,Das Auge gibt dem Korper Licht.
Wenn Dein Auge gesund ist,
dann wird Dein ganzer Korvper hell sein”

(Mt 6, 22) aus der Bibel

Klare Sicht auch in der
zweiten Lebenshalfte

Entspannt sehen — Augenerkrankungen vorbeugen

n der zweiten Lebenshalfte lasst
Isogar bei Menschen, die immer
+Adleraugen” hatten, hdufig die
Sehkraft nach. Die Nahsicht ver-
schlechtert sich pldtzlich und die Lin-
se im Auge verliert ihre Flexibilitat.
Menschen, die lange Zeit am Bild-
schirm arbeiten und Frauen in den
Wechseljahren beklagen sich zuneh-
mend (ber trockene Augen.
Augenerkrankungen wie Glaukom,
Katarakt und Makuladegeneration
entstehen hdufig in der zweiten Le-
benshélfte. In seltenen Fallen sind
Augenerkrankungen angeboren, wie
z.B bei Aldous Huxley, dem Autor
des beriihmten Buches ,Schone
neue Welt". Huxley hatte eine an-
geborene Hornhauterkrankung und
konnte damals bei Margaret Cor-
bett, einer Schiilerin von Dr. Bates
seine Sicht so verbessern, dass er
wieder entspannt und ohne Lupe le-
sen konnte. Danach veréffentlichte
er seine Erfahrungen in dem Buch
. Die Kunst zu sehen".

Im ganzheitlichen Sehtraining be-
trachten wir nicht nur die Augen,
sondern den ganzen Menschen. Wir
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schauen auf die Lebenssituation des
Menschen, auf die Art, wie sich der
Mensch erndhrt und bewegt, auf die
Beziehung zum eigenen Korper und
ganz besonders auf die individuellen
Seelenwiinsche und seine Moglich-
keiten der Entfaltung. So sind Au-
generkrankungen immer in Zusam-
menhang mit dem Stoffwechsel, der
Erndhrung, der Bewegung und mit
emotionalen Belastungen zu sehen.

Das , Trockene Auge" -
Bewegen an der frischen Luft,
lachen, weinen, blinzeln

Nach den Sehschwéchen ist das
. Trockene Auge" der haufigste Be-
fund beim Augenarzt. Jeder dritte
Patient in Deutschland leidet an Be-
schwerden im Zusammenhang mit
einem trockenen Auge. Es ist oft die
Begleiterscheinung einer ungln-
stigen Sehgewohnheit, dem Starren
auf den Bildschirm oder tritt mit den
Wechseljahren und in Kombination
mit Stoffwechselerkrankungen auf.

Der Tranenfilm Gber dem Auge ist
ein wirkungsvolles Schutzschild. Er
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schitzt das Auge vor Infektionen
und schédlichen Substanzen. Eine
weitere wichtige Funktion besteht in
der ,Schmierfunktion”, die gewéhr-
leistet, dass die Augenlider beim Lid-
schlag nicht auf der Hornhaut
reiben. Die Tranenflussigkeit benetzt
die Hornhaut und versorgt sie mit
Néhrstoffen und sorgt so auch fiir
eine klare Sicht.

Menschen mit trockenem Auge be-
merken dies durch eine R6tung der
Augen, einem Fremdkorpergefiihl,
muden Augen, Blendempfindlichkeit
oder unscharfer Sicht, die sich mit
einem Blinzelschlag dann wieder kla-
ren kann. Vermehrtes Blinzeln, herz-
haftes Gahnen, Massagen der
Augenumgebung und eine gestin-
dere Eméhrung schaffen meistens
Abhilfe. Falls dem nicht so ist, ist es
sicher hilfreich, auch mal die see-
lische Seite des trockenen Auges in
Form einer Metapher zu betrachten.
Diese entspréche einer rissigen, aus-
getrockneten und unfruchtbar ge-
wordenen Erde. Damit symbolisiert
das , Trockene Auge" oft den Uber-
gang von der fruchtbaren zur un-
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fruchtbaren Lebenszeit. Man kann
das Altern als Verlust der Schonheit
und Jugendlichkeit betrachten, aber
auch als Lebenszeit der Weisheit, in
der man seine Erfahrungen an die
Jugend weiter gibt. Auch ist es inte-
ressant, sich zu fragen, inwieweit die
Tranen als Ausdrucksmittel noch ge-
nutzt oder eher unterdriickt werden,
im Sinne von: , Dem weine ich keine
Trdne nach.”

Fur alle Augenerkrankungen eignet
sich die Metapher des ,Wegschau-
en und Hinschauen”. Das Auge ist
ein emotionales Ausdrucksorgan,
eingebunden in Gestik, Mimik, Spra-
che und Gefiihle. Jeder sieht etwas
anderes und erschafft sich seine Re-
alitat selbst. Das Auge ist ein Organ,
das filtern kann und somit auch ein
Verdrdngungsorgan. Fragen wie:
.Was wirde ich gerne ausblen-
den?" Was mdchte ich nicht sehen?
Welche Anteile meiner selbst moch-
te ich nicht wahrnehmen?* konnen
hier zu interessanten Antworten
fUhren. Ebenso wichtig ist es, in den
Blick zu nehmen, wovon ich gerne
mehr in mein Leben holen wiirde.

Alterssichtigkeit - flexibel bleiben

Bei der Alterssichtigkeit verliert die
Linse ihre Elastizitdt und passt sich
nicht mehr flexibel jeder Entfernung
an. Metaphorisch gesehen verliert
die Linse ihre jugendliche Flexibili-
tat.

Im Alter verfestigen sich oft die
Weltanschauungen und wir verler-
nen das neugierige Spielen mit den
Moglichkeiten, die das Leben bietet.
Auch hier ist ein korperlicher Alte-
rungsprozess im Gange, denn das
Gewebe der Linse verhdrtet sich und
das Lesen in der Nahe wird schwie-
rig. Ein fester Nacken und ver-
spannte Schultern sind Begleit-
erscheinungen der eingeschréankten
Sicht.
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Mit 40 oder 50 Jahren geht es weni-
ger darum, die nahegelegene Dinge
im Alltag zu bewdltigen, sondern
den Leistungsdruck allméhlich aus
dem Leben heraus zunehmen und
den Blick in die Ferne auf das eigent-
liche Lebensziel zu richten.

TITEL

Die Augendrztin Prof. Dr. llse Strem-
pel aus Marburg hat lange Zeit tiber
den Glaukom geforscht und das le-
senswertes Buch , Keine Angst vorm
grlinen Star" geschrieben. Darin zeigt
sie, dass die Seele und das Sehen in
engem Zusammenhang stehen.

,So wie man nicht die Augen ohne den Kopf und den
Kopf nicht ohne den Korper heilen sollte, so sollte man

den Korper nicht ohne die Seele behandeln”

Sokrates

Einfache Augeniibungen konnen der
Linse wieder zu mehr Geschmeidig-
keit verhelfen und lassen die Schrift
schnell wieder klar werden. In Semi-
naren erlebe ich oft (berraschte
Ausrufe von Teilnehmern, die nach
ein paar spielerischen Ubungen wie-
der in der Nahe lesen konnen. Viele
Menschen kénnen dann lange auf
die Nahbrille verzichten.

Grilner Star: loslassen, vertrauen,
atmen, entspannen und den Stress
da lassen, wo er hingehort

Beim Glaukom, auch Griiner Star
genannt, ist der Augeninnendruck
durch einen gestorten Abfluss des
Kammerwassers erhoht. Meistens
geht auch eine Durchblutungssto-
rung des Auges mit einher. Psycho-
somatisch betrachtet, besteht bei
Menschen mit Glaukom oft eine lan-
ge bestehende Verletztheit im Sinne
von ,, Alles ist zuviel".

Eine hohe psychische Belastung, die
Pflege alter Eltern, ein hoher Selbst-
anspruch oder Leistungsanspruch kann
sich nachteilig auf den Augeninnen-
druck auswirken. Ist er Gber lange
Zeit erhoht, kann dies zu einer Zer-
stérung des Sehnerves fiihren. Men-
schen mit Glaukom kénnen (ber
Entspannungstibungen, Sehiibungen
und Visualisierungssreisen, den Ab-
fluss des Kammerwassers positiv be-
einflussen.
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In diesem Sinne fordern Augener-
krankungen dazu heraus, besonders
hinzuschauen und das verborgene
und unterdrlickte Seelenleid zu er-
kennen.

Laut Strempel zeigt die moderne
medizinische Forschung, dass grofe
Unterschiede in der Bevorzugung
und Aktivitat beider Hirhélften mit
Krankheiten verknlpft sein kdnnen.
Eine Synchronisierung der rechten
und linken Himhélfte unterstitzt ei-
ne gute Sehféhigkeitt und gesunde
Augen. Je harmonischer die Gehirn-
hilften zusammen arbeiten, desto
ausgeglichener und gestinder ist der
Mensch und seine Sicht auf die Welt.
Der Psychosomatische Ansatz bei
Augenerkrankungen beschéftigt sich
mit dem, was wir ausblenden oder
was wir an uns selbst nicht wahr-
nehmen wollen.

Der Glaukom ist als psychosoma-
tische Krankheit anerkannt. Men-
schen mit  Glaukomerkrankung
gelten als dngstlich und besorgt und
setzten sich haufig selbst unter
Druck. Der Augenarzt Dr. Schultz-
Zehden, der Pionier der ganzheit-
lichen Augentherapie, schreibt in
seinem Buch ,, Das Auge, Spiegel der
Seele”, dass der gesamte Mensch
als ,Augenwesen” beim Sehen be-
teiligt ist. Beim Glaukom ist es be-
sonders notwendig, den ganzen
Menschen anzuschauen. In meiner
Arbeit konnte bei vielen Menschen
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der Augeninnendruck gesenkt wer-
den. Dabei hilft eine Visualisierungs-
reise durch das Auge mit Fokus auf
den Abfluss des Kammerwassers.
Begleitende Coachinggespréche un-
terstiitzen dabei, den Druck aus dem
Leben heraus zu nehmen und einen
freundlichen Umgang mit sich selbst
zu finden. Meistens ist es nicht die
Menge oder die Art des alltaglichen
Stressbelastung, sondern der ganz
personliche Umgang damit, der uns
und damit auch das Auge krank
macht.

Grauer Star - den Schleier liiften

Der Katarakt oder auch Grauer Star
genannt, ist die hdufigste altersbe-
dingte Augenerkrankung und be-
zeichnet eine Triibung der Augen-
linse. Das Wort , Star" leitet sich von
dem Wort ,starren” ab und ver-
deutlicht so eine bestimmte Art zu
sehen. Die medizinische Bezeich-
nung Katarakt ist das griechische
Wort fiir Wasserfall, denn der Star-
patient nimmt die Welt wie durch ei-
nen herabstlrzenden Wasserfall
wahr. Wenn die Linse eintriibt, fan-
gen die Farben an zu verblassen und
die Blendempfindlichkeit nimmt zu.
Das rdumliche Sehen lasst ebenso
nach wie die Fahigkeit, sich rasch an
wechselnde Hell-Dunkel-Verhaltnisse
anzupassen.

Die Linse im Auge wird iiber das
Kammerwasser ernhrt und braucht
Nahrstoffe und Vitamine

Die Ursache fiir die Entwicklung
eines Grauen Stars ist haufig eine
schlechte Néhrstoffversorgung der
Augenlinse oder eine chronische
Mangel- und Fehlernahrung, die fiir
den empfindlichen Stoffwechsel in
der Linse besonders schadlich ist. Er-
ndhrung, Vitamine und Entschla-
ckung stérken hier die Sicht.
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Symbolisch lohnt es sich, den Schlei-
er zu luften. Wenn der Blick zuneh-
mend verschleiert und verschwom-
men wird, kann das Ausdruck von
Schwierigkeiten sein, die Welt in ih-
rer ganzen Klarheit und Schérfe
wahrzunehmen. Unbewusst ldsst
man einen Schleier herab, um nicht
so genau hinschauen zu mssen und
nicht zu sehen, was man nicht sehen
mochte. Augen sollten leuchtend
und strahlend sein, nicht triibe.
Wenn jemand ,Schuppen vor den
Augen” hat, kann das ein Hinweis
sein, sich von der duferen Welt und
ihrer Uberbetonung zu distanzieren
und den Blick fiir die Innenwelt zu
schérfen. Dabei konnen , triibe Aus-
sichten in klare Einsichten" verwan-
delt werden.

Makuladegeneration —
die Lebensfreude wieder finden

Bei der altersabhdngigen Makulade-
generation, abgekiirzt AMD, han-
delt es sich um eine chronisch
fortschreitende ~ Erkrankung  der
Netzhaut. Die Fovea, auch , gelber
Fleck" genannt, ist eine 1,5 Millime-
ter groBe Einbuchtung auf der Netz-
haut und ermoglicht das scharfe
Sehen. Ist die Makula geschadigt
und fixiert der Betroffene einen Ge-
genstand, so kann er ihn nicht mehr
deutlich erfassen. Die Umrisse einer
Uhr beispielsweise werden erkannt,
nicht aber die Uhrzeit.
Normalerweise werden die Fortsatze
der Zapfen auf der Makula immer
wieder neu gebildet und abgesto-
Ren. Wenn der Stoffwechselvorgang
im Alter nicht mehr so funktioniert,
kommt es zur Ablagerung von un-
verdauten Abbauprodukten. Meta-
phorisch ist es hier gut, sich selbst zu
fragen, welche Lebenserfahrungen
vielleicht noch nicht verdaut sind.
Wenn die zentrale Sicht nachldsst,
sind die Zapfen, die fiir das Sehen
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der Farben zustdndig sind, betrof-
fen. Nun hat diese Stelle aber die
ganz besondere Funktion, uns mir
scharfen Blick in die Welt schauen zu
lassen und Farben stehen fir die
bunte, freudige Seite im Leben. Da-
her ist es hilfreich, sich nach den
freudigen Anteilen im Leben zu fra-
gen: ,Wo kann die Freude im Alter
und auch in Zeiten hoher Belastung
wieder gelebt werden?"

Die Makula betrifft das Zentrum im
Auge, insofern erlaubt die Krankheit
nicht mehr, zu fokussieren, sondern
fordert vielleicht tiber den Weitblick
hinaus auch den Blick in die innere
Mitte zu richten. Neben einer psycho-
somatischen Begleitung ist es sinn-
voll, die Netzhaut mit Vitaminen und
Mikronéhrstoffen zu unterstitzen.

Fazit

Im Allgemeinen kann bei Augener-
krankungen mit speziellen ,Reisen
in die Welt des Auges” das Kam-
merwasser und dessen Abfluss visu-
alisiert werden. Auch Vorstellungs-
bilder von einer klaren, elastischen
Linse oder einer gesunden Netzhaut
sind hilfreich. Anstelle von Augenti-
bungen gibt es hierbei die Moglich-
keit, die Sehfunktionen in einem sehr
entspannten Zustand zu férdern und
mit inneren Visualisierungsbilder und
dazugehdrigen Metaphern ein ge-
sundes Sehsystem zu unterstiitzen.
Im weiteren Schritt kénnen die Er-
fahrungen, die hierbei gemacht wer-
den in Bildern ausgedrlickt werden.
Begleitende Coachinggespréche hel-
fen dabei, inneren Leidensdruck ab-
zubauen und den eigenen Wesens-
kern mehr zur Entfaltung zu bringen.

Judith Bolz
Weitere Infos unter:

Tel. 02129 /56 68 04
www.vivacreavista.de
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