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Ganzheitliches Training fiir
entspannte Augen und besseres Sehen

Die Gesundheit unserer Augen und die unseres

gesamten Korpers ist eng miteinander verbunden.

Was das fiir unser SEHVERMOGEN bedeutet,
erklart die Sehtrainerin Agnes Blessing

L N ]
ber ganzheitliche Gasund-
heit wird viel gesprochen
wvom ganzheitlichen Trai-
ning fir die Augen habe
ich noch nie gehart. Was ist
darunter zu varstehan, Frau Blessing?
Wir leben in ciner Zeit, in der den Augen

wicl abwerlang as stiindige Fokus
sieren aufl Bikdech
lichem Mafle an.
heute unier mikden und trockenen Augen
Auch Sehverschlechierungen sind weitver-

e strengl sie in erheb

Menschen leiden

breitet. [ha war es an der Zeit, sich zu iiber
legen, wie Augen gesunden kinnen. Ent
scheidend ist dabei, dass das Auge als ein
Teil unseres Korpers betrachtet wind, Es

geht darum alle Méglichkeiten suszu.
schiplen, um den Schstress zu mindern
e Schkrall zu stirken. Von der Er

nidhrung bis eur Bewegung

Was haben denn Ernihrung und Bewe-
gung mit unseren Augen zu tuni
Dias Sehen it nicht statisch, es entwickelt

AGNES BLESSING

Die gelernte Optikerin hat 2013 sine Ausbil-
dung rur ganzheitfichen Sehtrainerin an der
hakad. in berg g hit. Dawtsch-
lardwalt hitfe sie Menschen, e Augen ru
ESPANTIE. WW. cugen-konseptde
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SO ENTSTEHEN BILDER

Trotz seiner klelnen Grifle ist das Auge
win sehr komplexes Organ. Es besteht aus
unterschiedlichen Elementen, wobel je-
des von thnen eine eigene Aufgabe hat.
Die Zusammenarbaeit aller Bestandteile

Die Verbindung
zum Gehirn

Es sind pro Sekunde bis zu zehn Millio-
nen Seheindriicke, die das Gehirn werar-
beiten muss. Die optische Wahrneh-

mung geschieht damit zu 80 Prozent
iiber die Leistung des Gehirns, nur 20
Prozent leisten die Augen selbst.

Sehen findet dber Kreuz statt - das Bild
des rechten Auges kemmt in der linken
Gehirnhdifte an und das Bild des linken
Auges In der rechten.

sich im Laufe des Lebens stindig. In vielen
Prozessen liuft es pam]]cl zur geistigen,
psychischen, kirperlichen und sozialen
Entwicklung ab. Ganzheitliches Schtrai-
ning bezicht alle diese Aspekte mit ein.,

Hatten Sie selbst Augenprobleme?
Nein aber mein Sohn. In der Schule hatte
Nick grofle Schwierigkeiten beim Lesen
und Rechnen. Fast tiiglich belastete ihn ein
schnelles Ermiiden, gefolgt vom Schen in
Doppelbildern und starken Kopfschmer-
zen. Mach einer langen Ursachenforschung
fand sich endlich cine Diagnose - in ver-
stecktes Schielen. Nicks Augenmuskeln
brachten nur unter enormer Anstrengung
die Seheindriicke beider Augen so zusam-
men, dass cin gemeinsames Bild im Gehirn
entstchen konnte,

Warum hat er nicht einfach eine Brille
bekommen?

Die hat er bekommen, doch trotz der Seh-
hilfe bemerkte ich eine zunchmende Ver-
schlechterung seiner Augen. Mein Ein-
druck wurde durch cine erneute Augenun-
tersuchung bestitigt. Mein Sohn erhich
cine stirkere Brille. Da lernte ich eine Op-
tikerin kennen, die Schirainerin war. Mei-
ne Skepsis legte sich schnell. Als Nick un-
ter ihrer Anleitung ein Jahr lang verschie-
dene Augeniibungen ausgefiihrt hatte, bes-
serte sich sein Schen zunchmend. Heute,
mit 24 Jahren, kommi er ohne Brille aus.

Kann man wirklich so sehr mit den
Augen iiben, dass sie besser werden?
Das hatte ich mich auch gefragt. Dabei ist
das Thema bereits iiber 100 Jahre alt. Der
amerikanische Augenarzt Dr. William Ba-
tes leistete auf dem Gebiet des Augentrai-
nings Pionierarbeit. Er fand als Erster her-
aus, dass sich unsere Augen mit den sie
umgebenden Muskeln anspannen und ent-
spannen kinnen, Viele Experimente spiter
entdeckte er, dass sich die Fehlsichtigheit
seiner Patienten durch spezielle Ubungen
verbessern lieB. Bates' Methoden sind zwar
noch immer nicht wissenschafilich besta-
tigt, werden aber von Augentrainern er-
folgreich angewandt. Schon durch einfache
Lockerungsibungen kann fir die Augen
schnell eine Entspannung erwirkt werden,
Fihrt man weitere Mafinahmen tiglich
durch, kann es zu einer Schverbesserung
kommien.

Hilft Entspnnung denn bei simtlichen
Augenbeschwerdan?

Sich cinschlcichende Schverschlechterung,
verschiedene Augenbeschwerden sowie
Erkrankungen des Schapparats deuten aufl
cine dauerhafte Uberlastung der Augen
hin. Erste Hilfe in Form ciner Entspannung
ist deshalb zuniichst immer wichtig. Indem
wir beispiclsweise die Augen massieren.
Dafiir gibt es zum Beispiel eine Ubung, mit
der wir die Blockaden in den fiuBleren Au-
genmuskeln losen und die Durchblutung
sowic dic Produktion des Trinenfilms an-
regen. Wir unterstiitzen die Augenmassa-
ge durch gleichmifige Atmung.

Kénnten Sie den Ablauf dieser Obung
kurz beschreiben?

Ja. Die Massage verliuft in drei Schritten.
1. Wir schliefen unsere .I\ugﬂllidtn almen
cin paarmal tief cin und aus und spiiren in
die Augen hinein. Dann filhren wir unsere

.Das Sehenistein komplexer Vorgang. Die visuellen

Prozesse fangen beim Auge an, laufen tber die Stelle

des schirfsten Sehens und gelangen ins Gehirn. So lasst
sich in Kiirze der optimale Sehvorgang erkldren”

Daumen rechts und links an die Nasen-
wurzel und massieren diese vorsichtig bei
gleichmifiger Atmung.

2. Dann nehmen wir die Zeige- und Mit-
telfinger beider Hinde und platzicren die-
se jeweils dort, wo unsere Augenbraue be-
ginnt, innen am Nasenbein. Wir wandern
mit kreisenden Druckbewegungen von
dort iiber den hichsten Punkt bis zum du-
Reren Ende der jeweiligen Augenbraue.

3 Wir massicren leicht den auBeren Win-
kel beider Augen, dann die Schlifen und
arbeiten uns langsam zu den Wangenkno-
chen direkt unter den Augen vor.

—

Ich kann mir dennoch schwer vorstel-
len, dass eine Entspannungsiibung un-
sere Sehfihighkeit verbessern kann.
Diese und viele andere Schibungen und
Augen-Trainingsmethoden helfen, unse-
ren Kdrper mit Energie zu versorgen und
die Augen aus der Starre zu ldsen. Um im
Gehirn neue neuronale Verschaltungen zu
bilden, die einem besseren Schen dienen.
Damit wir uns diese Zusammenhinge vor-
stellen kiinnen, milssen wir uns bewusst
werden, das Sehen viel mehr ist als nur
scharfes Erkennen von Farben und Gegen-
standen, Es ist cin stindiges visuelles Ler-
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Ganzheitliches
Sehtraining kann als
Selbsthilfeprogramm
in Sehtrainingssemi-
naren erlernt

werden. Mit vielen
Ubungen, die Kérper

und Auge anregen,
ldsst sich eine besse-
re Augengesundheit

erreichen

nen, gekoppelt an lcﬁrpcrlich-fnnhinnalc
Voraussetzungen und geistig-psychische
Zustande und Entwicklungen.

Die Psyche beeinflusst unser Sehen?
Wie schr das scharfe Schen vom vegetati-
ven Nervensystem beeinflusst wird, fallt
uns auf, wenn wir entspannter sind oder
gerade unseren Urlaub genieflen. In stres
sigen Momenten oder in Zeiten einer Er-
krankung bemerken wir dafiir das Nach-
lassen der Sehkrafi. Innere Balance zu fin
den, aktiv zu entspannen sowie ausglei-
chende Augen- und Ganzkdrperiibungen
in den Alltag einzubauen, all dies kann uns
den Weg zum optimalen Sehgefiihl ebnen.
Wic anch Bewegung,. die nachweislich die
kognitive und mentale Gesundheit stirki.

Und inwiefarn beeinflusst auch die
Ermndhrung unsere Sehfihigkeit?
Wenn wir uns mit dem Thema Gesundheit
niher befassen, kommien wir um die Er-
nihrung nicht herum. Zur Energicherstel-
lung werden rund 50 Nihrstoffe benbtigt.
Kohlenhydrate, Fette und Eiweifte gehéren
zu den Makronahrstoffen, Vitamine, Mi-
neralstoffe und Spurenclemente zu den
Mikrondhstoffen. Auch die Augen werden
mit verschiedenen Nihrstoffen versorgi,
die filr den Erhalt der Schkraft entschei-
dend sind. Besteht diesheziiglich ein Man-
gel, kann dieser die Sicht trilben und ver
schiedenste Augenprobleme verursachen.
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Walche Ernihrung kann denn dem
Sehen schaden?

Werden beispiclsweise viele siurchildende
Lebensmittel verzehrt, wic Fette, Zucker,
Fleisch, kommt es zu ciner Uls\'r‘ulungd:‘s
Stoffwechsels. Dic Augen reagieren auf
Ulwrs.iucrunp,uﬁ mit Trockenheit, mit ei-
ner Verschlechierung des Schens und der
Entstehung verschiedener Augenkrankhei
ten, etwa mit dem graven Star. Bestimmie
Mincralstoffe wic Magnesium, Kalzium
oder Kalium kénnen die Siuren puffern.

Was erwartet die Teilnehmer ihres
einstiindigen Online-Seminars?
Meine Erfahrung als Optikerin, wie Augen
durch optische Hilfsmittel unterstiitzt wer-
den kinnen, mit der ganzheitlichen Sicht
weise von Kdrper und Geist zu verbinden,
erdffnete mir neue Wege, meine Kunden
und ihre Sehprozesse zu begleiten. Die vie-
len Erfolgserlebnisse motivierten mich
dazu, dic hilfreichen Schiibungen und
mein Wissen an mehr Menschen weiterzu-
geben. Das machte ich auch bei meinem
Online-Seminar gerne tun.

NEUSTART
s BUCHTIPP
Agnes Blessing, , Neustarr
fiir die Augen”, riva
Verlag, Taschenbuch,

176 Selten, 16 €
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Warum empfiehlt der Augenarzt kein
Sehtraining? ,Der Schwerpunkt der
klassischen augenirztlichen Titigkeit
liegt nicht darin, die Ursache einer
Fehlsichtigkeit zu behandeln. Statt-
dessen soll mit einer Brillenverord-
nung das Problem behoben werden,
erklirt die Sehtrainerin Agnes Bles-
sing.  Allerdings wird so nur das
Symiptom, nicht aber der Ausliser
beseitigt. Dabei ist offensichtlich, dass
eine Brille nicht zur Hellung der
Augen beitragen kann. Sie ist und
bleibt ein Hilfsmittel, um schirfer

u sehen. Operative Eingriffe oder
Laserchirurgie ermbglichen oft auf
schnellemn Wege die klare Sicht,
jedach kann diese mit Nebenwirkun-
gen verbunden sein.

Blessings Empfehlung: Wir sollten
unsere Augengesundheit auch selbst
in die Hand nehmen. Bel ihrem Online
Seminar .Neustart fiir die Augen®
informiert sie die Teilnehmer
ausgichig dariiber, wie ihnen das
gelingt. Sie wird dafiir zahlreiche
Uh.mgcn vorstellen und erkliren,
warum unscre Schkraft nur ganz-
heitlich gestarkt werden kann.
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oeessssms SEMINAR
TERMINE & INFOS

Bei dem Online Seminar  Neustart fiir

die Augen’, mit der Optikerin und

ganzheitlichen Sehtrainerin Agnes
Blessing, lernen wir, wie wir durch
ganzheitliches Training filr besseres
Sehen unsere Augen entspannen und
Energie fiir Kérper und Geist gewinnen
kénnen. Einfach teilnehmen iiber Zoom.

DIENSTAG, 13. DEZEMBER
2022, 18 BIS19 UHR

Meeting ID: 875 5425 8415
Kenncode: 460356




