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GROf3- UND KLEINGEDRUCKT

Nichts ist tliberraschender als Veranderung,
wenn sie ankommt - aber nichts ist
vorhersehbarer. Wenn wir in unsere 40er
Jahre kommen, beginnen die meisten von uns
Probleme beim Lesen von Kleingedruckten zu
haben. Die Zeitung wird leichter zu lesen,
wenn wir sie auf Armlange aushalten.
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Menschen, die schon immer 20/20 Vision hatten,
beginnen mit Lesebrille in Hemdtaschen
herumzulaufen oder an einer Schnur um den Hals zu
hangen, und diejenigen, die kurzsichtig sind, wechseln
zu Bifocals. Arzte versichern uns, dass es eine
gemeinsame Veranderung im mittleren Alter ist;
unsere Ziliarmuskeln, die die Form der Linse
verandern, um das Auge fiir nah sichtzudriicken,
schwichen und die Linsen werden steifer, wenn wir
alter werden. Was sie uns nicht sagen, ist, dass die
Linsen noch schlimmer werden konnen - schlieflich
konnen wir Katarakt bekommen, die grofdte Ursache
fiir Erblindung auf der ganzen Welt.
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Es ist nicht der Mangel an Mitgefiihl, der Augenirzte dazu bringt,
immer dickere Glaser zu verschreiben, ohne uns vor den Gefahren
zu warnen, die vor uns liegen. Sie haben einfach das Gefiihl, dass
es hoffnungslos ist, dass unsere Augen nur noch schlimmer
werden konnen. Schneider und andere Sehkraftlehrer glauben,
dass die Augen auch besser werden koénnen. Sie sagen, dass
Augenarzte nur ein Ende eines kontinuierlichen Spektrums sehen
- ob Sie nichts mehr als Lichter und Schatten sehen oder eine
Vision haben, die akuter als 20/20 ist, Sie sind irgendwo auf dem
Kontinuum, und ein Wechsel in beide Richtungen ist moglich.

6

GROR- UND KLEINGEDRUCKT

Sie konnen das Gefiihl haben, dass das Tragen einer Brille Ihre Augen entspannt; einige Leute sagen, dass sie sich unbekleidet
und unbereit fiihlen, die Welt ohne sie zu treffen. Sie schaffen Probleme - sie lehren uns, dass wir ohne ihre Hilfe nur schlecht
sehen konnen. Sie neigen auch dazu, dass wir periphere Vision verlieren, da wir daran gewdhnt sind, unsere Realitt auf das
z2u beschranken, was in ihren Rahmen sichtbar ist.
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Selbst wenn Thre Augen am héartesten arbeiten und versuchen, Kleingedrucktes z.
B. bei leichtem Licht zu machen, miissen sie aus einem Gefiihl der Entspannung
heraus funktionieren; das ist die Quintessenz. Deshalb ist die Oberkérpermassage
so wichtig fiir eine gute Augenpflege.
Die eigene eingebaute Massage des Auges, blinkend, wird mit dem gefrorenen
Blick, der das Markenzeichen des schlechten Sehens ist, beschnitten.
Blinkend badet und erfrischt das Auge, gibt ihm intermittierende Ruhe und
fordert die flexible Nutzung - zum Beispiel, wenn Sie beim Gehen blinken, 6ffnen
sich Thre Augen jedes Mal fiir leicht andere Szenen.
Unausgewogene Seh-/Bewegungsmuster erzeugen Spannung in den Augen und
schlechte Sicht; So konnen Massagetherapeuten den Klienten helfen, ihr
Sehvermogen zu verbessern, indem sie mit ihnen an der Kérperhaltung arbeiten.
Besonders wichtig sind die Kérperhaltung, die Schulter und die Kopfhaltung -
wenn der Kopf zum Beispiel gewohnheitsméfig nach vorne geneigt ist, geht das
Gehirn davon aus, dass das Fernsehen begrenzt ist und es sich tatsdchlich
verschlechtert.
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Die Augeniibungen lehren entspannten Gebrauch:
Um das Auge durch Entspannung auf alle Intensitaten des Lichts einzustellen;
Um die Verwendung beider Augen miteinander in Einklang zu bringen. Ungleichmafige Nutzung erzeugt
enorme Spannung; die Herrschaft des stirkeren Auges muss begrenzt und das schwachere Auge gestarkt
werden. Wenn ein Auge oder ein Teil eines Auges geschadigt ist - selbst bis zu dem Punkt, an dem es nicht
mehr tun kann, als das Vorhandensein von Licht zu registrieren - sollte es stimuliert werden; das starkere

Auge wird sich entspannen und Seine ViSiOIl Wird sich verbessern, wenn das

Gehirn ein groReres Gleichgewicht spiirt;

Um Zentral und peripheres Sehen in Einklang zu bringen. Indem wir gewdhnlich biicher oder
Computerbildschirme stundenlang betrachten, neigen wir dazu, periphere visuelle Informationen zu
ignorieren, bis die Peripherie tatsachlich schrumpft;

Um ein flexibles, fliissiges Auge zu schaffen, so dass sich die Augen leicht zwischen Nah und Fern bewegen;

Um den Blick nicht mehr einzufrieren und das Auge leicht von einem kleinen Detail zum anderen zu
verschieben, leicht die Welt wie ein Schmetterling zu tiberziehen.



