Nina Grella
Siergiej Litwinow

Widze¢
bez
okularow

(naturalne metody poprawy wzroku)

Krakow
2010

-



Nina Grella
Siergiej Litwinow
Widz¢ bez okularow

(naturalne metody poprawy wzroku)

wydanie II1

Baasia

ul. Hetmanska 14
tel.: 0 12/ 656 16 52
0602 235979
E-mail: akasha@akasha.com.pl
http:// www.akasha.com.pl

© Nina Grella

© Siergiej Litwinow
opracowanie graficzne i rysunki
© Siergiej Litwinow

Dominika Balakowska

projekt oktadki
Andrzej Pilichowski-Ragno

druk: Drukarnia GS, Krakow

ISBN 978-83-913665-5-4



Spis tresci

Okulary - pozorna wygoda .........cccceeeeenieinieniieenienieeee.
Jak Pracuja OCzZy ...ccveeeeieeeiiieeee e 10
JaKk EWICZYC ..o 20
Zaczni] od 1elaksu .....ccveeeevieeiiiieiie e 22
Metoda 4-6-8 ......ccoovieiiiiiniiieeee e 23
Relaksacja 0g0INa ........cccooeeiiiieiinieniiencecee e 24
Medytacja swobodnego oddechu ..........ccceceviiiininnnnennn. 25
Oddech praniczny ..........cccceceeeerinieninieneeeceee e 27
Cwiczenia wzmacniajace serce i uklad nerwowy .............. 28
Mandala WZroKu .......ccccoeevevieniiiiniinieieiiieeenceee e 29
Cwiczenia POdStAWOWE ..........cvoveeveveeeeeeeeeeeeeeeereeneen. 31
Zastanianie (palming) .........cooceeveeverieninienieenceeeceeee 32
Czarna MroWKa .......cccocoeviririnineniccceceeeee e 36
Kapiel stoneczna (solaryzacja) .........ccccoceeevenenenienicnnennene. 37
Oko kocha ruch .......coccooiiiiiiiie, 40
Krajobraz za oknem ..........cccceeeevenieniienenenceenceeieens 41
Tylna szyba dla krotkowidza ..........cccceoevieiiininninieincnn, 42
Przednia szyba dla dalekowidza ............ccooconviniiiinnnnnn. 42
Gdy 0ko ,,ucieka” (Z€Z) .....ccoeevvereeniieieneeeeee e 43
Skokowy ruch oczu - rysowanie noSem ............cecceveeeenen. 45
LiSC1€ NA WICLIZE ..ot 45
Blyski WOdY ...oovoiiiiiiiiii e 47
MiKIoruchy OCZU ...c..eoviiiiiiiiieiceeeeeee e 47
MIUZANIE ...ttt ettt st 48
BazylisZek .....coeeiiiiiiie s 49
GIY 1 ZADAWY vttt 50
Karta OM ......ooooiiiiiiiiecceeteeeeeeeeeese s 50
LIEOTY ettt 52
Czarny platek $NIegU ......ccoveeviiiiniieieeseeeeeee 52
Dziesig¢ podstawowych zasad poprawy widzenia ............. 53
Cwiczenia praktyczne - ciato .........coooovveeeeeeeeieennnns 55
Mate Wymachy ........cccoocieviiiiiiiiiiieeee 56
Dhugie Wymachy ........ccccooiiiiiniiiiiieniienceceeeeees 57

Wymachy KIZyZowe .........ccoeeieniiiiniiiieccceceeeneee 60



Czy CZytani€ NISZCZY OCZY ..eeevveeerveeerereeerveeesereeensveesnnes 62

Krazenic 1 ODIOLY .....ccoveiveeveiiieiicieeiecteereereere e 64
MasSazZ JAMY USINEC] ...veeveirrereirreieereeieeteereereereeeeeseeseesseenns 65
Chrapki WolodyjowsKIi€gO ........cceevvevrieiiiieieieeieceereeeens 66
USUWaNIe ZNUZENIA ..c..eenverereiiriieiieiienieeiesieeiesieeneeseeenee e 66
WOdZenie 0CZami .......cooueruerieririieniieienieeesieee et 66
SWiatho i CIEMNOSE ......voveeeveeeeeeeeeeee e 67
Trening roZErZEWaJACY .....c.eceeverreerreereerreereenreeeesseeseesseennas 68
Rozgrzewanie oczu na literach .........cccoocvvvvenciiiienieeen, 69
Kapiel 0CZU ....ovievieiieiieiecececeeee e 69
Monitor - 0o KONIeCzZNe ......cccoeevuivieniinieniiieenieceeee 70
Zabawa W ZOTWIA .....oouiiiiiiiiieee e 71
POZytyWne €mMOCTE ....cccuveveiiieeiieeeiie e 73
Skup uwage na czubKu N0SA .......ccceveeveevrieeeiiiieieceeieeenns 73
Pamigtaj - jeste$ cato$Cia ...oovveverriiierieieieceeceeeeeeens 75
LYK WOAY oo
Balonik z problemami
Programowanie pod$SwiadomosCi .........cceeeevvieeerneeeennennn. 77
Szukaj SWiatel 0CZU .....c.eevvveviieiieiiieeeee e 79
Magia Pragnien .......cceecveereeecieenieeiieeneesreeneeeneenreesaeenseenns 80
Whpatrywanie si¢ (trataka) ........ccceevveveveereenieeneenieerieenieenne 81
Przyjazny autoportret ........c.cceevveeveevveieenieeeesreeeesreeveereenns 82
Mate dZIECKO ....ovemeeiieiieiieieitett e 84
PamigC 1 wyobraznia ..........cccceeevveeeiieeeiieecieeeee e 85
Zapamigtywanie przedmiotOW .........ccceceeereeeveerieesveenneenns 85
TWarz W IUSLIZE ....oveeiiiieeee e 86
Zanim OtWOTZYSZ AIZW1 ..cceeevuvevieeiieeieeiieeieeieesee e 86
PamigC SPOWItA W CZETN ..eovuveevieeiieiieniieeieeeeie e 87
Praca z energiami ..........cccceeeviieenciieeniiie e 89
Pobudzenie wrazliwoSci 13K .........ccoeeeeeviieeiiieieiieeiee e, 89
Badani€ aury .......ccooeeeeiiieieieeiecieereee e 90
EnergetyZowanie 0CZu ........cccccveveenierienieeienieeieneeee e 92
Zamykanie aury i €Neril .......ceceruerueruereerueneeneeeeieeeeeeeneas 93
Masaze poprawiajace Widzenie .........ccceeevveerveeerveennnnen. 94
UCISK OCZU 1 96
Masaz punKtOWY tWaTZY .....ccoeevvierreeieeniieeieeniresveeneesenens 97
Masaz nasady CZaszKi ........cceceevurieerieiienrierenieereeieeve e 98
MaSAZ KIZYZA ...cveeeviiieiieiieieceete ettt 99

Masaz brzucha ..........ooovviviiiiiiiieeeeeee e 99



Masaz stop 1 dTONT ...oeeieeieiiiei 101

Masaze w chwilach relaksu .........ccccocevvininiinincncncncnnn. 105
Punkt przeciwbOlowy .......ccccovieiinieiieieeeeeee e 105
Joga matych palcOw ........coccoeiiiiiiiieie e, 106
Mudra WICAZY ....cceeeueeeieiieieeieee et 107
MUAIA ZYCI .ottt 108
Popatrz na talerz ..........cccccveeeviieeniieeieeeeeeeee e 109
Kuracja witaminowa ...........ccceeeveerenienenieneee e 112
Celebruj positKi ......ccevueeiirieiiiierieee e 113
Szklanka Wody .......ccccovieiirieiie e 114
Rady dla cukrzykOw .......cccoveiiiiiiieieeeeee e 114
Jakie oczy - takie cialo .......ccccoeiiiiiiiiii 115
Gdy oczy niedomagaja ........ccceveereerieeenieeieesie e 121
Rady dla dalekowidZOW ........ccceceeviriinieiiniecnceeeeene 121
GumMOWa Pitka ....ooveiiiiiiee e 122
Rady dla krotkowidZOw .........ccoeeeienienieieieeeeeeee, 124
Okulary przeciwstoneczne ...........cccceeeveveeieneeiinienenneene, 126
Wspolne ¢wiczenia dla krotko- i dalekowidzow .............. 127
SZIUL .ot 127
PIrySZNic .oueeiieiiiieeeee e 130
Niezbornos$¢ (astygmatyzm) ........ccceeeeeeereereeneeneeseeneennen. 131
Gdy dziecko niedowidzi .........cccueeeevieeeciiieciieeeiee e 132
Zez i inne dolegliwosei ....cuevveeveiiieiiiieieeeee 137
Zalecenia dla tych, ktorzy dtugo zyja ......ccccceevveenennnn. 140
Cwiczenie z ADKA .o 140
Wizualizowanie $wiatha ..........ccccoeoeviieniniiiinicnenn, 140
Noszenie jasnych bursztynow ..........ccccceeceveevenienenienenne 141
Ludowe sposoby detoksykacji organizmu ........................ 141
Zestawy codziennych EWICZen .........ccceveeeveeerieeneeennen. 142
Z,eStaW MINULOWY ..eeveeieiierieniienteeseenieeeeeteeeeeeeeeesaeeneeeees 143
Zestaw dWUMINUIOWY ...c.eevviruierieriierieeiceneeecesie e e 144
Zestaw dziesiQCIOMINUIOWY ..c..eevveeevereieieniieieeieeee e 147

Zestaw pOIZOdZINNY ......ccoecveviiiieiiinieieiee et 149



Okulary - pozorna wygoda

Po ztamaniu reki czy nogi, gdy lekarz zdejmie gips,
robimy wszystko, by uszkodzonemu narzadowi przywrocicé
dawna sprawnos$¢. Chodzimy na zabiegi rehabilitacyjne, ¢wi-
czymy, masujemy zwiotczate mig$nie i nawet do glowy nam
nie przyjdzie, by ostabiong konczyng wspiera¢ proteza.

Natomiast gdy zaczyna szwankowa¢ wzrok, bez stowa
sprzeciwu godzimy si¢ na przepisane przez okulist¢ okulary -
wsparcie w wielu sytuacjach bardzo ktopotliwe. Nie probujemy
przywraca¢ oczom dawnej sprawnosci, cho¢ odzyskanie dobre-
go widzenia jest w wigkszo$ci przypadkéw mozliwe i tatwe.

Mowi sig, ze oczy sa zwierciadtem duszy. Sa takze
zwierciadlem ciata. Mamy tu do czynienia z klasycznym
sprzgzeniem zwrotnym - im lepsza jest kondycja organizmu,
tym lepiej widzimy, natomiast wszelkie ostabienie organizmu
powoduje pogarszanie si¢ wzroku. Owo sprzezenie dziata takze
w odwrotna strong. Kiedy naturalnymi metodami zaczynamy
poprawia¢ wzrok, wzmacniamy takze organizm i op6zniamy
procesy starzenia sig.

Przekonanie o nierozerwalnosci tych procesow spowo-
dowato, ze zawarliSmy w naszej ksiazce wiele wskazdéwek doty-
czacych trybu zycia, sposobu relaksowania si¢, wypoczywania,
odzywiania itp. Jeste§my zwolennikami medycyny holistycznej,
traktujacej cialo 1 psychike cztowieka jako nierozerwalng ca-
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tos¢. Trening wzroku - oparty m.in. o zmodyfikowana metode
amerykanskiego okulisty dr Williama Batesa - adresujemy nie
tylko do ludzi, ktorzy chcieliby pozby¢ sig okulardw, ale takze
do tych, ktorzy ich nie uzywaja, a pragna zachowac dobry wzrok
do pdznej starosci.

Dzigki tej metodzie poprawito lub wrecz odzyskato wzrok
tysiace ludzi na calym $wiecie, m.in. stynny angielski pisarz
1 filozof Aldous Huxley, autor “Kontrapunktu”. W opartej
o wlasne doswiadczenia ksiazce “Sztuka widzenia” pisze:
“W wieku szesnastu lat przeszedlem gwattowny atak keratitis
punktata, w wyniku ktérego (po osiemnastu miesiacach zupeinej
Slepoty, kiedy to bylem catkowicie uzalezniony od Braille’a
podczas czytania i od przewodnika w czasie spaceréw), jedno
moje oko z trudem postrzegato §wiatlo, drugie za$ pozwalato
mi dostrzec na tablicy Snellena, z odleglosci trzech metrow,
litere wielkosci szeScdziesigciu centymetrow.

Swiadomy grozacej mu catkowitej utraty wzroku, wy-
czerpany fizycznie 1 psychicznie dotkliwymi boélami, poddat si¢
terapii, opartej o metod¢ Batesa. Jej efekty przeszty wszelkie
oczekiwania: “W przeciagu kilku miesigcy czytalem juz bez
okularéw i1 co wazniejsze bez jakiegokolwiek napigcia 1 zmg-
czenia. (...) Wzrok moj, daleki jeszcze od normalnego, juz byt
niemal podwdjnie lepszy niz w czasie, kiedy uzywatem okula-
row 1 przed podjgciem nauki “sztuki widzenia”. Mgta natomiast
zrzedta na tyle, by pozwoli¢ drugiemu oku, ktére przez lata nie
byto w stanie rozrozni¢ wigcej niz §wiatlo 1 ciemnos$¢, rozpo-
znanie z odleglosci trzydziestu centymetrow litery wielkosci
trzech centymetrow na tablicy Snellena.*

Cwiczenia fizyczne i psychiczne uruchomity, jak stwier-
dza Huxley, vis medicatrix naturae czyli samoleczace mozli-
wosci organizmu.

Od tamtych czasow wiedza o samouzdrawianiu rozwingta
si¢ 1 udoskonalita, a metod¢ Batesa tworczo zmodyfikowano.
To dzigki niej papiez Jan Pawet Il czyta swoje homilie bez
okularéw...



Jak pracuja oczy

Najbardziej obrazowo przedstawili to Wunna Lippert-
Burmester i Herbert Lippert, autorzy poradnika “Operacje - me-
tody, opinie, porady”, wydanego w 1995 roku przez katowicka
“Ksigznicg™:

“Oko jest czgsto przyréwnywane do aparatu fotograficz-
nego. Oba maja pig¢ takich samych elementéw budowy:

* obudowa aparatu fotograficznego jest najczesciej
z metalu. W przypadku oka zewngtrzna warstwe galki oczne;j
tworzy nierozciagliwa tkanka wldknista, tzw. twardéwka;

e czedcia Swiatloczula jest w aparacie fotograficznym
film, natomiast w oku stanowi ja siatkéwka. Pokrywa ona od
wewnatrz $ciang gatki ocznej;

* zestaw soczewek rzuca obraz na czes¢ swiatloczula.
W oku funkcj¢ wejSciowa aparatu fotograficznego spetnia
rogéwka. Zmienna (elastyczna, przyp. nasz) soczewka oka
umozliwia powstanie ostrego obrazu z réznych odlegtosci;

¢ ilos¢ swiatta wpadajacego do aparatu jest regulowana
przez przystong. W oku Srednica Zrenicy moze by¢ przez te-
czéwke powigkszana albo zmniejszana, zaleznie od warunkow
swietlnych;

» migawka aparatu fotograficznego otwiera §wiattu droge
do jego wngetrza. W oku tg funkcjg spetniaja powieki.”
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migsien obracajacy gatka oczna naczynia krwionosne
fwardowka z6tta plamka
spojowka
rogowka
teczowka

ciato szkliste
nerw wzrokowy
zyla tgtnica
soczewka

migsien rzgskowy
siatkdbwka naczynidowka twardowka

Rys. 1

Mimo tych wspolnych cech oko rdzni si¢ bardzo istot-
nie od aparatu fotograficznego. Jest przede wszystkim zywym
narzadem, ztozonym nie z dowolnie wymiennych czg$ci,
lecz stanowiacym funkcjonalna cato$¢. Wszystkie procesy
zyciowe wymagaja energii 1 dlatego oko jest zaopatrzone
w bogata sie¢ naczyniowa, ktora w $redniej warstwie gatki
ocznej - naczyniowce, jest szczeg6lnie gegsta. Poniewaz czer-
wona krew jest nieprzezierna, wodojasny system soczewkowy,
ztozony z rogdwki i soczewki ocznej, musi by¢ zaopatrywany
w energi¢ w inny sposob. Ta ,,przezroczysta krwia” jest plyn
wodnisty. On tez zapewnia rdwnomierne ci$nienie wewnatrz
galtki, tak ze oko zachowuje zawsze swoj kulisty ksztatt. Ptyn
wodnisty wypelnia przednia i tylna komorg oka, ktére sa po-
taczone zrenica. Pozostata czg$¢ oka zajmuje przezroczyste
ciato szkliste. Ono, rzecz jasna, nie sktada si¢ ze szkla, lecz
z substancji galaretowatej, podobnej do napgczniatej zelatyny.



migsien sterujacy praca powieki

migsnie proste
odpowiadaja za poruszanie
oka w réznych kierunkach

nerw wzrokowy
migsSnie skosne
zmieniajace dlugosé
galki ocznej galka oczna

Rys.2

Oko miesci si¢ bezpiecznie w oczodole podobnym
do piramidy. Sciany piramidy sa utworzone przez kosci, a jej
podstawg jest otwor skierowany do przodu. Szczyt piramidy
jest zwrécony do tytu, w kierunku mozgu, z ktorym oko jest
potaczone nerwem wzrokowym 1 innymi nerwami.
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Zmienia sie nie tylko ksztalt soczewki ale i ksztatt gatki ocznej

przy patrzeniu na bliska odlegto$¢
- soczewka uwypukla sig - oko sie wydtuza

Q%

przy patrzeniu w dal
- soczewka sptaszcza sie - oko sig skraca w przednio-tyInej osi

)

Rys.3

Odpowiedz na pytanie: dlaczego nie wszyscy ludzie
widza ostro? - precyzyjnie, a zarazem przystgpnie podaje ,,Pod-
r¢czna encyklopedia zdrowia”, takze wydana przez katowicka
,,Ksiaznice™:

,,Oko tworzy ostre obrazy, gdy istnieje wiasciwy stosunek
pomigdzy sita tamiaca soczewki 1 dtugoscia osi gatki oczne;.
Sita famiaca jest zdolnoscia systemu optycznego do skupiania
wpadajacych promieni. Mierzona jest w dioptriach. Jedna diop-
tria odpowiada sile tamiacej soczewki, ktora promienie Swietlne
ogniskuje w odleglosci jednego metra od niej. Oko ma zdolno$¢
przystosowania swojej sity tamiacej do odleglosci (akomoda-
cja). Gdy ogladany przedmiot si¢ przybliza, Zrenica si¢ zwe-
7a, a soczewka staje si¢ wypukla. Przy stabszym oswietleniu
1 zwigkszaniu si¢ odleglosci zrenica poszerza sig, a soczewka
wiotczeje. Gdy brak zgodnosci dlugosci osi (czyli odstgpu od
srodka rogowki do Srodka siatkowki) 1 sity famiacej soczewki
oka, wowczas wiazka promieni nie jest zogniskowana doktadnie
na siatkdwce. W przypadku skupienia si¢ promieni biegnacych
przed okiem rownolegle w punkcie znajdujacym sig przed siat-
kéwka, przedmioty umieszczone w wigkszej odleglosci widziane
sa nieostro. Takie oko jest krotkowzroczne. W razie skupienia
si¢ promieni poza siatkdwka, oko jest dalekowzroczne.”



Cele treningu.

Nadwzroczno$é lub dalekowzrocznosé. Celem trenin-

gu wzroku w odniesieniu do osob z ta wada jest aktywizacja
mig$ni oraz poprawa ogélnej kondycji oczu. Cwiczenia powin-
ny mobilizowaé oko do dzialania przy wystarczajacej dawce
odpoczynku.

Przy dalekowzrocznosci

promienie Swiatta odbite od oddalonych
przedmiotow ogniskujg sie na siatkéwce
i tworzg ostry i wyrazny obraz.

Z kolei przedmioty potozone blisko,
widoczne sg niewyraznie, poniewaz

gatka oczna jest zbyt krotka, a tamigca
sita soczewki za mata, zeby zognis-
kowac¢ promienie na siatkdwce.

\—] ;
Wade te korygujg soczewki wypukte
( dodatnie - ,+”)

Rys.4
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Krétkowzrocznosé.
Celem treningu w tym przypadku jest pozbycie si¢
wszelkich napigc.

Przy krétkowzrocznosci

przedmioty znajdujace sie w bliskiej
odleatodciwidoc7nesaostroiwvraznie. adyz
‘Na

Rt byt

oka
zed

Wade te koryguja soczewki wkleste

(ujemne ,="), rozpraszajace promienie
Swietlne docierajgce do oka od przed-
miotéw oddalonych.

Rys.5




Astygmatyzm.

Trening oczu powinien by¢ ukierunkowany na odpre-
zenie wzroku 1 umyshu; winien prowadzi¢ do psychicznego
uporzadkowania i jasnego okreslenia celow, do ktorych dazy
si¢ w zyciu. Dba¢ tez nalezy, by nie dochodzito do toksykacji
(zatruwania) organizmu.

Przy astygmatyzmie

przedmioty widoczne sa w sposéb znieksztatcony, z poswiatg, czasem
nawet podwajnie, gdyz oko traci swoja naturalng réwnomierna krzywizne,
a promienie nie skupiajg sie bez-posrednio na zéitej plamce siatkdwki
(miejscu najostrzejszego widzenia), lecz sg rozproszone z powodu
nieprawidlowego zakrzywienia rogéwki lub znieksztatcenia soczewki
czy gatki ocznej.

Astygmatyzm zazwyczaj wspéfistnieje z krétko- lub dalekowzrocznoscia.
Wade te korygujg soczewki cylindryczne uzupetniajace brak krzywiz-
ny oka w odpowiednim potudniku.

Przy prawidtowym Przy astygmatyzmie oko jest znieksztatcone,
ksztatcie gatki niektore linie (w zaleznosci od kata wykrzy-
ocznej wszystkie wienia) wydajg sie by¢ grubsze niz pozostate,
linie sg jednakowej ogladane przedmioty majg zamazane lub pod-
grubosci, ogladane waojne kontury i zmieniony ksztatt. Przy duzych
przedmioty majg stopniach astygmatyzmu zdarza sig¢ podwojne

wyraziste kontury Wwidzenie jednym okiem, czasem obrazy mogg
i prawidlowy ksztalt. powstac jeden nad drugim.

Rys.6
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Zez

Trening sprowadza si¢ do likwidacji nadwrazliwosci
na bodzce $wietlne, ustabilizowania funkcji motorycznych
1 psychosomatycznych oraz do synchronizowania pracy obu
potkul mézgowych przez zachecenie leniwego, uciekajacego
oka do pracy.

Przy zezie jedno oko odwraca si¢ najczesciej w kierunku nosa lub na
zewnatrz, czasami w gore, a drugie patrzy prosto. Przyczyng powstania
zeza moze by¢ podwyzszona wrazliwo$¢ na $wiatto ( w jasny, stoneczny
dzien tatwiej jest patrzeé, gdy jedno oko jest przymruzone) albo powstanie
ekscentrycznej fiksacji (widzenie peryferyjna czescia siatkdwki), co pow-
oduje podwyZzszone napiecie jednej grupy miesni okoruchowych i rozleni-
wienie drugie;.

Zez najczesciej Te wade koryguja
wspotistnieje z krétko- soczewki pryzmatyczne
lub dalekowzrocznoscia. - ustawiajace odpowiedni
kat krzyzowania oczu.

czes¢ siatkowki

peryferyjna czes¢ siatkowki zotta plamka - miejsce
przy zezie zastepuje funkcje zoltej najostrzejszego widzenia,
plamki, dzieki czemu stabe oko  miejsce ogniskowania pro-
podtrzymuje trojwymiarowo$¢ wi- mieni przy obuocznym
dzenia i pozwala okreslac¢ odlegtos¢  widzeniu

od ogladanego przedmiotu

Rys.7




Zacéma (katarakta).

Trening prowadzi przede wszystkim do poprawy kra-
zenia krwi, obnizenia wrazliwos$ci na $wiatto, detoksykacji
organizmu oraz zmiany nastawienia do Zycia z pesymistycz-
nego na pozytywne. Wazne jest takze wlasciwe odzywianie si¢
1 odpowiednie oczyszczenie organizmu.

Przy za¢mie
wystepuje zmetnienie soczewki, a obrazy sg widziane jak we mgle.
Im wiecej swiatta tym wieksza mgta powstaje przed oczami.

Rys.8
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Jaskra.

W tym przypadku trening wzroku winien by¢ ukierun-
kowany przede wszystkim na odpr¢zenie, uporzadkowanie
zycia emocjonalnego, zmiang diety (mniej ptynow), rezygnacj¢
z uzywek (papierosy!). Ruch i praca fizyczna ze wszech miar
wskazane, ale z pewnymi ograniczeniami, by nie doprowadzi¢
do zbytniego przeciazenia organizmu.

Przy jaskrze wzrasta ilo$¢ cieczy wodnistej znajdujacej sie pomiedzy
rogowkg a soczewka, co powoduje wzrost cisnienia (czasami
nawet bolesny) i pojawienie sie ,latajagcych muszek” czarnych lub
Swiecacych, a pozniej czesciowy lub catkowity zanik fragmentéw
siatkowki. Zaktécenie rownowagi w doptywie i odptywie cieczy wod-
nistej i ostabienie reakcji na zmiane intensywnosci swiatta powoduje
znaczne obnizenie komfortu widzenia i do$¢ czesto prowadzi do utraty
wzroku.

- 6
\J
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Jak ¢éwiczy¢

Zanim zaproponujemy ¢wiczenia poprawiajace widzenie

we wszystkich wymienionych wcze$niej wadach wzroku oraz
¢wiczenia zapobiegajace pojawieniu si¢ tych wad, kilka zasad
ogolnych:

W przypadku pojawienia sig jakichkolwiek przedtuzaja-

cych si¢ dolegliwosci oczu lub zaburzen wzroku, konieczna jest
konsultacja u lekarza okulisty. Moze to bowiem sygnalizowac
istnienie jakiego$ utajonego procesu chorobowego. Dopiero
gdy lekarz stwierdzi, ze nie ma przeciwwskazan do podjgcia
treningu wzroku, mozna rozpoczaé ¢wiczenia.
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* Do ¢wiczenia przystgpuj zrelaksowany. Pamigtaj
- relaks to ptaszcz chroniacy twoje ciato 1 psychi-
ke przed negatywnymi skutkami niemitych doznan
oraz zbytniego przemgczenia. Nie szcz¢dZ go sobie
i w domu i w czasie pracy.

* W trakcie ¢wiczen zwracaj szczeg6lna uwage na
prawidlowy oddech oraz na odprgzenie migsni szyi
i karku.

« Cwiczac, oszczedzaj sobie negatywnych doznan. Gdy
pojawia si¢ zmegczenie, przerwij ¢wiczenie 1 zrelaksuj
sig.

* Wykonuj ¢wiczenia dla zmiany przyzwyczajen, a nie
dla osiagnigcia efektu, mniej lub bardziej trwatego.



 Wybierz w swoim najblizszym otoczeniu kilka
punktow na granicy ostrego widzenia, na ktérych
bedziesz mogt sprawdzaé ostros¢ wzroku oraz
przekonywac si¢ czy istotnie, po wykonaniu ¢wiczen,
widzisz wyrazniej 1 jak dlugo taki stan utrzymuje sig.
» Koncentruj si¢ na pracy calego organizmu, na
osiaganiu lepszego samopoczucia, poprawie ogolnego
nastawienia do zycia, a nie wylacznie na postepach
w prawidtowym widzeniu.

* Pamigtaj - optymisci zyja dluzej, sa zdrowsi
1 szczesliwsi.

* Chwal sam siebie, rob sobie male prezenty, przyjaznie
si¢ glaskaj 1 poklepuj, bo tymi sposobami najszybciej
utrwalisz w pamigci ciata i w umys$le pozytywne
doznania i osiagnigcia.

* Powtarzaj wielokrotnie w ciagu dnia, a koniecznie
przed zasnigciem 1 tuz po przebudzeniu, afirmacjg:
Kazdego dnia moje oczy widzq coraz lepiej.

Umiem dostrzegaé nawet najmniejsze sukcesy i cieszyé¢
sig nimi.





