
was immer noch entspannender ist.

e Erhebe Dich und gehe fir 1 bis 3 Minuten spazieren. Nimm ein Glas Wasser, l6se Deinen
Geist bewul3t von der Arbeit. Rede mit einem Freund tber etwas Schénes und Beruhigendes.

Augenanspannung im mittleren Stadium

Zusatzlich zu jenen Symptomen des frilhen Stadiums hast Du bei Augenanspannung im mittleren
Stadium mentale Symptome eines rastlosen Gefiihls und eine verringerte Fahigkeit Dich zu
konzentrieren. Physische Symptome sind Anspannung der Schultern und des Kiefers und miide,
Uberarbeitete Augen.

Schritte, die in diesem Stadium unternommen werden sollten:

e Massiere Deine Nacken- und Schultermuskeln bis zu 3 Minuten lang
e SchlieRe Deine Augen und entweder:

ruhe sie aus und zahle 3 Minuten lang immer wieder von 5 bis 0 abwaérts. Benutze eine Uhr,
um die Zeit von 3 Minuten zu stoppen.

Oder:

denke an jeden Buchstaben des Alphabetes. Achte darauf, ob die Seiten jedes Buchstaben
offen oder geschlossen sind, gerade oder gekriimmt. Der Buchstabe A zum Beispiel ist links
gerade, rechts gerade und unten geéffnet. Gehe durch das ganze Alphabet.

e Palmiere mit sanft geschlossenen Augen 3 Minuten lang oder so lange, wie Du brauchst, um
Dich komplett erholt zu fuhlen. Beim Palmieren bedeckst Du Deine Augen mit den
Handinnenflachen und stitzt Deine Ellenbogen auf etwas Weiches, was auf Deinem
Schreibtisch liegt. Vergewissere Dich, dal Du jede Handinnenflache leicht wdlbst, so daR
Deine Hande nicht die Augen berihren.

e Laufe fur 3 Minuten umher, wahrend Du Deine Arme locker schwingst.



Augenanspannung im spaten Stadium

Augenanspannung im spaten Stadium zeichnet sich durch den kompletten Verlust der Freude an
Deiner Arbeit aus. Sie wurde ersetzt durch eine Haltung wie: ,lch mul3 das um jeden Preis
durchziehen!" Physische Symptome beinhalten Schmerzen oder Stechen in den Augen, deren Sicht
durch chronisch verengte Augenlider eingeschrankt ist. In und um Deinen Augen entwickelt sich
Schmerz. Hére an diesem Punkt auf zu arbeiten! Du kénntest Deine Augen beeintrachtigen.

Schaue auf die Liste der physischen Indikatoren flr Anspannung am Anfang dieser Schrift. Du muf3t
ein ausreichendes Mal3 an Entspannung erreichen, so daf3 Du keine mehr von denen hast. Nimm Dir
fur die folgende Entspannungstibung 20 bis 30 Minuten Zeit, um Deinen Geist von Stref3 und Deinen
Kdrper von Anspannung zu befreien:

1. Erhebe Dich und gehe fir ca. 3 Minuten spazieren. Auch wenn es Dir schwer fallt Dich von
Deiner Arbeit zu I6sen, dies wird dich dazu bringen aufzuhdéren.

2. Palmiere (wie vorher beschrieben), wenn Du dies als entspannend empfindest, wéhrend Du
ganze 3 Minuten lang riickwarts zahist.

3. Sonne Dich bis zu 20 Minuten lang wie im folgenden beschrieben. Wenn Du Sonnen alleine
zu langweilig findest, wechsel alle 3 Minuten zwischen Palmieren und Sonnen hin und her.
Sonnen: Wenn es Dir moglich ist, nutze die echte Sonne. Plaziere ansonsten eine 120-Watt Glih-
birne in einer Lampenfassung (in den meisten Baumarkten erhaltlich) ca. 2 m von Dir weg, oder auf
eine Distanz, wo sich das Licht fir Dich angenehm und warm anfuhlt. La das Licht auf Dich ein-
wirken, wahrend Du mit geschlossenen Augen sitzt. Bewege Deinen Kopf leicht von Seite zu Seite
und splre die Warme des Lichts, welche sanft an Deinen Augen vorbeizieht.

4. Gehe wieder fur 5 Minuten spazieren, Deine Arme locker schwingend, um dann zu einer
Beschaftigung Uberzugehen, die Dir Spal3 macht.

Chronischer Augenanspannung vorbeugen

Wenn Du jetzt Schritte unternimmst, um Augenanspannung vorzubeugen, wird es Deinem Leben in
verschiedener Weise niitzen. Zusatzlich zum Lésen der Augenanspannung wird die Lektion, wahrend
der Arbeit zu entspannen, gute Arbeitsgewohnheiten entwickeln und Dir erlauben, auf gesunde Weise
mit Deiner Arbeit in Beziehung zu treten. Wenn Dir die oben beschriebenen Schritte wie eine
Ablenkung von Deiner Arbeit erscheinen, sei versichert, da’ sie darin minden produktiver, energie-
geladener und ausgeruhter bei der Arbeit zu sein. Zuerst wirst Du Dich mit ihnen noch bewuf3t
beschéftigen missen, aber schon bald werden sie zur Gewohnheit werden.
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