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VORWORT

Als ich 20  Jahre alt war, litt ich unter starken 
Kopfschmerzen. So wurde ich unter anderem ei-
ner Augenärztin vorgestellt, die meine Augen ge-
nau untersuchte, da Kopfschmerzen auch durch 
unerkannte Fehlsichtigkeit entstehen können. 
Am  Ende der Untersuchung sagte sie lachend 
zu mir: »Sie haben Adleraugen! Sie werden noch 
mindestens 20 Jahre lang problemlos scharf sehen 
können.«

Und so war es bei mir auch. Doch mit Mitte 40 
musste ich feststellen, dass meine Arme nicht 
mehr lang genug waren, um die Zeilen in mei-
nem Buch wirklich klar erkennen zu können. Ich 
begann, eine Altersweitsichtigkeit zu entwickeln. 
Zu diesem Zeitpunkt sah ich das als vollkommen 
normal an. Über die Jahre hatte ich von vielen 
Menschen gehört, dass die Sehfähigkeit mit dem 
Alter nachlässt.

Ich ließ meine Augen erst von einem Augen-
arzt untersuchen und begab mich dann zu einem 
Optiker in ein Brillenstudio. Meine Augen wur-
den vermessen und ich bekam meine erste Lese-
brille. Zwei Jahre später reichte diese Lesebrille 
nicht mehr. Ich ließ mich dann von dem Opti-
ker zu einer Gleitsichtbrille überreden. Er meinte, 
das sei praktischer, denn ich müsse die Brille nun 
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Vo
rw

or
t nicht mehr zwischendurch abnehmen. Nach sechs 

Wochen mit leichten Sehschwierigkeiten, wie zum 
Beispiel verschwommenen Bereichen in meinem 
Blickfeld, würde mein Gehirn diese Störungen 
korrigiert haben. Auch das traf zu.

Leider hatte er mir nicht erklärt, dass das Glas 
der Gleitsichtbrille meinen bis dahin immer noch 
adlerartigen Blick in die Ferne ebenfalls verän-
derte. Nach einigen Monaten stellte ich fest, dass 
meine klare Fernsicht nun verschwunden war und 
ich weder in der Nähe noch in der Ferne scharf 
sehen konnte. 

Nach zwei Jahren bekam ich eine weitere Gleit-
sichtbrille mit stärkeren Gläsern, da sich meine 
Augen ein weiteres Mal verschlechtert hatten. 
Als es dann Zeit war, nochmals eine Dioptrien-
stufe höher zu gehen, merkte ich, dass ich nach 
dem Abnehmen dieser Brille generell nur noch 
Nebel sah.

Ich war extrem frustriert und entschied mich, 
die Gleitsichtbrille zurückzugeben. Meine Schwes-
ter, die aufgrund ihres Bildschirmberufes gerade 
eine Woche Bildungsurlaub mit Sehtraining ab-
solviert hatte, ermunterte mich, dies auch einmal 
auszuprobieren.

Ich begann also erst einmal mit Übungen, 
durch die meine Augen wieder entspannen konn-
ten und die die Beweglichkeit meiner Augen er-
höhten. Ich war sehr erschrocken, wie schwer mir 
dies am Anfang fiel.
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Heute sehe ich noch immer nicht klar fokus-
siert, aber der Nebel hat sich aufgelöst. Der Nach-
teil ist, dass ich eine Brille zum Lesen benutze, 
eine für das allgemeine Sehen und eine weitere 
am Bildschirm.

Dieses Buch schreiben zu dürfen ist für mich 
ein Glücksfall, denn es motiviert mich, meine 
Übungen wieder intensiver durchzuführen. Sie 
wissen ja … der innere Schweinehund …

Ich lade Sie ein, mich zu begleiten.
Auf den folgenden Seiten werde ich Ihnen 

einige Grundlagen über die Funktion des Sehens 
mit den Augen und über das Sehen mit dem 
Gehirn vermitteln. Für die häufigsten Veränderun-
gen der Sehfähigkeit werde ich Ihnen Übungen 
anbieten, die Sie in Ihren Alltag einbauen können. 
Allerdings gilt auch hier der schöne alte Spruch: 
»Es gibt nichts Gutes – außer man tut es!«
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WARUM 
»YOGA FÜR DIE AUGEN«?

Seit 30  Jahren begleitet mich Yoga durch mein 
Leben. Durch Yoga habe ich gelernt, mich selbst 
und meine Umwelt ganzheitlich wahrzunehmen. 
Und da auch das Sehen ein ganzheitlicher Pro-
zess ist und nicht allein über die Augen stattfin-
det, habe ich für dieses Buch den Titel »Yoga für 
die Augen« gewählt.

Einige Übungen, die ich Ihnen anbieten werde, 
entstammen tatsächlich dem Yoga. Viele Übun-
gen, die die Flexibilität der Augen wiederherstel-
len, wurden von dem amerikanischen Augenarzt 
Dr. William Bates entwickelt, der als Pionier der 
Sehschule angesehen wird. Es gibt heute eine Fülle 
von Augenübungen, die auf seiner Arbeit beruhen. 
Auch die vielfältigen neueren Veröffentlichungen 
zum Thema Sehtraining basieren auf den Grund-
lagen der Arbeit von Dr. Bates.

Doch Yoga für die Augen ist mehr. Yoga für die 
Augen bedeutet, auch den Körper und den Geist 
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mit einzubeziehen und in der Ursachenforschung 
auf mentale Verspannungen zu achten.

Eine Vorreiterin dieser ganzheitlichen Sicht-
weise ist die amerikanische Augentrainerin Lisette 
Scholl. Ihre Kombination von Bates Übungen mit 
Hypnose und Selbsthypnose konnte zeigen, dass 
auf diesem Wege weit bessere Ergebnisse erzielbar 
sind. Meine Kollegin Carol Look, die als EFT-Mas-
ter (EFT = Emotional Freedom Techniques) mit 
Klopfakupressur an der Lösung emotionaler Belas-
tungen arbeitet, hat sich intensiv mit dem Thema 
der emotionalen Ursachen bei der Entwicklung 
von Sehstörungen beschäftigt und hier erfolgreich 
ihre Klopftechniken mit eingebracht.

Auch der erfolgreiche japanische Sehtrainer 
Dr.  Kazuhiro Nakagawa ist sich sicher, dass der 
Mensch aufgrund von Glaubenssätzen über sich 
selbst und über seine Sehfähigkeit eine durch 
äußere Umstände begünstigte Fehlsicht verstärkt. 
Seiner Ansicht nach gehört zu einem erfolgreichen 
Sehtraining immer auch die Arbeit an den Emo-
tionen und an den Zweifeln daran, jemals wieder 
klar sehen zu können. Mit seiner ebenfalls ganz-
heitlich ausgerichteten Methode, die wie fast alle 
Methoden weltweit auch auf der grundlegenden 
Arbeit von Dr. Bates beruht, ist er in Japan sehr 
erfolgreich.

Aus eigener Erfahrung weiß ich, wie wichtig die 
innere Entspannung ist, um auch die Außenwelt 
wieder entspannt und klar sehen zu können. Bei 
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