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Augentraining

Vorwort

Durch meine tagliche Arbeit am Bildschirm merkte ich eine leichte Verschlechterung
meiner Sehfahigkeit. Nichts besonderes aber vom Ninjutsu her bin ich gewohnt, stan-
dig meine Wahrnehmung weiterzuentwickeln und hatte jetzt Situationen, in denen ich
langer brauchte, mich auf verschiedene Entfernungen einzustellen, ermidete schneller
wahrend des Lesens und konnte im Nahbereich nicht mehr so scharf sehen. Wie ge-
sagt, die Veranderung war nicht gravierend, aber wahrnehmbar. Erste Reaktion war
"natirlich” eine Untersuchung der Augen. Dabei kam nichts heraus. Alles in den Soll-
werten. Ich I6ste mich von der klassischen Diagnose und begann zu forschen und zu
suchen. Als ich das Buch von Benjamin gelesen hatte, bekam ich erstens eine Bestati-
gung der moglichen Ursache meiner Probleme, namlich eine Uberfokussierung durch
die Bildschirmarbeit, und zweitens durch ein paar einfache Ubungen eine Mdoglichkeit,
das besser auszugleichen. Denn einen gewissen Ausgleich hatte ich schon durch meine
Lebensweise, beeinflusst durch Kampfkunst, Tanz, Kdrperarbeit und Wahrnehmungs-
training. Es verbesserte sich wieder etwas, war aber abhangig von der Disziplin, die
Ubungen konsequent zu tun.

Durch das Kennenlernen des Ansatzes von Grunwald verstand ich dann, dass ich im-
mer noch nicht oder nur teilweise bei den Ursachen ansetzte. Erst das Verstehen und
Nachvollziehen kdnnen des Aufbaus des gesamten Sehsystems und dessen Zusam-
menhang, Wechselwirkung und Abhangigkeit vom gesamten Kdrper, half mir, weiter-
zukommen und einen Weg zu finden, meine Wahrnehmung wirklich zu verbessern.
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Wi Sie in wenigen Wochen
Thre Brille Bisweriden kipnen

EinfUhrung

Alle Autor(inn)en gehen davon aus, dass die meisten Augen- bzw. Sehfehler durch ein-
seitige Uber- bzw. Unterbelastung der Augen, bedingt durch schlechte Gewohnheiten,
entstehen. Diese fuhrt in den meisten Fallen zu Verspannungen und Verh&rtungen von
Teilen der Augenmuskulatur, die wiederum zur Verformung des Augenkdrpers und,
damit verbunden, der Linse fuhrt. Grunwald geht noch weiter, aber dazu spater.

Um diesen Sehfehlern entgegenzuwirken, ist es zunéchst wichtig, die einseitige Span-
nung abzubauen. Es macht keinen Sinn, eine Gegenspannung aufzubauen, um die Un-
ausgewogenheit auszugleichen. Wie auch in der Alexandertechnik beschrieben, gilt es
zunachst die Gewohnheiten zu erkennen und abzubauen, die die natirliche Auf- und in
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diesem Fall Ausrichtung der Augen stort. Deshalb sollte am Anfang der Schwerpunkt
auf die Entspannungsibungen gelegt werden. Dann erst kann mit gezieltem Training
der Augen begonnen werden, welches die Sehleistung verbessert und eventuelle Seh-
fehler ausgleichen kann.

Eine Bemerkung zu Sehhilfen: Sowohl Brillen als auch Kontaktlinsen erhdhen zwar
kurzfristig das Sehvermdogen, beseitigen jedoch nicht die Ursache des Sehfehlers. Uber
einen langeren Zeitraum angewandt gewdhnen sie das Auge an die Unterstutzung und
verschlechtern das Sehvermégen noch weiter. Grunwald weist nach, dass dadurch das
panoramische Sehen nahezu unmdglich wird, weil durch die Linse die Lichtstrahlen in
der Sehgrube geblundelt werden und die Wahrnehmung Uber die Stabchen verhindert
wird. In der Sehgrube befinden sich die Zapfen, die fur scharfes Sehen und Farben
gebraucht werden. Diese werden durch die Bundelung véllig Uberlastet. Wohingegen
die Stabchen, die fur Hell - Dunkelsehen und die Wahrnehmung von Bewegung ver-
antwortlich sind, verkimmern. Das erklart auch die mehr oder weniger ausgepragte
Nachtblindheit vieler Brillentréger, die ich wahrend des Nachttrainings immer wieder
feststellen kann. Durch Untersuchungen ist mittlerweile nachgewiesen worden, dass
auch bei Augenkrankheiten meistens ein beachtlicher Erfolg durch richtiges Augentrai-
ning erzielt werden kann. In den ersten beiden Blchern werden Einzelfalle daruber als
Beispiele geschildert. Ich verzichte hier zugunsten einer effektiven Ubungsbeschrei-
bung auf eine Nacherzahlung.

Der dritte Autor, Grunwald, geht in seinen Forschungen wesentlich weiter und zeigt die
Verbindung des gesamten Sehsystems zum Rest des Kdrpers auf. Ich werde zuerst auf
den Ansatz der ersten beiden Biicher eingehen, weil ich diesen Zugang einfacher finde.
Er ist mir auch zuerst begegnet und die Ubungen waren leicht nachzuvollziehen. Durch
konsequente Anwendung habe ich relativ schnell erste Verbesserungen bemerkt. Um
jedoch andauernde Anderungen der Sehqualitéat zu erreichen, bedarf es der Arbeit nach
dem dritten Autor. Auf ihn gehe ich anschlieRend ein.

Entspannungsibungen
Alle Ubungen ohne Brille.

1. Lichtbaden - Sonnenbaden

Lichtbaden: mit geschlossenen, entspannten Augen vor hellen Glihbirnen in einem
selbst zu ermittelnden Abstand (zwischen 50 und 80 cm) entspannt sitzen; 15 - 20~

Sonnenbaden: mit geschlossenen, entspannten Augen der Sonne zugewandt sitzen
oder Liegen und den Kopf leicht von einer auf die andere Seite bewegen, damit die
Strahlen mit gleicher Intensitat auf alle Teile des Auges fallen kénnen. Das hat eine
bessere Durchblutung der Augen zur Folge und entspannt die Muskeln und Nerven.

2. Augenmeditation oder Palming

. Entspannte Sitzhaltung

. Augen schlielen und mit den gewdlbten Handflachen bedecken, ohne sie zu be-
rahren oder zu drucken

. Arme dabei auf den Knien oder am Tisch abstutzen

. Geist entspannen (keine Probleme walzen)

. 10 - 20 - 30 Minuten am Tag

3. Schwingen (Rotation)

° Blick auf fern akkomodieren

. Kopf langsam von einer Seite zur anderen drehen, ohne zu fokussieren
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4. Schwenken (seitliches Kippen)

. FuRe schulterbreit, stehend vor einem Fenster (oder Gemalde)

. Verlagern von einem auf das andere Bein (WS aufrecht und gerade)
. Ferse des entlasteten Ful3es abheben

. 2-3 x am Tag, 5-10 Minuten

. Erst mit offenen, dann mit geschlossenen Augen

5. Schwebende Achten

. Augen schlie3en
. Mit der Nasenspitze einer liegenden Acht nachfahren
. Kleine Achten entspannen eher die kleinen Augenmuskeln — groRRe die grél3eren

Muskeln der Augen — Der Prozess geschieht Gber die Nackenmuskeln

. Die Achten koénnen horizontal, vertikal oder schrag gezeichnet werden. Auch
andere Formen sind mdglich

7. Blinzeln

Wichtig vor allem bei Augenleiden, weil dann die Augen oft fixiert und angespannt sind
und das muhelose naturliche Blinzeln oft durch ein verkrampftes und angestrengtes
ersetzt wird.

Hier sollte man versuchen, alle 10 Sekunden ohne Anstrengung ein- oder zweimal zu
blinzeln. Dadurch wird die Spannung in den Augen reduziert und sie ermuden nicht so
schnell.

8. Spritzen mit kaltem Wasser

Aus ca. 5 cm Entfernung kaltes Wasser vorsichtig an die geschlossenen Augen sprit-
zen. Das etwa 20mal wiederholen und anschlieBend die geschlossenen Augen ein bis
zwei Minuten mit dem Handtuch abreiben.

Fur mich personlich hat sich auch bewéhrt, die Augen einige Sekunden unter fliel3en-
des Wasser zu halten - einmal von der linken Kopfseite und einmal von der rechten.
Unterstutzende MalBnahmen:
Chinesisch:

e kreisende Massage der Augenknochen

o Innenrand der Augenbrauen mit Daumen

0 Griubchen unterhalb der Wangenknochen mit Zeigefinger

o0 Nasenwurzel mit Daumen und Zeigefinger

o Innenknochenrander der Augenhdhle flachig mit Zeigefingerseite

¢ Kopfmassage

o Kiefergelenk — unterer Kieferrand bis Kinn und zu den Ohren
0 Am Schadelknochen nach hinten zum Hinterkopf

o0 Kopf vom Haaransatz bis Stirn mit Fausten kreisend

0 Schnelle Fingermassage der Kopfhaut zum Energetisieren

Indisch: Atem ein 6"-12" durch Kopf in Becken - aus in den Kopf 6"-12" ("OM"™)

Indisch: Atem ein durch rechtes Nasenloch - aus durch linkes -- dann umgekehrt
(langsam und entspannt — Weg der Luft w. o. durch d. Kopf in das Becken u. zurick).



Michael André-Korbl Ninjutsu Trainingsunterlagen 4
Forschungsscript Augentraining

Trainingsibungen

Augen
[ ]
[

Links u. Rechts Schauen (Augen geschlossen - offen) 6x - Pause / 3 Satze
Auf und Ab Schauen (Augen geschlossen - offen) 6x - Pause / 3 Satze

Fokussieren in unterschiedlichen Entfernungen: Konvergieren - Akkomodieren
(so oft wie mdglich)

Kreisen mit dem Fokus - 3-4 X jew. 1x hin und zurick / 3 Satze
Drittes Auge

Entlang von imagindren Linien sehen (weis, schwarz, farbig) — links - rechts —
vor -zurick (Tiefensehen)

Peripheres Sehen durch "Wide Angle Vision' (panoramisches Sehen)
Am Meer: den Wellen folgen
Lesen

Lesen bei Augenleiden: 5 min palming - ein-/beidaugiges Lesen mit Blinzeln und
1-2sekundigem AugenschlieRen

Verknupfung von Sehen mit Gedé&chtnis und Phantasie: blicke auf ein kleines
Objekt (Gegenstand, Wort oder Buchstabe), beobachte seine Gestalt und Gro-
Be, lass die Augen die Rander des Gegenstandes umwandern. Versuche im
Geist ein mdoglichst deutliches und klares Bild zu gewinnen, schliel dann die Au-
gen und schau abermals auf den Gegenstand. Wiederhole das Verfahren ca. 5
Minuten taglich. Da die Sehqualitat nicht unerheblich von der Zusammenarbeit
mit der Vorstellungskraft abhangt, fihren solche Ubungen allméhlich zu einer
merklichen Steigerung der Sehkraft. Dies ist gut zu beobachten, wenn man ein
Wort oder einen Buchstaben nimmt. Dieser erscheint nach dem Offnen der Au-
gen schwarzer als vorher.

Gymnastik fur Kopf und Nacken

Schultern kreisen

Kopf kreisen, nicken, drehen, seitliches Legen (Ohr zur Schulter)
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Die Eyebody Methode

Grunwald erforschte direkte Beziehungen zwischen Augen, Gehirn und Korper. Er
nennt die gefundenen Beziehungen die Eyebody-Muster. Seine Methode, die auf die-
sen Beziehungen aufbaut, nennt er Eyebody-Methode. Durch diese Methode wird das
Sehsystem bewusst angeregt. Es entstehen neue Bahnen im Gehirn und gleichzeitig
I6sen sich Spannungen im Sehsystem und Korper. Das hort sich anfangs ziemlich theo-
retisch an. Jedoch schildert Grunwald eine einfache Beziehung zwischen der Netzhaut
und dem unteren Ricken. Und synonym eine zwischen der Hornhaut und der BWS.
Beides konnte ich auf Anhieb nachvollziehen. Anspannung in der Hornhaut fuhrt zu
Spannung im Brustbereich. Einige seiner Muster, die er als Landkarte der Beziehungen
zwischen Augen und Koérper beschreibt, sind fir mich leicht zuganglich, andere weni-
ger.

Eyebody-Muster

Ubersicht:

. Augenlider und Bindehaut - Kopf und Hals

. inneres Auge (von der Hornhaut bis zur Sehnervenscheibe - Rumpf

. auReres Auge (Lederhaut, Umhillung der Sehnerven) - Arme und Hande
. Sehbahnen (mit den Sehnerven und Sehstrahlen) - Beine

. Sehrinde - Ful3e

Dabei sind die Einflisse wechselseitig. Die Verkrimmung des Augapfels und die da-
durch bedingte Verlangerung der Netzhaut spiegelt sich in Problemen des unteren RU-
ckens wieder. Ebenso bewirkt ein Tritt gegen das Schienbein eine Erscheinung im Seh-
system. Grunwald bezeichnet das Sehsystem als ein Mikrokosmos des Korpers.

Er geht weiterhin davon aus, dass nicht die Augen, sondern das Gehirn sieht. Die Au-
gen sind nur Organe, die visuelle Informationen sammeln, die dann vom Gehirn inter-
pretiert werden.

Grunwald beschreibt ausfuhrlich die Anatomie des Auges, die ich hier Ubergehe. Es
empfiehlt sich jedoch, sich damit zu beschaftigen, damit man die Zusammenhange
versteht.

Ich greife hier nur einzelne Details auf, die ich fir notwendig zu den Erklarungen er-
achte.

1. Wie schon oben erlautert spielen die Muskeln, die den Augapfel bewegen, auch
eine Rolle fur seine Form. Sie erméglichen ebenfalls die Akkomodation, der Fa-
higkeit, nah und fern zu fokussieren und die Lichtstrahlen in der Sehgrube zu
bindeln. Dort werden die Lichtimpulse in elektrische Impulse umgewandelt und
Uber die Nerven zum Gehirn weiter geleitet.

2. In der Makula und in der darin befindlichen Sehgrube sind Uberwiegend die
Lichtrezeptoren zu finden, die man Zapfen nennt. Die andere Art der Rezepto-
ren nennt man Stabchen. Von den 6 Wahrnehmungspotentialen: Tiefe, Farbe,
Formen, Bewegung, Licht und Dunkelheit wei3 man lediglich, dass die beiden
Rezeptorenarten unterschiedliche Aufgaben bei der Weitergabe dieser Informa-
tionen haben. Relativ sicher weil3 man lediglich, dass die Zapfen fur das hoch-
auflésende, scharfe Sehen und die Farbwahrnehmung zusténdig sind. Die Stab-
chen sorgen fur das Nachtsehen (Hell - Dunkel) und die Bewegungswahrneh-
mung. Interessant ist das Verhéltnis: etwa 130 Mio. Stabchen zu 7 Mio. Zapfen
- also etwa 95 zu 5.

Verarbeitet werden die 6 Wahrnehmungspotenziale in der Sehrinde.
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Diese ist Bestandteil des Sehsystems und liegt im hinteren Teil des Gehirns, in der
GrolRhirnrinde, von der sie etwa ein Viertel bis ein Drittel ausmacht. Grunwald unter-
scheidet die untere und die obere Sehbahn. Wahrend Uber die untere Sehbahn die In-
formationen fur das Farbsehen und das fokussierte Sehen weitergeleitet werden, ist
die obere Sehbahn fir die Impulse der Stabchen zustandig. Hierbei sind der Thalamus
und Hypothalamus beteiligt, die wiederum eine entscheidende Rolle fur das optimale
Zusammenspiel aller Kérperfunktionen spielen.

Die bewusste Beteiligung der Stabchen beim Sehen geschieht durch das panoramische
Sehen (auch peripheres Sehen oder wide angle vision).

Grunwald fand heraus, dass der Sehvorgang mehr Teile des Gehirns beteiligt, als bis-
her angenommen wurde. Er beschreibt diese Zusammenhéange ausfuhrlich. Ich be-
schréanke mich hier nur auf einige wesentliche.

Eine Folge des einseitigen Gebrauchs des fokussierten Sehens und somit der unteren
Sehbahn, ist die Vernachlassigung der oberen Sehbahn. Thalamus und Hypothalamus
werden nicht ausreichend durch panoramisches Sehen stimuliert und es geraten die
durch das vegetative Nervensystem gesteuerten Funktionen wie Atmung und Herz-
schlag in Mitleidenschaft. Der Koérper sinkt in sich zusammen und verliert an Vitalitat.
Umgekehrt ist es Uber die obere Sehrinde mdglich, das gesamte Sehsystem mit Hilfe
der von Grunwald so genannten bewussten Tiefenwahrnehmung zu integrieren und
eine dynamische Balance im gesamten System zu erreichen. Das fuhrt zu klarem Se-
hen und ebenso klarem Denken.

Wahrend er die Zusammenhéange der oberen Sehrinde als primare Funktionen bezeich-
net, die wichtig sind fur die Koordination des psychischen, emotionalen und mentalen
Zustandes, ist das klare Sehen der unteren Sehrinde eher nach aufen gerichtet, wie
Lesen, Arbeit am Computer, Alltagstatigkeiten oder die Kommunikation mit anderen
Menschen.

Leider ist durch die Struktur und die Erfordernisse unserer Gesellschaft die sekundére
Funktion in den Vordergrund geraten und dadurch wird gleichzeitig die primare Funkti-
on des Sehsystems vernachlassigt. Das fuhrt zu einer Reihe von Zivilisationsschaden,
die durch die Fahigkeiten des Kérpers zur Kompensation nicht mehr ausgeglichen wer-
den kénnen.

Die Effektivitat der unteren Sehrinde wird also von dem Zustand der oberen Sehrinde
wesentlich mitbestimmt.

Es lohnt sich daher, noch auf die beiden Typen der oberen Sehrinde einzugehen.
Die zwei unterschiedlichen Auspragungen der oberen Sehrinde sind

. der Uberweite Typ und

. der verengte Typ,

die nach Grunwald bereits von Geburt an vorgepragt sind. Wahrscheinlich sind sie ge-
netisch definiert und verandern sich im Laufe des Lebens nicht. Er beschreibt sie als
grundlegendes Personlichkeitsmerkmal und ordnet sie klar zu zwei unterschiedlichen
Charaktertypen zu.

Statistisch gesehen ordnet er ca. 75% der Bevolkerung zum Typ der verengten und ca.
20% zum Uberweiten Typen zu. Ca. 5% besitzen eine Mischform, bei der eine Seite
verengt und eine Seite Uberweit ist.

Auch die Weitsichtigkeit und Kurzsichtigkeit (Hypermetropie und Myopie) entsteht un-
ter dem Einfluss der oberen Sehrinde jeweils bei Gberweitem bzw. verengtem Charak-
ter.

Hier eine kurze Beschreibung der beiden Sehrindentypen.
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Uberweite obere Sehrinde

alles erscheint sehr grol3, grofer als in der Realitat
Gedankenmuster, Ideen, Projekte erscheinen tbergrol3

diese Menschen tendieren dazu, in die unendliche Weite zu flichten und verlie-
ren die Verbindung zu sich selbst

sie setzen sich oft zu hohe Ziele

die Konfrontation mit den ,,engstirnigen*“ Charaktertypen der verengten oberen
Sehbahn, die durch ihren hohen Anteil die Gesellschaftsstruktur bestimmen,
fuhrt oft zu Ungeduld und Frustration

sie haben Angst vor zuviel Nahe und gehen oft Uberfokussiert mit Detailaufga-
ben um

sie sind meist gute Organisatoren
ihr Gehor ist oft gut ausgepragt und Objekte in der Ferne sehen sie gut

der Sehfehler der Weitsichtigkeit tritt bisweilen schon im Kindesalter auf; oder
sie schielen

die korperlichen Merkmale aufgrund der Uberweiten Struktur der Sehbahnen
sind sehr aufrechte bis UberméaRig aufrechte Kérperhaltung, der Brustbereich
Ubernimmt die FUhrung der Kdrperhaltung und verspannt sich, was zu Schmer-
zen im Oberkorper fuhrt

das Herz und Zwerchfell stehen unter Spannung und fuhren zu erhdhter An-
strengung von Atmung und Kreislauf

Verengte obere Sehrinde

dieser Typ zeigt einen ausgepragten Sinn fur Details, ist manchmal prazise,
manchmal zerstreut

er neigt zur eingeengten Sichtweise und verliert sich bisweilen in Details, ohne
den Uberblick zu wahren

die Neigung, abzuschweifen und in Erinnerungen hangen zubleiben halt ihn oft
davon ab, im Hier und Jetzt zu sein

Angst, Sorge, Frustration, fehlendes Selbstwertgefihl und zunehmende An-
spannung sind charakteristische Emotionen

Kurzsichtigkeit tritt oft schon im Kindesalter oder bis zum Alter von 21 auf, Al-
tersichtigkeit im Alter von 40 - 45 Jahren

die korperlichen Merkmale aufgrund der verengten oberen Sehrinde sind oft ei-
ne gebeugte, eingesunkene Korperhaltung

in den Organen zeigen sich Ermudungserscheinungen, vor allem in Leber, Nie-
ren und Milz, manchmal treten Schwierigkeiten bei Atmung und Verdauung,
manchmal Kopfschmerzen und Migrane

Die Eyebody - Grundprinzipien

Grunwald legt seiner Arbeit folgende Prinzipien zugrunde:

1.
2.
3.

Grundlegende angeborene Funktionstypen der oberen Sehrinde
Die Ubergeordnete Koordination

Beziehungsmuster zwischen Augen, Gehirn und Kérper (Eyebody - Muster)
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4. Das Sehen fiuhrt, der Koérper folgt

Im Gegensatz zu Ubungen kénnen Prinzipien dazu benutzt werden, neue Nervenver-
bindungen und Verschaltungen zu erzeugen und in der Anwendung Uber bewusstes
Denken Veranderung unserer Gewohnheiten zu erlangen.

Hier weist er wieder auf die Verbindung zur Alexandertechnik hin. Genau wie Alexander
weist er darauf hin, dass die kindsthetische Wahrnehmung, die uns Uber z. B. Uber die
Lage unserer Korperteile Im Raum informiert aber viele der inneren Zustande rickmel-
det, trugerisch sein kann, weil auch sie auf Erfahrung beruht. Dieser liegen eben oft
die alten falschen Gewohnheiten zugrunde. Deshalb reicht es nicht aus, Ubungen
durchzufihren, auch wenn man sich danach gut fuhlt. Wenn die geistige Ausrichtung
fehlt, kbnnen konsequent ausgefihrte Kérper- und Augenubungen ohne die erwiinsch-
te Wirkung bleiben, weil sie im Muster der alten Gewohnheiten ausgefuhrt werden. Sie
sind besser als nichts und sie kdnnen auch Verbesserungen bringen (Ausgleich von
muskularen Dysbalancen, bessere Durchblutung, emotionale Ausgeglichenheit) aber
grundlegend kénnen sie nur etwas bewirken, wenn sie mit innerer geistiger Ausrich-
tung durchgefuhrt werden. Dabei nimmt die Eyebody - Methode die kinasthetische
Wahrnehmung nur als unterstiutzendes Element zu Hilfe.

Das wichtigere Hilfsmittel sind das Innehalten und die Beobachtung, was innerhalb
unseres Sehsystems stattfindet. Das bewusste Beobachten hilft, die eigenen Sehge-
wohnheiten als Voraussetzung dafir zu erkennen, sie zu verandern. Wie sitze ich vor
dem Computer? Wie fahre ich Auto? Wie lese ich? Was tun meine Augen bei diesen
Tatigkeiten? Fokussiere ich zu stark? Dann wird mein Kérper mit Verspannung antwor-
ten - im Gesicht, im Nacken, in der Koérperhaltung. Wir haben einen bewussten und
einen unbewussten Umgang mit unserem Korper, mit unserem Sehsystem. Innehalten
und Beobachtung dienen dazu, den unbewussten Umgang sich ins Bewusstsein zu ho-
len und zu verandern, wenn er schédlich ist.

Nachfolgend ein paar Erlauterungen zu den Prinzipien.
1. Grundlegende angeborene Funktionstypen der oberen Sehrinde

Es gibt mindestens zwei grundsatzlich verschiedene angeborene Funktionstypen der
oberen Sehrinde, die nur mit Hilfe unseres Bewusstseins verandert werden kénnen. Es
sind, wie schon erlautert, der verengte und der Uberweite Funktionstyp.

2. Die Ubergeordnete Koordination

Als Erweiterung der primaren Steuerungsfunktion des Kopfes von der Alexander aus-
geht, sieht Grunwald in der Gehirnregion ein noch tieferes Steuerungssystem, dass
durch bewusste Tiefenwahrnehmung stimuliert wird. Die bereits angesprochene obere
Sehrinde koordiniert die Aufgaben des Sehsystems und damit unser gesamtes Selbst
Uber eine Gesamtverbindung der Sehbahnen, des GrolRhirns, des limbischen Systems,
des Reptiliengehirns, des Thalamus, des Hypothalamus und des Stammbhirns.

3. Beziehungsmuster zwischen Augen, Gehirn und Koérper (Eyebody - Mus-
ter)

Die Abbildung des gesamten Koérpers innerhalb des Sehsystems sind die Eyebody —
Muster.

4. Das Sehen fuhrt, der Korper folgt

In unserer Gesellschaft dominiert der Stirnlappen durch Verarbeitung von Informatio-
nen, Neuigkeiten, Fakten und Statistiken. Durch fokussiertes Sehen wird die untere
Sehrinde Uberlastet, die obere Sehrinde verkimmert und damit verkimmert auch die
Integration der Ubrigen Hirnteile.

Wenn wir unser Sehvermoégen in vollem Umfang nutzen wollen, dann ist dazu die
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Ubergeordnete Koordination des Gehirns, der Augen und des Koérpers nétig.

Das koordinierte Sehen mit bewusster Tiefenwahrnehmung fuhrt, und die anderen Be-
reiche des Gehirns sowie und Koérper folgen. Wir erfahren die Umwelt als ganzheitlich.

Sehdirektiven

Sehdirektiven sind gedankliche Selbstanweisungen, die helfen, das Sehsystem zu ent-
spannen und die Informationen frei flieBen zu lassen. Sie basieren auf den Eyebody -
Mustern und sind den unterschiedlichen Charaktertypen angepasst.

Eine Person mit verengter oberer Sehrinde stellt sich den peripheren Raum innerhalb
der Netzhaut vor, die das panoramische Sehen ermdéglicht. Dann bezieht sie die die
Netzhaut umgebende Aderhaut mit ein und stellt sich vor, wie der Glaskdrper mit der
sich weitenden Netzhaut Kontakt aufnimmt. Durch wiederholte Ubung bilden sich neue
Gehirnbahnen. Sobald die einzelnen Bereiche des Sehsystems stimuliert sind, wird die
bewusste Tiefenwahrnehmung hinzugenommen, die eine Integration der einzelnen
Bereiche ermadglicht.

Bewusste Tiefenwahrnehmung

. Sie ist ein innerer Denk- und Visualisierungsprozess, geht von der oberen Seh-
rinde aus und ist fur die verschiedenen Funktionstypen unterschiedlich.

. Fur die verengte obere Sehrinde sieht sie wie folgt aus.

. Ich stelle mir ausgehend von der oberen Sehrinde die gesamten Sehbahnen vor

und betrachte mit dieser Ausrichtung die Oberflache eines Objekts. In meiner
Vorstellung gehe ich dann unter die Oberflache des Objekts.

. Die bewusste Tiefenwahrnehmung findet im oberen Bereich der Sehrinde statt
und koordiniert Sehbahnen, Koérper, Nervensystem und die Denkprozesse im
Gehirn gleichzeitig. Das hat eine befreiende Wirkung auf das gesamte Sehsys-
tem und den Kdrper befreiend auswirkt. Grunwald geht sogar soweit, dass die-
ser Prozess physisch mehr Raum schafft und eine Druckentlastung des Stamm-
hirns durch eine Aufwartsbewegung der Grof3hirnrinde bewirkt. Im Falle der
liberweiten Gehirnstruktur schafft er eine stirkere Koordinierung. Uber das
Nervensystem erfahrt der gesamte Korper eine Befreiung und der Druck auf die
Augen lasst nach.

Die Anwendung der Eyebody - Methode im Alltag

Das Wichtigste ist die Erkundung des eigenen Sehsystems Uber das Innehalten und
das Beobachten. Ich selbst versuche die Zusammenhénge der Anatomie des Auges,
der Sehbahnen sowie der Ubrigen Teile des Sehsystems mit dem Korper zu erforschen.
Das genaue Beobachten und die Wiederholung sind hier wesentlich fur den Erfolg.
Wenn die Anatomie klar ist und visualisiert werden kann, mache ich weiter mit den
Sehdirektiven und der bewussten Tiefenwahrnehmung fur die verengte obere Sehrin-
de, die ohne Zweifel mein Funktionstyp ist.

Grunwald gibt ebenfalls Hinweise, wie die Eyebody - Methode gelernt werden kann. Er
teilt diesen Lernprozess in drei Etappen:

. Erlernen des Unterschieds zwischen fokussiertem und panoramischen Sehen

. Aktivierung der Sehbahnen durch die bewusste Tiefenwahrnehmung und der
Veranderung des gewohnheitsméaRigen Sehens

. Praktizieren der bewussten Tiefenwahrnehmung im Alltag

In seinem Buch beschreibt er noch einige Fallbeispiele, die Sehprobleme und Augen-
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krankheiten behandeln. Man kann hier meiner Meinung schon weiterkommen, wenn
man die Motivation hat und die Disziplin aufbringt, sich regelmafig mit den Prinzipien
und den Anleitungen zu befassen.

Jedoch ist es sicher angebracht, sich einmal praktische Anleitung durch den Autor oder
einem seiner Schuler oder Schulerinnen zu holen. Vor allem wenn man uberhaupt kei-
ne Erfahrung mit Alexandertechnik hat und auch wenn gréRere Probleme mit dem
Sehen oder den Augen auftreten. Ich habe bisher noch nicht diesen Schritt getan, weil
ich das Gefuhl, mit den Erlauterungen, Anleitungen und Beispielen im Buch und mei-
nen Erfahrungen mein Sehsystem verbessern kann und so vorerst die relativ hohen
Seminarkosten sparen kann. Aber wenn ich an Grenzen stof3e oder sich meine Sehfa-
higkeit wieder erneut verschlechtern sollte, werde ich diese Mdéglichkeit auf jeden Fall
nutzen.

EYEBODY" - DIE INTEGRATION VON AUGE, GEHIRN UND KORPER

Seltenansicht des Gehirns

Grmihirneiade oo L
—————— - -

Obeer
bttty Bt
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Die Lochbrille

Hilfreich ist, vor allem fir Menschen, die schon langer eine Brille tragen und sich davon
befreien wollen, das Uben und Lesen mit einer Lochbrille, wie sie alle Autoren empfeh-
len. Grunwald empfiehlt, nicht irgendeine zu kaufen, da es hier qualitative Unterschie-
de gibt, die den Erfolg stark beeinflussen kénnen. Er gibt Informationen dartber auf
seiner Website (www.eyebody.de).

Lochbrille, Rasterbrille

Etwas mehr zu Lochbrillen oder Rasterbrillen
Was ist eine Rasterbrille?

Bei der Rasterbrille sind statt der optischen Korrekturglaser gewdlbte dunkle Plastik-
scheiben eingearbeitet, in die viele kleine Lécher gebohrt sind.

Sie erinnern an das Facettenauge einer Fliege. In der Tat besteht ein durch eine Ras-
terbrille gesehenes Bild zunachst aus vielen, auch fur Fehlsichtige sehr scharf fokus-
sierbaren Einzelsegmenten. Das Gehirn setzt diese Einzelsegmente dann -nach einer
individuell verschiedenen Eingewdhnungszeit und zunehmender Lockerung und Beweg-
lichkeit der Augenmuskulatur- zu einem einheitlichen Gesamtbild zusammen, bei dem
das Gittermuster kaum noch wahrgenommen wird.

Die Herkunft der Rasterbrille
Die erste Sonnenbrille

Die Rasterbrille ist keine neuzeitliche Erfindung. Als Vorlaufer kénnen aus Holz, Tier-
knochen oder Muscheln gefertigte Scheiben mit einem schmalen Sehschlitz gelten, wie
sie z.B. Eskimos und Philippinos bereits seit Urzeiten herstellten, um in ihrer sonnen-
hellen und leicht die Augen blendenden Umgebung den Lichteinfall zu reduzieren und
die Kontrastwirkung zu erhdhen.

In Sri Lanka die ,,Brille der armen Leute**

Wahrend eines mehrmonatigen Aufenthaltes in Sri Lanka habe ich 1980 in einem Kklei-
nen Laden in Colombo eine Rasterbrille entdeckt, die aus einem Holzgestell mit Bu-
geln, ebenfalls aus Holz gefertigt, bestand. Statt Glaser bzw. Scheiben waren viele
Reihen von waagrechten und senkrechten schwarzen Zwirnsfaden eingearbeitet, die
ein rasterférmiges Gitternetz bildeten. Als ich diese Brille aufsetzte, war ich erstaunt,
dass ich durch dieses Gitternetz aus schwarzen Zwirnsfaden hindurch schéarfer sehen
konnte (ich war sehr kurzsichtig). Auf meine Nachfrage wurde mir gesagt, dass dies in
Sri Lanka die Brille der armen Leute sei, die sich keine andere leisten kénnten. Abge-
sehen von ihrer Hasslichkeit erfullte sie offensichtlich gut ihren Zweck.

Stenopaische Lochbrillen

In der Augenmedizin sind Rasterbrillen unter dem Namen ,stenopéaische Brillen“ be-
kannt. Sie werden in bestimmten Fallen als Spezialbrillen z.B. flr Jager verordnet, die
normalerweise Zweistarkenglaser oder Gleitsichtglaser tragen. Diese kdnnen beim Zie-
len mit einem Gewehr schlecht verwendet werden, da beim Blick in die Nahe (Kimme



Michael André-Korbl Ninjutsu Trainingsunterlagen 12
Forschungsscript Augentraining

und Korn) und in die Ferne (Ziel) der Kopf bewegt werden muss, um durch den fir
Nahe bzw. Ferne vorgesehenen Bereich der Brille zu blicken. Die damit verbundene
Bewegung lasst kein genaues Zielen zu. Mit einer stenopéaischen Brille (Rasterbrille) ist
dies bei ausreichendem Licht jedoch ohne Kopfbewegung moéglich: durch die kleinen
Locher wird die Tiefenschéarfe erhéht, und Nahbereich (Kimme und Korn) sowie Fern-
bereich (das Ziel) kénnen gleichzeitig scharf gesehen werden.

Warum konnen Fehlsichtige durch eine Rasterbrille scharfer sehen?

Im entspannten und nicht fehlsichtigen Zustand bilden die lichtdurchlassigen und —
bundelnden Medien unserer Augen (Hornhaut, Kammerwasser, Pupille, Linse, Glaskor-
per) ein scharfes, auf dem Kopf stehendes Gesamtbild des Gesehenen auf der jeweili-
gen Netzhaut in ihrem Innern ab.

Ein im Stress befindliches und fehlsichtiges Auge schafft das nicht immer bzw. nicht
mehr in jedem Entfernungsbereich.

Bei zeitweiliger stressbedingter oder manifest gewordener Kurz- oder Weitsichtigkeit
werden die einflieBenden Lichtstrahlen nicht auf der Netzhaut gebindelt, sondern da-
vor oder dahinter.

Brillen und Kontaktlinsen brechen das Licht

Die oft als einzige Korrekturmdoéglichkeit bekannten und weit verbreiteten optischen
Sehhilfen (Brillen mit + oder — Glasern, Bifokal- oder Mehrstarkenglasern bzw. Kon-
taktlinsen) brechen das einfallende Licht durch ihren Schliff so, dass das Auge ohne
Veranderung seines Zustandes mit der vorhandenen Brechkraft wieder ein scharfes
Abbild des gesamten durch das brechende Glas angeblickten Bereiches auf der Netz-
haut empfangen kann.

Die Rasterbrille selektiert und bundelt das Licht

Bei der Rasterbrille wird nun das einstromende Licht vor dem Auge ohne Brechung des
Lichtes durch die Locher gebindelt und ausgerichtet. So kdnnen nur die jeweils direkt
auf das Zentrum der Netzhaut — die Fovea Centralis oder Sehgrube, die Stelle des kon-
trastreichsten und damit scharfsten Seheindrucks - gerichteten Lichtstrahlen ins Auge
stromen. Alle anderen werden von der undurchsichtigen Scheibe zuriuckgehalten.

Ein einfacher Test

Sie kdnnen diesen Effekt auch dadurch erreichen und testen, dass Sie mit einer Hand
ein Auge bedecken, Daumen und Zeigefinger der anderen Hand so einrollen, dass in
der Mitte nur ein kleines Loécher bleibt, und mit dem offenen Auge durch dieses Lo6-
cher hindurch auf einen kontrastreichen Gegenstand blicken (z.B. eine Uhr oder ein
Kalenderblatt), den Sie vorher nicht deutlich sehen kdénnen. Sie werden erstaunt sein,
wie scharf Sie durch dieses Locher sehen kdnnen. Dies ist Ubrigens fur Fehlsichtige
auch ein Trick, wie Sie sich kurzfristig helfen kénnen, wenn Sie einmal lhre Brille ver-
gessen oder verlegt haben und z.B. die Bahnhofsuhr oder ein Preisschild erkennen wol-
len.

Der Sehsinn braucht Abwechslung

Der Sehsinn ist so eingerichtet, dass er standig blitzschnell zwischen Detailwahrneh-
mung (scharfer Fokus) und Gesamtbild (weicher Fokus) wechseln will. Durch die LO-
cher sind aber zunachst nur scharfe, unzusammenhangende oder sich teilweise Uberla-
gernde Detailbilder zu sehen. Um ein Gesamtbild zu bekommen, wird das Gehirn ange-
regt, die Geschwindigkeit der Blickbewegungen (Saccaden) zu steigern, um die Emp-
fangsgeschwindigkeit der Detailbilder aus jedem einzelnen Lodcher zu erh6éhen, diese
blitzschnell miteinander zu vergleichen, zu vernetzen und so eine Gesamtansicht zu
erzeugen. Bitte vergessen Sie nicht: mindestens 90% unserer Sehleistung bewerkstel-
ligt das Gehirn, und das menschliche Gehirn Ubertrifft bei Weitem die Leistungsfahig-
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keit eines Computers.

Optische Brillen und Kontaktlinsen verandern nichts an den Ursachen einer nachlas-
senden Sehleistung der Augen. Sie fordern im Gegenteil ein eher starres und unbeweg-
liches Sehverhalten (was jeder bei sich und bei anderen beobachten kann: wenn die
Brille nach einigen Stunden abgesetzt wird, sehen die Augen eher starr, angestrengt
und eingeengt aus und fuhlen sich auch so an).Da die Augen sich sehr schnell daran
gewohnen, féllt den Betroffenen das bald gar nicht mehr auf, sie halten es fur normal.
Der Gewinn, den die Person, die mit einer optischen Sehhilfe sieht, durch das eher
starre, unbewegliche Sehverhalten hat: Die optische Linse des Brillenglases bzw. der
Kontaktlinse richtet die Lichtstrahlen auch von Rand der Brille her auf das Zentrum des
scharfsten Sehens in der Mitte der Netzhaut aus, so dass die Augen innerhalb des Bril-
lenglases sich nicht dorthin bewegen missen, sondern in ihrer starren Mittelstellung
bleiben kénnen. Wer sich erfolgreich an eine solche Brille gewdhnt hat, hat immer alles
im Bereich des Brillensehfeldes scharf im Blick. Das kommt angstlichen, unsicheren,
sehr kontrollierten oder Uber andere Kontrolle ausiibenden Menschen entgegen. Ohne
ihre Brille fuhlen sie sich dann oft unsicher und unwohl. Ich méchte dahingestellt las-
sen, was Ursache und Wirkung der Fehlsichtigkeit bei diesen Menschen ist und wie weit
diese sich wechselseitig bedingen. Einer weiteren Verschlechterung des Sehvermo-
gens mit der Verschreibung starkerer Glaser im Laufe der Zeit wird jedenfalls durch
dieses Sehverhalten Vorschub geleistet.

Lebendige Augen sind bewegliche Augen

Das Tragen einer Rasterbrille fordert dagegen die Eigenaktivitat der Augen beim Wech-
seln von Fixieren und Schweifen des Blickes. Der Blick wird zu erhdhter Geschwindig-
keit angeregt (vor allem, wenn Sie sich mit der Brille selbst bewegen), was die Au-
genmuskeln geschmeidiger und feinflhliger werden lasst. Bewegliche Augen funkeln
durch den standig wechselnden Lichteinfall, sehen dadurch auch wach und lebendig
aus und fuhlen sich auch so an. Jeder Augapfel fuhrt beim Sehen durch den standigen
Wechsel von Fixieren und Schweifen pro Sekunde bis zu 50 kleine Spriinge (Saccaden)
aus. Die sechs auBeren Muskeln jedes Augapfels fuhren also zusammen bis zu 300
Bewegungen pro Sekunde aus — beim angestrengten Blicken z.B. bei Bildschirmarbeit
sind diese feinen Bewegungen der Augen erheblich reduziert.

Der Trainingseffekt der Rasterbrille

Das Lochraster der Rasterbrille regt die Saccaden - Tatigkeit an, indem die Augen
blitzschnell von Loch zu Loch springen mussen, um dem Gehirn ein Gesamtbild zu er-
moglichen. Das Gehirn blendet auf diese Weise mehr und mehr den Gittereffekt aus —
daran kdnnen Sie den fortschreitenden Erfolg beim Tragen der Rasterbrille sehen.
Durch die zunehmende Beweglichkeit und Geschmeidigkeit der Augenmuskeln wird
deren Durchblutung sowie die des gesamten Auges und auch die am Sehen beteiligte
Gehirnaktivitat geférdert.
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Eine ,,alternative Brille*“?

Im Unterschied zu optischen Glasern, die die Sehschérfe im gesamten durch die Brille
oder Kontaktlinse gesehenen Bereich erhdhen, wobei das Auge dabei in seinem fehl-
sichtigen Zustand bleiben kann, bewirkt die Rasterbrille eine Erhéhung des punktuell
scharf fokussierten Sehens. Durch gesteigerte Augenbeweglichkeit erzeugt das Gehirn
ein scharfes Gesamtbild. Fur bestimmte Sehbedurfnisse wie Lesen, Fernsehen usw.
kann das durchaus ausreichen. Die Rasterbrille kann hierfur bei ginstigem Licht eine
echte Alternative zu optischen Sehhilfen — Brille oder Kontaktlinsen - sein.

Anwendungsmoglichkeiten der Rasterbrille :

e Sie ist ein Hilfsmittel, um die Augenbeweglichkeit mit fortschreitend sichtbarem
Erfolg zu fordern

e Sie eignet sich als gelegentliche Alternative zur optischen Sehhilfe z.B. beim Le-
sen, beim Fernsehen, im Kino und beim Spazierengehen in sicherem Gelé&nde.

o Eine Rasterbrille kann sehr gut beim Sonnenbaden als Sonnenbrille verwendet
werden. Sie schirmt die Augen von ca. 70% des intensiven Lichteinfalls ab, lasst
bei den restlichen 30% aber das volle Spektrum des Sonnenlichtes durch, also
auch die im Sonnenlicht enthaltenen gesunden UV-Anteile, die der Organismus
zur Vitaminbildung und Starkung der Abwehrkraft bendtigt.

Wann ist die Rasterbrille nicht geeignet?

e Bei allen Tatigkeiten, bei denen eine weite periphere Sicht und eine schnelle
Reaktionsfahigkeit oder eine hohe Konzentration erforderlich sind, wie im Stra-
Renverkehr, sowie bei Tatigkeiten, die einen schnellen Uberblick erfordern und
bei denen Sie andere durch ein moéglicherweise eingeschranktes Sehfeld ge-
fahrden konnten. In den USA ist das Tragen einer Rasterbrille bei diesen Téatig-
keiten sogar verboten.

e Bei schwachem Licht: Da die Rasterbrille ca. 70% des Lichteinfalls abschirmt,
ist fur ein befriedigendes Sehergebnis helles Tages- oder Kunstlicht notwendig.
Zum Lesen und Arbeiten mit der Rasterbrille bei kiinstlichem Licht oder schwa-
chem Tageslicht sollten Sie die Leuchtkraft lhrer Lese- bzw. Arbeitsleuchte auf
mindestens 100 W oder 2x100 W (nach Madglichkeit Vollspektrumleuchten ver-
wenden) erhéhen.

¢ Wenn Sie sich damit unwohl fuhlen.

Allgemeine Hinweise zum Tragen der Rasterbrille

e Lassen Sie sich zum Eingew6hnen Zeit. ,Erkunden* Sie die ungewohnte Sehwei-
se mit den Ubungen zum Eingewohnen und tragen Sie die Rasterbrille zunachst
nur in einer vertrauten Umgebung.

e Grundsatzlich schaden Sie lhren Augen durch das Tragen einer Rasterbrille
nicht.

e Lassen Sie lhr Wohlbefinden, die Entspannung lhrer Augen und lhr gutes Seh-
gefuhl dartber entscheiden, ob und wie lange Sie die Rasterbrille tragen.

¢ Anfangliche optische Irritationen durch den Rastereffekt -wie Gittermuster oder
Mehrfachkonturen- spiegeln ein vorhandenes starres oder trdges Sehverhalten
ihrer Augen. Sie verschwinden mit zunehmendem Training mehr und mehr.

e Ein leichtes Schmerzen oder Unwohlsein der Augen (wie Muskelkater) wahrend
oder nach den ersten Ubungen oder dem ersten langeren Tragen der Rasterbril-



Michael André-Korbl Ninjutsu Trainingsunterlagen 15
Forschungsscript Augentraining

le kann sich einstellen, wenn die Augen im Stress sind oder starre Sehgewohn-
heiten entwickelt haben. Setzen Sie in diesem Fall die Rasterbrille ab, entspan-
nen Sie die Augen durch die Abschirmiubung (S. ...) oder mit Hilfe des Augen-
kissens (S. ...). Steigern Sie behutsam die Trage- und Ubungszeit.

Und Grunwald schreibt dazu:

Wie Lochbrillen funktionieren

Sobald eine 'Lochbrille' vor die Augen kommt, gelangt ein viel engerer Parallelstrahl Licht
durch die Locher ins Auge. Das eng gebiindelte Licht trifft auch auf die Sehgrube und ver-
ursacht so Nachrichten an das Gehirn, die in Klarsicht umgesetzt werden.

Kurzsichtig weitsichtig mit Lochbrille

Lochbrillen fokussieren so, dass Objekte unabhangig von der Form des Augapfels scharf
abgebildet werden, wahrend der Rest der schwarzen 'Linse' die Fotorezeptoren der restli-
chen Netzhaut (Stabchen) stimuliert. So wird die gesamte Netzhaut angeregt und trainiert.
Dieser Vorgang ist sehr entspannend und forderlich.

Lochbrillen empfehlen sich bei Kurzsichtigkeit, Weitsichtigkeit, Altersweitsichtigkeit und
Hornhautverkrimmung. Sie kénnen auch als Ubergangslosung eingesetzt werden.



