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Selbsterfahrung

In der Integrativen Sehtherapie nach
Kaplan steht das rechte Auge fiir das
«Hinschauen», das scharfe Fokussie-
ren des Auges, wie die rationale,
intellektuelle, analytische Sichtweise
des Seins.

Das linke Auge, der mdutterliche
Kanal, schenkt uns das periphere
Sehen und die kreative, intuitive,
nicht-lineare Art wahrzunehmen.
Unter diesem Aspekt ist es eine
elementare Erfahrung, wenn Ihr ver-
sucht, eine gewisse Zeit mit einer
Augenklappe, die z.B. das rechte
Auge verdeckt, alltagliche Dinge im
Hause zu verrichten. Es kénnen dabei
andere, starke Koérperempfindungen
als sonst aufkommen bzw. neue, nicht
immer angenehme Gedanken und
Emotionen steigen auf, um sich bei
liebevoller Akzeptanz und Wiirdigung
zu verabschieden.

Es empfiehlt sich, fiir den Anfang mit
einer geringen Zeitspanne zu starten
und langsam den Zeitrahmen fir
diese neue Selbsterfahrung auszu-
dehnen.

Riatsel

Wie war das noch mal mit diesem
durchsichtigen, zylindrischen, nach
oben gedffneten, glasernen Behalter?
Fassungsvermdgen 200ml, flissiger
farbloser Inhalt 100ml.
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von Dorothee Pdhler

Mal sehen!? - Licht Blicke

Unsere Augen sind ein wunderbares Geschenk.
Sie verbinden uns unmittelbar mit unserer Umge-
bung. Durch die Wahrnehmung dessen, was ist,
und die damit einhergehende Spiegelung in unse-
rem Innerem, auf unserer Netzhaut, einverleiben
wir uns in jedem Moment des Sehens das dussere

sein. Wir sind EINS.

Unter diesem Aspekt ein geradezu mystischer
Zustand, der fir uns zum ganz normalen Sehen ge-
hort, da diese Verschmelzung von Innen und Aus-
sen selten bewusst wahrgenommen wird.

Unser Auge ist ein Organ, dessen Geometrie ge-
# heiligt ist. Die Iris-Interpretinnen, sprechen auch von
einer Lichtkérperkonstruktion, geschaffen, um kos-
mische Informationen aufzunehmen. Uber den
Lichteinfall sind wir mit dem Auge der Goéttin ver-
bunden. Soist es nicht verwunderlich, dass die Hell-
seher und Seher als gottliche Orakel verstanden wurden.

In unserem AugenStern, der Iris, treffen Gber den Sehnerv 2800 gebiindelte Ner-
ven-Enden auf die Iris. Diese Nerven-Enden sind mit den Organen und kérpereige-
nen Systemen, wie z.B. Kreislaufsystem, Neurovegetatives System etc. verbunden.
Die Augen - die Iriden - sind der aktuelle Print, der Ausdruck des Korpers, seiner
Gesundheit, seiner Belastungen und genetischen Einflisse. Dariiber hinaus auch
der tiefen Emotionen, der mentalen Muster und Strategien. Somit kann die Iris ein
Kompass zur Lebensfiihrung werden. Die Seelenlandschaft der Einzelnen offenbart
sich in reinster Schénheit und 1adt ein zum Verweilen...

Wahrnehmungsfilter

Emotionen/Gefihle sind starke Wahrnehmungsfilter. Sie 16sen bei geringer Acht-
samkeit ein rein reaktives Verhalten aus, das uns nicht immer dient. Leidenschaften
lassen die Iris entflammen, die Augen leuchten. Das Sehen fokussiert sich auf das
Objekt der Begierde - Der Tunnelblick ist genauso effektiv wie Scheuklappen. Das
periphere Sehen ist eingeschrankt. Die geliebte Person sprengt nahezu die Linse.
Wunderbar! Flr eine Zeit lang, ja! Verharrten wir standig in diesem Zustand der
Fixierung, waren wir von der Fille des Seins abgeschnitten.

Stress, Groll, Wut und weitere Schatten beeinflussen ebenfalls unser Sehen. So
passt sich bei Stress die Pupille dem Stresspegel an, beeinflusst die Iris und die zahl-
reichen Nerven-Enden. Eine sich ausdehnende Stress-Pupille zeigt den Widerstreit
des Kampf- und Fluchttriebes an, verkleinert gleichzeitig die sie umgebende Iris,
was unmittelbaren Einfluss auf die in der Iris reprasentierten 2800 Nerven-Enden
und die jeweiligen zugeordneten Systeme/Organe hat. Allein schon diese Tatsache
zeigt deutlich, dass wir uns Uberlegen sollten, was wir uns per Auge zu Gemdite
fuhren. Ich denke gerade an diverse Medienspektakel, die nicht immer der Erbau-
ung dienen. Im Erinnern an die Verschmelzung von Innen und Aussen im Vorgang
des Sehens, wird das Potential der seelischen Selbst-Verletzung offenbar. Interes-
sant unter diesen GeSichtsPunkten der Ausruf: Geh mir aus den Augen!!!

Erfahrungen kénnen unser Sehen beeinflussen

Wir lernten die Augen bisher unter den Gesetzmassigkeiten der Physik/Physio-
logie bzw. der Anatomie kennen. Die Optik beschreibt unser Sehorgan wie eine Ka-
mera, die das Bild auf dem Film der Netzhaut manifestiert. Hier jedoch wird das Bild
verkehrt herum projiziert - Glucklicherweise lasst sich unser schlaues Gehirn nicht
tauschen und dreht das empfangene Bild um. Dies hat es auf Grund der Erfahrun-
gen gelernt. Es hat sich als nutzlich erwiesen zu erkennen wo «Oben» und wo
«Unten» ist. Doch genau da ist auch der Knackpunkt. Erfahrungen kénnen also
unser Sehen beeinflussen...

Was, wenn wir negative Erfahrungen gemacht haben - und gewisse Situationen
nicht mehr erlebt werden wollen? Ganz einfach! Wir stellen unser Sehen um!
Erscheint uns das Leben als bedrohlich, feindlich, entwickeln wir zahlreiche Uber-
lebensmuster zur Absicherung. Eines davon ist die Flucht in die Kurzsichtigkeit. Der
Ruckzug zu sich «Selbst» wird erfolgreich vollzogen.

Feinde, Enttduschungen, unzuverldssige Personen, fordernde Eltern, Lebens-



angst, traumatische Erlebnisse verschwinden im Nebuldsen. Der unbewusst selbst-
gezogene BannKreis schitzt vor ungewdinschten EinDrlcken. Die Konturen sind
nicht scharf, die Harten lassen sich leichter ertragen. Es entwickelt sich eine Uber-
lebensktnstlerln, die ihr Sehen adaptiert hat, um den Schmerz zu vermeiden.

Wie die Kurzsichtigkeit der Einzelnen ihre individuelle Geschichte hat, gilt dies
auch fur andere Sehschwachen wie Weitsichtigkeit, Astigmatismus, u.a... (s.a.
Kaplan: Integrative Sehtherapie, S. 190 f.)

Selbstwahrnehmung

In unserer Lebensmitte entwickeln wir eine neue Sicht des Seins, wir entwickeln
Altersweitsichtigkeit. Diese entschleunigt uns. Wir gehen achtsamer mit unseren
Bedurfnissen um. Manchmal ziehen wir uns in die Stille zurtick. Wir andern nicht
nur die Sicht-Weise. Wir werden weise. Oft ordnen wir unser Leben neu, ein umfas-
sender Wertewandel findet statt.

Zwar stellt die Brillenverschreibung das urspriingliche Sehvermdégen kunstlich her.
Doch nur so lange, wie das Nasenfahrrad auch benutzt wird. Dank der Forschun-
gen Kaplans wird der Zusammenhang von innerem Erleben, Konditionierungen
und Sehen offenbar. Gerade flr jede von uns ist es von grossem Interesse, zu fra-
gen: Wie wirde ich eigentlich sehen kédnnen? Wie ist es mit meiner Selbst-Wahr-
nehmung? Habe ich mich nicht mehr mit den Augen der Anderen wahrgenom-
men, beurteilt? Persodnlichkeitsanteile ausser acht gelassen, da sie in den Entwick-
lungsjahren nicht geférdert wurden? Habe ich nicht eher auf das Gegentber ge-
achtet, als auf mich? Meinen Gefluihlen, Gedanken Beachtung geschenkt?

Die Pragung unserer Sichtweise geschieht in den ersten 7 Lebensjahren

Auf die Erde kommen wir mit allen Gaben, die Neugier beflligelt uns, die Welt
will erobert, begriffen werden. Sobald wir uns auf die Beine machen, werden die
Begrenzungen in Form von physikalischen Gesetzmassigkeiten aber auch von elter-
lichen Ge- und Verboten wirksam. In den ersten 7 Lebensjahren arbeiten unsere
Gehirnwellen im Theta-Bereich, das ist der Frequenzbereich von 0,5-4 Hertz, der bei
Erwachsenen in Hypnose erzeugt werden kann. Hier sind wir am stérksten beein-
flussbar. In diesem Zustand pragt sich alles ein und wird unreflektiert Gbernommen,
als unveranderliche Wahrheit. Die eingepragten Glaubenssatze, Rollenvorbilder,
Moral, Ethik, Muttersprache sind in dieser sensiblen Phase ganz tief verinnerlicht
worden und werden selten beleuchtet.

In diesem Alter entwickeln wir nicht nur die Praferenz fur die dominante Gehirn-
halfte, sonder auch fur das dominante Auge. Ein Kind, das sich von seiner Mutter
nicht ausreichend gestutzt, erndhrt, geliebt fuhlt, wird sich fir das rechte Auge, das
Vater-Auge entscheiden. Darlber hinaus auch noch die tradierten Verhaltenswei-
sen, Denkmuster und ungeldsten Lebensaufgaben der véaterlichen Seite des Fami-
lienstammbaumes Ubernehmen. Bis es sich spater ablost - wenn es ihm in der Pu-
bertat gelingt - oder hoffentlich auch spéater, um sich mit der mutterlichen Seite
wieder zu versdhnen

Eine neue Sichtweise entsteht, wenn beide Augen bewusst benutzt/integriert
werden. Lebensfreude erwacht, das Geflhl der Geborgenheit im Leben wachst. Ha-
ben wir die Fahigkeit des integrierten Sehens erreicht, sind wir in der gltcklichen La-
ge, nicht nur Liebe zu geben, sondern auch endlich zu empfangen - Das Leben ge-
niessen wir nun in all seiner Polaritat. Paarbeziehungen werden glicklicher gestaltet.
Die Denk- und Wahlmoglichkeiten vervielfaltigen sich, der Seinsausdruck zeigt neue
Facetten. Wir sind nicht mehr rein reaktiven Verhaltensmustern ausgeliefert.

Zu Sein

Das Schwierigste flr uns scheint es «zu sein». Standig sind wir in Aktion. Kaum
erlauben wir uns, fir eine Weile auf einer Bank zu sitzen, die Augen zu schliessen,
das Gesicht der Abendsonne zuzuwenden, uns einfach nur durchfluten zu lassen,
bis Seele und Herzschlag ruhiger werden. Die Seele lachelt! - Endlich! Bleiben wir
in dieser Erfahrung, gelingt es, mit dem Licht zu verschmelzen, erleben wir die Er-
fahrung des S-EINS.

Unsere individuelle Art zu sehen spiegelt unsere Lebensgeschichte, unsere Art zu
sein. In der Interpretation/Bewertung unserer Wahrnehmung fliessen die Erfahrun-
gen, Konditionierungen, Emotionen der Vergangenheit auf die Gedanken, Gefuhle,
und Bewertungen der Gegenwart. Vorannahmen, Hoffnungen, Angste und Intui-
tion filtern zusatzlich die Wahrnehmung im Hinblick auf Zukinftiges.

So gestaltet jede ihre Welt, ihren Mythos des Seins!

Dorothee Péhler, Iris-Interpretin

Inspiriert nach einem Seminar-Wochenende mit Cambra Skade und Regula Lanzendérfer

Unseren Augen Sehpausen
génnen

In unserer Gesellschaft, ihrer Hektik
und Ubermassigen Informationsflut,
sind unsere Augen, unser fokussiertes
Schauen, standig gefordert. Es gibt
immer viel zu lesen, neues Wissen
muss angeeignet werden, die Arbeit
am Bildschirm, das Fernsehprog-
ramm, der Kinofilm und und... Dabei
fokussiert unser Auge unentwegt und
vollbringt Hochstleistungen. Standig
muss es genau hinschauen..

Wir wirden unsere Augen erfreuen,
wenn wir fir jede Stunde des schar-
fen Hinschauens ein halbe Stunde
Gartenarbeit, malen, Gesprache mit
Freunden, uns in ein geliebtes Gesicht
versenken, einfach spazieren gehen -
frither auch lustwandeln genannt -
schenkten. Unsere Augen wiirden
jubilieren, unsere stresskonditionierte
Wahrnehmung wirde sich deutlich
entzerren. Innere Klarsicht stellte
sich ein.

Der scheinbar unvermeidliche Tribut
an unser Scharf-Sehen, die Brillen-
verschreibung, kann hinausgezdgert,
ja vermieden werden.

Wenn wir dann noch die seit Ewig-
keiten bestehenden Gezeiten des
Lichts, also Tages-Licht und Nacht-
Dunkel, akzeptierten, wie wohl ware
uns dann?

Die leichteste Art zu Lesen, hinzu-
schauen, zu fokussieren vollbringen
wir im sonnendurchfluteten Tag. Die
heilenden Krafte des Sonnenlichts
stabilisieren und nahren unser Auge.
Die elektrische Beleuchtung unsere
Bliroraume und Privatraume ist
schwachend. Unser Sehsinn hat im
Laufe des Tages schon Hochst-
leistung erbracht und seinen Zenit
liberschritten. Die wohlverdiente Re-
generationsphase setzt nun ein.
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