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VORWORT

Seit Uber 25 Jahren beschaftige ich mich nun schon mit den
Augen, zunachst als Optikerin, dann als Augenoptikermeisterin
und seit 2012 als Sehtrainerin. Zu Beginn schenkte ich den
Nerven und Gehirnarealen, die am Sehen beteiligt sind, keine
grol3e Beachtung. Mir ging es in erster Linie um eine klare Ab-
bildung des Gesehenen auf der Netzhaut des Auges. Das zu er-
reichen, sah ich als Sinn und Zweck meines beruflichen Wirkens
an. Dieser Fokus hat sich jedoch im Laufe der Zeit gewandelt
bzw. erweitert.

Die nervliche Versorgung des Auges ist nicht nur fiir die Reiz-
weiterleitung ans Gehirn essenziell, sondern z.B. auch fir die
Steuerung der Augenbewegungen, die Regulation der Pu-
pillenweite oder die Anpassung der Linse zur Scharfeinstellung.
Jedoch ist das ein Erkenntnisprozess, auf den man sich erst
einmal einlassen muss. Solange man das Auge als eine Art
organischen Fotoapparat und vom restlichen Koérper isoliert
betrachtet, besteht in der Regel wenig Interesse daran, sich mit
Neuronen zu beschaftigen.

Ich mochte lhnen zeigen, dass dieses Thema auBerordent-
lich wichtig ist und in das Sehtraining integriert werden sollte.
Denn viele Bereiche des Gehirns sind am Sehprozess beteiligt



und konnen auf unterschiedliche Weise trainiert werden. Es ist
hochst spannend, wie alles im Kérper zusammenhangt und wir
ganz gezielt Einfluss auf ihn nehmen kdnnen.

So winsche ich Ihnen viele neue, tiefe Erkenntnisse und vor al-
lem Erfolg beim Trainieren Ihres Sehsinns.

Caroline Ebert



EINFUHRUNG

Bevor wir uns den Hintergriinden und Zusammenhangen des
neuronalen Sehtrainings widmen, mochte ich Ihnen einen Ein-
blick in meine eigenen Erfahrungen auf diesem Gebiet geben.

Ich war schon immer auf der Suche nach Mdoglichkeiten,
schnell gute Ergebnisse beim Sehtraining zu erzielen. Die Ki-
nesiologie hatte mir dahin gehend bereits viele unterschied-
liche Wege aufgezeigt. Doch dann entdeckte ich das neuro-
nale Sehtraining, das seither meine Kurse bereichert. Mir war
zuvor bereits klar gewesen, dass das Sehvermdgen auch vom
Gehirn abhangig ist. Doch dass man dieses Wissen nutzen
kann, um das Sehtraining zu optimieren, indem man beispiels-
weise herausfindet, welche Ubung die individuell richtige ist,
und damit sofortige Ergebnisse erzielen und so Zweifler schnell
Uberzeugen kann, war mir neu.

Wahrend ich dieses Buch schreibe, reise ich durch Deutschland
und gebe Kurse. Gestern landete ich auf einem Campingplatz
am Ammersee. Dort wurde ich von dem Platzwart nach meiner
Tatigkeit gefragt. Wie es oft der Fall ist, war das Sehtraining fur
ihn etwas vollig Neues, und er reagierte sehr skeptisch hinsicht-
lich der Wirkung. Wahrend unseres Gesprachs erzahlte er, dass
er Verkehrsschilder nicht mehr gut erkennen koénne, also kurz-
sichtig sei. Anstatt mich mit langen Erklarungen aufzuhalten,



schlug ich ihm kurzerhand vor, einfach selbst eine neuronale
Sehiibung auszuprobieren, und er war einverstanden. In der
Nahe hing ein Schild mit den Preisen fiir die Ubernachtungen,
das uns als Sehtafel gelegen kam. Ich bat den Mann, sich so
hinzusetzen, dass er geradeaus auf das Schild blickte. Zwar
konnte er die Schrift darauf lesen, er sah sie jedoch ver-
schwommen.

Mit seinem Einverstandnis legte ich meine Hand an seinen
Hinterkopf und forderte ihn auf, so fest wie moglich aus dem
Nacken heraus dagegenzudriicken. Nachdem wir diese Position
fur etwa 15 Sekunden gehalten hatten, fragte ich ihn, ob sich
etwas verandert hatte. Und tatsachlich nahm er die Schrift
als dunkler und klarer, also besser lesbar wahr. Der Mann war
begeistert und ware am liebsten gleich mit in meinen bevor-
stehenden Kurs gekommen. Friher hatte ich in einer solchen
Situation viel argumentieren miissen und wahrscheinlich den-
noch nur Unglaubigkeit geerntet. Seitdem ich um die neuro-
nalen Zusammenhange weil3, kann ich mit unmittelbaren Er-
gebnissen Uberzeugen.

Bevor Sie diese Ubung selbst ausprobieren, sollten Sie wissen,
dass sie nicht bei allen Menschen eine sofortige Verbesserung
bewirkt. Ware es so, brauchte es dieses Buch nicht. Aufgrund
meiner Berufserfahrung wusste ich aber, welche Technik am
wahrscheinlichsten zum Erfolg flihren wiirde.

Ich kénnte noch von vielen weiteren Erlebnissen wie diesem
berichten. Mittlerweile beginne ich meine Kurse damit, dass ich
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die Teilnehmer auffordere, mir keinen Glauben zu schenken,
sondern lieber selbst zu testen und zu messen, ob die Ubun-
gen Wirkung zeigen. Das macht allen viel Spal3, und wenn sie
erleben, dass es funktioniert, sind sie auch offen fiir die Theorie
dahinter.

Vom Auge zum Gehirn -
ein Uberblick

Das Sehen ist ein komplexer Vorgang, der die Zusammenarbeit
von Augen und Gehirn erfordert, um visuelle Informationen
zu erfassen und zu verarbeiten. Fiir diejenigen unter Ihnen,
die sich vielleicht zum ersten Mal mit dem Sehprozess bzw.
Sehtraining beschaftigen, und fiir alle anderen als kleine Auf-
frischung méchte ich hier zunéchst einen Uberblick tiber die
wichtigsten Schritte geben.

Lichtwahrnehmung: Licht wird von einer Lichtquelle aus-
gestrahlt oder von Objekten reflektiert. Es tritt durch die Horn-
haut, die klare, kuppelférmige Vorderflache des Auges. Sie hilft,
das Licht zu fokussieren.

Lichtfokussierung: Nach der Hornhaut durchquert das Licht

die vordere Augenkammer, die mit Kammerwasser gefillt ist.
Das Licht passiert die Pupille. Die Iris steuert deren Grof3e und

EINFUHRUNG



somit die Lichtmenge, die ins Auge gelangt. Die Linse hinter
der Pupille verandert ihre Form, um das Licht genau auf der
Netzhaut zu biindeln. Sie ist fur die Feinjustierung des Fokus
verantwortlich. Das Licht durchquert den Glaskorper, eine gel-
artige Substanz, die den Augapfel ausfillt und stitzt.

Lichtaufnahme und Signalverarbeitung: Das Licht trifft auf
die Netzhaut, eine lichtempfindliche Schicht im hinteren Teil

des Auges, die verschiedene Sehzellen (Fotorezeptoren) ent-
halt. Diese wandeln das Licht in elektrische Signale um und lei-
ten diese weiter zum Sehnerv.
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Weiterleitung zum Gehirn: Die elektrischen Signale werden
Uber den Sehnerv zum Gehirn geleitet. Dabei gelangen die aus
dem linken Gesichtsfeld in die rechte Gehirnhalfte, die aus dem
rechten Gesichtsfeld in die linke Gehirnhalfte. Im Thalamus, der
als Relaisstation dient, werden die Informationen zum visuellen
Kortex geleitet.

Verarbeitung im Gehirn: Im visuellen Kortex erfolgt die pri-
mare Verarbeitung der Bildinformationen. Hier werden grundle-
gende Merkmale wie Kanten, Kontraste und Bewegungen
erkannt. Verschiedene Areale des Gehirns verarbeiten die
Informationen weiter, um komplexere Merkmale wie Formen,
Farben und Objekte zu erkennen und zu interpretieren.

Integration und Interpretation: Die visuellen Informationen
werden mit dem Input aus anderen Sinnessystemen zusam-
mengeflhrt. Das Gehirn interpretiert die Daten und erzeugt ein
bewusstes visuelles Erlebnis, das es uns ermaoglicht, auf das, was
wir sehen, zu reagieren.

Dieser Prozess lauft kontinuierlich und extrem schnell ab,
wodurch wir in der Lage sind, unsere Umwelt nahezu in Echt-
zeit wahrzunehmen und mit ihr zu interagieren.

EINFUHRUNG



Was ist neuronales Sehtraining?

Neuronen sind spezialisierte Nervenzellen, die fiir die Reizauf-
nahme sowie die Weitergabe und Verarbeitung von Nerven-
impulsen zustandig sind. Der eigentliche Sehvorgang beginnt,
wenn Lichtstrahlen im Auge auf die Netzhaut (Retina) treffen.
Dabei handelt es sich um ein sehr diinnes Gewebe von nur
0,1 bis 0,5mm, das aus zehn Schichten besteht.

Aus neuronaler Sicht lassen sich die Nervenzellen der Netz-
haut in drei Gruppen einteilen:

» fotorezeptive Zellen: Sie wandeln das eintreffende Licht in
Nervenimpulse um. Dabei sind die Zapfen fiir das Farb- und
die Stabchen fiir das Schwarz-weil3-Sehen zustandig.

* Interneuronen: Sie verschalten die fotorezeptiven Zellen
untereinander und konnen so die Lichtreize modulieren.
Dazu gehoren die weiterleitenden Bipolarzellen, die quer-
verbindenden Horizontalzellen sowie die Amakrinzellen.

* Ganglienzellen: Sie bilden den Ausgang der Netzhaut und
leiten die visuellen Reize liber den Sehnerv weiter.

Fixieren wir ein Objekt, so wird esim Zentrum der Netzhaut, der
Fovea centralis, abgebildet. Hier ist die Sehscharfe am hochsten.
Dafiir sorgen etwa 50000 Ganglienzellen/mm? wihrend es
in der Peripherie nur 1000 Ganglienzellen/mm? gibt. Zudem
liegt hier eine Eins-zu-eins-Verschaltung der Zapfen mit den
Ganglienzellen vor, was eine hohe Detailgenauigkeit bei der
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visuellen Verarbeitung ermdglicht. Am Rand der Netzhaut ist
diese Verschaltung weniger direkt, was zu einer geringeren
Sehscharfe fihrt. Obwohl die Fovea centralis nur 0,01% der
Netzhaut ausmacht, verarbeitet etwa die Halfte der Neuronen
in den visuellen Zentren die Informationen, die von ihr und
ihrer direkten Umgebung stammen.

Am Sehprozess sind noch viele weitere Neuronen beteiligt.
Jedes Auge hat Uber eine Million Nervenfasern, die den jewei-
ligen Sehnerv bilden. Die beiden Sehnerven kreuzen sich im
Chiasma opticum und verlaufen durch die optischen Trakten zu
den seitlichen Kniehdckern. Von dort gehen die Signale durch
die gratioletsche Sehstrahlung zur primaren Sehrinde im hin-
teren Teil des Gehirns (GroBhirnrinde). Auch andere Teile des
Gehirns wie das Zwischenhirn, das Mittelhirn, die Briicke (Pons),
das verlangerte Mark (Medulla oblongata), das Kleinhirn sowie
verschiedene Gehirnlappen beeinflussen das Sehen durch neu-
ronale Prozesse.

Die duBeren und inneren Augenmuskeln werden ebenfalls
durch Nerven innerviert, bekommen also Impulse, woraufhin
sie sich an- oder entspannen. Der Pupillenreflex wird neuronal
gesteuert, und die Form der Pupille kann sich unter Stress ver-
formen und entrunden. Das Feld des neuronalen Sehtrainings
ist folglich sehr weit.

In meinen vorherigen Biichern bin ich auf diese Bereiche nicht

naher eingegangen, weil ich darin den Fokus auf die emotio-
nalen Themen bzw. Hintergriinde von Augenveranderungen

EINFUHRUNG



gelegt habe. Der Grund, weshalb ich das in diesem Werk nun
nachholen mdchte, ist ganz einfach: Jede emotionale Blockade
wird vom Gehirn an den Korper weitergegeben. Wenn es uns
gelingt, die Blockade aufzusplren, die zu einer organischen Ver-
anderung gefiihrt hat, wir sie dann mit der passenden Ubung
|6sen, kann sich das Auge wieder harmonisieren.

Unser Sehvermogen ist abhangig von der Augengesundheit,
der Abbildungsqualitdt der Augen sowie der Verarbeitung der
Sehinformationen im Gehirn. Aber haben Sie vielleicht schon
von »Sehen ohne Augen« gehort? Es gibt die Theorie, dass
das Gehirn so trainiert werden kann, dass die AuRenwelt auch
mit geschlossenen Augen fast eins zu eins wie mit gedffneten
wahrgenommen wird. Ob man dem Glauben schenken will
oder nicht, Fakt ist, dass das Gehirn einen grof3en Anteil am
Sehprozess hat — Wissenschaftler gehen von 80 bis 90% aus.
Deshalb ist es mir so wichtig, das Training der Augen um die
neuronalen Aspekte zu erweitern.

Augentraining ist ein Teilbereich des Sehtrainings. Er begrenzt
sich auf die Augen bzw. die Augenmuskulatur. Wer meine
bisherigen Blicher gelesen hat, der weil3, dass man durch das
Training der Augenmuskulatur Fehlsichtigkeiten wie Kurzsich-
tigkeit, (Alters-)Weitsichtigkeit und Hornhautverkrimmung
korrigieren kann.
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Fur alle anderen ganz knapp: Um unsere Augen herum be-
finden sich sechs Augenmuskeln, die den Augapfel durch
Anspannung/Verspannung aus seiner urspriinglichen Form
bringen kénnen. Eine Langenanderung von nur T mm bewirkt
bereits eine Fehlsichtigkeit von 3dpt (Dioptrien). Bei Kurz-
sichtigkeit wird der Augapfel in die Lange gezogen, bei Weit-
sichtigkeit wird er gestaucht. Ziehen die Augenmuskeln un-
regelmaBig am Auge, entsteht eine Hornhautverkrimmung.
Auch Verspannungen der inneren Augenmuskeln, z.B. des
Ziliarmuskels, konnen Fehlsichtigkeiten verursachen. Das Trai-
ning dieser Muskeln bewirkt, dass sich die Blockaden 16sen und
somit die Augen wieder in einen entspannten Zustand lber-
gehen konnen.

Wahrend sich das Augentraining primar auf die duBeren und
inneren Augenmuskeln konzentriert, um Verspannungen zu
|6sen und so Fehlsichtigkeiten zu korrigieren, geht das neuro-
nale Sehtraining dartiber hinaus, indem es das gesamte visu-
elle System einbezieht. Der Ansatz basiert auf der Erkenntnis,

EINFUHRUNG



dass die Augen eng mit dem Gehirn und dem Nervensystem
verbunden sind. Das Training beinhaltet somit Ubungen, die
nicht nur die Augenmuskulatur, sondern vor allem auch die
neuronalen Verbindungen, die an der Verarbeitung des Ge-
sehenen beteiligt sind, stimulieren. Dabei wird die Plastizi-
tat des Gehirns genutzt, also dessen Fahigkeit, sich durch die
Bildung und Veranderung neuronaler Verbindungen an neue
Informationen und Erfahrungen anzupassen. Das wirkt sich
auch wieder entspannend auf die Augenmuskeln aus, weil be-
sonders emotionale Reaktionen auf das Gesehene, die vom Ge-
hirn an jene zurlickgegeben werden und fiir ein Verkrampfen
sorgen, gewandelt werden.

Neben Menschen mit klassischen Sehproblemen richtet
neuronales Sehtraining sich ebenso an Personen, die ihre
kognitiven Fahigkeiten, Reaktionszeiten und die Integration
von visuellen Informationen verbessern wollen. Dazu gehoéren
beispielsweise auch Sportler wie Tennisspieler, deren Erfolg
u.a. davon abhangt, dem Ball auf dem Court prazise folgen und
entsprechend schnell darauf reagieren zu kdnnen.
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JETZT WIRD'S BUNT -
SEHTRAINING
MIT FORMEN UND
FARBEN

Alles, was wir sehen, ruft in uns Emotionen hervor, auch wenn
es letztlich nur aus Formen und Farben besteht. Bilder und Er-
eignisse, die wir positiv oder neutral bewerten, wirken sich
forderlich auf das Sehen aus, negativ erlebte Bilder und Ereig-
nisse hingegen verschlechtern es. Der Grund dafiir ist, dass sich
der Korper merkt, wie die Augenstellung war, als das Negative
erlebt wurde, und in welchem Bereich der Netzhaut es ab-
gebildet wurde. Dadurch kénnen Blockaden in diesem Bereich
oder beziiglich der Augenstellung entstehen, woraufhin das
Sehvermogen nachlasst.

Durch das Training mit Formen und Farben sind wir in der
Lage, diese Blockaden wieder zu l6sen. Man kann kinesio-
logisch testen, welche Formen und Farben helfen und welche
Blickrichtungen und Gesichtsfelder trainiert werden sollen.
Oder man gleicht einfach alle Blickrichtungen und Gesichts-
felder mit allen Formen und Farben aus.
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Auch im Hinblick auf die visuelle Verarbeitung ergibt die Kom-
bination von Farben und Formen im Sehtraining Sinn. Zu die-
sem Thema gibt es viel Forschung.

Friiher ging man davon aus, dass Farben, Formen und Be-
wegung zunachst getrennt analysiert und erst in den hoheren
Gehirnarealen kombiniert werden. Neuere Studien zeigen
aber, dass diese Informationen nahezu von Anfang an, z.B. in
V2 und V4 (S.35), zusammen verarbeitet werden. Dies scheint
auch in den héheren Bereichen der Fall zu sein, zu denen die
Informationen auf dem Was- und dem Wo-Strom weiterlaufen.
Erst in den hochsten Zentren im Temporallappen wurden
Areale identifiziert, die spezifisch auf bestimmte Objektkate-
gorien antworten. So reagieren einige Zellen nur auf Hande
oder auf Gesichter. Es gibt sogar unterschiedliche Neuronen,
die besonders auf frontale Ansichten von Gesichtern reagieren,
und andere, die Profilansichten analysieren. Manche sprechen
nur auf einzelne Gesichtselemente an, z.B. Augen, Mund oder
Nase. Deswegen genligen schon Grundelemente wie zwei
Punkte und ein Strich (Smiley), um eine Reaktion auszuldsen.

Mit der Kombination aus Formen und Farben zu trainieren,
starkt daher die neuronalen Verbindungen, die diese Informa-
tionen verarbeiten. Es spiegelt auch die natirliche Art wider,
wie unser Gehirn visuelle Reize behandelt, und fordert dadurch
eine ganzheitliche Wahrnehmung. Die Fahigkeit zum Erkennen
und Unterscheiden von Objekten wird so verbessert.



Formen

Am besten geeignet fir das Training mit Formen sind die
Grundformen der zweidimensionalen Geometrie. Im Gehirn
sind die Grundformen von wesentlicher Bedeutung fiir die
Verarbeitung weiterer Sehprozesse sowie als Grundlage fir
das dreidimensionale Sehen und das dreidimensionale Vorstel-
lungsvermogen, das mit dem Sehprozess eng verknupft ist.

Spannend ist auch, dass unser Gehirn jeder Form eine Be-
deutung beimisst. Das geschieht voéllig unbewusst und blitz-
schnell. Die Bedeutung kann kulturell, subjektiv oder objektiv
gepragt sein.

Linie

| — /7 N ANV UN

Bei einer Linie handelt es sich um einen geraden, gekrimmten
oder geknickten Strich, der in unterschiedliche Richtungen
zeigen und somit auch unterschiedliche Bedeutungen bzw.
Wirkungen auf uns haben kann. Der senkrechte Strich wirkt auf-
strebend und dynamisch, dhnlich einer wachsenden Pflanze.
Der waagerechte Strich vermittelt Stabilitat und Weite wie der
Horizont und hebt Wichtiges hervor. Ein Strich von links unten
nach rechts oben wirkt dynamisch und positiv wie eine auf-
steigende Treppe, wahrend ein Strich von rechts oben nach links
unten eher als bremsend empfunden wird. Zusammengesetzt
bilden diese Linien einen Pfeil: Nach oben gerichtet wird er
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positiv. wahrgenommen, nach unten gerichtet negativ. Ein
Halbkreis mit der Offnung nach oben wirkt motivierend, um-
gekehrt entmutigend, ahnlich einem lachelnden oder traurig
nach unten gezogenen Mund.

Kreis
Ein Kreis hat weder Anfang noch Ende und symbolisiert
somit die Unendlichkeit. Er wirkt harmonisch, da er
keinerlei Ecken und Kanten besitzt.

Halbkreis

Der Halbkreis mit der runden Seite nach oben wirkt stabiler als
der mit der runden Seite nach unten. Wahrend der eine mit ei-
ner Hohle assoziiert werden kann, erinnert der andere an ein
Boot oder eine Schale.

Ellipse

Die aufgerichtete Ellipse erinnert an ein Ei, das fiir Fruchtbar-
keit, aber auch Zerbrechlichkeit steht. Die liegende Ellipse wirkt
stabiler. Allgemein werden mit dieser Form Ausdehnung und
Wachstum verbunden.

JETZT WIRD'S BUNT



Dreiecke

AV DO <

Bei Dreiecken ist es interessant, wie verschiedene Richtungen
wahrgenommen werden. Probieren Sie es selbst aus: Welche
Wirkung hat ein Dreieck auf Sie, wenn es nach oben, unten,
rechts oder links zeigt? Zusatzlich zur Richtung ist auch die
Form entscheidend. Es gibt gleichseitige, spitzwinklige, stumpf-
winklige, rechtwinklige und ungleichmaBige Dreiecke, die
jeweils unterschiedliche Assoziationen und Emotionen hervor-
rufen. Ungleichseitige Dreiecke wirken oft disharmonisch,
wahrend gleichschenklige Dreiecke Ruhe und Stabilitat ver-
mitteln.

Quadrat

Zeigen die vier geraden Seiten eines Quadrats nach oben,
unten, rechts und links, wird es als stabiler, fester und solider
empfunden, als wenn es auf einer Spitze steht.
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Rechteck
m |

Das Rechteck wirkt liegend ebenfalls solider und stabiler, als
wenn es hochkant steht. Es erinnert an den Grundriss eines
Raumes und kann dadurch Sicherheit und Geborgenheit ver-
mitteln.

Parallelogramm

Das Parallelogramm wirkt dynamischer und weniger harmo-
nisch als das Quadrat oder das Rechteck. Liegend vermittelt es
mehr Stabilitat als stehend.
Fiinfeck
Das Finfeck erinnert an die Grundstruktur eines
' Hauses, wodurch es Sicherheit und Geborgenheit,
aber auch Eingrenzung vermitteln kann.
Sechseck und weitere Vielecke

Das Sechseck wirkt stabil. Je mehr Ecken hinzukommen, desto
runder und somit harmonischer wird die Form empfunden.

JETZT WIRD'S BUNT



Stern

% &

Die Varianten des Sterns konnen sehr unterschiedlich auf uns
wirken. Je mehr Zacken er hat, desto eher erinnert er an die
Sonne und bekommt eine vollig neue Wirkung. Welche Form
gefallt Ihnen besonders gut und welche am wenigsten? Erin-
nert Sie der Stern an etwas? Verbinden Sie damit etwas Ange-
nehmes, etwas Unangenehmes oder kdnnen es nicht deuten?

Egal, ob wir die geometrischen Formen mit etwas Positivem
oder Negativem assoziieren, sie alle eignen sich fiir das Seh-
training, weil sie fir die Augen gleichermallen wichtig sind. Auf
emotionaler Ebene kann es jedoch einen grof3en Unterschied
machen, mit welchen Formen wir tiben. Daher eignen sich auch
die folgenden zwei sehr gut fiir das Sehtraining.

Herz

Das Herz steht fur Liebe. Es vermittelt ein warmes
Gefuhl und stimmt uns froh.

Smiley

Ein lachender Smiley vermittelt positive Geflihle wie
Freude, Gliick und Dankbarkeit. Bei Menschen, deren

eingeschrankte Sicht in einem visuellen Trauma wur-
zelt, kann er die entstandene Blockade und das da-
durch verursachte Sehproblem auf sanfte Weise I16sen.
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Farben
-

Wenn wir das Sonnenlicht mithilfe eines Prismas in seine Be-

standteile zerlegen, erhalten wir die Farben des Regenbogens.
Unsere Augen kdnnen ein Farbspektrum von 380 bis 780 nm
wahrnehmen, also von Violett tber Blau und Griin zu Gelb,
Orange und Rot.

Die verschiedenen Farben haben vollig unterschiedliche
Wirkungen auf uns Menschen. Ohne dass es uns bewusst ist, be-
einflussen sie unsere Emotionen und unser Verhalten. Dieses
Wissen kdnnen wir im Sehtraining nutzen. Dazu suchen Sie sich
am besten einfach die Farbe aus, die Sie gerade am schonsten
und intensivsten empfinden und die dann auch in der Regel
jene ist, die Sie aktuell zum Ausgleich benétigen.

Um mit Farben zu Uben, kdnnen Sie neben Tonpapier auch
Farbbrillen verwenden.
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® Rot

Dunkelrot wirkt kraftigend und starkend. Es regt alle finf Sinne
an. Hellrot wirkt bedrohlicher. Es deutet auf Gefahr hin, steigert
unsere Aufmerksamkeit und lasst uns wachsam sein.

Rosa
Rosa steht fiir Mitgeftihl, Flirsorge und Liebe.

Orange
Orange stimmt uns frohlich, 16st Verspannungen und Angste.
Zudem regt es den Darmbereich an.

Gelb
Gelb ist die Farbe der Sonne. Es steht fur Warme, Behaglichkeit
und Lebensfreude. Die Neuronen sprechen sehr gut auf Gelb
an und werden durch diese Farbe gestarkt, wodurch sie sich
sehr gut eignet, Blockaden in ihnen zu I6sen.

® Griin

In der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) gilt Griin als
die Farbe der Leber, und die Augen werden diesem Organ-
system zugeordnet. Hellgriin verbinden wir mit dem Frihling.
Es steht fur Neuanfang, Vitalitat und Regeneration.

® Tiirkis

Turkis wird mit dem Meer assoziiert. Es ist die Farbe, die auf uns
die entspannendste Wirkung hat.
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® Blau

Hellblau wird mit Himmel, Weite und Freiheit verbunden. Es
hilft uns, uns von einengenden Mustern zu befreien. Dunkel-
blau wirkt ebenfalls entspannend, gleichzeitig aber auch ge-
heimnisvoll, wenn wir an die Tiefen des Meeres denken.

® Violett
Violett ist die Farbe der Spiritualitdit und gut geeignet, um
Transformationsprozesse zu unterstiitzen.

® Braun

Auf der einen Seite wird Braun oft mit Schmutz und der »brau-
nen« Vergangenheit Deutschlands verbunden. Auf der anderen
Seite steht es aber auch fiir Erde, Nahrung und Stabilitat. Es gibt
nur wenige Menschen, die keine emotionale Blockade in Bezug
auf diese Farbe haben, weshalb ein Ausgleich sehr wichtig ist.

® Schwarz

Ein Gegenstand erscheint schwarz, wenn er alle Wellenlangen
des sichtbaren Lichts absorbiert und sie in Warme umwandelt.
Daher ist Schwarz eigentlich keine Farbe, sondern das Nicht-
vorhanden-Sein von Farbe. Es wird meist als negativ, bedroh-
lich oder traurig wahrgenommen, kann aber auch Schutz und
Erholung bieten.

O Weil3
Weil wird mit Reinheit, Klarheit, Neuem und vielen positiven
Ereignissen wie Hochzeiten assoziiert. Wei3e Gegenstande re-
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flektieren alle Farben gleichmaBig und erscheinen deshalb
farblos. Was ich personlich sehr spannend finde, ist, dass man
das Spektrum des Regenbogens an Ubergangen zwischen
weillen und schwarzen Bereichen mithilfe von Prismen sichtbar
machen kann. Falls Sie nach Wiesbaden kommen, besuchen
Sie doch einmal das Schloss Freudenberg. Im »Erfahrungsfeld
der Sinne« gibt es einen Raum, in dem ein Prisma in die Fenster
eingearbeitet ist, sodass man bei einfallendem Sonnenlicht die
Spektralfarben an der gegenuberliegenden Wand beobachten
kann.

Anleitung fur das Training mit
Formen und Farben

Das Training mit Formen und Farben ist komplex, daher fangen
Sie am besten mit je einer einzelnen an.lch mochte die folgende
Ubung anhand eines gelben Kreises durchsprechen. Mit ihm
wirde ich das Training auch grundsatzlich beginnen, da er am
harmonischsten wirkt und dadurch viele Blockaden I6sen kann.

Besorgen Sie sich Tonpapier. Neben Gelb empfehle ich die
Farben Rot, Griin und Blau, weil sie die verschiedenen Zapfen-
typen in der Netzhaut aktivieren. Schwarz bietet den Augen
Erholung, und mit Weil3 kdnnen sie sich aufladen, weil es alle
Farben gleichmaBig reflektiert. Des Weiteren eignen sich Oran-
ge (I6st Angste), Rosa (6ffnet das Herz), Lila (weckt den Sinn fiir
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geistige Themen), Turkis (entspannt) und Braun (stabilisiert)
sehr gut.
Schneiden Sie aus dem jeweiligen Papier einen Kreis in ver-
schiedenen Grof3en aus: 3cm, 5cm und 10cm Durchmesser.
Beginnen Sie das Training mit den drei gelben Kreisen, dann
wechseln Sie nach sechs Tagen die Farbe, die Form oder beides.

Hinweis: Im klassischen Augentraining wird empfohlen,
ohne Brille oder Kontaktlinsen zu Giben. Beim neuronalen
Sehtraining ist es jedoch wichtig, dass das Gehirn ein klares
Bild erhalt. Daher sollten Sie, sofern Sie eine brauchen, lhre
Sehhilfe bei allen hier vorgestellten Techniken tragen. Eine
Ausnahme bilden die Ubungen mit einer Blickrichtung,
wenn der Brillenrahmen Sie dabei stort.

Bevor Sie beginnen, stelle ich Ihnen noch zwei klassische Au-
geniibungen nach Dr. Bates, dem Urvater des Sehtrainings,
vor, die Sie immer wieder nutzen sollten, damit sich Ihre Augen
wahrend des Trainings und danach regenerieren kdnnen.
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Diese Ubung bewirkt, dass sich die Gesichts- und Augen-
muskulatur entspannt. AulSerdem konnen die Augen den
Sehfarbstoff neu bilden, was besonders wichtig ist, wenn
Sie mit Farben trainieren.

Reiben Sie die Handflachen aneinander, bis sie an-
genehm warm sind. Uberkreuzen Sie die Finger beider
Hande, sodass die Hande ein Dreieck bilden. Legen Sie die
Hande so auf die Augen, dass die Handballen die rechte
und die linke Seite des Oberkiefers beriihren. Die Augen
sollten dadurch komplett vom Licht abgeschirmt sein.
Die Hande bilden Hohlen fiir die Augen und beriihren
sie nicht. Schlieen Sie die Augen. Geniel3en Sie nun die
Warme lhrer Hande.

Wenn Sie die Ubung beenden, halten Sie die Augen
noch einen Moment geschlossen. Nehmen Sie dann die
Hande beiseite, und offnen Sie mit kleinen Blinzelbewe-
gungen sanft die Augen.




Diese Ubung dient als Abschluss des Sehtrainings mit Far-
ben. Das Sonnenlicht enthalt das gesamte Spektrum der
Regenbogenfarben und ist perfekt fiir die Sinneszellen der
Augen zusammengesetzt. Durch die Sonniibung kénnen
sich die Augen regenerieren und sich mit allen fehlenden
Lichtinformationen auffillen. Sie kann auch bei bewdlk-
tem Himmel durchgefiihrt werden, da das Licht ausreicht,
um die Sinneszellen zu stimulieren.

Gehen Sie raus in die Natur, und stellen oder setzen Sie
sich hin. Schliel3en Sie die Augen, und wenden Sie das Ge-
sicht der Sonne zu. Bewegen Sie den Kopf ein paarmal auf
und ab, dann nach rechts und links und anschlieRend im
Kreis. Drehen Sie sich abschlieSend um, sodass Sie die Son-
ne im Ricken haben, und flihren Sie das Palmieren durch.
Halten Sie die Augen zunachst noch geschlossen, wenn
Sie dann achtsam die Hande vom Gesicht [6sen. Lassen Sie
sich Zeit, um mit blinzelInden Bewegungen die Augen zu

offnen.
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Kleben Sie den kleinen gelben Kreis auf ein weilles Blatt
Papier, am besten in DIN A2. (Mit dem schwarzen Kreis
wird genauso trainiert wie mit den Farben. Der weil3e Kreis
hingegen wird auf ein schwarzes Blatt geklebt.) Hangen
Sie es auf Augenhdhe an einen hellen Ort, vorzugsweise
mit Tageslicht, aber nicht an eine Fensterscheibe. Malen
Sie in die Mitte des Kreises einen Fixpunkt.

Decken Sie ein Auge mit einer Augenklappe ab, und be-
trachten Sie fir etwa 30 Sekunden den Kreis in einem Ab-
stand von ca. 40cm. Fixieren Sie den Punkt in der Mitte.
Atmen Sie dabei entspannt ein und aus, und massieren
Sie das Sehzentrum am Hinterkopf mit kreisenden Bewe-
gungen. Blockaden kénnen sich so sanft |6sen.

Betrachten Sie den gelben Kreis fiir weitere 30 Sekun-
den, und massieren Sie dabei sanft die Kopfseiten und
somit die seitlichen Schlafenlappen, die fir das Deuten
von Formen zustandig sind.

Massieren Sie dann den Oberkopf, wo der Scheitellap-
pen (Parietallappen) liegt, der ebenfalls am Sehprozess be-
teiligt ist.

Palmieren Sie anschlieBend fiir 2 bis 3 Minuten.

Wenden Sie sich zu der Seite, auf der Sie die Augenklap-
pe tragen, sodass sich das offene Auge nach aul3en drehen
muss, um den Punkt in der Mitte des Kreises zu fixieren.
Massieren Sie erneut erst den Hinterkopf, dann die Kopf-
seiten und schlieB3lich den Oberkopf.
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Palmieren Sie fiir 2 bis 3 Minuten.

Drehen Sie sich zur anderen Seite, sodass Sie mit dem
offenen Auge nach innen schauen missen. Wiederholen
Sie die Ubungsschritte in dieser Position.

Palmieren Sie fiir 2 bis 3 Minuten.

Hangen Sie das Blatt weiter nach oben, sodass Sie bei
gerader Kopfhaltung mit den Augen nach oben blicken
mussen, um den Kreis zu fixieren. Wiederholen Sie alle
Schritte.

Palmieren Sie fiir 2 bis 3 Minuten.

Hangen Sie das Blatt nach unten, sodass Sie den Blick
senken missen, um den Kreis direkt anzusehen, ohne den
Kopf zu bewegen. Wiederholen Sie alle Schritte.

Palmieren Sie fiir 2 bis 3 Minuten.

Wiederholen Sie die Ubung dann mit dem anderen
Auge, und flihren Sie abschlie3end die Sonniibung durch.

Am nichsten Tag wiederholen Sie die Ubung mit dem
mittleren Kreis, am darauffolgenden Tag mit dem grof3en
Kreis. Danach folgt das Training des Gesichtsfeldes mit Far-
ben und Formen.

Decken Sie dafiir ein Auge ab. Hangen Sie das Blatt nach
oben, und blicken Sie aus ca. 40 cm Abstand auf den Kreis.
Schauen Sie dabei nicht nach oben, sondern geradeaus,
sodass Sie den Kreis mit dem oberen Gesichtsfeld wahr-
nehmen mussen. Dadurch stimulieren Sie den unteren Teil
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der Netzhaut. Fixieren Sie am besten wahrend der ganzen
Ubung einen Punkt auf Augenhdhe. Reiben Sie dabei erst
den Hinterkopf, dann die Kopfseiten und schlieBlich den
Oberkopf fiir jeweils 30 Sekunden.

Palmieren Sie fir 2 bis 3 Minuten.

Hangen Sie das Blatt in Ihr rechtes oberes Gesichtsfeld,
und wiederholen Sie die Ubungsschritte. Dann fahren Sie
so fort, indem Sie das Blatt nacheinander rechts mittig,
rechts unten, unten mittig, links unten, links mittig und
links oben platzieren. So werden alle Bereiche der Netz-
haut stimuliert. Palmieren Sie nach jedem Wechsel. Im
Anschluss an diese Trainingseinheit fihren Sie die Sonn-
Ubung durch.

Wiederholen Sie das Ganze mit dem anderen Auge.

Fiihren Sie diese Ubung am ersten Tag mit dem groBen
Kreis, am zweiten Tag mit dem mittleren Kreis und am drit-
ten Tag mit dem kleinen Kreis durch.

Gonnen Sie sich nach dieser insgesamt sechstagigen
Trainingseinheit einen Tag Pause, bevor Sie die Farbe oder
Form wechseln.

Ist der Moro-, der Flucht-Lahmungs-, der tonische
Labyrinth-, der asymmetrisch-tonische Nacken- oder der
Babinski-Reflex (ab S.45) nicht integriert, kann lhnen diese
Ubung schwerfallen.
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