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Bryle - zdanlivy prinos

Po sundani sadry ze zlomené ruky nebo nohy se pes&
koncetiné snazime vratit jpvodni funkci. Chodime na rehabilitac
cvicime, masirujeme ochablé svaly a uz nas nenapaddeirab
oslabenou ka¥etinu berlemi.

Naopak u zé&najicich zrakovych probléinsouhlasime s brylem
predepsanymi @nim Iékdem. Je to pomoc mnohdy problematicl
NepokouSime se vratitom predchozi schopnost, i kdyz je tékaly
mozné a jednoduché.

Rika se, Ze & jsou zrcadlem du3e. Jsou re¥nzrcadlem da.
Jedné se o klasickou &pou vazbuCim lepsi je kondice organism
tim lépe vidime, naopak veSkeré oslabeni organigmisobuje
zhorSovéani zraku. Tato vazbasgebi i opé&né. KdyZz prirozenymi
metodami z&iname zlepSovat zrak, posilujeme také organismt
zpomalujeme procesy starnuti.

Jsme peswdceni o nerozlénosti €chto proces. V naSi knize
najdete mnoho rad o Zivotnim stylu, relaxaci, six@ni aj. Jsme
zastanci holistické mediciny, ktera povazuje lidg#é a psychiku
Clovéka za nerozlény celek. Trénink zraku zaloZzeny mj. 1
modifikované metoglamerického optika dr. Wiliama Batese jéear
nejen lidem, ktd by se chili zbavit bryli, ale roviz tm, ktdi je
nepouZzivaji a ckiji mit dobry zrak do pozdniho $ta

Diky této metod se zlepSil nebo vratil zrak tisim lidi na celém
swté, mj. slavnému anglickému spisovateli a filozofudédisi
Huxleymu, autoru ,Kontrabodu“. Na zakkad/lastnich zkuSenosit
napsal knihu ,Unani vidéni*, ve které piSe:

V Sestnécti letech jsem praddl nahly zachvat keratitis punktate
v disledkuceho (po osmnacti #gicich Uplné slepoty, kdy jsem
pri ¢teni zcela zavisly na Braillovi aripprochazkach na pivodci),
zaznamenavalo jedno okoeaAt swvtlo, druhé umoZovalo vidt
pismeno velikosti Sedesati centinietna Snelloy tabuli ze
vzdalenostifi metui.

ProtoZe si usdomoval hrozici celkovou ztratu zraku, fyzicky
psychicky vyerpan absolvoval terapii zaloZzenou na Bateés
metod. Jeji efekty pediily veSkera ¢ekavani:
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bez nagti a Unavy. (...) Mj zrak, jeS¢ vzdaleny od normalniho, b
uz ténd;r dvojnasoba lepSi nez v dab kdy jsem pouzival bryle
pred absolvovanim ,uemi videni“. Mlha proridla natolik, Ze
umoznila druhému oku, které léta nebylo schopnéSiozice nez
swtlo a temnotu, rozliSit na Snelldvtabuli pismena velikostirit
centimett; ze vzdalenostriceti centimeti.

Fyzické a psychické cviky umoznily, jak zjie Huxley, vis
medicatrix naturae tzn. schopnost organismudityg&m sebe.

Od té doby sedada o samol&be vyvinula a zdokonalila. Batesov
metoda byla modifikovana. Diky nite papez Jan Pavel Il. s\
homilie bez bryli.

Jak funguji ocCi

Nejnazorgji to predvedli Wunna Lippert-Burmester a Herbe
Lippert, autdi prirucky ,Operace — metody, nazory, rady”, kte
vySla v r. 1995 v katovické ,Ksiaznicy*:
Oko je casto srovnatelné s fotoaparatem. Oba majt
spole’nych stavebnich prik
* telo fotoaparatu je nejasti kovové. V pipad oka tvai vrejsi
vrstvu @ni koule pevna vlaknita tkatzv. Zlima.

. na svtlo reaguje ve fotoaparatu film a v oku sitniceerkt
vystéla vnitni sénu a’ni koule,

*  soustava‘ocek vrhd obraz na vrstvu citlivou nacte.

* V oku plIni vstupni funkci fotoaparatu rohovka. Péativa
(elastickd)cocka oka umozuje vznik ostrého obrazugdneti
v riznych vzdalenostech.

. mnoZstvi sitla dopadajiciho do fotoaparatu je reguloval
clonou. V oku pimér zornice zvtSuje nebo zmensSuje duhov
v zavislosti na stelnych pordrech.

. zawrka ve fotoaparatu umanje prichod s¥tla dovnit.
V oku tuto funkci maji vka.



Pres tyto spoléné vlastnosti se oko od fotoaparatu podstéii
(obr. 1). Je hlave Zivym organem, slozenym z libovelr
nezangnitelnych ¢asti, tvdicich funkéni celek. VSechny Zivotn
procesy vyzaduji energii. Proto je oko vybavenodbon siti cév,
ktera je ve gedni vrst¢ ofni koule (cévnatce) vyraZnhusta.
Protozecervena krev je nepsvitna, musi byt gizrany cockovy
systém, sloZeny z rohovky &md ¢oc¢ky, zasobovan energii jinyr
zpasobem. Touto ,prsvitnou krvi* je @ni tekutina. Zajiuje rovrez
rovnonerny tlak uvnit bulvy, ¢imz si oko vzdy zachovavéa kulovit
tvar. Qni tekutina vyphluje predni a zadni komoru oka, které jsi
spojené zornici. Zbylotast oka vypluje piisvitny sklivec. Ten nen
sklereny, ale je tveen rosolovitou latkou, ktera se podo
nabobtnalé Zelatin



sval pohybujici oéni kouli cévy

bélima Zluta skvrna

spojivka sklivec
rohovka zrakovy nerv

duhovka Zila

c¢ocka

tasnaté télisko

cévnatka bélima

primé svaly
pohybuji okem
v riznych smérech

sval
fidici
praci vicka

zrakovy nerv

Sikmé svaly

meénici délku oéni koule oéni koule

— Obr. 1 ]



Oko je bezpéné¢ umistno v anici podobné pyramid Sgny
pyramidy jsou tvéené kostmi. Pouze zakladna (otvor nasmany
dopedu) neni z kosti. Vrchol pyramidy je obraceny dhzk mozku,
se kterym je oko spojené zrakovym nervem a dal§éniy (obr. 1).

M¢éni se nejen tvatocky, ale roviz tvar @ni koule. Ri pohledu
na kratkou vzdalenost jmcka vypoukla, oko se prodluzufebr. 2).

O

_ [ obr2 |
Obr.2

Pri pohledu do dalky se ¢oc¢ka zplostuje, oko se zkracuje
podél horizontélni osy (obr 3).

— Q

] Obr.3 l

Odpowd na otazku, prd nevidi kazdyclovek oste, podava
presré a srozumiteld ,Priru¢ni encyklopedie zdravi“, kterou vyda
katovicka ,Ksiaznica":

Oko vytvii ostré obrazy zas/edpokladu spravného pem mezi
lomovou siloucocky a délkou osy ami bulvy. Lomova sila je
schopnost optického systému steBtvat dopadajici paprsky. &
se v dioptriich. Jedna dioptrie odpovida lomové sicky, ktera
swtelné paprsky soustduje ve vzdalenosti jednoho metru. Oko |
schopnost  pizpisobovat  svoji  lomovou  silu  vzdaleno
(akomodace). Pokud se sledovansedmet priblizuje, zornice Se
zuzuje acocka je vypoukla. R slabSim osdtleni a z¢tSovani
vzdalenosti se zornice ro#dje acocka ochabuje. Pokud se déll
osy (tzn. vzdalenost/etu rohovky od &tdu sitnice) a lomova sil
cocky oka neshoduji, neni svazek paprsioustedny pesre na



sitnici. Pokud se paprsky/&ii se rovnobzre pred okem, sousdi v

bod? nachazejicim serpd sitnici, jsou fednety ve tSi vzdalenost
neostré. Takové oko je kratkozraké.Appde soustedeni se paprsk

za sitnici je oko dalekozrake.

Cile treninku

Dalekozrakost. U¢elem tréninku zraku je aktivace sfrah
zlepSeni celkové kondicetio Cviceni povzbuzuje oko Kinnosti s
dostaténou davkou odpénku.

Pri dalekozrakosti se stelné paprsky odrazené vzdaleny

v

predmety kiiZi na sitnici a tvid ostry a vyrazny obra@br 4).

[ obra |
Obr.4 l

Predméty bliZze k oku jsou nevyrazné, protoZe o¢ni koule
je ptili§ kratka a lomova sila ¢o¢ky prili$ mala, aby soustte-
dila paprsky na sitnici (obr 5).

Obr.5 I

Tuto vadu koriguji vypouklé ¢ocky (kladné, ,+“, 0br. 6).

Obr.6 .L




Kratkozrakost. U¢elem tréninku je zbaveni se v3ech tlak¥i
kratkozrakosti jsou i@dmety blize k oku ostré a vyrazné, proto
paprsky se sou&di na sitnic{obr. 7).

[ohe7 ]

Naopak vzdalené predméty jsou neostré, protoZe oc¢ni
koule je piilis dlouha a ¢oc¢ka prili§ vypoukla. Svételné pa-
prsky odraZené témito predméty jsou koncentrovany pred
sitnici (obr. 8).

| obrs |

Tuto vadu koriguji vkleslé ¢o¢ky (zaporné, ,-*) rozptylujici
svételné paprsky, odraZené vzdalenymi predméty (obr 9).

| obr9 |




Astigmatizmus. Trénink @&i smefujeme k uvoldni zraku a
mysli. M¢l by vést k psychické rovnovaze a k jasnéenym citim,
ke kterym v Zivot smefujeme. Jeitba dbéat, aby nedochazelo
toxikaci (otraveni) organismu.

Pfi astigmatismu jsou pozorovan&epnety zdeformované, s
jasem, #kdy zdvojené, protoze oko ztraci suéqzené rovnorérné
zaldiveni a paprsky se nesotesli @imo ve Zluté skvré na sitnici
(misto nejosejSiho vidni), ale jsou rozptylené v udledku
nepravidelného zakeni rohovky nebo zdeformovaribcky nebo
oc¢ni koule.

Astigmatismus se obvykle vyskytuje spolu s kratkonebo
dalekozrakosti. Tuto vadu koriguji cilindrick&ocky dophujici
chykgjici zakiiveni oka v odpovidajici rovén

Pri pravidelném tvaru &i koule jsou vSechnyary stejné,
pozorované fednety maji vyrazné obrysy a pravidelny tvéobr.
10).

NS




Pri astigmatismu je oko zdeformované&kterécary (v zavislosti
na uhlu zakveni) jsou silgjSi nez ostatni, pozorované&egdmnety
maji rozmazané nebo dvojité obrysy aémsmy tvar (obr. 11). Pxi
vysokém stupni astigmatismu seiafe vyskytovat dvojité viehi
jednim okem, &kdy mohou vznikat obrazy jeden na druhém.

Silhavost. Trénink je veden k odstrani precitlivélosti na
swtelné impulsy, stabilizaci motorickych a psychickyfunkci a k
synchronizaci ¢innosti obou mozkovych hemisfér povzbuzen
lenivého, utikajiciho oka k praci.

Pri Silhavosti se jedno oko rigstji obraci k nosu nebo na &j8i
stranu, ®kdy nahoru a druhé se divémo. Ricinou vzniku Silhani
muze byt zvySena citlivost na &o (za slunéného dne je
jednodussSi se divat s jednim okerfimpourenym) nebo vznik
excentrické fixace (vighi periferni ¢asti sitnice), coz Zgobuje
zvySené nafii jedné skupiny okohybnych sviah zleni¥ni skupiny
druhé.

2s
periferni ¢ast sitnice
#s - Zluta skvrna, misto nejostiejsiho vidéni, misto soustfedni paprski

pfi vidéni obéma ocima.
‘ Obr.12 [

Silhani se nepstji vyskytuje s kratko — nebo dalekozrakos
Tuto vadu koriguji prizmatick&ocky — udrzujici vhodny uhe

s

kiizeni @&i. Periferni¢ast sitnice nahrazujeripsilhani funkci Zluté



skvrny, diky¢emu slabé oko udrZuje trojroZmost vidni a utuje
vzdalenost pozorovanéhoepnetu (obr. 12).

Zakal (katarakta).
Trénink  vede ke
ZlepSeni o&hu krve,
detoxikaci organismu a
zmené pristupu Zivota z E‘"E
pesimistického na
pozitivni. Dulezita je
spravna  vyZiva a
oc¢isténi organismu.

U zékalu se objevuje zmaim ¢ocky. Prednity jsou zamlzené
Cim vice s¥tla, tim wt3i vznika mlha fed @ima (obr. 13).

Zeleny a&ni zakal (glaukom).

V tomto gripack by mgl
trénink vést zejména Kk
uvolreni, uspdadani
emocionalniho Zivota,
zmené diety (mér @@
tekutin), rezignaci z
pochutin (cigarety!).
Pohyb a fyzickou préaci
doporiujeme opatré, aby
se organismus négicZzoval.

U zeleného &niho zakalu roste mnoZstvi vodni tekuti
nachazejici se mezi rohovkoweackou, coz zpgsobuje naist tlaku
(nékdy i bolestivéhoobr. 14)a objeveni s&ernych nebo sviticicl
Jetajicich musek”. Pozgi cast&€né nebo celkov zanikaji ¢asti
sitnice. Poruchy rovnovahy viippku a odtoku této tekutiny .
oslabeni reakci na zZmu intenzity sétla zpisobuje zné&né snizeni
komfortu vicEni acasto vede ke ztrétzraku.




Jak cvicit

Predtim, neZ dopotiime cviky zlepSujici zrak u vysSe uvedeny

vad i pro prevenci, uvedemekolik obecnych pravidel:

Pokud se objeviiptrvavajici potize nebo poruchy, je nezby
konzultace u éniho |ékde. Miaze to signalizovat existenc
skryté choroby. Teprve kdyz |ékaema namitky proti ceeni

zraku, Ize zéit cvicit.

Zacénéte cvkit uvolnéni. Pamatujte, Ze relaxace je ptast

ktery chrani vaSec¢ho a psychiku ped negativnimi projevy
negijemnych vjeni a nadmdrnou Unavou. Neodepirejte si
doma a ani v praci.

Béhem cvteni se zawite na pravidelné dychani a na uvaih
svali krku.

Pfi cviceni zapomite na negativni viemy. Pokud se obje
Gnava, peruSte cwieni a relaxujte.

Cvicte pro zménu navyki a ne pro ziskani mémebo vice
trvalého efektu.

Vyberte si ve svém nejblizSim okolgkolik bodi na hranici
ostrého vidni, na kterych si ostite ostrost zraku arpswdcéte

se, zda po c¥eni vidite skuténé vyrazrEji a jak dlouho se
tento stav udrzuje.

Sousted'te se na praci celého organismu, na ziskéni lep
pocitu, zlepSeni kladného postoje k Zivotu. Optienisji déle,
jsou zdra¥jSi a Fastrgjsi.

Chvalte sami sebe, davejte si malé darkgtgisky se hidite a
poklepavejte, protoZzeémito zpisoby nejrychleji upevnite
pantti téla a v mysleni pozitivni zkuSenosti a dosaze
vysledek.

Opakujte gkolikrat v pribéhu dne a nezbythpied usnutim a
tésne po probuzeni tvrzeni:

Kazdy den moje @ vidi 1épe. Umim pozorovat i nejmer

uspechy a mit z nich radost.



Zacnéte relaxaci

Kazdy se Bkdy preswdcil, Ze Unava, silny stres, vztek nel
rozruseni zfisobuji poruchy viéni. Fred a@ima se objevuji skvrny
(cervené nebaerné), obraz se vini nebo zamlZuje. Je to vysle
pusobeni psychiky na cely krevni&h a tim i na svaly ai koule.
Svaly jsou napjaté aibe prokrvené podokinjako svaly krku a
obliceje.

Zname roviZz opa&ny proces. Rano odpati a uvolgni po
dobrém spanku vidime Iépe aiefit To se dje i v pribéhu dne,
kdyz jsme uvolani a v dobré nalad Cely organismus,detné o¢ni
koule funguje dokonaleji.

U Batesovy metody je udezita relaxace. Usmi relaxovanéhc
vidéni (maji ho nemluirata) je Gzce spojené s &nim relaxaceda a
mysleni.

Pokud nemate vlastni, oblibené rekndianebo mediténi cviky,
vyberte si zdch, které vam dopotujeme. Provagjte pravidelr ty,
které jsou pro vas nejvhogBi a které méte radi. Jaildzité, aby
cviky nebyly povinnosti, ale aby se staljjmnym navykem.

Metoda 4-6-8

Sedréte si pohodld na Zzidli s rovhym ofradlem. MiZe to byt
kieslo, ale ne iffliS meékké. Polozte si chodidla ro¥nna podlaze
(odbornici na relaxaci to oz&gi jako upevgni tela). Dlarg volné
oprete na kolenou vrikkem nahoru, jako byste &nh pomoci prst
piijimat uzdravujici proudy z Vesmiru. iMete jems spojit Sptky
palce a ukazowku, picemz ostatni prsty istanou volné. Je t
univerzalni gesto (mudra) nauky, zahrgci mj. vnitnimu napti
(obr 38, str 104).
Zaviete @i, ale nestlaujte vicka, dychejte nosem zhluboka ta
aby se pohybovalo ilcho a vyplnil hrudnik. P&tejte v
mySlenkach pomalu deyr.

. Zadrzte dech a vzduch v plicich &ftejte do Sesti.



Pcitajic pomalu do osmi, vydechujte zvolna vzduchy.:
Nejdiive vyprazdete kicho, pak hrudnik. DolnEelist mize
volné viset doti. Jde o to, aby svaly nebyly napjaté.
Opakujte cuteni getkrat.

Sérii nadech a vydecli ukortete s¥Senim hlavy a Uplnyn
uvolnénim sval obliceje. Tel' dychejte vold a pizptsobujte
se sugescingfa.

Cvic¢eni provadjte bthem dne, kdyz se citite unaveni, cit

napsti sval pri dlouhé praci v jedné poloze (fap paitate) a
rovrez tehdy, kdyZ jednoduSe citite petiu relaxace a nerbete se
uvolnit vleze, tzn. provad cviceni ozngované jako:

Obecna relaxace

Lehréte si na zada na nif§ mékkou a neprohybajici se matra

nebo valendu. Pod hlavu si dejte mensi phlsta

Zaviete @i a zanéte volnt oddechovat. fedstavte si, ze cel
t¢lo se stavactké, a &zSi, jakoby se stale vic zapadalo

matrace. Pro€te kontakt &la a matrace na kazdém centime
kuze.

Predstavte si, jak se vaSe leva noha sté¥si ta ngkci, jakoby
byla z nékkého olova. Proto ji nefizete zvednout. Postupr
pieneste fedstavu o kkém zavazi na pravou nohu, pak

ruce, nejprve na levou a potom na pravou.

LVnitfnim zrakem*“ pozorujte, jak se perfektnvoliuji svaly
vaSich kowetin, beder a krku. Vnini zrak zaznamenav
rovréZz uvolreni obliceje, obvykle zéatého a velmi
pohyblivého. Dovolte &ce padat olasnym licim. Mate
uvolréné, pouze lehce se dotykajici rty.dTevolnéte okoli @i.

Vase véka se stavajiksi a pod tihou padaji dol

Pozorujte dychani. Zaporite, Ze dychate. Dech se sé
pohybuje tam a zb.



. Pomalu a klida pctitejte nadechy a vydechy. 1 — nadech,
vydech, 3 — nadech, 4 — vydech atd. Li¢isto — nadech, sud
¢islo — vydech.

. Zvolna z&n¢te prodluzovat vydechy tak, aby byly dlouhé
mohutné. Netrapte se nadechem. U tohoto systémhadj/se
vzduch sam snazi dostavat do plic a péitérdol® pronika
hloubsji. Miji plice a dostava se dofibha, i do noh. R
prodlouzeném vydechu nemusime pohybovat hrudnil
pracuje hlava branice.

. Po odpg@itani rekolika desitek, kdy dech Z@ma zit vlastnim
Zivotem, niizete zanechat paani. Klidre bez napinani sval
otevete @i a ukortete relaxaci. Snazte se udrzet stav pin:
uvolreéni svah co nejdéle. Zapamatujte si ho.

Nekolik takovych relaxaci vasiteswdéi o tom, co znamen
uvolréni a odreagovani a jak she oddaluje vSedni starosti.

Meditace volného dychani
(podle Deepaka Chopry)

Sedréte si pohodld s rukama podéléla nebo na kolenou
Zaviete @i a zanéte dychat zlehka a voin Soustedte se na
dychani. Vnimejte, jak vzduch vchazi nosem a stiéia do plic.
Nedychejte filiS zhluboka a nezadrzujte dech. Dychejte norgha
Béhem vydechu pozorujte, jak vzduch lehce vytékdzmsem.

Nedilejte nic nasilim. Dech je uvainy a vaSe pozornost h
meékce nasleduje jako listi pohybujici se vétru. Kdyz se dect
uvolni, winte ho je&t lehtim. Nevynucujte si to, ale kdyz ucitite, .
dech chce byt #i¢i a lelei, dovolte mu to. Pokud vam &#& schazet
dech, netrapte se. Znamena to, Zggimtjete vice vzduchu a Ze
z&inaji uvohovat hluboké stresy nebo nutite dychani, aby &
lehci, nez samo vyZzaduje. i@ se k rytmu dychani, se kterym
vase ¢&lo citi pohodIg.



nadech vydech

[ Obr 14 |
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Timto zmisobem dychejte dvaz @t minut, ale nesledujtéas a
dovolte, aby hdidila poteba &la a mozku.

Pokud se soustd’ujete na dychani, dostavate se higulio
relaxace. MySleni sefipozenym zg@isobem uklidni. Citite to? Poku
ano, pravépodobré jste pocitili kolik okamziki absolutniho
uklidnéni, které jste ani nezpozorovali. Pokud 2é&my hledate ticho,
jen stzi se projevi, ale pokud uva@m dychate, pocujete mensi
chaos myslenek a ztracite pojertase. To je dobry signal.

Spolu s pravidelnym meditovanim pocititéitpk energie a
vitality, ktery se uvaiuje z hlubSich vrstev nervové soustavy. Je
hluboka promina. Rinese vam skut@ou explozi energie.

Pranické dychani (iiplné)

Zaujmgte pohodinou polohu vseédvleze nebo vestoje. Uvaite
celé tlo. Polozte jemé& dlarg na uvolgném, napti zbaveném
biichu €sné pod Zebrovymi oblouky. Vyprazdte kricho a plice od
vzduchu a #kolikrat se nadechite, abyste ucitili pruznostiioha.
Ted zanéte vtahovat vzduch nosem a &mjte ho do HKcha.



Vnimejte, jak se dlahzvedaji, a celéiizho je vyplréné vzduchem.
KdyZ pocitite, Ze je zcela vypné, snérujte vzduch do hrudniku
zainéte ho prudce vydechovat nosem se gwish. Vnimejte, jak se
dlarg priblizuji k panvi s postupnym smigdvanim licha.

Ted’ se hluboce nadectie, mrkejte pitom vicky a predstavte si,
Ze rovrez i se Wastni vtahovani vzduchu a ozdravné Zzivc
energie prany do hloubila. Nechejte vzduch, ktery opousti klesaj
biicho a hrudnik, dostat sdiwydechu ven nosem a jakobyima.
Takto rytmicky dychejte dy tii minuty (ne déle!) a pocitite hlubok
klid a rostouci silu v &ch. Dostane se do nich vice vlhko
oc¢ist'ujici aeni koule.

Choa Kok Sui, autor nejpopul&gi knihy o pranickém
uzdravovani, dopotwije fi rytmy dychani:

. hluboké dychani s kratkym zadrZzenim dechu (po awloou k
vysloveni¢isla 1 v myslenkéch),

. metodu 7-1-7-1 (pomaly nadech sc¢fg@nim do 7, zadrzen
vzduchu v plicich na 1, vydech s¢dtdnim do 7 a znovt
zadrzeni dychani na 1),

. metodu 6-3-6-3 (nadech sdianim do 6, zadrZeni dechu do
vydech do 6, zadrzeni dechu do 3).

Zjistéte, které tempo vam vyhovuije.

Pranické dychani posilujeéld bioenergii tak, Ze rozény aury se
ZVvétSuji 0 100% a vice. Prospivdéiu a dokonale likviduje psychicka
nagiti a stresy. S jeho pomoci Ize relaxovat v libogottenni do,
ve stavech radleni a unavy. Provagte ho rano, po probuzeni
odpoledne po navratu z prace (nejlépe vleze na tpadlloZce, nap
na koberci se srolovanou dekou neboifidpmekkym polStdkem
pod krkem). Zopakované #er, zejména po davce dlouhy
krouZzivych pohyld (popis cvéeni na str. 57), usnadni usinani.



Cviceni posilujici srdce a nervovou soustavu

Podrazdnym, neurotickym, stresovanym osobam a zejm
osobam pocujicim bolesti v okoli srdce dopatujeme pravidelné
jogoveé cvteni, které doportoval otec Andrzej Czeslaw Klimuszk
znamy polsky bylinké&a grirodni terapeut.

Vstaite z postele ihned po probuzeni. Gate okno a dale
vyvétrejte pokoj. Sviékéte si pyZzamo, oblge cvicebni kalhoty nebc
tricko. Postavte se na koberec, pokud je to moZzZfiéptpweném
nebo alespopooteveném oki. Sousted’te se a v duchu geknste:

Chci pomoci tohoto cyeni vyle€it nervozitu, srdéni potiZze, chci
zlepSit suj zrak. Ode dneSka sectadm leit.

Postavte se do pozoru. Nenapinejte svaly. Rucettspuii,
nohy postavte jednu vedle druhé tak, aby chodidleolana byla
spojena. Sbalte ¢pti, ale nezatinejte je. Energickym, volny
krouzivym pohybem jfeneste @sti nad hlavu, dale je pomal
priblizte k solg a poloZte pravougst na levé na vrcholu hlavy. de
zanéte nosem nasavat vzduch az k hranicim moznostrz#&atio v
plicich a pitom v mysSlenkach potejte od 1 do 16. Po odpitani
zanéte asty pipravenymi jakoby k piskani pomalu vypaotis
vzduch z plic az do vyprazéni. Sokasreé pomalu uvatujte pisti v
hlubokém pedklonu s rukama vysunutymiga sebe.

Narovnejte se, odgaoite nékolik sekund, volg dychejte a celé
cvi¢eni opakujte podruhé a peti. Vra'te se do postelefifryjte se,
jestli je vam zima a 5 minut lezte v naprostém kigl uvol@nymi
svaly a snazte se na nic nemyslet. Teprve paketa gistoupit k
obvyklé ranniinnosti — cvéeni, hygieg atd.

Pokud mateas, v posteli relaxujte, ale neni to nezbytné.



Nepanikdte, kdyZ na peatku nedokazete udrzet v plicich vzdu
az do 16. Natite se to s postupnym ¢@nim. Z¥tSi se Vam objerr
plic a zdokonalit€innost dychacich sval

Toto cvieni okysléuje srdce, vyrazh posiluje nervovou
soustavu, odsttaje fadu psychosomatickych nemoci, tzn. nemc
které maji kdeny v psychice. K& Klimuszko tvrdil, Ze uz po dese
dnech cuieni se vraci chiuk praci a Zivotu. Bznivym zpisobem
ovliviiuje rovréz ostrost vidni.

Mandala zraku

Ve staroeké Indii uz 2000 let p. n. 1. bylo vzdjemné spoj
mysleni a zraku znamé a vazené, coz dokladaji rhandaieny
pohled po dobu 3-7 minut na centralni bod nami emédmandaly
(obr. 15)relaxuje sotasré mysleni a 6i. Stejna struktura s#lych a
tmavych ploch seipd @&ima objevuje Bhem pravidelného sléni
oci, tzn. solarizace, ktera je popsana v nasledkgipitole.



Obr.15




Zakladni cviky

Tuto ¢ast si pectéte pelivé a beze sfzhu. Nez pistoupite ke
cviceni, zkuste si cviky v klidu naasit, zopakovat tyéasti, které se
vam zdaji neftzsi, abyste si je dob zapamatovali.

Nami dopordena sestava jeuznoroda a bohatd. Proéii
vSechna cwieni neni jednoduché, anéeiné. Trénink zraku by &h
relaxovat a ne stresovat. Dopéugeme proto vybrat jedno hlavr
cviceni na dany den.r@dchozi veéer je dobré podrokinnastudovat
popis cvteni, ged usnutim ho zvizualizovat, tzn. provést
mysSlenkach, abyste nasledujici den rano mohdittvez zdrzeni.

A jeS& néco. Ve skuteénosti jsme se nesetkali sipadem, kdy by
relaxace 6 nékomu uskodila, ale znovu dopémjeme pedem
zkonzultovat cueni s @nim |ék&em.

Stoupenci Batesovy metody majizné nazory na to, jestli aii
s brylemi nebo s kontaktnimiockami. My ponechavame volb
cvicicim, &koliv se domnivame, Ze pokud ma trénink vést kmid
bez bryli, je vhodné je Z# odkladat alespona dobu cuieni.

Zakryvani (palming)

Priroda naprogramovala ¢o pro praci v fiznych r@&nich
obdobich, @ ruzné intenzité swtla a tizném dopadu slukgmich
paprski. Tento Uhel se émi spolu s otéenim Zend kolem své osy.

Moderni ¢lovek, ktery nuti ¢ k mnohahodinové praci ip
umeélém osétleni (nengnici se intenzita a Uhel dopadw®inych
paprski), je vede k praci protiffrod, coz se samadejme zaporr
projevuje v jejich funkci. Dr. Wiliam Bates byl tesia. Dolie wdél,
Ze pokrok nelze zabrzdit, ale naopak lze viitveestavu cuieni,
kterd alespb casténé nahradi firozenou zminu intenzity sytla.

Uz davno bylo zji&no, Ze zakryvani @ vhodré polozenymi
dlarémi pasobi na zrak uklisujicim &inkem. Problém je v tom, ab
o¢i byly zakryté tak, aby se do nich nedostal i nejgiesytelny



paprsek. Proto dokud nebudete mit bryle &phyiazujici s¥tlo,

s

bude nejdlezitéjSi vhodna poloha dlani, kterymi se zakryvdiji o

Sedrtte si ke stolu, ofete pohodla lokty o desku stolu. Zade
krk a hlava tvéi pifimku. Pokud se vam pdaifmZeni dlani na
o¢i nepodai udrzet tuto fimku, podlozZte si lokty jednou neh
nékolika knihami, gipadreé polSt&em (obr. 16).

PoloZte dlaa jednu na druhou tak, aby ftly pravy uhel.
Lehce vkleslé & tvori spolu s pilehajicimi palci ®co, co
piipomin& dva spojené ,kasy".

.KoSi¢ky" priloZte na obkej tak, aby se doth otewenych pod
dlarémi nedostalo sitlo a aby bylo mozno mrkat. Dosahne
toho, kdyZ dotykajici se keny malékt oprete o kden nosu a
spojené ukazov&y polozite doprosedcela. Spodnéasti dlani
jsou ogFeny o licni kosti.

Pole vidni, v disledku napti v o¢ni kouli a s tim spojenyn
psychickym nagim, mize byt zpoatku vyplrené Sedymi
mraky. Mohou se rowI objevovat s#tlé prouzky, barevné
mihotani aj. Spolu s dosazenim Uplného u&oinasi tyto
z&zitky zmizi.

Nenu'te se nasilim k docileni absolutniho temna. Ustelrse,
sousted’'te se zejména na uvelm krku, beder, svalobliceje a
zejména okoli & a vicek, kterd by rla volre klesat.

Dovolte @&im bloudit véerném prazdnu. Pokud vidite barev
skvrny, s¥tlé tecky nebo carky, nezoufejte aipneste celoL
pozornost na dychani, zejména na vydech. Jde ahyste
nezadrzovali zbytek vzduchu v plicich. drejte Kklidre

nadechy a vydechy od jedné do desetid. zp



oci se nachazeji uprostred dlani

e

/
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spravna poloha nespravna poloha
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. Pokazdé, kdyz se vaSe pozornost dedst na ®jakou
mysSlenku nebo vizi, sieknéte: Vzdaluji se od této myslenky
ponduji se v ijemné, hluboké temnét.

. Po rekolika pokusech qasto uz po prvnim) se pocit i
temna dostavi sam a bude znamenat Uplnou relaxaci.

. Pred otevenim @i (cvi¢eni palmingu by rlo trvat od 2 do 10
minut), si zapamatujte stav celkového uvolncsi a uklidreni
védomi.Cim déle po otefeni a&i udrzite stav relaxace, tim dé
bude vas zrak zadsny.

Pri otevirani @i se podivejte na ipdnety, které se fed
zahajenim cwieni nachazely na hranici ostréhoand Uvidite je te’



mnohem [épe nezipdtim. Barvy budou Z¥Si, obrysy vyrazgsi.

Toto je novy zfisob ozivovani &, ke kterému musite neusta
smefovat, protoZe pouze uvainé oko je schopné Wt oste a
vyrazre a nejlepSimi ptvodci oka na této ceste Usnmév a pocit
Uplného uvolani.

Oci zakryvejte pi pocitech Unavy, kdyz zZénate Hire vidét, kdyz
se objevuji bolesti®, paleni, slzeni atd.

Palming je nejdinn¢jSim ze znamych Zgohi odpainku pro
unavené 8. Dvé opakovani zakryvani a kratka sldnékoupel @i
(solarizace) umaiuiji dvojnasobi prodlouzit dobu praceipcteni,
psani, u péitace. Dovoluji rovez dlouhé sledovani televize (cc
nedopordujeme), bez nadénneho petizeni nebo poskozentio

| jedna minuta palminguimasi &im uvolreni, a
= proto byste je @i v praibéhu dne zakryvat pokazde
kdyz zjistite Unavu nebo zhorSeni &ndl
Pouze absolutni odstram swtla davd ¢im moznost odpsinku.
V prab¢hu palmingu opakujtediu:
KaZzdou chvili jsou mojecbvice uvol@né, mij zrak se zlepSuje
vidim lépe a vyrazj...

V prab¢hu palmingu nmzZete:

»  soustedit se na dychani a pozorovat své mySlenky. V
doke oci volné bloudi, tzn. podédone se uvohuji od nagti;

. odpaivat a v myslenkach ségnaset do mist vlastnihoés,
kde se citite uvolmi a $astni;

*  vizualizovat zrak sokola — vznaSite se nadtewm a vidite
nejmensi detaily krajiny;

e vracet se v myslenkach do doby, kdy jstélinaelmi dobry
zrak (tato metoda se nazyva represing, coZ cagegpanit’
téla);

o Jestli se vam v fibéhu palmingu bude chtit spat, nebojuijte
tim, zdimnuti je jednim z nejzdr&jsich druti odpainku.

Palming, jako kazdé naSe dopé&muané cuieni, cvite pouze do
momentu Unavy. NEete cwtit mnohem kratSi dobu, nez va



doporikujeme. \&ite, Ze trénink & je maximalnim uvolénim a
odpatinkem.

Cerny mravenec

Pokud ma w#kdo problémy s vyvolanim obrazgerni ped
zawenymi vicky, miaZze pouzitternou pohadku. & si mize vytvdit
sam nebo vyuzit nasi nabidku:

Predstavte sterného mravence, kteryijl domi cernym autem,
otevel byt cernym kltem, veSel doterné pedsir, svlékl cerny
kabatek a pak se v jeésterngjSim pokoji svlékl z¢erného kostymu
¢ernych botcernych putioch ac¢erného spodniho pradla. VeSel
cerné koupelny, vykoupal secerné vod, utiel secernym rinikem
a oblékl sicerné pyzamo. Pak pomalu veSeld@oné loznice, lehl s
na nmekkou cernou postel, ustlanaternym povl€enim, vypnukerné
swtlo a usnul v nejhlubSi temniptakd na si#te existuje...

Cerné pohadky, které pomahaji relaxovat sou nahrané n:
kazetach a Ize je koupit pro usnadncviceni palmingu a relaxac
pii zvucich gijemné hudby.

Slunecni koupel (solarizace)

Cilem cviku je oz#eni a rozetati i, aktivace bu#k sitnice
citivych na s¥tlo, oziveni a uvoléni vSech tkani oka a navi
odstragni nebo sniZzeni hranice&loplachosti.

. Sedréte si pohodld v kiesle nebo na lehatku okdjem ke
slunci.

. Snazte se uvolnit.

. Zaviete pomalu & afid’te se pocitem aSujiciho se tepla ¢
swtla tak, abyste ohilej nat@ili ke slunci, zaklagjic hlavu
dozadu.



Obr.17
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Béhem celého c¥eni neotvirejte &.

Pohybujte hlavou napravo a nalevo a prejt@dmalé pohyby
(obr. 17).Délejte je volreé a lehce a snazte se udrzet ef
uvolnéni svah, zejména svalobliceje, krku a ramen.

Vicka jsou velmi &Zka, klesaji a éni koule gipominaji
kapky vody, volg plovouci v @nich dilcich.

Po celou dobu solarizace pohybujte béerpSeni a pomalt
hlavou tak, jako byste &emu odporovali. Jde o to, ak
piinosné dinky slune&né koupele mohla vyuZit kazd#st
sitnice. Pohybujte hlavou pomalu a fieg intenzivig, aby
nevzniklo napti svali krku

a ramen. Blejte to tak dlouho, dokud se cititdjpmre. Prvni
pocity Unavy jsou signalem, Ze jelba perusit slugni.
Spuste hlavu dal. Pomalu otekete @i, zamrkejte Wiky a
zistaite jeS€ chvili v klidné, uvolgné poloze.



. Pak se vréte k palmingu, tzn. k vySe popsanému zakryvan
oci.

Palming by ndl trvat dvakrat déle nez solarizac

Diky dezinfeknim vlastnostem sludaych paprsi pasobi tento
druh oza@ovani I€ivé na zasgty vicek a spojivek, odstiaje nagti
ocni koule, pecitlivélost na s¥tlo a swtloplachost. Odstrauje
negiznivé reakce (mhdeni @i a svrasovani obdi) a umo#uje
obejit se bez sluaich bryli, které dr. Bates povaZzoval za zbgte

Solarizaci by mily nejcasgji cvic¢it, po konzultaci s Iékaem,
osoby nemocné na glaukom &nd zakal, protoze sludei paprsky
dolie pisobi na tkA o¢ni bulvy a zpomaluji vyvojéchto chorob.
Doporwtovana je rovéZ pro osoby se Silhanim, protoze stabiliz
nervovy systém, sniZuje hladinuéteplachosti a povzbuzuje Wdi
obéma aima.

Optimalni davka solarizace ¢&k se pohybuje kolem 5 minu
Cvicte nejmen trikrat v prabéhu dne.

Ve dnech bez slunce Ize pro solarizaci vyuzit math60 W
Zarovku umisinou ve vzdalenosti 1 m. Lze rasinvyuzit mentalni
solarizaci, tzn. vizualizovatigobeni slun&nich paprsk. Po dvou
tydnech cuweni se opath Ize divat bez zakryvanicb a bez
slunenich bryli na vychod a zapad slunce. To je vhodat gi
kazdé pilezitosti.

pamatilt?

. Kdyz vychéazite z tmavé mistnosti na slunce, migtp jate
mhouili o¢i, privyknéte je na sitlo.

. Cvicte vzdy po dlouhéndteni, praci pi pocitaci a rovréz po
psychické Uuna& Vecer vyuzivejte zarovku nebo prowvie
mentalni solarizaci.

. Po kazdé solarizaci aite palming dvakrat déle ne
solarizaci.



Oko miluje pohyb

Jednim z dlezitych aspekt vidéni je pohyb. Zdravé @ jsou
stale v pohybu, pozoruji,300 nasleduji, srovnavajCim ¢astji a
snaduji se pohybuiji, tim je zrak lepSi.

Pohyb @i délime na velky, kdyZ se soisf’ujeme na fednety v
poli naSeho periferniho (bBoiho) vidni, a skokovy, kdyZz okc
srovnava tmave a sté, daleké a blizké, ostrohranné a zaobl
body a kdyz identifikuje jednotlivé barvyidtim druhem pohybu je
mikroskopicky pohyb, kdyZz se divame na velmi maitédpity a
body. Aktivuje jednotlivé biky sitnice a je ozr@van jako
mikropohyb.

Pohyby oka d&ime dale na kontrolované a nekontrolované
témi prvnimi se setkavame tehdy, kdy&doeme pienasSime pohled :
mista na misto, z bodu na bod. Nekontrolované pphjgou
automatické, bezaasti wdomi.

Oba druhy pohybu jsou vzajegriesné propojené. Jakékoli
anomalie v jednom z pohgbautomaticky zpsobuji postiZzeni
druhého. Proto se objevuje g#dpv ocni kouli, které postupn
zesiluje, pokud neni porucha ¥id odstragna.

Abychom gedesli napti nebo odstranili jeho nasledky, &te
cvicit nékteré z nasledujicich aieni.

Krajina za oknem

Pri jizd¢ vlakem, autem, tramvaji atd. (pokudriddte) vyuZzijte
¢as na trénink zraku. Snazte se sledovatihgjdvSechno, co je
daleko, nacéfe horizontu nebo na hranici wgi. Pak pesouvejte
zrak na objekty bliz8i. Zpozorujete, Ze to, co @ello, proplouva
pied @&ima pomaleji a to, co je blizSi, se pohybuje bleskaryto
obrazy registrujte pouze pohybengi.oDavejte si pozor, abyst
nepretizili svaly @i.

Ve druhé etap cviceni se snazte sledovat vyhled za sklem n
o¢ima, ale jakoby celou hlavou, kterou pohybujte Zdhajicimi
prednmety. Takovy pohyb énich kouli a krku uvdiuje svaly krku a
ramen a satasré zbavuje psychického négp. | v pripack, kdy jste



ve stresu, finaSi toto jednoduché &éni Ulevu, zejména kdy
spojite pozorovani s hlubokym dychanim. Jednotazazavete @i a
provadijte cviceni v gredstavach.

Nezapominejte na sugestivriiepaseni zraku na to, co se nach
v bezprogstednim sousedstvi koleji nebo cesty, inaga rychle se
pohybujici telefonni sloupy. Jaildzité, aby se @ a hlava neustale
pohybovaly. Cuite tak dlouho, dokud si plynuly pohyb hlavy & «
nevzijete. Nesoustd'te se pouze na to, co vidite na levé nebo
pravé stra#, ale nente snér divani, divejte se jednou levym
podruhé pravym oknem. Nezapominejte na uuudn hluboké
dychéni.

Zadni okno pro kratkozraké

Cvi¢eni dopordujeme zejména osobam trpicim kratkozrako
protoze zlepSuje akomodaci oka (schopnost ostréghimivna fizné
vzdalenosti).

Pri jizde v aut vedle fidice nebo vzadu by é&h kratkozraky
¢lovék sledovat vzdalujici se lidi nebdauintty. Je teba se otiit
dozadu (oblibena polohatilv aut) a sledovat lidi neborpdnty,
ktefi se objevujidsné za autem tak dlouho, az zmizi ze zorného p
Pozorujte, jak se #mi s postupujici vzdalenosti auta jejich velikost

Pozorujte uvolané. Cvicici by se nerd vysilovat, aby vidl
detailré, oste a precizé. Ma zrako¥¢ hodnotit a nemusiipsré
sledovat. Jeféba pamatovat na plynulé dychardaaté mrkani, ktere
je nejlepSim zfisobem uvolani ogi.

Predni okno pro dalekozraké

Dalekozraci lidé &aji stejny cvik, ale opaé. Divaji se pednim
sklem v awt. Vybiraji si gedn®t nebo osobu daleko na horizontu.
poli ostrého vidni a nespousfi z ni zrak az do momentu, kdyz
auto miji. Nezapominajiffpom na mrkani wiek a dychani.

VySe popsana c¥eni umoauji rozsfit hranice ostrého vighi.

Existuje mnoho variant¢thto cvieni. Mizete je dlat, i kdyz
neméate auto nebo nikam nejedete. Pokud stojitdiciadalekozraky
.<doprovazi* gijizdgjici a mijejici ho auta a kratkozraky je zrake
,<odprovazi“ na hranici viéhi.



Kdyz oko ,,utika” (silhdni)

VySe uvedena c¥eni jsou vhodna i pro Silhajici osoby. Poc
vady zraku si vyberou #gob cvieni. Vyborné vysledky se dosaht
pii sledovani pedntta botnim oknem auta. C¥ime ve smiru
opaném k ,utikani* oka.

Pfi Silhani je obraz z centradiniho pole
vidéni pravého oka prenasen do levé
polokoule mozku a z levého do pravé.
Nacpak z periferni ¢asti sitnice se z le-
vého oka dostavd do levé polokoule
a z pravého do pravé.

Zkracen/ nékterého ze svall vyvolava
zvy$ené psychické napéti nebo pfe-
citlivélost na svétlo. Jedno oko zaéina
"utikat" a do mozku prenasi jen obraz
2 periferniho pole vidéni a omezuje tak
negativni viemy.

Cilem terapie je povzbuzeni vidéni ohéma
ocima pomoci likvidace psychického a fy-
zického napéti.

[ N
| Obr. 18

Zacnéte vzdalenymi fedntty, sledujte slabSim okem (sHgi je
zakryté), jak pomalu proplouvaji kolem autasto mrkejte, dychejt
zpozorujete, Ze se pohybuji tak rychle, Ze je k&kd sledovat.
Postupg se vraite ke sledovani vzdalenychreplméti. Neustéle
dbejte na to, aby bylo aténi @gijemné a bez n&g.

Jednou zatas zavete @&i a odp@ivejte, dokud se neuklidn
vnitini pohyb ped aima.



Jedné z matek, kter4 se objevila u Sergeje s Blstjnem, ktery
mel podstoupit operaci Silhani, bylo dopdemo pra¢ toto cviceni,
obohacené solarizaci a palmingendh&m jizdy n&l chlapec péitat
zvirata za boénim sklem (kravy, psy, kiky, slepice atd.), coZ neby
problém, protoZe rodina bydlela na vesnici. Matk&ryvala dikti
dohre vidici oko, aby byl trénink zaffen na meé# funkéni oko. Hry
se (astnila cela rodina. Saifilo se, kdo nap#itq vice zufat.
Staily dva tydny takové hry, aby Silhanfgstalo byt problémem.

Tajemstvi &chto cvieni je jednoduché. Vychazi ze staré prav
Ze veSkery pohyb ipje zdravi a vyvoji a isobi pozitivRk na
psychiku.

Pohyblivost je firozenou vlastnosti mladi. Neih by na to
zapominat lidé ve&ku, kdy pohyblivost pestava byt firozena a uz
neni spontanni. V tomto obdobi Zivota je ipba se k pohybt
vyprovokovat, vyhledavat takové zajmy a kikyi, které dostavaiji
¢lovéka ze stagnace a nedostatku pohybuielmtneustale pozorov:
swt, doprovazet zrakem vSechno, co se objevuje vérorpoli a
nezapominat, Ze hlava byla nasledovat ®.

Lidé z Vychodurikaji, Ze starnuti organismu zavisi v mensten
na Wku a ve ¥tSi na strnulostiéta, védomi a zraku. Maji pravdu.

Pohyb oci skokem - kresleni nosem

Abychom vyrazg zaregistrovali pedmet, abychom srovnaval
nag. velké-malé, vkleslé-vyduté, ostrohranné-zaobletr@ave-
swtlé, musi oko dlat mnozstvi skok Pokud pozorujeme kazd
predmit, na ktery srfujeme zrak, i bychom se snazit o plynul
pohyb @nich kouli. Snazit se, aby zrak ,neposkakoval“ jgho
roz¢ileni nebo podrazahi, ale aby se volnpirenasel z fednttu na
predmnt, ze tvaru na tvar.

Nawime se to nap divanim se na osobu stojided nami, jejiz
postavu a obtiej ,obkreslime* tak, jakoby nas nos byl niakym
Stétcem. Pohyb musi byt lehky, plynuly a t&nhmeviditelny.

Muzete si pedstavit a ,kreslit* nosem poloZenou oghku, velky
houslovy kI (z&néte ,kreslit* od stedu smdrem ven a z§t ke



stredu), dvojit statenou spiralu nebo ulitu Snekati Bomto kresleni
spojeném s vizualizaci, jeilézité, aby kreslené obrazce bylkepré
a detailg ,viditelné“ (obr. 19).

Takto nejen trénujete zrak, ale \nit se uklidiujete, uvoiujete,
dovolujete, aby vas opustilo r&keni.

Obkreslete oéima nékolikrat jeden z obrazki
s pfesnym rozliSenim hranice mezi Cernym
a bilym. Soustfed'te se na uvolnéné dychani
a uvolnéni svald oéi a obliceje.

Opakujte cvik stfidavé se zavienymi a otev-
fenymi ogima dokud se nebudete divat bez
namahy.

Obr. 19 I




Listi ve vétru

Casty kontakt s firodou méa neobvykle ifznivy vliv na cely
organismus, a proto je v mnoha zemichieden zvlastnimi ritualy
Napr. Japonci na j& chodi s celou rodinou prohlizet kvetot
visniové stromy. Pozoruji pohyby plditkve wtru, obdivuji krasu
prirody, odp@ivaji a sodasré u¢i o¢i pozorovat st a ne ho pouze
opraSovat zrakem, jak to obvyklél@me my.

Kazdy pobyt mimo dm na ulici, v parku nebo v lesedieme
vyuzit pro trénink zraku a navykéiona pohyb. Zde je gkolik
doporieni:

. Po dobu 5-10 sekund pozorujte mikrovibrace listuwiu.
Sledujte pohybujici se list pouze zrakem nebo pojglcelou
hlavou.

. Kratce pozorujte padani lisze stromu na zem. Doprovaze,
je zrakem nebo celou hlavou. NejlepSim obdobinopzm.

* Jednou z&as provadjte modifikovanou solarizaci. Postavte
pod strom, pes jehoz korunu sérem Kk vam prosvitaji
zablesky slunce. Z#gte @i a dovolte, aby si slugai paprsky
na nich pohravaly. Ukdmte cvEeni zakryvanim &
(palmingem).

Odlesky vody

K tréninku zraku Ize vyuzit pobyt u vody. Pozorovadrazenych
slune&nich paprsk na pohybujici se vad odlesky, mihotani, hr:
barev vodni in¢ zpasobuje, Ze & se gizpusobuji rytmu pirody.
Tento druh vibraci aktivuje lily sitnice. Krond toho Sum vody
uklidnuje, ztiSuje ¥domi, relaxuje.



Mikropohyby oci

Pohyby tohoto typu, tzn. minimalni aini oeni koule, které jsou
nepostehnutelné i pro velmi bystrého postranniho pozaelea
piinaseji odpoinek jednotlivym biikdm sitnice. Ui pii tom
pozorovat a podrokinsegregovat informace.

Mikropohyby @i dovoluji zachytit velmi malé fjpdnety a
souwasrt wi prechazet od globalniho, strategického myslen
mysleni vice preciznimu a konkrétnimu. Lidé,rkidastni ol tyto
schopnosti, dosahuji v kratkérase velkych Zivotnich a pracovnic
aspEcha.

Tento druh pohybu, stajnako i zpisob mysleni Ize natrénovat.

Blahodar® pasobi hra s velmi malymirpdn®ty. Tato pravda je
v celé své krase obsazena v poha@c@opelce.Divka, donucene
zlou macechou fgbirat drobna zroka, se natila G¢inn¢, presré
myslet a postupovat. Pokud budeme totdedpostiovat, nenili
bychom davat &em pouze velké, honosné tkg. Poditné je nap.
spole&né sledovani zivota v mravenisti.

Dospgli lidé mohou trénovat mikrovighi prejizdénim zrakem
nad a podadky pismen v segiinebo knizce. Nejlepsi je, kdyz jsc
psané nebo ti&é drobnymi pismenky. Pouze ve stavu Upln
uvolréni jsou @i schopny provégt tyto mikropohyby. VeSkere
napsti tuto schopnost rusi. Probihajictima po carach tisku
objevujeme takové moznosti naSeho zraku, o jejekigtenci jsme
newdeli.

Nemeli bychom zapominat, Ze oko miluje pohyb, Ze ndas
musi srovnavat, hodnotit, zajimat se éca Pak nas nebud
udivovat, Ze lidé pohyblivi a aktivni mivajitidka problémy se
zrakem.

Mrkani

Jednim ze zakladnich privkspravné funkce zraku je mrkar
Tento reflex poskytuje @®m odpa@inek, pravidelg je zviRtuje a
dezinfikuje, roznasejic po povrch&rd koule povlak slz nezbytn
pro dobrou funkci zraku.



ZhorSovani zraku Zpsobuje roviiZz poruchy v pravidelné funkc
vicek. Objevuje se n&f kolem a@i. Zlozvykem je mhoteni @i
nebo jejich vyvalovani.

Dobrou ilezitosti k natrénovani pravidelného a spravn
mrkéni je¢teni knizky. Zdinejte ¢ist mrknutim véky pri kazdém
pismenu na prvnich 5f¥adcich¢teného textu. Lehce zpozorujete,
po kazdém mrknuti jsou pismenka fegi. Cvieni opakujte ne
pocatku ¢teni knizky tak dlouho, az &Zaetecasto, samovokmrkat
otima. Tehdy pejdkte postupd na mrkani @ kazdé carce a
pamatujte, Ze ijp kazdém odstavci jeréba na chvili odtrhnout zra
od ¢teného textu a podivat se do prostoru. Maksgavky pi éteni
pusobi @iznivé nejen na zrak, ale rovh na porozuréni a osvojeni
textu.

Jinou filezitosti ke zlepSeni pohyblivosti éek je prochazka
béhem které Ize ,p&tat* mrknutim dlazbu chodniku. fiPtomto
cviceni by se réla objevit iluze, Ze se dlazba skokem nasouva sa
Mrknutim Ize roviz ,pocitat” stromy, auta, mijejici lidi aj.

Bazilisek

Déti uéime rychle mrkat éhem her. Mize to byt nap hra na
baziliska:

Sedrite si pohodid naproti diéti. Budete stidaw zavirat a
otvirat @i tak, abyste nevifli oteviené @i partnera. Jer¢ba proto
2ulovit“ zrakem moment otviranidd u osoby sedici naproti a v tom
momentu rychle zdit vlastni véka. Osoba nachytana s aterryma

od¢ima se stava baziliSkem a dava fant.

@i Vicka by nEla byt neustale maximainuvolrena,
musi volrg klesat a zvedat se. Zejména spodikwi
nemize byt napjaté aipnhourené, naopak horni by do lehce
piikryvat horni okraj Blimy a rohovky.




Hry

Kazda prace, kterouc¢tme v dobré nélag s usmvem a
uvolrénymi svaly, pindsi lepSi vysledky. Rov#é cviceni zraku by
nentlo byt donucenim, ale druhem hry poskytujicim aiipek.

Mnoho cvieni, ktera jsme popsali vySe, lze prostagako
doplntk — na prochazce, u vody, fip sledovani televize
Doporwujeme vymyslet si vlastni hry. Zasada je jednoducktéa
maji byt co nejasgji v pohybu, ale uvoléné, zbavené nap. Nuda
a monotoénnost négji zdravi a dobrému widi. V mnoha pipadech
stati pohyblivost @énich kouli,éasté mrkani ¥ky, zakryvani ¢i a
hluboké, relaxujici dychéni, abychom ziskali vy&aztepSeni zraku
Tomu pomaha rowz:

Karta OM

v~

aktivnim, wdomém fisobeni. Cilem cé¢eni je povzbuzeni Zlut
skvrny, tzn. zlepSeni tzv. centralni fixace — satughi nejostejSiho
vidéni bodu, na ktery se divame Zlutou skvrnou.

. Divejte se na t&ku nad mdsicem v hornicasti karty az do
momentu, ve kterém se kolemsho objevi jas a samotn&’ka
bude vypadat mnohem tmavSi. Séedte pozornost ne
rytmické nadechy a vydechy.

. Posilujte fisobeni cuwieni wtou:

Vzdy vidim ogtji a vyrazmji, kdyz jsou moje & soustedné a
uvolrené.

. Preneste pohled na hranwsice a ,pohoupejte” ho do prava
do leva, ukazujic nosem na bod, kde se divéji Wvolnéte
svaly krku.

. Obra’te pozornost na to, Zést, na kterou se divatederrgjsi
nez ostatni. Na kazdém konci obrazce Kidmtkce zamrkejte
vicky a hluboce vydechite, abyste uvolnilio od najgti.



Posilujte @inky cviceni touto ¥tou:

Pokud vidim takovy maly Usek /@gt, vidim mnohem lépe
celou kartu. Citim se uvalne, vidim oste a vyraza.

Proberte timto zZjsobem celou kartu OM &te aii divat se bez
vysileni. Kdyz @i spolu se Sgkou nosu ,kresli“caru doti,

vydechrte, a kdyZz putuji nahoru nadec¢hm se. B kazdém
nadechu a vydechu mréte mekce vicky, nejmér dvakrat,
abyste navykli & plynulému pohybu a abyste se zba\
navyku na bezmyslenkovité hked na jeden bod.



Pismena

Vyberte si libovolné pismeno z nejvysatdy na strance, ktera s
nachazi na konci knizky. Pozérse na ni podivejte a iqrlsta¢
¢ernou barvou pomoci dlouhého tenkéhicg umisiného na konci
nosu ,vykreslete* obrysy tohoto pismena. Dale ,uyiste“ bilé
pozadi na bilo, z#&ete @i a privolejte obraz tohoto pismena r
obrazovce fedstavivosti. Zopakujte celé ¢eni reékolikrat.
Zpozorujete, Ze pismeno je vyrdgnviditelné, kdyz oko neni
vysilené.

Diky zapamatovani obrazu pismena, uvidite vyazsismeno v
nizsimiadku.

Opakujte cwieni s dalSimfadami pismen, ale ne s vice nigrti
najednou, abyste nevyvolali Unavu a &éap

Cernd snéhovd vlocka

Umistte tibetskou kartu pro cs@ni (obr. 21), kterou jsme
nazvali ¢erna sghova viaka, ve vzdalenosti dvou centimietod
konce nosu. Spka nosu by se 8 nachazet naproti &tého kruhu
obklopujiciho malikou te&ku uprosted obrazku. Obkresletefima
¢lenity obrys celé ,vioeky" a soustedte pozornost na uvadni oci a
na nadech-vydech u kazdého zubu. Jestli ucititei ppmojevy Unavy
(nezavisle na tom, kolikéasti viaky jste obkreslili) provéte
palming a vykejte az na Uplné uvaini a odpdinuti ogi. Po case
zjistite, Ze dokazete obkreslit celou &#a bez vysileni a stav vaSic
oc¢i bude viditelg lepSi. Prodlouzi séascetby bez anavy.

Pri cviceni nedopude Unavu 6i. KdyZ pocitite, Ze & prestavaji
byt uvolreneé, geruste hru. Nezapominejte se pochvalit zaielc
provedené c¥eni. Ripadny darek jetele dopordeny...






Deset zdkladnich pravidel zlepseni zraku

1. Neokoungjte. Pozorujte okolni stt misto toho, abyste se na

ného bezmyslenkowitdivali.

Povzbuzujte v solé zajem o to, na co se divate.

Mrkejte a pohybujte o¢ima ¢asto a plynule.

Dychejte lehce a plynuldak, jakoby vas dech ¢hkrouzit.

Neustéle néite vzdalenost divana plynule penasejte zrak z

predmeta lezicich blizko na daleké a naopak.

Putujte o¢ima po tom, na co se divate.

Pozoruijte to, co vidite bez vysileni.

Casto zavirejte @i, abyste jim poskytli odpginek.

Provadéjte solarizaci, protoze slunce je zdrave.

0 Prikryvejte o¢i dlanémi (palming), protoZe temnota je
odpainek.
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Prakticka cviceni - télo

V predchozi kapitole jsméekli, Ze oko miluje pohyb. Kazd
pohyb. Pro dobré vishi je sodasré nezbytna pohyblivost cmich
kouli a pohyblivost &la a wdomi. WEinny trénink zraku se toti:
neomezuje jen na trénovanéipale musi zahrnovat proc¢avani
celého ¢la a psychiky.

Trené&i zraku tvrdi, Ze dynamii, zwdavi a aktivni lidé obvykle
nemaji problémy se zrakem. Poskytuji &mr¢ desitky pikladi,
potvrzujicich fakt pozitivniho vlivu tréninku zrakuina cely
organismus. Dr. Bates vypracoval celou sérii pokybb cviceni.
Jejich cilem je odstra&ni ztuhnuti &la a pro lidi 20. stoleti typickéh
nepohyblivého sledovani jednoho bodu nebedp®tu. Tento navyk
totiz velmi nepiznivé ovliviiuje zrak a celééto. Clovek, ktery ma
sklon k dlouhodobému sledovani jednoho bodu, jetirén jako
cumil.



Batesem dopotiené pohyby (malé, dlouhé a fikové,
ozn&ovaneé v angétiné jako cross crawl) uvaliji svaly @ni koule a
krku, zlepSuji krevni o#h, prokrveni ¢i, stimuluji rytmické dychani
a vyborr¢ pasobi na cely organismus.

Malé pohyby

Prvni cviéeni

Sedréte si pohodid na zidli s rovhym ofradlem tak, abyste
vidéli sowasreé blizké a vzdalenéipdméty. Umistte ukazovéek
stranou &sre pred nos. Pohybujte hlavou napravo a nalevo a di\
se fitom do prostoru za prsterfobr. 22). Snazte se&asto mrkat
vicky. Fi pohybu hlavy by se #h objevit iluzorni dojem, Ze se pr:
piesouva na stranu v oppg@m snéru od natdeni hlavy. Pokud
nemate tento pocit,ifwiete vika a pohybujte hlavou se zanyma
ofima a lehce se dotykejte natazeného prstadfavte si, Zze prs
plave na stranu jednoho a potom druhého ucha. Btevéi
oboustranna oteni hlavou se zdenyma d¢ima a dale i s
oteenyma. Opakujte sérii agni 20-30 krat az pocitite, Ze
uvolnily svaly @i a krku a @i uvolnéné pozoruji prostor za prstem.

Druhé cviéeni

Prst, ktery se v iedchozim cwvieni nachazel ied nosem,
vzdalujte postupfina délku natazené ruky. Stale pohybujte hlav
ale snazte se zmensovat oblouk pohybu hlavy. Gédbu @i volné
putuji v prostoru a iluze ,plavani” prstistava.

Cvicit maZete nejen s pouzitim prstu. Napokud méte na stol
kvétiny, pohybujte hlavou a divejte se na prostor aaou nebo
kvétindcem, abyste doséhli pocitu plavani.

Toto cvieni je dokonalym uvobmim i praci u pgéitace, ktera
zpisobuje na@ti a svalovou stagnaci (mj. zhorSuje &nd. Ui
plynulému pohybu a sdasré povzbuzuje centralni a perifer
videni.
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l Obr.22 ][

Dlouhé pohyby

Krom¢ palmingu a solarizace povazoval dr. Bates totterniiza
nacerstvém vzduchu nebo v pokoji na takovém #&igby zrak mohl
volng putovat v prostoru za oknem.

Postavte se s lehce rozkemyma nohama s chodidly vzajein
rovnokEZznymi ve vzdalenosti cca 30-40 cm. Ruce ¥oBpuste
podél tla. Nejdive se ®kolikrat zhluboka nadeckte. Sousedte
se na to, aby svaly krku, rukou a nohou nebylydm celého c¥eni
napnuty.

Predstavte si, Ze nebe nebo strop jsou obrovskym etengn
ktery pritahuje vrchol vaSi hlavy. Tatoigdstava pomaha udrz
spravnou polohueta.

Pred vlastnim cwienim udlejte rekolik rytmickych kyvadlovych
pohyhi téla vpravo a vlevo. fnasSejte vahwla z jedné nohy ne



druhou s chodidly pe¥nna zemi(obr. 23). Pohyb je nenasilny :
plynuly jako pohyb kyvadla $kiovych hodin.

Dychejte rytmicky, uvoltné a zhluboka. Zamrkejte¢kolikrat
vicky. Preneste zrak na blizkyigdmet. V dalSicasti cvieni bude
zrak putovat do dalky na horizont nebo za okno. hnagiitahuje
vasi hlavu, ktera se nedta

Ted se lehce a bez vysileni ott@doprava. Rnasejte vahuta
na pravou nohu. Leva noha stoji na prstech — pataeslotyka
podlahy.

Z krajni polohy obratu vpravo, ve které je trup mol®zny s
pravou stnou pokoje, se otte vlevo. Vaha dla se pemis’uje
automaticky na levou nohu, prava pata se lehce&ved jsou
uvolrené.

Opakujte obraty v rytmu 30 pohbza minutu. Cuite s
uvolrénymi svaly a klide dychejte.

Kdyz ziskate rytmus a obratyla vpravo a vievo budot
automatické, dovolte, aby se zrakékoe a klidg piendSel z
predmétu na gednet a jako s¥tlo majaku sledoval vSechno kole
sebe a nezastavoval se déle na Zadné&unptu. Fredstavte si, Ze
mistnost se igkrucuje pokazdé na apeu stranu k vaSemu obrat
Diky tomu se 6 nawi plynuly horizontalni pohyb, zdokonali s
akomodaceéocek, umoaujici ostré vidni na rozdilnou vzdalenost.

Jestli je cvieni dolse provedené, shby se po wité dokE objevit
dojem, Ze mozek provadi¢tdi kruhy nez hlava. Tato iluze ¢
objevuje teprve tehdy, kdyz jsouwiodostaténé uvolréné a putuji
dale, jakoby byly bezvladné.

Dlouhé obraty cvite vzdy, kdyz pocitite psychické nebo fyzic
napsti. Jsou sk¥lym cvicenim ged spankem, protoze likviduji stre:
a skele relaxuji celé do. O¢i budou odpéaté uz ped spankem
Doba trvani — od 2 (minimum) do 5 (maximum) minut.



Krizové obraty

KdyzZ jste unaveni, kdyZz vaseka dilezity ukol, kdyZ se chcet
soustedit, kdyZz chcete zlepSit fyzickou nebo psychickandici,
provelte sérii Kizovych obrai. ZlepSuji koordinaci pohyh
povzbuzuji vigni okéma aima, synchronizuji fungovani obo
mozkovych hemisfér a mobilizuji pravou hemisféruer je
zpravidla mén aktivni. Toto cvteni niize byt vybornou festavkou
béhem dlouhé, Unavné cesty autemis®bi proti mikrospanku

v



Postavte se uvodng, lehce se rozkee. Nekolikrat se zhluboka
nadechgte a zé&néte chodit na mist které je kizovatkou pohyb
horni a dolni polovinyda.

Energicky zvedéte pravou nohu ohnutou v kolenu Sikmiep
levé koleno. Satasre stejre energickym pohybemipneste obruce
lehce ohnuté v loktech ve $m pravého bedréobr. 24).Vratte se
do vychoziho postaveni a hnedepeste levou nohu ohnutou
kolerg pies pravé koleno a ruce &fujte k levému bedru. Pochoduj
na mis¢ plynule a rytmicky jako na vojenskéghlidce tak dlouho
az si vzijete rytmus cveni. Tel’ ho miZzete obohatit o pohyktd Tri
kroky s pohybem rukou,éjsou nasmrovany nahoru. Nasleduijfi t
kroky, ol nasngérovany doli a potom ¢i nasngrujte vpravo a vlevo
VvV rytmu na ti.

KdyZz se vam to podaa udrzite plynuly rytmuséka, dophte
cviceni o pohyb hlavou, ktery synchronizujte sesam zvedanéhc
kolena. Levé koleno a hlava napravo, ruce k bedewov Pravé
koleno a hlava nalevo, ruce k bedru vpravo.

DalSi modifikace je zaloZzena na &mi celé hornicasti €la
(hlava, ruce a trup) v opaém sn&ru k pohybu nohy. Pod&kolika
pohybech se vrde k prvni etap, ve které jste se divaligd sebe ¢
hlava byla v klidu.

Kdyz zvladnete toto cueni, nebudete mit problémy s koordin:
pohyhi a opakovanim ziskate stejnou ostrost zraku v adidch.
K#iZzové obraty jsou proto dopammvany osobam, které maji jedr
oko slabsi.

Uvedena cuieni cvite tak dlouho, dokud jsou var
piijemna. Nezapominejte na rytmické dychani a mriéskiy.



II Obr.24 [

Nici ¢teni oCi?

lidé zaali travit vice ¢asu nad knihami teprve v iehu
poslednich 150 let. Jedna se&innost proclovéka pongrné novou,
ke které nebyly & od pirody naprogramovany. Neznamena to, 2
dlouhodobécteni, mize byt pro ¢ nebezpeéné nebo Skodlivé. Ji
treba dodrZovat dité zasady.

Zrak byl od girody prizpasoben k praci vizné denni doh) pri
raizné intenzié swtla a fizném Uhlu dopadu sluéich paprsk.
KdyZz nutime & k mnohahodinové praci v neémicich se
podminkach (nap pii umélém osétleni), jedname protiifrod a
proti moznostem zraku.



NejlepSi ochranou zrakuigd negativnimi &inky dlouhodobéha
¢teni a prace u @itace je spravné ostleni. Ok cinnosti by ngly
probihat ve sitlém, dolife oseétleném progsedi. Dale je dlezité,
aby stny mistnosti nebyly lesklé. Osieni c¢teného textu
soustedEnym proudem jasného &la nasmirovaného na knizku
nebo obrazovku je chybné. @mobuje Unavu sitnice.

Ctéte v pokoji osétleném tak, abyste se mohligsunout s
knizkou na jiné misto (zéma Uhlu dopadu stla).

Druhou podstatnou &i je poloha dla. Pokud sedite u stolt
udrzujte rovnou postavu. Zada a krk drzte v jedmi& Narovnanou
polohu si zachovejte ro¥a pxi ¢teni v Kesle. Drzte knizku v rukot
ve vzdalenosti kolem 35-40 cm odiov takové poloze, aby os
pohledu byla kolma k textu. Dosahneme toho, kdyel Umezi
knizkou a deskou stolu se rovna 30°. Pol@étead hlavy by nila byt
piirozena a neia by vyvolavat svalové n&f, ztZujici volny olgh
krve a zhorSujici ostrost widi. Béhem cteni se jednou z&as
protdhréte, zazivejte a profte se po pokoji. Nezapominejte |
uvolnéné dychani alasté mrkani wky. Fi vybéru knih pro dti
nekupujte knihy vytigné na lesklém papiru. Vybie se ozdobném
pismu. Nejvhodgsi je matny, lehce krémovy papitarny tisk.

Pri ¢teni a i praci u paitace nenapodobuijte
e ; samovolr ,Zzelvu“, tzn. nevysouvejte hlavu digalu.
Nezvedejte ramena. NedrZzte noh§immo na podlaze, ale na ma
Zidlicce nebo naiéné desce pod stolem (pokud takova deska ct
postarejte se o ni). Jednous nénte polohu nohou,ienasejic je z
desky na podlahu a naopak. Odstranite tak svalap&ira zlepsite

krevni olgh.

Béhemdteni se objevujtetnd napti ve svalech, zejména v Usel
od nasady lebky k ramém. Vznika roviz nagti svali obliceje.Po
urcité dok® ¢ten& zacind podwdone mhouit o¢i a jeho dychani je
melke, povrchni.



VSechny tyto symptomy jsou spojené s psychickymétiap
vyvolanym dlouhodobym ysobenim kontrastu bilé &rné barvy.
Pisobeni kontrastu obsahuje ¢ibé prvky stimulujici nervovou
soustavu k reakci, ktera se obvykle objevuje vessivych situacick
(utikej nebo bojuj!). Zveda se hladina adrenaliragSiuji se Zily,
roste spdeba kysliku. Bohuzel #ké dychani neposkytu;
organismu Zadany objem vzduchu. Cekkéw vyvolava pocit tnavy
a oslabuje reakce celé nervové soustavy a tim ajgovikni. Témto
negiznivym &inkam predejdeme jednoduchymi ¢@nimi:

Krouzeni a obraty

Od okamziku, kdy zpozorujete n#pv ramenech, odlozte knizk
nebo poznamky a zakruztékolikrat energicky rameny (jako bysit
chili nakreslit ramennimi klouby Siroké kruhypbr 25). MuzZete
CVicit v seck.

Déle udlejte rekolik (minimalné 12, vzdy 6 na kazdou stran
obrafi hlavou napravo a nalevo tak, jako bysteslchividét néco, co
se nachazi¢sne za vaSimi zady. &em cviéeni se sousddte na
dychéni.

Pri krouzeni rameny sta hluboce a uvolkné dychat. Bhem
ota’eni hlavou by @ byt vydech spojeny s aténim hlavy a s
pohledem co nejddle za rameno, naopak nadech mjtvad
momentu, kdy se hlava vraci do vychozi polohy.

Prijemny pocit tepla, které zae téct podél pate, signalizuje, Ze¢
cvi¢eni bylo spravné a jste uvehm.



Masaz ustni dutiny

MuzZete ji provadt bchem gedchozich cwieni nebo samostatn
Masaz je zaloZena na energické masazikunifistni dutiny jazyken
a zejmeéna horniho patra a jehasti, ktera je spojena s hltane
(snazte se stenym jazykem dotknout konce horniho patra). D
udélejte usty rkolik grimas, nap roztahite Usta na #tu Usngvu,
stahrgte je do trubiky, pokivte atd.

Tato cvteni odstrauji nagEti svali obliceje a sotasre ho
vyhlazuji. StarSim osobam peékolika hodinach ,grimas” zcela miz
nebo se vyrazhvyhladi vrasky kolem Ust.



Wotodyjowského nozdry

Je to dalSi vhodné aigni, uvohujici svalové nagi v obliceji.
Pohyb nozdrami (provadime to obvykle, kdyZ jsmecileni nebo
pod vlivem velkych emoci) nejen ukiidje, ale povzbuzuje intelekt.

Po uvohujicich cvienich se budemerovat @im.

Odstrarnovani unavy

Pohybujte ob&im, abyste odstranili n&p svali ¢ela a okoli 6i.
Odstraite Unavu z & prottenim oblEeje, kterécasto provadite
podwdone (oblicej ukryjeme v dlanich, které posouvame tgc
jakobychom stirali Unavu zba tv&i). Tuto Unavu rizete otepat z
prsti. Dale rekolikrat zamrkejte wiky.

Bloudéni o¢ima

Cviceni slouzi k uvoleni svali o¢ni koule. Snazte se podiv.
vlevo nahoru co nejvySe, fipemz se hluboce nadeciea a
vydechrite. Pak pesuite zrak daok (oci jsou stale obracené na leve
stranu), provéte hluboky nadech a vydech. d'é¢o zopakujte a
divejte se vpravo, nejprve nahoru, pakud@bbr. 26). Neustale
pamatujte na hluboké, rytmické dychanickhlikrat to zopakuijte,
jako byste pohledy kreslili cikcak. Tese, abychom povzbudili |
¢innosti vniini svaly @ni koule, @i nadechu podivame na 8ku
nosu a fi vydechu na stromy za oknem nebimdna druhé stran
ulice. Zopakujte 6-12 krat.

Sveétlo a tma

Predchozi cwieni povzbuzuji funkci celého zrakového systér
Nyni vyuZijeme @sobeni proreny swtla a tmy.

Swétlo povzbuzuje biiky sitnice citlivé na sitlo a tma poskytuje
odpainek nervové soustay



Obr.26
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0,5-1,5 sekundy se podivejte na matnou nebo stmigliikrytou
Zzarovku. Peneste pohled naéco intenzivé ¢erného (nabytek, ku:
cerné latky atd.). # pohledu naternou barvu, &kolikrat zamrkejte
vicky, zhluboka se nadeckie a vydechéte. Cviceni zopakujte 6-12
krét.

Cely blok cvieni nezabere vic nez 1,5-2 minuty. &&ipokazdé,
kdyz se objevi svalové n&p a podédomi se zéne branit. Vydrzite
¢ist delSi dobu.

Jednou zaas lehce pohybujte hlavou, mrkejte, hapi kazdé
tecce a pi kazdém odstavci se podivejte na horizont. Hlubses
nadechujte a vydechuijte.

Pri praci u stolni lampy, ji jednou z&s postavte na jiné mist
aby se zmanil uhel dopadu sitla. Takové zrainy ogim prospivaji.

Mnoho terapeuit dopor@uje umistit na stole, na kterél
pracujete, planouci s3Ku nezavisle na rozsvicené lagmplapolani
plamene dote pisobi na zrak a na cely organismus.



Zahrivaci trénink

Pred vlastninttenim je vhodné proveést zZaaci trénink.

KdyZ se pipravujete na sportovni vykony, néjde se rozcndite,
abyste pipravili organismus na c¥eni. Po zavodech relaxujet
koupete se, absolvujete masaze, jednim slovemteracanismus
do klidu. Toto jeiteba absolvovat row s @ima.

Pred velkou ndmahou jgeba zaktivizovat vSechny &astréné
svalové skupiny. Dosahnete toho prodrdich vySe uvedenych cuik
MuZete je obohatit o nasledujici rozii.

Rozcvicka oCi na pismenech

. Vezmete si do rukou knihu, otégte ji na libovolném
mis€ a rychle probBhnéte aiéima, fddek poradku vSechnyady
pismen, n&cte slova. Bhejte @&ima bezcteni. Cveeni aktivuje
mikropohyby @i a povzbuzuje centralni idi.

. Prokzhrnéte zrakem #kolik nasledujicich  strar
odshora ddl a stale né&cte text, ale tentokrat nedée zrak po
fadcich, ale obejite zrakem celou stranu. Toto &sni aktivizuje
a synchronizuje periferni a centralni &mdl

. Nakonec obracejte list po listu na konec kniz
piicemZz hézejte okem jen na jednotlivé strdnky. Tat@eni
dovoluji ,oc¢ichat" text, ktery budet&ist. Zdanli¥ se k vam
zobsahu knizky nic nedostalo. Ale je to klam. P& lustraci
se s textem seznamite mnohem rychleji a jednodusSeji

Po¢teni zopakujte v Uvodu kapitoly popsanécewii ,Krouzeni a
otateni”. Ukontete praci zakrokem, ktery lze ozitgako



Koupel oci

Hod’te 20krat (nejlépe nad vanou nebo umyvadlem) phrsé |
vody na zaiena véka. Nejdive pouzijte vodu teplou (ne horkou
potom studenou. Tepla voda ukoje, studena mobilizuje. Jestli
chcete uklidnit, obrie paadi.

Pri takovém pistupu kecteni se obohatime aczdomosti a citime
se [fijemne a zarové cvi¢ime zrak.

Koupel @i rano a veéer (po probuzeni ji provadime v rdmci rar
hygieny z&inajic od teplé vody, ver pred usnutim naopak -
nejdiive studena voda, pak tepld) nejen zlepSuje kormiadu, ale
vyborrg piasobi na pokozku. Regeneruje a otuzuje pokozkuejblia
krku.

Monitor - nutné zlo

Prace u monitoru je pro oko r@pzena. NaSe oko j
piizpasobené k pohledu nargaméty nachézejici se ve vzdaleno:
kolem 33 cm a pohledu do dalky a zejména relipety odrazejici
paprsky a ne zdroje &ta (televize, monitor pfitace, Zarovka).

Dlouhodobé sledovani monitoru undis¢ého ve vzdalenosti 50-6
cm zn&né zatzuje zrak.

KdyZ jsme nuceni pobyvat mnoho hodin wipae v nepirozené
pozici, objevuje se tzv. skupina Unavy jako po@pdti, nervozita,
vadné drzeniéta, bolesti a zavrathlavy a také potize sc¢imna:
paleni, mihotani sledovaného obrazu, akoniodgoruchy.

Zabranime tomufgstavkou a relaxaci metodou 4-6-8. Jestlize
i na kratkou relaxaci nemam#as, je teba se projit po chodp
promluvit s kolegou, podivat ségs okno atd. Bezipstavky lze fi
pocitaci  pracovat maximak dw hodiny. DelSi prace ipd
monitorem niZze mj. zf@sobit trvalé poruchy schopnosti akomodze
oka.

Z hlediska zdravi je rowi vyznamné z&ni monitoru —
rentgenove, tepelné, mikrovinné a ultrafialové. dyk se rada
odborniki domniva, Ze davky tohoto i#hni jsou minimalni, Ze
nepisobi negativé na zdravi, setkali jsme se s upozoimi, Ze



mnohahodinové setrvaniggl monitorem nebo obrazovkou televi
je Skodlivé. Léka zjistili, Ze mnohahodinova praceipocitai bez
zachovani zasad bhp okapie vést ke zmatmi ¢ocky. VSechny
osoby, které travi mnoho hodin ugi@ace, by nély byt pod trvalou
p&i ocniho lékae.

Hra na zelvu

Jestli citite ztuhnuti krku #gobené dlouhodobou praci
pocitace, @i ¢teni, psani atd. — dbkjte Zelvu.

Sedrite si pohodIy, narovnejte celou pétea vytahwte krk
maximalré nahoru. Nenapinejte svaly aldje. Ri narovnhanych
zadech pesuite krk dopgedu, jako Zelva vysouva hlavu ze své
krunyte. Pak ji pesuite zgt hodré dozadu, fitlacujic bradu ke
krku, jakobyste chi vidét svoje ramenégobr. 27).

I, Obr.27 |



Dejte pozor, aby byl cely krk natazeny. Pohybujvbu pouze
pomoci sval krku a udrzujte trup v klidu. Zopakujte ¢eni I5-
20krét.

Nestresujte se charakteristickym praskanim obrditku a
piipadnym pocitem tepla v &mi ¢asti patée. To vSe fi cviceni
ustoupi. Zmizi bolesti hlavy agobené neprokrvenim mozku, zlej
se pamit’ a ostrost vidni.

Pozitivni emoce

V porekadle, ze & jsou zrcadlem duSe (rozujte zrcadlem
emoci), je kit k tizeni zraku a emoci. Zlost, ®leni, Zal a dalSi
pocity zpisobuji zhorSovani zraku. A naopak pvolréni a dobrém
psychickém pocitu vidime asjji a vyrazuji.

Co brani vyuzit & ke zlepSeni nalady a i ke zlepSeniénid
Lidé z Vychodu, kt# provadiji obvyklé meditace, to dokazi.

Soustred’te pozornost na Spicku nosu

Natahréte dogedu pravou ruku se vatgnym ukazovékem, ged
n¢j umistte palec levé rukyobr. 28).Soustedte celou pozornost n
nehet tohoto prstu. Pomalucmite @iblizovat palec levé ruky ke
Spikce nosu a nespoufie z nehtu zrak. Jestli se divatetoia @ima
na tento jeden bod, vidite celou dobu prst jednadexhny ostatn
predmety, krome prstu dvojit. Kdyz se divate jen jednim okem, tz
kdyZz jedno oko ,utika“ do boku, prst se rozdvojuge jakoby
rozplyva. Jestli se vam padadostat nerozdvojeny prst ke &
nosu, uvidite svoje nozdry jakoby z obou strantasi.

Nezapomate se Bhem cvEéeni nadechovat a vydechovat p
lepSi okyslkeni organismu a tim i suvalo¢i. Dostaténé okysléeni
odstraiuje nagti v ocnich koulich.

VSimrete si, Ze Bhem cvteni se nerizete sousedit na vedlejSi
véci bez naruSeni divani se na prst nebokspnosu. Kdyz zénete
soustedit mySlenky na ¢co jiného (napp na udélosti v préci, ip



nakupech, rodinné zalezitostiXise zvedaji nahoru nebo utikaji |
razné strany. Toto rozbihani zornicigpbuje, Ze se nedivate na p
nebo Spiku nosu, ale na tzv. bod nedspu. Ritékaji negativni
myslenky a je poruSena vimi rovnovaha, kterou jste dosahlii |
tréninku s prstem. KdyZ se &psoustedite na prst nebo €l nosu,
Spatné myslenky ustoupi.

Toto pravidlo vyuzZivali uz kdysi firci vychodnich meditaci
Soustedili zrak v jednom baof] koncentrovali pozornost na dycha
a pozorovani vlastnich mySlenek. Myslenky bylynpiipominat
morské viny, tzn. fiplouvat a odplouvat volh bez zadrZzovani :
koncentrovani se nakteré.

Popsané céeni nejen zlepSuje Wdi, ale synchronizujéinnost
obou hemisfér, coz zte rozSiuje intelektualni a emocionalr
moznosticloveéka.




Pamatujte - jste celek

Pro dobrou funkci zraku maji nesporny vyznam klaén#oce.
Jsme zastanci holistického (celkového) chapaninisgau. Clovek
neni souborem jednotlivych orggnale fungujicim celkem. Nelz
proto oddlit o¢i od mozku, tzn. vighi od mySleni a i od chuti
sluchu, doteku nebdichu. Zijeme tak, jak myslime, jak dycham
jak se stravujeme. KdyZ se budete na sebe divatjakedlitelného
tvora, vSechny vase smysly a organy budou fungeépat

Snazte se vzdy a vSude v 8obyvolavat pozitivni emoce
Samozejmé nikdo nedokaze zcela uniknout negativnim zdhitka
pocitim, ale je teba se snazit. Snazte se vzdy chodit se zvedn
celem, tzn. se zrakem na&mvanym nahoru. Tento napohled me
¢in vam poniize divat se na gvoptimisticky a v poho#l

Jestli ne¥fite na @inek této rady, pozorujte osoby, které mluv
nécem smutném a ty, které mluvi @ésem veselém. Ty prvni ma
obvykle @i sklopené dal, druhé se divaji nahoru.

V¢éite nam. Bod vidni zavisi v menSim stupni na bodu sezeni
mnohem ¥tSim na zjpsobu divani se. Divejte se vzdy nahoru!

Lok vody

Z hlediska negativnich a pozitivnich emoci jsouimayé rady
babicky Sergeje, Poliny. Dokazala jednoduSéesjt domaci hadky.

Na paatku hadky si nabrala do Ust vodu, zadrzel&tirpinut a
hned vyplivla pod strom nebo do umyvadla, aby nébodespolkla
negativni emoce a neotravila se jimi. Diky konseitmgmu
pouzivani této metody neita babtka Polina nikdy nefatele.

Balonek s problémy

Jestli mate newgSeny &zky problém, jestli se trapit
komplikovanou zéleZitosti, fpdstavte si, Ze vdechujete proble
spolu se vzduchem do gumového balonkuizéte to dlat v
mysSlenkach nebo si idete koupit balének. Po nafoukani zava
balének spolu s problémem uwvniTato psychiku z&?ujici wc byla



ukotvena gkde v pod¥¢domi a mozna jste se nedokazali na ni div
odstupem. Té se divate na problém jakoby zewvnRrohliZite si ho
béhem otéeni baldnku. VyuZijte filezitost a zhodntie problém
objektivre tak, jako hodnotite problémytipuznych a znamych .
radite jim, co maji v dané situacildt. Zapomeéte na gjakou dobu
na swij problém, a kdyz to bude pebné, vrdte se k ®mu.

Zapamatujte si, jak jste se citili, kdyZ jste hosebe vyhodili, kdyz
jste se od &ho vzdalili, kdyz jste uz neprozivali tak silné eseqako
diive.

Diky vtlaceni velkych problérin do balénku se od nich iete
vzdalit tak, abyste se na rmohli divat objektive a bez emoci
Pokud budete taktorigtupovat k vlastnimu problému,dité najdete
ieSeni, které jste n&ekavali.

S timto pozitivnim pocitem, s emoci, kterd se ujewdla, se
vrate k balonku a hrajte si s nim. Hra &memocionélni potencia
spojeny s vasSim problémem. Kdyz se znovu v Zveetkate s
podobnym dilematem fpméte ho s imhouenyma ¢ima.

K vétsSine genialnich mysSlenek d&eSeni pichazime jakoby
mimochodem. Jednou uskatgnd hra s baldbnkem véas L
distancovat se od¢ikych problémi i bez této hry jen v
piedstavivosti, tzn. bez ,zhmatni“ problému v balonku. Naili
jste se novou metodu postupovani, metodu znamamlidktei
dosahli v Zivot nejvice. Metodu starou a vlastni naSivedhim.
Diky umeni distancovat se od mnoha&cv nebyli tak stresovani jak
lidé v dnedni dob

Programovani podvédomi

Realizaci ¥tSiny prani, Wetrg prani zlepSeni zraku, &uje a
¢asto i neumaiuje nedostatsé ugresreéni cile, ktery ped sebou
mame. NaSe poddomi, které rozhoduje o tom, co se nam v &v
dai nebo nedd, posloucha slap ale nedokaze myslet, hodnotit
vybirat. Ri realizaci Zivotnich cil, pii feSeni &Zkych problén, je
nesmirg dualezity zpisob, jakym programujeme své reakce
chovani.



Zde je nejjednodussi #pob kdédovani podddomi: Méte ped
sebou konkreétni cil — zlepSeni zrakiéedstavte si, Ze jste uz tento
dosahli.Reknite nahlas a vyrazn

Méam dokonaly zrak. Citim se gle; vSe vidim ogé a vyrazd.

Ted poproste blizkou osobu, aby zkontrolovala, jestity
vypovidate se stejnymi@swdcéenim a emocionalnim zaujetim jal
néco, co je pro vas sami@meé, nap ze jste Zzenou (muzem), :
milujete ckti, lyZujete aj.

Kdyz s geswdcenim vypovite ¥ty o dobrém vidni, poproste
blizkou osobu, aby zvedla svoji dldo trovié horniho pravého roht
vaseho zorného polebr. 29).

Divajic se na tuto dia pouze ¢ima, bez vytéeni hlavy,
zopakujte tyto d¥ véty o dobrém zraku se stejnynfegwdéenim
jako samorejmé pravdy. Pak by &a byt dlai prenesena na lev
horni roh a ¥ty o zraku opt zopakovany s Uplnymipswdéenim.
Ted obra’te zrak na dolni pravy roh a dale na levy a poka
zopakujte ¥ty o dobrém zraku. Poproste svého pomocnika,
pozoroval, kdy mluvite s menSintgswdcenim. Jestli zjisti, Zze \
nékterém rohu neni vas hlas dostate silny, vra'te se k gmu
nekolikrat, protoZze to je Urove kterou vasSe poadomi nepijima.
Muzete roviz, divajic se v tomto sfru, vypra¥t nahlas a
rozhodr, jak se td citite, kdyZ jste dosahli vysny cil (v Grovni
predstavivosti).

Cvic¢eni je vybornym ukazatelem pro vaSe pithmi, které takto
vysSkolené vybere nejkratSi a nejspr§gncestu k realizaci cile.



Obr.29 I

Hledejte svétlo oci

Ve svém okoli se zeptejtekoho blizkého, koho mate radi, al
vamiekl, jaky mate vyraz@. Jestli vaSe @ pusobi radost#) vesele,
piijemrg, zda jsou ¥tSi, Siroce otetené aj. Zapamatujte si tyt
pocity. V grestavce v rozhovoru s vasim blizkym a milglovekem
vyvolejte v mySlenkach obraz osoby, se kterou neaytte, hadate
se s ni, nefizete se vzajemindohodnout, ale se kterou byste &t
zlepSit vztahy. Podivejte se na tuto osobu (v nm&leh) stejnyma
o¢ima jako na svého favorita. UdrZujte stejny emoéloh zpisob
pohledu a pozorujte vipdstavivosti, jak praihne setkani. Jestli jst
ztratili svou naklonnost a odhodlani, t#4& se k rozhovoru s milo
osobou, abyste se znovu dostali do dobré naladigtd/ nalad se
opct vrarte mySlenkami k problematickému znamému. Opakujte
tolikrat, kolikrat je poteba, abyste si zvykli na novy pohled
¢lovéka, kterého nemate radi nebo ktery nema rad vas.



et Pouze Vy rozhodujete, jaké budou VaSe
@? . vztahy s okolim, zda Vas budou jini akceptovat

Toto cvieni zlepsi vaSe vztahy s okolim, usnadni kontak
lidmi, na kterych vam zalezi a se kterymi se vamaiesychazet.

Vyvolavejte tento pocit ve svych¢ih v obchod, na ulici, v
tramvaji. LEte se byt akceptovanym. Je tile¥ita vlastnost na cest
k usgchu. Neikejte, Ze to nema nic spdleho s dobrym zraken
Lépe vidime tehdy, kdyZ je nam blaze ijgmre. Snazte se protc
aby tato naladaipvazovala v kazdé situaci.

Rikejte si rano po probuzeni:

Strdvim dneSni den v dobré nafadv radosti a dokonalén
humoru. Jsem v pohedspokojeny a otéeny k milym pekvapenim.

Jestli si toreknete peswdcive, prani se spini. Ani nezpozorujet
kdy se k lepSimu zae nenit nejen vas zrak, ale ro¥hvas Zivot.

Magie prani

To, co nas trapi, lze vzdy projevitima a to, co vidime, s
uklada v dusi. Proto&Sina lidi, kitéi se zabyvaji psychoterapii net
duchovnimi praktikami, &nuje mnohoc¢asu samdat a maximalg
omezuje zrakové impulsy.

VSichni zname deni ,roz€kané &i“. Maji je lidé s nestabilni
psychikou, nejasnymi zafry, lidé hledajici rychl&eSeni gjakych
problémi, zanera, napad. Kdyz rnékdo Ize, ,utika“ zrakem, jakoby
schovéaval &i. Zeny klopi @i, kdyZ se stydi nebo kdyZ &fit skryt
své pocity. Ve chvilich smi, fantazie, fjemnych vzpominek
zvedame vzdy & nahoru.

Na snéru pohledu a zjpsobu divani se zavisi @pob mysleni.
Pokusme se napse&ist 382 a 671 a rychlgfigom pohybovat &ima
v krajnich smirech. Spojeni échto ¢innosti je pro ¥tSinu lidi
neproveditelné. Naopak, kdyZ budoti &lidn¢ sledovat jeden bod



téZkosti @i s¢itani zmizi. Modlitba, meditace, sotesgni vyzaduji
koncentraci zraku na jednom kod(svatém obrazu, side,
horizontu). Experimenty ve Skolach ukézaly, 28,dkteré se bhem
vykladu divaji na titele, si skéle zapamatuji jeho slova, rych
prohlubuji téma a nemusi doma opakovat zisk&démosti.

Uprené divani se (trataka)

Jednim ze c¥eni, které pomahaji stabilizovattgmb mysleni je
uprené divani se n&erny bod(obr. 30) umis&ny nad uUrovni &
nebo do plamene Ky stojici dole. B cviceni se soustdime na
dychani. Dokud je pozornost sotestna na proces dychani, lze
bez asili divat na vybrany bod. Kdyfepeseme pozornost na proc
vidéni, za&iname pod¥dome mrkat viky, v otich se objevuje nati
a v mysSleni atrzky asociaci, vzpominek atd. Poitéirdolz se
objevuje psychicky diskomfort. Ale sfiapienést pozornost zpéatky r
nadech a vydech, aby stav sigmizel. Po ukogeni cvieni zavete
oc¢i a odp@ivejte dvakrat déle nez jste se divali.

V j6ze trva doba divani se na jeden bod obvykld@minut, ale
je tteba se k tomu postupnpropracovat. V naSem tréninku
nejedna o rekordy, ale o nalezeni takovéhasapu divani se :
dychani, ktery dovoluje zabranit Uréasti.

VySe popsané c¥eni poskytuje nejen ,ulevu“ unavenyndim,
ale uklidiuje mysleni, ¢lo, dovoluje oddaluje problémy okolnih
swta. NejdilezitéjSi je ale, Ze sedidivat uvolgnyma @&ima.

Uptené divani se, zndmé z Vychodu jako trataka a panéi
rovréz v nekterych zapadnich publikacichfimasi nejen vyrazne
zlepSeni zraku, ale zlepSuje mezilidské vztahytodeclovek s
klidnym zrakem vzbuzujetdéru a akceptaci okoli, vyvolava kolel
sebe Klid a ticho.



Pfi divani se na ¢erny bod obratte pozornost na plynuly a klidny
vydech. Cim vice se dokazete odreagovat, tim déle budete tento
bod vnimat jako ¢erny bez jasu a Sedé skvrny ve stfedu. Objeveni
se Sedé skvrny, nutnost mrkani nebo pohybu je prvnim projevem
napéti oci a psychiky. Jestli je Seda skvrna vétsi nez ¢erna tecka,
zvétsete teéku. Pokud je mensi - zmensete primér tecky. Cim
lepsi bude zrak, tim uvidite ostreji mensi tecku s intenzivni ¢ernou
barvou a dokazete se divat na bod delsi dobu bez ndmahy.

, Obr. 30 [



Pratelsky autoportrét

Kratky trénink prohlizeni setfed zrcadlem dovoluje kazdémn
vyvolat takové pocity, na kterych mu zalezi a rgclig nenit.
Zbavuje ¢lovéka nutnosti pouzivat velké mnoZstvi slov, hapri
zmeéné pohledu na osobu, ke které mame negativistyp. Krong
zlepSeni zraku dze bleskow znmenit naSe vztahy z négtelskych na

pratelské.

Cviceni je zaloZzeno na vyvolani vyrazu néklonnosti,hémsu,
milého Usnévu v oblieji a peneseni fatelského autoportrétu d
védomi.

Postavte seipd zrcadlem na hranici ostrého &ndl Rizné se
tvaite a sodasré ménte nalady. Vyvolavejte gtdlaw zajem, nadSeni
radost a pozornost.

Trénujte v pedstavivosti zrnu pohledu z negativniho r
pozitivni. Vyvolejte na obrazovcesdomi podobu osoby, se kterc
nemate dobré vztahy a divejte se na ni se zamemilygn
usmévem, ktery jste nacvili pred zrcadlem. Po otéeni ai
zkontrolujte, zda se nezmil vyraz tv&e. Toto ushadni ipnést
pozitivni pohled na skuteé vztahy.

Malé dité
Jiny zpisob ,0osvojovani“ protivnika je zalozen ngegdsta¥, kdy
ho povazujeme za spontanni a pravdivé mate Sasre se snazte
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hledat v oponentu svého mistra, ktery vagenmnoho natit.

Snazte se ignést tyto pocity na svéld. Zapamatujte si tent
stav a peswdcte se, Ze kdyz potkate svého protivnika, poziti
pocity vrati.

Po takovém uzdravujicim tréninku se rychle zleaSevvztahy s

osobou, Vv jejiz fitomnosti jste se necitili ve vlastniX.



Pamét a predstavivost

V procesu vidni sehrava velkou roli pafti a predstavivost.
Jejich pravidelny trénink rozviji pozorovani a vdeezlepSeni zraku
Clovek vidi dokre tehdy, kdyZ prohlizeny fedmit nebo ¢tené
pismena maji vyrazné, ostré obrysyedhety znameé nebo idve
vidéné registrujeme bez namahy, naopak prohlizeni v
neznamych obradzse vzdy spojuje s &itym psychickym nagim a
automaticky vyvolava napi svali oci. Aby oko zaregistrovalc
néjaky predmét, musi se do procesu ¥l zapojit pamt a
predstavivost.

Zapamatovdvdni predmétii

Vyberte si gjaky prednmét ve vasSem okoli, eventudlrslovo,
pismeno v kniZzce nebo v novinach. Podivejte seldétaa gednet.
Zaviete @& a podrobg si ho vybavte.Cim vice vlastnosti (tvar
rozmer, barva, vzdalenost) ma tentaredmet, tim Iépe si ho
zapamatujete. Otéste @i a podivejte se znovu na tentéegntt.
Zopakujte to Bkolikrat. Snadno zjistite, Ze hodtevidite vyrazuji
nez gedtim. Po dkolika opakovanich igjdéte na jina pismena
slova nebo fedmety, abyste zlepSili rychlost a igsnost
zapamatovani. Toto a@ni lze fiznym zmisobem modifikovat.
Mnoho terapetit doporwuje vyuzit vliastni obdiej.

Oblicej v zrcadle

KdyzZ jdete rano k zrcadlu, tak se na sebegjtena potom, divajic
se na vlastni odraz na hranici ostréh@nigdse snazte zapamatovat
piijemny vyraz tvée. Zavete @i a vyvolejte v pedstavivosti obraz
vlastniho oblkieje. KdyZz zvednete #fka a znovu se na sebe podiva
uvidite, Ze tycasti oblteje, které se vam poil® vyvolat z pandti
pii zawenych @ich, tel’ vidite vyrazuji.



Pri cviceni mizete ménit vzdalenost, kterd vas a#dje od
zrcadla. 1 po vzdaleni se nacilou vzdalenost zpozorujete, ze v
oblicej je mnohem vyrazijSi nez obvykle. Je to proto, Z€if
prohlizeni vlastniho oldleje nemusite ztracet energii na rozliSovatr
vénujete pozornost na detaily, kterézate ,kreslit“ zrakem.

Nez otevrete dvere

V kazdodennim Ziveét stoji za to nefetrzitt trénovat part’ a
predstavivost. Mli by to clat vSichni, i ti, ktéi nemaji problémy se
zrakem. Nap kdyz davate k&i do zamku od bytu, jeSpred tim nez
do reho vejdete, Pfpomaeite si a pedstavte si v mySlenkach, jak
postaveny nabytek, jaké obrazy visi nenath, kde stoji kitinate s
kvétinami atd. B vchazeni do bytu si sundejte bryle a podivejte
na tyto gednety, dovolte @&im nalézt je v prostoru. Od géatku
zpozorujete zablesky ostrého &d.

Cvi¢eni trénuje nejen zrakovy organ, ale r&pangt. Kdyz ho
budete #jakou dobu pravidekh délat, zapamatujete si sé&tgi
lehkosti vSechno, co si zapamatovat chcete a vzpet@ei na to, cc
jste se natili, poznali a v minulosti vidli.

Pamét’'v cerném

Trénink pangti Ize spojit s dobrym vighim cerné barvy.

Cerna barva neodrazi &elné paprsky, a proto sitnicefi
pohledu na ni odpiva.

Powste ve svém pokoji (nejlépe v miskde odpeoivate) volny
kus cerného sametu. Pokud nemate samé¥ate pouzit jinou latkt
s tmavowernou barvou. Divejte se na kus latky v ihikde jecem
nejhlubSi. Pozornost soiafte na uvolgni oéi a klidné dychéni.
Zaviete @i a v pangti vyvolejte hlubokoucem. Otevete @i a
podivejte se na nejtmavsi kus sametu. Pozorujte, pi@sreji
rozeznavate viechny odstitgrné a $edé barvy v materiallim
déle provadite toto c¥#eni, tim vice uvdiujete @i a Wite je vidkt
bez Usili a bez naf.



Pri cvi¢eni zhluboka dychejte, lehce mrkejtélyi a ntjte stéle
uvolnéné vSechny svaly.

Cviceni sc¢ernou latkou doporiwjeme zejména lidem, kiemaji
problémy vybavit s€ernou barvu P palmingu (zakryvani &).

A jeSt jedna podstatna pozndmka: vzdy po ieaV @i si
predstavte zapamatovanyepinet nebo pismeno dji a vyrazuiji,
nez jste ho vidi ve skut&nosti. GFima redstavivosti se snazte ¥id
tak, jak si pejete a ne tak, jak ve skdiesti vidite. Jedna se
pozitivni pisobeni, Splhani nahoru a ne schazeni.déllyz budete
cvicit, rychle se peswdcite, Ze @i, sledujici pedstavivost, zmou
fungovat Iépe.

Kdyz rekteré z popsanych ani budete trénovat |
¢ “iuios minut dend, brzy zpozorujete vyrazné zlepS3e
zraku a sotasr¢ zlepSeni pasti.

Cviceni zrakové pasti a predstavivosti vraci normalni wdi v
centralnicasti sitnice.

Prace s energiemi

V momentech, kdyZ nas éco zatind bolet, podé¢done
prikladame ruce na nemocné misto. V této chvili selfa nas stav:
bioenergoterapeutem sam pro sebe.

Toto uneni je vhodné v sabvyvijet, neustale zdokonalovat
vyuZivat g léceni zraku. Schopnost vyeéfti energii, unni
synchronizace vibraci &zeni energetického potencialu vlastni
organismu mZe byt trénovana stejn jako schopnost rozezna
barev, poslouchani hudby, vysSivani nebo krasopisu.



Probouzeni citlivosti rukou

Umyjte si dolde ruce, zacvie si, abyste se zbavili n&p
protdhréte se a zhluboka dychejte. Zapojte vlastigdgtavivost do
procesu sebeuzdravovani.

Pri nadechu si fedstavte, Ze uzdravujici energie Vesmiru se
vas dostava spolu se vzduchem, uym celé vaSeélo, kazdou
buiku od vrcholu hlavy az po chodidlaiiRrydechu podite, jak
vytéka nohama a spojuje se s energii Zem

Pri dalSim nadechu zvedte pomalu ruce tak, jako byste &ht
vzit slunce do dlani. Clite ho a vylijte si na hlavu jeho energ
kterd vyplni celé vaseilb. Ved'te proudy energie podétla a fi
vydechu spuie ruce dal. Obra’te pozornost na vSechny pocitii |
cviceni a zejména na pocit mraveni v dlanich a Spkach prst.

Pfi zvedani rukou nahoru paote @i dalSim nadechu, jal
harmonie Vesmiru, moudrost a boZskyiguek zapluji nejmensi
castici vaseho &domi a spojuji celou vaSi osobnost se silol
nejlepSimi moZnostmi Vesmiru.

Prfi vydechu se sousd'te na pocity v rukou v momentu, kdy
témsi dotykate oblieje a spoustite je podéélda doki vinitymi
pohyby. Mozna pocitite hustou, za rukama se talinsulostanci,
moZznda to bude pocit lehkého mraveni jako i pratoku proudu
nebo husty, teply vzduch pod déam. MoZna pocitite jiné
vyjimecné, vlastni viemy. Dadgejte si je a fijméte je s dvérou, s
virou ve sveé schopnosti.

Nékolikrat se nadechite a vydechéte ,pres dlag” jako byste
nafukovali energeticky miék, ktery drzite v rukou. Hrajte si chvili
mickem, abyste probudiligsi citlivost rukou.



Priizkum aury

Zvedreéte dlar pred i vnittkem Kk oblteji (obr. 31).
Presouvejte ruce a zkoumejteredi jednotlivychéasti hlavy, i,
obliceje, dutin, spank vrcholku hlavy, zahlavi, krku, hrdla, mand
V mistech, ve kterych najdete rozdily viemd (nap. ucitite
mravergeni, chlad nebo horko v &ené oblasti hlavy), utejte
presrgjSi diagnostiku pomoci energie &pk prstt a sily
predstavivosti. Redstavte si to. Wsdomte si, jakou momentain
citite chu’, viini nebo jestli slySite zvuk.

Budte citlivi na promdny pri odebirani citlivych signal téla.
Témito signaly s vami komunikuje vase peédemi. Citni rozdifi v
z&eni je ohromnou terapii.




Auru z&néte cistit ve fech etapéach:

1. Fyzické ,¢esani aury” kolem hlavy

Udélejte rekolik pohyhi kolem hlavy tak, jako byste prstgsali
vlastni auru, energetickou vrstvu kolem hlavy. Budéré, kdyz se
objevi pocit ztraty rozdil v z&eni. Cela aura je tepla, husta a stejn

2. Mentalni otisténi zraku

Predstavte si, Zze vaSe energetické prsty pronikdfiéviolavou a
umi vycistit® vSechnu Spinu, ktera se nachazi vdvnifimto
zpusobem ¢istéte celou zrakovou soustavu odcek az dovnit
mozku.

3. Strepavani Spinavych energii

Jestli se objevi pocit, Ze ,Spina“ vytazenact e lepi na prsty
strepejte ji na zem tak, jakoifepavate vodu z rukou. Obvykle f
poskytuje pocit &isténi. Misto stepavani Ize oplachnout ruce p
tekouci vodou.

Energetizovani oci

KdyzZ se peswdcite, Ze jste date aistili oc¢i, otrete si ruce jednt
o druhou a jestjednou ,zvedste slunce”, abyste energeticky dob
ruce a pohyby stémem k sob pumpujte energii nejprve ke spdink
a pak k @¢im.

Dejte pasivni (méncitlivou) ruku zezadu hlavy a aktivni rukc
pumpujte energii k bodu mezi o (tzv. feti oko).

PoloZte ob ruce na ndsadu lebky vzadu hlavy a chvili jitegh.
Tato ¢ast mozku odpovida za ottbsegregaci a rozliSeni vizualnic
informaci. Kdyz zatejete nasadu lebkyjgneste dlahna @i a taky
je chvili zaltejte.



Zavirdni aury a energie
Kdyz si myslite, Ze jste ukéili praci, zopakujte gesani aury”.
Uhlad'te ji p&livé. Cim bude hustSi a hladsi, tim lepSi bude vas pe

Sepréte ruce jako P modleni (poniZe to sniZit energeticko
aktivitu rukou). Chvili myslete na své poslani di e Vesmiru.
Myslete na to, Ze jst&astici Vesmiru, zdrojem radosti a tepla, kit
z&i z kazdeé vasi biky. Jste panem svého osudu, sami hditea
vSe, co sede kolem vas, je pouze reakci na vase mysleni.

Po skokeni bioenergoterapie si umyjte ruce pod tekc
studenou vodou.

Masaze zlepsujici vidéni

V podwdomém feni, masirovani, hlazeni a instinktivni
dotykéni bolestivého mista vidi zapadni medicin&nmost navratu
spravného prokrveni poskozenych syatehen a kloub Vychodni
medicina chape tyt&innosti jako nejjednodussi @pob navratu
energetické rovnovahy, jejizigok (v bolestivé oblasti nebo v jinér
mist téla) byl zablokovany.

Bez ohledu na #jsob interpretace nikdo uZ nepochybuje
uzdravujicim fisobeni masaze. Jejizné formy a techniky jsol
vSeobec# pouzivanym zfisobem zlepSovani zdravi¢etré zlepSeni
zraku.

Celé naSe ¢to je prostoupeno siti receplor tzn. bod
odpovidajicich za spravno&innost vnitnich a vijSich orgaag.
Vhodre stimulované (napichované akupunkturnimi jehla
masirované, stt@vané) v mnoha ifpadech |&. Mezi organem ¢
odpovidajici reflexni sférou existuje &pa vazba. Kdyz je daky
organ nemocny, je jeho reflexni ekvivalent na ctltejidlani nebo
na jiném mist téla na dotek velmi citlivy a bolestivy. Masé
bolestivého boduiispiva k odstraéni problému.



Pred masézi si wdomte existenci perfektniho vitho lékae,
ktery pisobi mnohem efektivi nez nejlepSi specialista. Jel
moznosti se znésobuji, kdyZ jste v dobré nlguni optimismu a
naklonnosti k sob a ostatnim, kdyz jste zastnani, vytrvali a plni
viry. Jednim ze Zpsohi vyuZivani neobvyklych moZznosti toho
vnitiniho zdroje zdravi jsou automasaze, partnerska Znas
reflexoterapie.

Systematické stimulovani nami dop&ouanych bod vede nejen
ke zlepSeni zraku, ale zlepSuje celkovy zdravdtvi doveka.

Na obrazcich zakreslené body postugronerné silné tlacte
polStdékem palce, ukazov&u a prostedntku a dale krouZivym
pohybem ve si&ru hodinovych rai¢cek. Masirujte cca 1-2 minuty
Po rekolika sekundach na chvilifgruste masirovani a uvete
palec, aby ke stimulovanému boditgkla krev.

Jestli nemate prsty dost silné,ibete zesilit tlak filozenim
prostedntku na ukazowéek. Masaz by ®a byt dost silna e
energicka, oscilovat na hranictilpmna a bolesti. Zejména j&eba
peclivé a velmi jemi masirovat body citlivé na tlak (bolestiveé).

VySe popsanou techniku pouzivejté provadni zakroku, v
jehoz popisu nejsou podrobna dopmmwi. Jednotlivé organ
masirujeme rznym zmsobem a iznou silou. Nap krk a zéda
mnohem sillji nez obliej a okoli @& a samotné @ jemrg.

Masaz oc¢i

Zavedeni masaze do sestavycewii konzultujte s |ékem. Je
moznda kontraindikace w¢hto gipadech: silna kratkozrakost¢ro
operace, &éni transplantaty, aplikované kontaktficky a glaukom.
Masaz provagjte jemré a s procitnim. Polst&ky ukazoviku,
prostedntku a prsteniku ifitlacte pi nadechu lehkymi, pulzujicim
pohyby na zakena véka po dobu 1-2 minufobr. 32).Pfi vydechu
oddalujte prsty od @ a dovolte ¢im jakoby plynout dofedu. Toto
cviceni, které uvaluje ani svaly, cvéte v lehkém pedklonu pro
zwetSeni pitoku krve ges @ni bulvy.



Upozornéni: Pred masaZzi si gévé umyijte ruce. Dbejte na tc
aby nehty byly nakratko aghané a nedotykaly sdike vicek.

VySe uvedené c¥eni uvohuje i a stimuluje praci endokrinnicl
714z, ¢imz aktivizuje vyldovani hormof. Jeho pinosem je i
zlepSeni stavu pokozky a vliv na udrzeni dobréguyst

Pomoci poltarkd prstl pfitlacte lehkymi, pulsujicimi pohyby
v rytmu dychani na zaviena vitka po dobu 1-2 minut.

[ obr 32 |
Obr.32 n




dodateény bod
na spancich
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Bodova masaz obliceje

Masaz musi byt jemna v okolicioa na celém ohigji.
Systematické ifitlacovani bod uvedenych nabr. 33piispiva nejen
ke zlepSeni zraku, ale zlepSuje celkovy zdravaav doveka.

Body zakreslené na obrazcich (symetricky uénistpo obou
stranach obdieje) postupd citlivé pritlacujte polStékem ukazovéku
a prostedniku. Masirujte rychlosti 3 sekundy tlaku, 3 seku
prestavky, aby ke stimulovanému bodiitgkla krev. Zopakujte
tiikrat. Vice pozornosti&nujeme bolestivym baiam.

Masirujte v poadi zakresleném na obrazku od bodu 1 az 9.



Obr. 34

L ==""7

Masaz nasady lebky

Oblast u nasady lebkbr. 34)je treba masirovat desnprotoze
zodpovida za dobrou p&ii celkovou aktivitu a kondici organismt
Praw v této oblasti vznika n&f pii zatinajicim nachlazeni.

Rozmasirujte nebo tlakem stimulujte vSechny baléshody v
této oblasti az do objeveni se pocitu tepla. Porakdk miZete
masirované misto rdtt zattivajici masti, balzamem nebo alkohole
P nachlazeni pofize zabal krku vienou nebo bavknou Salou.

Masaze nasady lebkyldjte pokazdé i pocitu nagti v ocich
(zpravidla je doprovazené ndpn svali krku) v disledku
dlouhodobéhateni, psani, prace u gitece atd. V &chto @ipadech
rozmasirovani oblasti u nasady lebkinaSi okamzitou udlevu.



Masadz krize

Body na zadnicasti trupu (dolnicast zad a hyzqg obr. 35)
pritlacujte postupt dost silé obéma palci v rytmu 3 sekundy tlakt
3 sekundy odpoinku. Maséaz stimuluje praci pée ledvin,
mocovych cest a gthyfe. Pomah4@stovat organismus.

Tlacte na jednotlivé body v nasledujicimipdi: nejdive body na
obou stranach péte odshora ddl pakiadu bod lezicich uprosed
dlouhého svalu a pakadu bod lezicich vi& od tohoto svalu. U
bolestivych bod opakujte tlak 3-5krét.




Masadz bricha

Tato tlakova masaz zlepSuje metabolismus, stimyitgei jater,
slinivky a ledvin, giznivé ovliviiuje zrak a celkovy stav organismu.

Lehnéte si pohodld na zada s nohama lehce paaryma v
kolenou. Svaly ficha jsou uvolané. Naobr. 35 vyznaené body
tlacte sowasre tiemi prsty ukazowkem, prostdnikem a
prstenikem pravé a levé ruky nésledujicim tempegeksindy tlak, 3
sekundy uvolani tlaku, odpoinek.

Oblast zakreslenou na obrazku masirujte kazdy é@en hned po
probuzeni afed spankem, kdyz lezite v posteli.

Za¢néte stimulovanim bodu 1, ktery se nachazi ve vysbedku,
a presouvejte tlak kazdé 2 cm &mem doti do Urové mocoveho
méchyre. Od tohoto mista Zagte gresouvat linii tlaku vpravo, podé
strev, pod Zebra a postuprprechazejte pod leva Zebraiige@mz
vytvorite spiralu kolem pupku. Pokud jektery z masirovanyct
bodi bolestivy, tl&te jemré 3-5krat v doporéeném rytmu (3
sekundy tlaku, 3 sekundy odfmoku).

Nakonec, po promasirovani celé spiralyilogte ol dlare k
biichu ve vySce Zaludku a klidnzhluboka dychejte az do objeve
se pocitu tepla pod rukama.

Upozornéni: Masaz bicha v pabéhu dne nebo wer dlejte
nejdiive hodinu po jidle.

Masaz chodidel

Obdobi od jara do podzimu vyuzijte k otuZovani oigau
piirozenou reflexni masazi chodidel, tzn. chozeninmskipopo
nerovném povrchu. Clite bosky co nejvice, hlagnv doke
dovolené. Tyka se to dodgch i ckti. Pri chiazi bosky stimulujete
chodidla a pohlcujete bez poruch energii (pranupézektera vas
organismus posiluje. Specialistinské mediciny se domnivaiji, :
pranacerpana chodidly otuzujeslb mnohem Iépe neZ bioenerg
dostavajici se do organismu spolu se vzduchem. NMgb&aCi
vSechny zlomeniny, dodava silu a posiluje zrak.



Dovolenda je vybornou iflezitosti k rannimu &u nebo rychlé
chazi bosky po orosené travTo doporgoval krnez Kneipp. Po Bhu
(zanéte 2-3 minutami &hu, v nasledujicich dnech trénink postér
prodluzujte na 15 minut) si chodidla umyjte v teptik, pelivé je
osuSte a pak si na¥te teplé, nejlépe vimé ponozky. Cwieni
posiluje organismus a otuzuje.

Neustélé noseni bot, zejméngrtych, neslouzi zdravi, proto:
porusuje krevni o#. Chodidla jsou studena a reflexni bo
piestavaji plnit svou funkci. Naopak stimulaci, tpovzbuzovani
téchto bodi (chozenim naboso nebo &ilou masazi) zlepSuje krevr
ob¢h a bezprogedni gesun krve k jednotlivym vnibim orgadm
(vSechny maji své receptory na chodidlech). Diknuose kyslik,
hormony, enzymy, protilatky a stavebni latkyepaSené Kkrvi
dostavaji k nejvzdaleégsim oblastem da. ZlepSuje se rowi
vylu¢ovani toxini z €la.

Pri automasazi chodidel si zvolte pohodinou polohasiované
chodidlo polozte na koleno druhé nohyi Partnerské masazi s
dosahuje dobrych vysletdlk kdyZ masirovana osoba lezfikpyta
dekou (masaz ékdy vyvolava pocit chladu) v pohodiné poloze
lehce zvednutymi koleny, pod které Ize podloZithd@danou deku.
Masér si sedne u chodidel, které polozi pohddia svych stehnecl
nebo je ope o kolena.




Pred masézi jei¢ba pelivé vydrhnout chodidla v teplé véda
natit krémem nebo olejem.

Reflexni body stimulujeme — tlanim a krouzivym pohybem v
smeéru hodinovych rdgi¢ek — palcem nebo kloubengkierého z prsi
MuzZete pouZzit i kusy jantaru nebo zaoblenéhiokad, nap. konce
hiibu na Stpovani ponozek. Ddb se masiruje vlaSskyntexhem.
Zatindme jemnym tlakem, postuprho zwtSujeme az k hranic
bolesti a pijemna.

Velmi dulezité je pdadi masirovanych receptor VSechny
receptory odpovidajici hlgvse Kizi na chodidlech. Pravé oko n
odpovidajici receptor pod druhymiattm prstem (bod 9 nabr. 36)
na levém chodidle a levé oko na pravem. Od krku daji vSechny
organy &la odpovidajici receptory na stejné s#anag. jatra na
pravé stra#, srdce na levé a naaludek, seva, plice atd. na obou

Masaz zaéinejte vzdy od levého chodidla, potom masirujtev@re
Vzdy, nezavisle na potizich, rozmasirujte skupiflernich bod a
ne jen bod odpovidajici organu, ktery chcete oitrav zde je
doporiované peadi, zakreslené rabr. 36:

* ledviny — bod 1,

* macove cesty — bod 2 (vzdy kdohyki),

* macovy méchyk — bod 3,

» mozek — bod 4,

* lymfaticka soustava — vSechriyablasti bodu 5,

* travici soustava — postupbody 6, 7 (nejdlezitjsi), 8,

» oko — bod 9,

* znovu mozek — bod 4.

Doba a frekvence masaze zavisi na zdravotnim stavu:
* preventivig — 2x tydré 15-20 min./chodidlo,

o |&citelsky — Ix dens 15-20 min./chodidlo,

* vazny stav — 2-3x degin do 30 min./chodidlo.

LepSi je masirovat kratce éasto, nez dlouze a sporadick
Receptor jater (7) nikdy nestimulujeme déle nez iBuin naopak
receptory ¢i Ize masirovat i 10 minut ggstavkami na masaz jinyc
receptot.



Nemasirujeme chodidla postizena Kozni chorobou. omta
piipact stimulujeme body na dlanich, receptor oka leZi im
ukazovékem a fetim prstem u jejich zakladobr. 37), ale
nedosdhneme st&ndobrych vysledk jako @i masézi chodidel
protoze dlat jsou még citlivé a body Ize stimulovat st8i ©€zkosti.

Masaz chodidel prospiva vSem zrakovym poruchamo jak
kratkozrakost, dalekozrakost, glaukom, zakal, giihgii zargtech
oka, vtek, slzného kanalku, palentiatd.

Masirujte uvolgné a klidne a zhluboka dychejte
Pred masazi relaxujte.

Masaze béhem relaxace

Béhem sledovani televize, élbem prochazky, odgmku na
lavicce v parku atd. Ize rozmasirovat bod na dlanicloestiny za
stav @i. Je to oblast ozianacislem 1 na reflexnich ,mapach” dkar
a zahrnuje hornéast polStéku obou palé (obr. 37).Bod 1 na levé
dlani odpovida za stawba el by byt preventivi masirovany 1 a:
5 minut. Naopak v iipact glaukomu, zakalu nebo poskozeni sitn
je treba masirovat nebo sttavat bod 1 na pravé dlani 15 minut.

1 Obr. 37 [l




Bod proti bolesti

Jestli se nahle objevi bolestiplze si pomoci stimulaci bodu ne
loktem (obr. 37). Nachazi se uprastd zahybu, ktery se tahne
ohybu ruky k lokti. Bod masirujeme krouzivym pohgbe&e snéru
hodinovych rdi¢ek rychlosti 3 sekundy tlaku, 3 sekundy o&lpku
po dobu 2-3 minut. Ruka by da byt uvolrtna a dla voln¢ viset
doli. Bod nad pravym loktem odpovida za levé oko, bad levym
za prave.

Jestli po stimulaci bolest neustupuje, je nezbyoazultace u
|ékare, protoze bolest fize byt signalem vaznyckoich problén.

Joga prstii
Jedenact zakladnich muder, tgil§ch sestav prét odvozenych
ze starych ritudl, pfinasi dlevu.

Ke zlepSeni zraku je vhodné é&wigesto znalosti (Gyanmudra)
gesto Zivota (Pran-mudra).

Cvi¢te olgma dlakma sodasré, i kdyZz miZete pouzZit v
negiznivych podminkach jen jednu ruku. Dobacdeni by nenila
byt kratSi nez 45 minut de&nlze ji rozclit na nekolik 10-15
minutovych Gsek. Tlak prsti by mél byt natolik silny, aby byl
citelny, ale ne tolik, aby svaly ptstbyly napjaté. Std lehké
pritlaceni.

Mudry nezmisobuji Zadné Skodlivé vedlejSiciaky i pfi
nespravném provédi.
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Mudra znalosti

Klasickou polohou ke céeni mudry znalosti je ,lotosovy kt/,
tzn. turecky sed s chodidly poloZzenymi na stehnateh|ze ho c\it
témet v kazdé poloze a situaci v sedu, lehghdm prochazky,
sledovani televize atd.

Poloha prsti: palec a ukazow&k jsou spojeny polstéy, ostatni
prsty volreé a bez nagti narovnandobr. 38).

Guan-mudra likviduje psychické n#p relaxuje, vniné
uklidnuje a sodasré posiluje panit’, zlepSuje koncentraci. Lze
pouZivat pi nespavosti a iffliSné spavosti, ifp vysokém krevnim
tlaku a v depresnich stavech. Bez nadsazky je Badbeazen tégst
na vSech obrazcich gezbach v lotosovém Ktu s dlagmi na
stehnech a prsty sloZzenymi do gesta znalosti.

Guan-mudra posilujginnost ostatnich deseticigych gest ¢etn
Iécivé mudry Zivota.



Mudra Zivota

ZlepSuje ostrost vithi, |&i nemoci zraku, dodava energii celér
organismu, zvysuje vitalitu, redukuje projevy spstva nervozity.

Poloha prat: polsStéky prsteniku, matku a palce jsou spolt
spojené. Ostatni prsty jsou vélnarovnandobr. 38).

Podivejte se na talir

Popularni peekadlo: jak jime, tak Zijeme lze t§me a pravdi¥
chapat jako jak jime, tak vidime. &ob vyZivy vedle zfisobu
dychéni, ma z&kladni vyznam ve funkci zraku.

Zrakovy organ vyzaduje ke spravné funkci zejménarviny A,
Bl, B2, B6, B12aC.

Vitamin A

Je znam jako vitamin zraku nebo mladi. Zaujima ipmisto ve
vySe uvedendadt vitamini. Zpoal'uje procesy starnuti organism
posiluje zrak, kosti, &i a odolnost celého organismu. Réxrchrani
pied nasledky pobytu v naruSseném piredi. Je zéazen do skupiny
antikarcinogennich vitamin Obeck ma pgitomnost produkt s
obsahem vitaminu A v kazdodenni diaeocenitelny finos.

K nejbohatSim zdrdm vitaminu A pat rybi tuk, jatra, slé,
Zloutek, maslo, smetana, mléko, zelenina a ovodatenzivnim
Zlutym nebo oranzovym zabarvenim a s ténaelenymi listy —
mrkev, cervena paprika, réata, dyr, meruiky, broskve, né
petrzele, Spenat, saldgricha, brokolice, bilé zeli, fazolové lusk
zeleny hréaSekgerstvé a suSené Svestky ackli obilovin. Zna&né
mnoZstvi vitaminu A se nachazi r@¥rv tvarohu a Zlutych syrech.

NeviditelngjSim priznakem nedostatku vitaminu A v organismt
Seroslepost. Horsi wdi za soumraku fiZe byt spojeno se zanikel
zrakového nervu, odchlipovanim sitnice, glaukomem



kratkozrakosti ve ziaém stupni pokrélosti. U téchto nemoci
sehrava znmou roli pravidelna strava.

Vitaminy skupiny B
Tyto vitaminy jsou velmi @lezité pro spravnou funkci nervov
soustavy, na které zavisi mj. spravné&nid

Vitamin Bl odstrauje Unavu, rodleni, nespavost, zlepSuj
koncentraci a past.

Zdroj: pivni drozdi, vlaSské rechy, liskové techy, burské
ofechy, kaSe (& a pohankova), maso, jatra, ledviny, brambc
kapustovéa zelenina, angrest, rybiz, Svestky.

Vitamin B2 zlepSuje metabolismus, produk@@rvenych krvinek,
posiluje vlasenice, zlepSuje zrak,tgobi preventivé proti vzniku
o¢niho zékalu, Finosré pasobi v ipad nemoci sitnice a zrakovér
nervu.

Zdroj: pivni a pekarenské drozdi, makrely, mandle, bily
vejce, kakao, ovesné wky, pohankova kaSe, kukoe, Spendt,
kvétak, brokolice, jablka.

Vitamin B6 usnadiuje vstebavani bilkovin. Je protaikzity pri
diett bohaté na bilkoviny (nd@pdiabetické). Sehrava ztreou roli i
imunitnich procesech a procesech krvetvroby orgamisNedostatek
tohoto vitaminu zfisobuje cheni rukou, nohou, nachylnost r
mazotok, akne, z&ty kize a na vyskyt svalového rdpv oku.
Nedostatek vitaminu B6 apobuje rychlou Unavuch

Zdroje: pivni drozdi, jatra, pSetmé klicky, ryby, vejce, pohankov:
kaSe, otruby, araSidy, liskové a vlaSskéechy, zeli, mrkev,
[uStniny, slunénicova seminka.



Vitamin B12 posiluje nervovy systém. Je nezbytny pro tvol
cervenych krvinek a metabolismus uhlovadil tuka. ZlepSuje
funkci zrakového nervu.

Zdroj: jatra, ledviny, dibeZi a ho¥zi maso, ryby (zejména sle
uzeng& a makrela), mléko, bily syr, houby, drozdi, sojavidraskové
klicky.

Upozornéni: asimilaci tohoto vitaminu do organismu usihaze
cervenarepa.

Vitamin C

Zvysuje vitalitu organismu, posiluje imunitni systé chrani
organismus fed virovymi a bakteridlnimi onemo&mimi; je
antiinfarktovy, antikarcinogenni, ma detoxiké (€inky, zpomaluje
pocitovani Unavy, fisobi na vlasmice. Jeho nedostatek zvysi
citlivost cévni soustavy na poskozeni, coZ se pupge zvySenou
nachylnosti na krvaceni,cetné krvaceni do oka, které vede
porucham zraku. Nedostatek vitaminu C zvySuje ¢gvmachylnost
na alergie a asobuje problémy s nachlazenim.

Zdroje: Sipky, nd petrzele, zeleny kopr, jahody, citrusové plos
cibule, ¢esnek, ken, paprika,teficha, ¢erny rybiz, jablka a jiné
ovoce.

Z makroelementi ma pro &i nejvétsi vyznam draslik. Eastni
se proces nervosvalového fgnosu informaci, syntézy bilkovir
enzymatickych  procés uvolovani energie a udrZovat
pravidelného tlakwtnich tekutin.

Zdroje: témef vSechny potraviny, ale zejména maso, ry
ofechy, luskniny, ragata, broskve, metiky, banany, citrusove
ovoce, zeleninové a ovocné&asy, med.



Vitaminové kury
Preventive doporiujeme kazdodenni pitcerstvé mrkvové
Sravy acerstveé zeleninové salaty ze zelenin obsahujiciemin A.

Mrkvova §ava a zelenina s vitaminem A je rozpustna v tuc
Proto zeleninové salaty obate olejem a fed vypitim $avy srezte
nap. chlebéek s maslem.

V zimé a v gedjai si dogrejte karu s rybim tukem (po dobu 1
12 dnmi po 1 IZEce rybiho tuku den¥). Nahrazka rybiho tukt
vitaminy v kapslich se negati&projevila na zdravotnim staviétda
mladeze. Je vhodné rybi tuk pouzivat v &iRlati to zejména pre
starSi osoby, které maji potize se zrakem. Dnesrdépvany rybi
tuk nema znamy zapach, ktery odrazoval mnoho geneit.

Oslavuj pokrmy

Jsme zastanci stravovani a ne vyZzivovani se. Sténoje
pozitek, proto jidlo vychutnavejte a rozjimejte @m Neuspokojujte
hlad hltanim jidla v poklusu.

Casto sefika, Ze jime ®ima. Kazdé jidlo by o byt vkusrm
servirovano a bare¥rslacno tak, aby zvySovalo chiu

Veskera jidla jezte pomalu, 8kly je vychutnavejte, nd&p pri
milém rozhovoru. Kazdé soustogiieé kousejte, nejmanl2-15krat.
Ajurvédsti Iékai jsou jeSE dale. Doportuji, aby kazdé sousto byl
pied spolknutim prozvykano nejmél2krat! Jde o to, aby proce
traveni zaal uz v Ustni duti®ra aby byl Zaludek spragmripraven na
prijeti kazdé nasledujici porce potravy.

Nepijte, kdyz jste hladovi, nejezte, kdyz mate &iZoslouchejte
hlas tla a respektujte ho. VyZiva kojeinge uz rekolik let nova a
prizpusobuje se poebam dite. Di€ kojime, kdyz to vyzaduje
Domnivame se, Ze se zanedlouho tato zasada bualel tysglych



a pestaneme byt otroky hodinek a staneme &#elp viastniho
organismu. Jezte, kdyZ se objevuje pocit hladurztede stanoven
doby jidel. KdyZz organismus signalizuje, Ze ipbtije ,palivo”,
neodkladejte to na poZgi dobu.

Snazte se jisterstw pripravené pokrmy. Vyhybejte se idvané
straw, zejména ofivani v mikrovinné trout

Od stolu vstavejte s pocitemiipmného nedosyceni a ne
pocitem pejezeni. Mate dvojedg ale jeden Zaludek. NégieZujte
ho. Po jidle by mda 1/3 — 1/4¢asti Zaludku @stat nevyplgna.
Neusedejte ke stolu, kdyz jste &deni a neodchazejte okamZivd
stolu. Po kazdém jidle de&e par minut v klidu.

Sklenice vody

Rano po probuzeni a & pred spankem vypijte pomalu, malyr
loky sklenici evaeené nebo mineralni (nesycené!) vody. Sie
postupujte pl hodiny ped olkdem a veeri. Toto proplachovan
travici soustavy usnadje detoxikaci.

Rady pro diabetiky

Po rekolika letech onemoemi se u cca 90 % cukrovika
objevuji zneny zraku v dsledku poskozeni prokrveni oka. Ter
proces niZe brzdit pohybova aktivita, protoZe pohyb snizlpdinu
cukru v krvi. Je nutné c¥it denre (rychla chize, jizda na kole
plavani, lyZzovani, prace na zahradce, uklizeni di mgdlahy).
Vyhybejte se vSakifiSné una¥.

V kazdodenni digt preferujte ostré potraviny a #eni. Podle
¢inské mediciny se cukrovka objevuje padnerném vyskytu hled.
Doporuituje se teni €la studenou vodou aZz do objeveni se pot
tepla.



Jaké oci, takové télo

Touto kapitolou knihu obohatila vlastnimi vysledkyanuta
Nowotnda, znama slezska propagatorkeogené mediciny. Jsme ji z
to vd¢éni, protoze kazdylovek by se mdl nawit rozSifrovat zakladni
signaly organismu.

Iridologii — diagnostiku z duhovky oka, objevil r@dne 11-lety
mad’arsky chlapec Ignatz Peczely (zdokonalil ji podétgako leka)
ve druhé polovié XIX stoleti, ale jeji tradice sahaji az statkw.
Existuji dikazy, Ze hodnoceni zdravi na zakladhledu @i bylo
praktikovano uz fed temi tisici lety v Indii aCing, ve starokém
Egypg, Recku aRimé. Hypokrategikal jaké @i, takové &lo. Slavny
lékar z 16. stoleti Paracelsugiil, Ze €lo odrazi v ¢ich vlastni
obraz.

Pozdiji zapadni 1ék# po ngjakou dobu odmitli iridologii (polsti
ji nadale podciuji) a teprve Peczely a Svédsky pastor Niels Ligqg
ji opét privedli k Zivotu. Naopak ve vychodni medigidiagnostika
podle @i neztratila nikdy vyznam, protoZze je nejjednodumns:
zpusobem diagnostiky zdravi.

Mriviw s

pritazeny jednotlivyntastem oka.

Zornice reprezentuje ledviny, duhovka jatralirna odpovida
plicim, okraje wek Zaludku a slezé vrejSi koutek oka ZId,
vnitini mazovému n&chyri.

Jako piklad uvadime &olik diagnéz.

» KdyZz zpozorujete &rvenani Blimy a piliSnou citlivost na
slune&ni swtlo, zanéte ,ochlazovat” plice a ledvingajem z
maty. Nekonzumujte vépvé maso.

* Pxi z¢ervenani sednicasti Elimy se miZze jednat o problémy s
srdcem. Etomnost vSech ostatnich 2mv kElim¢ znamena
obecny nedostatek rovnovahy v organismu.

* Nedostatek spanku oslabuje ledviny a jatra, coZpregevuje
z¢ervenanim &i. Swtloplachost a problémy s wdim v noci
mohou signalizovat potize s jatry. Obdébje treba chapa



z¢ervenani duhovky a zénhspojivek. Je vhodnécop sledovat,
protoze mnoho onemoéni jater, nejdlezit¢jSiho flitru
organismu, se vyviji bezbolesgta bez projevu.

» KdyZz méate po probuzeni zahnisan# (@tava se téasto @gtem)
a nejedna se oudledek bakteridlni infekce, vyplyvajici
nedostaténé hygieny, zrénite dietu. Tento projev signalizuj
zatizeni jater a ledvin. Vyskytuje s@asto i priliS tuéné a
bohaté stra¥ MiaZze byt rovez signalem vzniku zelenéh
o¢niho zakalu.

« Casté mrkani wky je na jedné stransignalem zhor3ujici s
kondice jater, na druhé poruch nervové soustavkaBuaje Ulek,
nesnglost a podrazehi. Norma je jedno mrknuti z& sekundy.

» Stalé slzeni @ a objeveni séervenych zilek nadmu mize byt
prvnim @iznakem zé&inajiciho zeleného ¢oiho zékalu nebc
odchlipovani sitnice. Tento jev neodkl&dkonzultujte s dnim
lekarem, zngite si nitro@ni tlak.

» Matreni nebo objeveni se bilé oblasti v zornici azne paéatek
Sedého zakalu, mj. vidledku nadrrného pozivani migych
vyrobki, tuku a cukrovinek. Podle ajurvédy mé&th cocek
vznika u osob, které jsou v konfliktu s nejblizSkolim a maji
rodinné problémy.

Stav zornic odrazi funkci vegetativni nervové sawugt V
zavislosti na stupni intenzity &a se zornice roz8ije nebo zuzuje
Rychlost tohoto procesu &ki o stavu vegetativni nervove soustay

* Malé zornice jsou iikazem vitality, vytrvalosti a psychick

odolnosti organismu. U lidi starSich 70 |éegpovidaji dlouhy
Zivot, s\dci totiz o harmonické praci vSech hlavnich origan
soustav.

* Velké zornice indikuji celkovou degradaci a psychafké

oslabeni organismu. Nadm¢ jsou rozSieny @i drogové
zavislosti nebo vigsledku pozivanigkterych IéKi.

Duhovka je nejpesrejSi mapa organismu, ktera odrazi stav vs
vnitinich orgadld. Umoziuje zjiS€ni mnoha nemoci v gatenim



stadiu, kkolik mésiaa diive nez klasické metody a analyzy (kn
mai, rtg, ekg atd.). Proto roste popularita iridolegia Zapagl

Pro spravné pochopeni sigh@rganismu jefeba sledovat nejel

vlastni oko, ale row¥ jeho okoli.

Hnédé nebo fialové stiny pod ¢ima mohou s&dcit o
vyvijejicich se ledvinovych kamenech nebo o Spatr
metabolismu, zfisobeném nadémnym mnozstvim ovoce
masa a cukru. Naopak édnuti Kize mezi hornim ¥kem a
obaiim casto ukazuje na Zové kameny. Tuto chorob
rovnéz signalizuji otoky hornich vék.

Viidky a vyrazky na tiznych mistech kolem ¢ swdéi o
poruchach ¢innosti ledvin (kameny), sleziny, lymfatick
soustavy a poruchach vysovani, zpsobenych neracionalr
dietou.

Jené zrmo na wku je disledkem infekce ¥ek a rovez
preference stravy bohaté naiedi tuky a vefpvé maso, coz
vede k nadrfrnému zatiZeni jater a ZiuProjevy j&ného zrna
zmirnime obklady zie€ného jablka. Né&tte ¢istou IZzicku
jablecné duziny, plozte ji na viko, prikryjte cistou vatou
nebo obvazem a firzte rekolik minut. Pokud projevy
nezmizi, doporéujeme konzultaci samim lékaem.

Vécky pod @ima swd¢i o hromadni tekutin nebo hlenu \
organismu nebo obou stasrE, coz signalizuje problém:
ledvin, méchyfe a celé vyltovaci soustavy.

chronickych pipadech se hlen akumuluje v &oeych cestach

na stnach mechyfe, ve vajénikach, dloze, vejcovodech
chamovodech a v okoli prostaty. Dochazi ke snidgnické a
psychické vitality, una¥ ospalosti, lenivosti a oslabeni pagmV
téchto gipadech omezte pozivani tekutin a latek vigjigich hleny
— ZivadisSneé tuky, olej, mléné vyrobky, maso, cukr a bilou mouku.



O stavu organismu vypovida radbarva vnitni ¢asti vicek.

* Ruzova barva a hladky povrch znamenaji dobry zdrastav.

« Cervend barva sugeruje problémy &bbvé, travici a
rozmnozovaci soustavy, &&i rovreéz o nervozit.

« Cervenozluta barva znamena poruchyimnosti srdce, jater
sleziny, slinivky Bisni a ledvin. Bila barva znamena nedosta
hemoglobinu, silnou anemii a poruchygbhb krve.

Nakonec rékolik zajimavosti

Vychodni l1éka zkoumaji velikost, tvar a barvitiopacienta. Dle
nich o velikosti a tvaru @ rozhoduji nejen genetické&qupoklady,
ale i druh stravovani, uz i v dékehotenstvi.

Malé i jsou vysledkem diety sigpvahou produki ZivociSného
pavodu a gilis dlouho va@enych zelenin. Tykd se to s@sre
zpasobu vyzivy nastavajici matky ¢hotenstvi a rowe ditte v
dospivani. Malé ® signalizuji aktivni a firozenou povahu.
vytrvalost a fyzickou silu. Tito lidé jsou sigvazré védomi svych
moznosti.

Velké i jsou vysledkem tégf vegetarianské stravy v obdo
prenatalniho Zivota a v dospivani. Velkooci lidéjimapravidla
jemnou a mirnou povahu. Naopak neproporcichaelké i
vypovidaji o existenci nervovych poruch. Lidéémna @&ima jsou
prevazre precitlivéli, nesngli, maji nedostatek sebejistoty a |s
netrgglivi.

Existuje mnoho publikaci, které pojednavaji o néobsti lidi s
ur¢itou barvou ¢i na rekteré nemoci a kteréipazuji bar¢ duhovky
urcité vlastnosti charakteru. Tyto informace pomijimesto
chceme nadto upozornit.

Priroda naprogramovala lidi s ditou barvou &i k Zivotu v
konkrétnich klimatickych sférach. &looci byli ,pfipsani“ mirnému
pasu, tzn. oblastem s mensi skimi@ntenzitou. Kdyz se vyskytu;ji
horkém podnebi a v oblastech s vysokou siohektivitou, jsou
zpravidla vice podrazdi, coz zfisobuje ohroZeni nemocéngitych
tepen a jinymi psychosomatickymi chorobami. Dogajeme proto,
aby se vyhybali gliSnému slugni a pouzivali sluni bryle.



Naopak tmavooci by se nélnstresovat sezénni zimni apatii
spavosti. Jsou to lidé slunce, jehoz nedostateKegnaéiie nez
modrooci.

A jeS& jeden uzitény posteh vychodni mediciny, ktera uUzc
spojuje barvu & s jatry. ProtoZze mafiazenou zelenou barvt
povazuje ji za nejvhodsi barvu pro 6. Proto se doma, v prac
obklopujte Zivou a zdravou zeleni.

Nejmére vhodna je pro & bila barva, kterd unavuje také jatra.

A jeSt jeden aspekt spojentioa jater. Kazdy organ le ma
svoje individudlni biologické hodiny, tzn. pracujeuréitém rytmu.
Hodina mezi 23.00 a 3.00 je dobou regenerace jatetéchto
hodinach bysme #h spéat. Je to vhodné pro jatra, préi a vlastri
vSechny organy.

KdyZ mame s oCima potize

Rady pro dalekozraké

S postupem lettocky podléhaji tvrdnuti a ztraceji elastici
(zejména schopnost k vypoukleni), coZ je nezbytn@ wideni
nablizko. Dochéazi k tomu obvykle payficatém roce Zivota. P
padesatce se jedna o pravidlo. V tomto obdobi diget ¢i, nucené
na divani se zblizka, rychle unavuji, obraz seastaer vyrazny a
mlhavy. Tato vada je oztiavana jako si@cké vidni.

Kazda porucha vithi vyZaduje odbornou pe Oko se dokaze
dlouho vyrovnat s dalekozrakosti, ale jejiriisiédkem mohou by
bolesti hlavy, rychla Unavacé chvilkové objeveni se rozbihay
Silhavosti. Dalekozrakym osobam v pé@Eim wku casgji hrozi
glaukom.

V piedchozich kapitolach popsana @ni brzdi proces
degeneracéocek a odsouvaji nutnost trvalého noSeni brylin@sre
pusobi zejména uvaljici a relaxujici cwieni, palming (zakryvan
oci), solarizace, sledovani prstdgima od hranice vighi po Sptku
nosu, ,kresleni“ nosem, které uviaje svaly a zlepSuje prokrver



hlavy, cvieni uvohujici kreni paté, masdz oblieje a vSechne
ostatni cweni likvidujici svalova nafti v oblasti hlavy a krku.
Muzete je doplnit nasledujicim vizualnim &nim.

Gumovy micek

Zaviete @i a predstavte si gumovy, dost tvrdy dak. Obkreslete
ho koncem nosu. Besi predstavte, Ze d@aké neviditelné sily tid
micek, jehoz tvar se #mi na vodorovnou elipsu, aby se hned pot
odrazil a vratil k ivodnimu kulovitému tvaru. T&tato neviditelna
ruka tla&i micek tak, aby vytvila vertikalni elipsu, kterd se hne
roztahuje a vraci se daiyodni podoby(obr. 39). Pozorujte to se
zawenyma ¢ima. Micek je elasticky a lehce dni tvar. \kite, Ze
stejna jeocka vaseho oka a celérd koule.

Cviceni prove'te sedmkrat v kazdé volné chvilce, kdy métetcl
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Stejre dulezité jsou psychické aspekty dalekozrakosti. Pest
osoby maji obvykle sklony kifisSnému zobecni, k zabyvani se
dalezitymi vécmi a gehlizeni drobnosti, ze kterych se vSak skl
cely nés zivot. Nezbytny je navrat mySleni aénidz obecnych sfér |
podrobnym. Den& cvicte ¢teni texfi psanych drobnym tisken
sousted'te se na pozorovani drobnychiegntta a zviatek (nap.
mravend). Pokuste se urovnat a zapsat podrobny plan dme/S&
ma donutittlovéka zabyvat se konkrétniméemi, soustedit se na &
a neodkladat je na bliZze néanou budoucnost.

Nakonec pichazi moment, kdy je¢ba se rozhodnout pro nose
bryli. Nenoste je od rana dodeza bez festavky, ale povaZzuijte je z
chvilkovou podporu &, kdyZ jsou nucené kétSimu Usili, unavene
atd. Ale i tehdy je nutné bryle podité dok® sundavat, likvidovat
napsti v okoli ai (cviceni jsme popsali vipdchozich kapitolach)
provést lehky trénink zlepSujici di, ¢asto promasirovat ken
nosu pro odstrami tlaku bryli.

Bryle povazujte za druh optické pdaoky ke zrakové
praci, umoaujici normalni vigni swta.

Rady pro krdtkozraké

Uvadime ®kolik zakladnich pravidel:

* Vyhybejte se nefpznivym podminkam prod (prace v noci,
prace pi mnohahodinovém ustém oswétleni).

» Jestli pracujeteipumélém swtle, je nutné, aby bylo praimlivé.
Kazdou chvili rozstite nebo zhasite dodaténou lampu,
preneste ji na jiné misto. &te lokalni zdroje sétla v miznych
bodech pokoje nebo vyrobni haly. Jde o to, aby @leuk
dostavala prognliva intenzita svtla.

» Jednou z&as je nutné @m zajistit odpdinek v temnu, fijit do
slak® oswtlené mistnosti a piat az @i privyknou k vicni.

» Kratkozraky by mdl dodrZzovat normy tykajici se vzdalenosii |
zrakové praci. Rovnaji seiipcteni 35 - 40 cm, ip pocitai



minimalné 50 cm. Nktefi odbornici se domnivaiji, Ze s ohlede
na zdeni monitoru by vzdalenostdta dosahovat i 80 cm.

» Je nutné se vyhybat Unawci béhem precizni prace. Kdyz jso
o¢i unaveneé, jeieba praci ferusit, provést nize uvedenad@ni
a vratit se k fedchozi¢innosti teprve fi pocitu vyrazného
uvolréni.

Z cviceni uvedenych v fedchozich kapitolach dopamwjeme
pouzit vSechna c¥eni tykajici se relaxace a likvidace svalové
napsti. FFinosny je palming sipdchazejici solarizacicb Uzivame
ho ¢asto, kdyZ jsou & unavené a vighi je horSi a tehdy, kdy:
vznika nagti kolem @i. Druhym cviéenim jsou sfdavé koupele @
teplou a studenou vodou.

Kratkozraké osoby by &y opatrré provadt pohybova cueni
o¢i (divani se v iznych sndrech, divani se na pramlivé
vzdalenosti s vyuZitim prstdivani se najeden bod).

Naopak doportujeme casté mrkani ¥ky a obkreslovani
prednméta ocima a nosem, zejménarquinEta nachazejicich se v
vétSi vzdalenosti.

Pozornost ¥nujeme stréinku krku (kratkozraky obvykle drz
hlavu vysunutou ddgedu).

Dulezité jsou psychické aspekty zlepSeni zraku. Kratkkeho
charakterizuje sklon k drobnostemii psegregaci a klasifikac
informaci. Ma sklony k emocionalnimu vztahu k lidejavim a
okolnimu s¥tu.

M¢l by byt ¢astji odmeéreny, spiSe pozorovat nez hodno
vénovat vicecasu planovani budoucna, vytywani dalekoséahlyct
cila atd. JednoduSéeceno castji piechazet od podrobnosti
obecnym ¥cem.



Zasadyiti NE pro kratkozraké:

* Nehodndte!

* Nekritizujte!

* NestZujte si!

Ptinosny je vizualni trénink. Zaste &i a prohlédite si
myslenky na monitorufpdstavivosti, odhadite, v jaké vzdalenost
jsou viditelné. Nejasgji jsou ,vidény" v takové vzdalenosti, ve kter
jsou viditelné obrazy bez bryli. Mentélpracujte s prodlouzenir
(nebo zkracenim vifpadt dalekozrakosti) této vzdalenosti. Spolu
zmenou mysleni se objevi zlepSeni &mdl

Zasady noSeni bryli jsou stejné jakdi mloporwenich pro
dalekozraké. SirSi analyzu naopak vyZaduje poukigdmenich
bryli a fotochromatickych (tdnovanych) skel.

Slunecni bryle

NoSeni slunénich bryli je nezbytné pouze ¢kierych gipadech:
v silné zasrkZzeném prosedi, na velmi sitlé plazi, na vod, béchem
lyZovani, jachtingu a surfingu, na pousti.

V aug jsou tmavé bryle nezbytné pouze tehdy, kdyz sioin
paprsky oslepujfidi¢e. V jinych gipadech jeieba je pouzivat pouz
tehdy, kdyz oko velmi SpatnsnasSi slunmi z&eni. V takovych
piipadech je nejlepsi pouzivat brylecdg nebo Sedé, které pohlct
ne vice nez 65% sluteiho s¥tla.

PriliSné pouzivani bryli neprospivacim. Proto v pipadt
precitlivélosti na slunéni swtlo je lepsSi klobouk s Sirokym okrajel
nebocepice s kSiltem, zasiijici ogi.

Pokud jde o skla s pramlivym zbarvenim, které pod vliver
ultrafialového z#&eni tmavnou, nesty by pohlcovat vice nez 15 ¢
swtla, jestli jsou pouzivany stale. Takova skla bymdla byt
pouZzivana f praci v mistnostech.



» Fotochromatick&d skla snizuji schopnost oka reagowat
promenlivé oswtleni,

* vyZaduji dodaténou solarizaci & a trénink ,tmavé-sitlé” pro
zlepSeni prace duhovky.

* Pro osoby pouzivajici skla s prénivym zabarvenim je
piinosna praceipsoumraku v zahrad usnadujici prechod od
vidéni podrobného k obecnému (ve dne snadno rozliSuj
podrobnosti obrazu, ¢er vidime obecny obrys).

Spolecna cviceni pro kratko a dalekozraké

Tato série cveni zlepSuje viéhi a odstrauje nagti a vrasky
kolem @i, které se objevuji vzdy, kdyZz nekorigujeme zhpciise
vidéni brylemi nebo tréninkem zraku.

Provazek

Na ¢tyfmetrovém provazku uvazte v odstupu 10 cm uzly. e
konec pipevreéte v osetleném mist, nagiklad ke klice okna ve
vySce @i. Druhy vezndte do ruky a umiste na Spiku nosu.
Provazek by @ byt napnuty. Té nekolikrat dychejte pomalu ¢
zhluboka, zamrkejte ¥ky a snérujte zrak na prvni uzel, ktery vidit
osfe a vyraza.

Jestli se vam poda spravi soustedit zrak na uzel
synchronizovat viéhi ok®ma aima najednou, ®li byste vidt
provazek jako lezici pismeno X,figemz uzel, na ktery s
soustedite, se nachazigsré v bot kiizeni(obr. 40).KratSi nozky
pismena X jsou nasfrovany k vam, delSi k oknu.



Obr. 40

L=

1. KdyzZ se divate @lma @ima a vidite jeden provazek zname
to, Zze méte jedno oko mnohem slabsi, l&8ivhebo nedokazet
zkiizit obé o¢i najednou v jednom ba&d Muazete zjistit, které okc
pievazuje, kdyz zakryjeterstlaw levé a pravé oko a budete se di
na ten uzel, ktery vidite dsta vyraza. Objevi se pocit, Zenéirka
pieskakuje na jednu a na druhou stranu. Jestli roauibZstvi
dioptrii v obou @ich neni piliS velky, postéi priblizit se k oknu na
tu stranu, ze které je provazekid viditelny a tim vyrovnat aktivitt
oc¢i intenzivrgjSim os¥tienim provazku ze strany slabsiho oka. D
jemns a pomalu pechazejte zrakem uzel po uzlu. Pokazdé dyct
klidn¢ a zhluboka acasto mrkejte wWky. ,Skakejte” zrakem pc
uzlech ve sréru okna tak daleko, jak dokazete a pagspuvejte zrak
po jednotlivych uzlech zpatky ve g$m nosu.

2. Jestli pi prechazeni zrakem digdu nedokazete udrzet obr
pismena X a mistoého vidite obracené pismeno Y nezoufe
protoZe je to jestv mezich normy. Toto c¥&ni nuti @i sowasreé k
akomodaci a ke koordinaci zrakui glivani se natim dal \&tSi

Mriviw s



zejména fi krdtko — a dalekozrakosti, které jsou doprovaz
poruchami kontroly obrazu, spojenymi s nerove&omu ¢innosti
oci. Timto cvtenim se kratkozracicu soustedit a wdoms se divat
na prodluzujici se vzdalenosti, naopak kratkoznadblizke.

3. Nekdy mohou dalekozraci pozorovat zajimavy jev.
vzdalenosti 20-30 cm spravnegistruji zdanlivé pismeno X, mezi :
cm a 1 m se obraz vyrazmhorSuje a na hranici 1 m secbplepSuje.
Swedci to o poruSe spravné akomodace praa tomto Useku. Mistt
uzla 1ze na provazek naviéknout barevné koralky a ummjstv
raiznych vzdalenostech agsouvat je v zavislosti na postupech
videéni, blize nebo dale.

Provazek sotasré ukazuje, v jaké vzdalenosti |
akomodace oka spravna a kde se nachazeji ¢
body, které jeitba trénovat.

Po skokeni tohoto cuieni si musi & dostaténé dlouho
odpaiinout. Lehrite si a na & priloZzte obklady ze sitliku nebo z
oby¢ejného ¢aje. Lehkd masaz obéje poniize odstranit nafbi
kolem a@i. Pakejte az do doby, kdy & budou zcela odp@té.
Teprve tehdy mé toto ateéni 100% ginek.

Sprcha

Sprchovani mizete vyuzit k maséazi uvidjici svaly kolem oi.
Nastavte si fijemnou teplotu a intenzitu proudu vody. Na&suajte
lehky proud vody mirashora a z boku ngelo a provagte krouzive
pohyby jako pi masazi prsty. Objevi se lehké @tipsvali nacele.
Ustoupi po 8kolika sekundach poipsunuti paprsku vody na jin
misto. Pocitite ,vypléni ve svalech” v migtmaséze. Svaly, kter
reaguji na nafti, se jest vice uvolni.

Masirujte odcela podél obdi k vrejSi ¢asti oka, pod okem (tad
postupujte opatkha jemrt) a podeél nosu zpatkydelu. Pocase kdyz
si pokozka a svaly zvyknou,thete nénit intenzitu a teplotu vody
D¢lejte to, dokud je vam masafijpmna.



Maséz stimuluje prokrveni a uvelm tkani obléeje, coz piznivé
pusobi nejen nad, ale odstrauje vrasky. Posiluje svaly obkje a
zlepSuje pokoZzku. Poskytuje hluboké psychické usmlna pocit
klidu.

Masaz jemnym proudem vodyuxete aplikovat pokazdé, kdy
ucitite, Ze @i jsou unavené, kdyz pocitite svalové &amebo kdyz
jste ve stresu a unaveniigstavte si, Ze vSechny negativni pocit
vas stékaji spolu s vodou...

* Masaz paprskem vody nedopéujeme osobam po operadciio
« Jestli nosite kontaktibcky, pred masézi je sundejte.

Astigmatismus

Spravre provadna uvohujici cviceni a trénink & (palming,
cviceni s prstem¢asté mrkani wky, uvoliujici masaz &), mohou
piinést Zetelné zlepSeni zraku a i zmizeni astigmatismu,ug@c
postizeny pistoupi na doporteni tykajici se vyZivy a masaze.

Pro osoby trpici astigmatismem a jinymi porucharaka, Sergej
zpracoval autorskou kazetu nazvanou ,Palming winliéka".

Kdyz dité hire vidi

O tom, Ze dit je slabozraké, se raai p'eswde¢i zpravidla tehdy,
kdyz za&ina mit Skolni problémy. iBsto se uz mnohemfide
objevuje mnoho signdj které s¥dc¢i o tom, Ze di haie vidi:

* nat&eni hlavy pi prohlizeni menSichipdneta nebo hraek
tak, jakoby se détna r¢ ch&lo divat z boku,

* zvedani pedmeta blizko k &im,

e privirani ai, aby bylo gco lépe viditelné,

* s\etloplachost, vyskytujici sefpsilngjSim oswtleni.



Pfi nékterém z uvedenych projgéwechte vyséit zrak ditte u
ocniho lékde. Ucklejte zakladni test formou hry, napkazujte ditti
barevné obrazky, K&iny, drobné pednety atd. v fiznych
vzdalenostech. Hra ditnestresuje a nevyvolava strach spojen
navstvou lékae.

Dit¢ ma rozeznat tvary ve vzdalenosti kolem 6 ihetraopak
zblizka giblizn¢ ve vzdalenosti 30 cm.

Po vySeteni u @niho |ékde podle stanovené diagndzycaéte
trénovat zrak. Hravou formou distimulujte a dodavejte n&i Ze
se zrak zlepsi.

Dité stale chvalte. i2swdcte ho, Ze roste, vyviji se a zdokonalt
své schopnostidetne schopnosti dobrého Wdi a Ze diky cuieni
bude vidt osteji a vyrazgiji.

Nejdrive zorganizujte progdi. Sény, podlaha, koberce, zaclor
v oknech, pehozy na postelich aj byahy byt jednobarevné, be
drobnych vzoi. Jde o to, abyfedmety na pozadi $h a podlahy
byly vyrazné a kontrastni. Idedlni je barevny nékyOstré vyrazne
tvary v dobrém kontrastu s pozadim usngtorientaci v prostoru ¢
povzbuzuji zrak k putovani ZgdnEtu na gedntt. Zasada, Zeddm
pieje pohyb a Skodi klid bez pohybu, se tyka gavditi. Proto mij.
piinosnou hrou je hra na schovavani a hledanif. npanenky,
medvidka, miku aj. Nejdive hledame velkéipdnEty a postupé
pirechazime k nejmensim. Cilem je, aby gitohledavalo prostor
nutilo adi k pohybu a divalo se wviznych vzdalenostech.

V pokoji, ve kterém si déthraje, kresli a ve Skolnimeku se i,
by rodice nmeli dbat na dobré ostleni s moznosti snadné 2ny jeho
intenzity a Uhlu dopadu &tla. Jednou z&as je teba pestavit
lampy, rekteré zhasinat, jiné rozsvitit, aby se jejicktkvdostalo k
o¢im ditte s fiznou intenzitou a podiznym uhlem. Sétlo by meélo
byt slagné s druhem prace nebo hryétdt KdyZz si prohlizi drobne
predmety, skladd puzzle, hraje domino, kresli, tzn., kqybvadi
detailni manualnéinnosti, musi paprsek &a tyto grednety dohkre
osWtlovat. Naopak horni stlo by v této dob nentlo prevazovat.

Spravné osstleni usnaduje koncentraci, zmensuje rozsah U
spojeného s provédou¢innosti, neunavuje a navi¢itsoustedni.



Pfi odpciinku swtlo na stole nebo v misthry zhasneme :
omezime se pouze na hornié¢thwy. Naopak p hie s velkymi
piedmety pouZijeme rozptylené stlo, nag. namfené na shy.

Pred spankem by ostleni pokoje ndlo byt mér intenzivni a
vice teplé. Takto ffpravené k ndnimu odpdinku snadsji usne a
bude Iépe spat. Melatonin — ,hormon spanku” je herem temna.

Pro dobry spanek @it ma velky vyznam poloha postylky
poloha di¢te bthem spanku. fipominajic hlavni zasadu postave
posteli na ose sever jih (hlava poloZzena z jiz@ingd) je teba u dti
dodrzet, aby postylka byla v zorném poli¢tht coz mu zajidije
pocit bezpéi.

Silhajici dit uloZte v poloze, ktera ho donuti divat se natnpa
stranu nez ,utika“ oko. Kdyz Silha nalevo, polohte levym bokem
ke zdi, kdyz oko ,utikd" napravo — pravym.

Poruchy zraku jsou fpvazr vyvolané emocionalnimi neb
psychickymi poruchami. Proto jéeba dbat na dodrZzovani vhodné
denniho rezimu, od aktivity v fib¢éhu dne k postupném
uklidnovéani gred spankem.

Dité by se nglo pred ve&erem vylghat, vyskotait a vybodit, ale
zhruba hodinu, hodinu aup pied spankem postupnuklidiovat
vdechny emoce a néf Cteni pohadek, zpivani ukolébavek, klid
rozhovor o zazitcich uplynulého dne nebo o plargitite na druhy
den, dovoluji ,lehce fistavat” v {iSi sm, coz zarduje klidny a
dostatén¢ dlouhy n@&ni odpa@inek. Neni dobré ditpied spankem
karat, strasit, nesmime mu dovolit sledovat horosbo ilis
emotivni filmy atd. Kazdé negativni chovaniétitje podédomym
pokusem obratit pozornost na sebe.

Mnoho rodta se pta, jak dlouho a v jakych podminkachzm
dit¢ sledovat televizi, hrat si paacové hry, divat se na videc
Odbornici udavaji zné ¢asové normy, obvykle nereélrkratké.
Hloukgji se timto problémem nezabyvame, ale domnivamezZese
jednorazova davka televize by ndenv Zaddném ipact prekrodit 1-
2 hodiny. Ale i v tomtocasovém intervalu na chvili odvratin



pozornost ditte od obrazovky (na&pbéhem reklam). Ukdzeme dit
néco zajimavého, odladkame ho na chvili od obrazopkgswdcime,
aby vstalo, pohybovalo se, zdalo si, udlalo kotoul atd. Timto
zpasobem se aktivizuji svaly, uvalji se @i, zlepSuje se krevn
obeh.

Nejen hife vidici, ale kazdé dife treba natit provadt palming
(zakryvani @i) a jejich solarizaci. Lze to provést hrou, alp3ieje
vyswtlit, pro¢ se tato cvieni provadji, jaky vyznam maji pro zdrav
o¢i a dobré vidni. Takové argumenty si najdou cestu i u mens
déti.

Pri o¢ni vad ditéte kazdou hodinu provadime minutove
solarizaci a dvojnasobndelSi zakryvani &, tzn. vice nez dv
minuty. Pro dti rovnéZ plati zdsada, Ze palming trva dvakréat d
nez nasstlovani.

Palming zatraktivnime vyprémim nebo vymysSlenim veselyc
pohadek. D# bude cvéeni bavit. V pohadkadch nesmime stre
(Andersena vypustime), aby nedoslo k vyvolaniétiage svalech a
tim i v aich. Pohadky maji relaxovat, povzbuzovétgstavivost a
hlavré bavit, protoZze smich je nejzdeg&im €locvikem a nejlepsi
relaxaci. Di¢ miaze vymysSlet dalSi@ nebo tvdit vlastni pohadky.

Uceni palmingu zé&nejte zakryvanim @& ditéte nejprve
vlastnima rukama, potom spoéite rukama digte, na které filozite
své dlag. Teprve kdyZ dé& doke zvladne techniku palmingu,ie
ho dtlat samostath

Solarizaci nfizete pojmout jako ffipravu pohadkovych atrake
palmingu, nap kdyZtekneme, Ze diky ostlovani @i pres zavena
vicka bude lépe viit pohadkové postavy.

Vyborné jsou vSechny hry s koulejicimi secirotujici k&ou,
skékajicimi Zabkami, pohyblivymi hilkami aj. Dale odrazen
gumového, nafoukaného baldnku kazdasti €la véetné nosu, ale s
vyjimkou rukou, které perfekthzdokonalujecinnost vSech svala
priznivé pasobi na zrak. Do hry settbe zapojit cela rodina. Ote
nebo matka mohou napovidat, kterdasti tla ma di¢ balének
odrazit¢elem, kolenem, ramenem atd.

Béhem jizdy autem ditmize pcitat nap. cervend (bila, zelen
auta, kety, sukre, stechy atd. Lze vymyslet zavody, kdo naja



vice kulatych, trojuhelnikovych nebo obdélnikovythari, coz
aktivizuje nejen &ni bulvy, ale penasi pozornost na divani spojen
fyzickym Usilim, na proces rozliSovéani, absorbugisychiku.

Béhem prochazky pozorujte pohybujici se listi wrw, odlesky
slunce na vod letici ptaky nebo praci mravendNapad je mnoho.
Jde o sotasnou aktivizaci & a psychiky ditte. Dig stale
odnenujeme za pokroky, samignme i tehdy, kdyZ nejsouipvratné.

Kazda pochvala didluje a pokarani iitlouka k
g %7 zemi. Nikdy nezkracujte fidla vlastnim dtem a
rovnéz vsem blizkym.

Silhdni a ostatni poruchy

Podle nazoru mnoha odboriiik oblasti psychoterapietbe byt
Silhani vysledkem zvySené citlivosti &# na vizualni a emocionalr
podréty. Je teba proto nezavisle nackni Silhavosti blize zkoume
emocionalni pdeby ditte, pozorovat ho, zjistiteho se boji, fed
¢im utika, jaké ma vztahy s kazdym z «kadi se sourozenci, !
vrstevniky. Zjistit, jestli dote spi, jakou ma chiuk jidlu, jaké ma
rado hry, jednoduse kdy se citi ve vlastimik

Dit¢ vice Silh4, kdyz je psychicky a fyzicky unavengzrusené,
roztilené nebo vystraSené. Rano odmpe a uvolané Silha
minimalré nebo vibec, zejména kdyz je v pokoji polostin, kdyz §e
nejsou odeseny za¥sy v oknech.

Potvrzuje to teorii o &ném spojeni vithi s emocionalnin
stavem. V mnohaifpadech miZe byt tato cestac¢inna a pinosrgjsi
nez operaced. Stoji za to dat diti Sanci.

Pro @i, psychiku a zdravi dite se nedopotwje branit jeho
vrozené pohyblivosti, nutit k dlouhému sezeni wkhkj sesit nebo
nad obrazky. Jestli se ditiva na televizi, wte ho k tomu, aby
jednou zacas zamrkalo @&ma (to samé by w®hi délat dosgili),
obra’te pozornost nageo, co ho donuti odpoutat alegpoa moment
o¢i od obrazovky. Dejte lampugkolikrat na jiné misto nebo ji n.
n¢jakou dobu zhaste. Je dlezité, aby se #nila intenzita seétla a
Uhel jeho dopadu na obrazovku.



Vénujte ¢as e na Pirata. Jeminzavazte silgSi oko ¢ernou
paskou a povzhiie k praci slabsi (utikajici) oko. Pirat musi ne
poklad.

Navadijte di€ otazkami: jakou vidiS barvu, jaky ma tvar, |
daleko se nachézi.

Tyto otazky pomahaji sousdit se na to, co ditvidi bez bryli a
ne nato, Ze ,nic nevidim!“

Po skokeni hry udlejte solarizaci, palming
relaxani cviceni.

Monotonnost nefeje zdravi. ZtZzuje koncentraci, zhorSuje patn
a ostrost vidni.

VySe uvedené rady se tykaji i lidi ve vysokérkuy, trpici na
glaukom, zékal a jiné nemoctio Mohou pomoci fyzického cseni
a tréninku psychiky nastartovat proces samimfézraku, ktery
nepodléha gkovému omezeni a neni zavisly na druhu nemaoci.

Vzdy mizete pomoci sami sépjestli opravdu chcete
Nikdy neni pozd a nikdy ¢lovék neprohrava, jestlize
sam prohrat nechce.




Doporuceni pro ty, kteri ziji dlouho

Cviceni s houbou

Trpite-li zakalem, #ejte @i ranni a veéerni hygieg vizualni
cvi¢eni s houbou.

Namaite a dobe namydlete houbu a pak ji &réte pomalu
stlatovat a sodasré sledujte vytékani mydlin. Zanite ji znovu v
Cisté vodt a znovu Zdimejte a sledujte stékajici kapky vadigchani
houby opakujte &kolikrat a redstavujte si, Ze zamlzentecce mizi
stejre jako mydliny.Cocka jecistsjsi a phaisvitngjsi.

Vizualizace svétla

Castji si predstavujte, Ze doviitvasich @i pronikaji slun&ni
paprsky a skdle je pros¥tluji. Vizualizujte uvnit oka svitici
plamen, ktery prosili cestu jinym lidem, da vdm silu a ¢hdo
Zivota. Snazte sefiptom, aby vaSe skutky byly stejné. &imjte k
vngjSi cinnosti (prace pro jiné, neziskové zajmy, speleska
¢innost), bez &ekavani zisku nebo protisluzby. Lidé speesky
angazovani triidce na zakal.

Casto cvéte ,Gumovy méek”, popsany v kapitole ,Kdyz mam
s a&tima problémy*, solarizaci a palming.

Doporwtujeme roviz ,dychani @gima“ (predstavujeme si proce
vypouleni @i pii nadechu a jejich propadani se dokrébky gi
vydechu).



Noseni svétlych jantarti

... pomaha u &siny poruch zraku a zejména u zékalu. Zast:
lécby mineraly jsou feswdéeni, Ze zkametia pryskyice na sebe
piebird vSechny néfznivé aspekty naSeho Zivota. Na krku noS
piirozené s¥tlé jantary tmavnou v obdobi Zivotnich a zdravdin
problémi. Proto po tkolika dnech noSeni je oplaatie pod tekouci
vodou a ¢istéte slurgnim.

Stejre pri zakalu jako pi glaukomu je doporteno opatrné, mirne
oswtlovani a nepatdelSi palming. Solarizaci je vhodné prost
vecer, kdyZ je slunce rarvenalé. B sluréni se soused'te na klidné
dychéni a uvoléni oti. Solarizaci kotete dlouhym palmingem.

Z diive popsanych cveni masirujte ohbiej, ustni dutinu
(masirovani jazykem) aftioho. Jednou za&as si prdistéte cely
organismus.

Lidové zpiisoby detoxikace organismu

Misto vetere snime 2-3 duSena jablka (dusit s troSkou vodyoa
vyteceni dend pres popraskanou slupku jablka) nebo pijeme k
promichany se stejnym mnoZzstvéerveného vina.



Sestavy kazdodennich cviceni

NejiinngjSi cestou ke zlepSeni zraku je pravidelnécewi.
Uplny cvicebni program je pro mnoho z nas nerealn§agového
duvodu. KdyZ ale mate & unavené, pali vas, objevuje se v ni
napsti nebo citite pisek poddkiy nebo kdyz se vaSe widi zhorSuje,
cviceni je nutné. Pro vSechny vady zraku dopojeme tyto cuiebni
sestavy. Nepospichejte. €tg klidné a uvolréné. VaSe @i za to
stoji!

V zavislosti na¢asovych moznostech, je vhodné v této sitL
provest gkteré z nize dopotwvanych sestav cvik Tyto sestavy
jsou zaloZené na univerzélnich dopmmich pro vSechny vad
zraku. Samazjme, na p@atku bude provashi dopordovanych
davek cwvteni zabirat vicecasu, nez udavame. S postup:
zdokonalovani se doba prow#d urite¢ zkrati. Dhlezité je, abyste
nepospichali a cyili klidn & pii Uplném uvolgni. i za to stoji.

Minutova sestava - masaz svali krku

Svaly krku jsou ,vizitkou* naSeho pocitu. VSechryesy, uleky,
roz¢ileni, Unava, shon a dalSi stavyagpbuji zpevani a tuhnuti a <
tim spojené zuzovani krevnich cest a tlak na nérwbékna. Snizeny
piitok krve do hlavy a poruch§innosti nervi zhorSuji sebeddomi a
porusuji spravné vighi.

V téchto situacich poméhé i minutova maséziskektu.

1.Sedrtte si pohodln, nekizte nohy. Chvili pohybujte rameny
abyste je uvolnili.

2.Silnymi a rozhodnymi pohyby Zeéte ,Stipat” napjaty sval.
smetujici od zakladu Sije k ramenu. Ghg ho meziétyti prsty
a spodnicast dlag a rekolikrat silne stiskréte za sotiasného
presouvani dlahshora k rameni a zpatKgbr. 41).

3.Promasirujte nejdve levou stranu, pak pravou.



Obr. 41 l
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4.Misto Stipani mzZete pitlacovat ztuhly sval polSiay tii
prostednich prat po celé délce se z&hmenim na bolestivé
mista. Vyraza pocitite, jak napjaty a ztuhly je tento sval a
bolestivé mohou byt takové stisky.

5.Provel'te nékolik krouzeni rameny, ijxemz zakreslujte fipsné
kruhy, nejdive dozadu pak ddpdu. Ri krouZeni rameny ruce
voln¢ visi podél ¢la (obr. 25na str.64).

6. Jestli citite patbu, promasirujte krk a nasadu hlavy.

7.Napiste d¢ima ¢tyti kruhy na jednu a pak na druhou stranu.

8.Provefte atima nekolik ,nadechi a vydechi“.

9. Casto zamrkejte wky.



Dvouminutovd sestava - uvolnéni svalii Sije

A

1. Pohybuijte chvili volt rameny a hlavou.

2.V klidu pfi cvic¢eni vsed, nohy zkiZzte a ruce nechejte vain
lezet na stehnech. Vainobracejte hlavou jednou nalev
jednou napravo a snhazte se dosahnout zrakem caleejd
smeru obratu. Opakujte I0krdbbr. 25nastr. 64).

3.Ve stejné poloze se divejte¢epl sebe a ukld&jte hlavu na
stranu, jednou vlevo, jednou vprayobr. 42 na str. 140).
Opakujte |0krat.

4.Ted sttidaw sklargjte hlavu dopedu a dozadu. Zrak putuj

za pohybem hlavy. Opakujte [Okrat.

/”\\
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5.Provelte |Okrat ,Zelvu“, tzn. vytahéte hlavu co nejdale
dopedu, abyste maximainroztahli k&ni obratle a pak ji
piesouvejte co nejdale dozadu (krk maxintaimatazeny,
brada pitlacena k hrdlu, & se divaji dai, obr. 27 na str. 71).



6.Zakreslete satasré bradou a &ma ¢ty velké kruhy na
jednu stranu a pak na druhou.

Po tomto cwuieni se protahite jako po dlouhém dobrér
spanku. Siroce ziwte a zhluboka ,statie* rukama
Unavu s oblieje a odhdte ji.

7.Provelte palming a chvili dychejte ¢oma, abyste je
relaxovali.

Ted mazete gistoupit ke druhé sérii c¥eni:B.

1.Zaviete @i a silne stlate vicka. Ri vdechu zadrzte vzduct
sklonte hlavu do drové pod srdce a vydrzte v této poloze 3
sekund. Zvedéte hlavu nahoru, vydechte, Siroce otetete
oci, uvolrete celisti a vSechny svaly oldkgje. Zamrkejte &ima,
pohybujte ¢ima ve vSech s#mech, abyste ziskali maximalr
uvolnéni svah oci a Sije. Opakujte 6-12 krébbr. 43).

2.Podivejte se na §fku nosu (nadech) a pak na horizc
(vydech). Opakujte 10-12krat.

3.Zrakem ometejte a nosem ,vymalujtetkolik predmeta v
dosahu vidni, jako byste obkreslovali jejich obrysy.

4.Znovu zivréte a protahéte se.

Toto cviéeni mizete provadét
v sedé nebo ve stoje -

v zavislosti na kondici
organismu.

{ obr.43




Deseti minutova sestava

Pri cviceni sestavy v fdbéhu prvniho tydne pozorujte stadica
ostrost viégni bthem tréninku a&sns po rsm. Cim déle dokéZete
udrzet @i v dobré kondici, ktera se objevuje po sériicewii, tim
diive zpozorujete trvalé zlepSeni zraku.

1. Uvolnste svaly Sije pomoci vSech ¢eni ze série A
dvouminutové sestavy.

2. Cviite: Sptka nosu — horizont ze série B.

3. Tal’ provelte bodovou masaz obéije, popsanou v kapitol
.Prakticka cvéeni — €lo". O¢i mohou byt zakené.

4. Zawretnou etapou masaze byelm byt proklepavani sval
obliceje polsStéky prsii. Zatnéte od poklepavani linie nad abin a
schézejte postugrpo tv&ich doli, dale proklepejte svaly kolem U
k bract a zpatky po tviich, podél kosti podama ve sméru nosu a
doli k brad. Pomoci proklepavani uvolnite vSechny svaly dapdi
(obr. 44).

5. DalSim cuwienim je trénink svaloci:

a) obrate zrak maximalé napravo nahoru a potom ho skloy
vlevo dofi, divejte se vlevo nahoru a patepeste zrak vpravo dgl
¢imz kreslite pismeno X.

b) prenaSejte zrak nahoru a tgdo gimce a divejte seipd sebe
a dale po fimce vlevo, vpravo a Zppred sebe¢imz kreslite kiz.

Cilem cvteni neni unaveni swabcni koule, ale
% jejich uvolreni a rozekati. To @inasi pocit svobody
Presouvejte & po jednotlivych liniich 10krat. K optimalni davc
.hatahovani“ ¢i je tieba piblizovat se postuph a peruSovat
pohyby, kdyZz se stavaji Unavnymi. NeZ zvladnetehrida
piesouvani zraku Sikéna po gimkach, pomahejte si prstem, kte
umistite v bod, ke kterému nasénujete zrak.




Obr. 44
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6. Prove'te solarizaci. Zatete @i, obra’te oblicej ke slunci
(vecer nebo v zamkgnych dnech to fize byt lampa se 150-watovc
Zarovkou umisinou ve vzdalenosti 1 m od oldje) a pohybuijte
hlavou tak, aby se stelné paprsky dostavaly kakiam pod fiznymi
Uhly. Oza&ovani by ndlo trvat po dobu 20-30 nadeich vydecli —

7. Na p@atku pohybujte &ima pod zaienymi vicky a po chvilce
oc¢i uvolnéte a dlejte pohyb celou hlavou.

Sluneni paprsky uvaluji o¢ni svaly a nervy, zlepSuji prokrvel
oci, regeneruji biikky sitnice citlivé na sitlo.

8. Palming provétjte dvakrat déle nez solarizaci.

9. Po oteteni @i se nesoustd’te na ostrost vithi, ale na stau
uvolnéni oi a zapamatujte si, jak vidite, kdyZ jsou vasezbaveny
napsti. Nadechujte se a vydechujte a&mre pozorujte tvary, barvy
prostor a pohyb kolem sebe.ékte, Klidreé privirejte a otevirejte
vicka a ,kreslete” nosem tvary okolnicliedneti (bod 3 ze série E
dvouminutové sestavy).



Po celou dobu c¥eni nezadrzujte vzduch v plicic
(kdyz réco cElame v napti, obvykle zadrZzujeme
dech) Vydech ma byt dplny afipaSet Ulevu. Kazdé aeni
z&inejte s maximaky vyprazdgnymi plicemi, tzn. od hlubokéh
vydechu.

VSechnyc¢innosti s @¢ima, rovriez masaz, vyzaduj
¢istotu rukoul!

Piilhodinova sestava

Do této sestavy jsme zahrnuli vSechny druhyewi uvedené \
knize: cvteni zaliivajici €lo, cviceni z okruhu zrny vzdalenosti
divani, rozS8ovani rozsahu vithi a stimulovani & pomoci
promenlivého sétla a tmy.

1. Provefte sérii Kizovych pohyld (popis v kapitole ,Prakticke
cviceni — €lo*). Cvicte do doby, nez pocitite, Ze jste uvmiha
Ze zmizelo nagi Sije a krku a dychani je hluboke.

2. DalSim je cuteni divani se na pramlivou vzdalenost, tzn
pienédSeni zraku ze $giy nosu na horizont Provéte ho jinak
nez v gedchozich sestavachripienasSeni zraku ze $gy
nosu na horizont si poméhejte prstem, uinigh na
vzdalenost vytazené ruky a zpatkjibizovanym ke Spice
nosu. Kdyz vzdalujete prst od nosu vydechujteredgtavujte
si, ze @i plynou za prstem. Kdyz iplizujete prst k nosu.
nadechujte se. Dychejte plynule a voliNedivte se, kdyz
budete pedmety nachazejici se za prstem &tidlvojité. Je to
normalni. Misto vo&éhi zraku za prstem imdete provas
cvic¢eni nazvané ,Provazek®, popsané v kapitole ,Kdyimes
o¢ima problémy*.

3. Udélejte koupel &i, popsanou v kapitole ,Ni ¢teni @i?".



.Natahujte* @i (divejte se v iznych sndrech). Umisite

ukazovdéek na boku hlavy po pravé sttgana konci zornéhc
pole. Resouvejte ho pomalu ve 8m nosu, divejte se n&jm

kontrolujte dychani (klidné, hluboké nadechy a rsie
vydechy). Dotkgte se Sgiky nosu a pesuite prst vlevo roviz

k hranici zorného pole. Pak zopakujte pozorovasiuppomoci
piesouvani po Sikmé&ae od nejnizSiho bodu dole na le
strart t¢la k nejvySSimu bodu nat® na straé prave.
Presouvejte prst ve vSech moznych éspeh 10-12 krét.
Soustedte se na dychani, nedoftes vznik napti v ocnich

bulvach. KdyZ se to n&ite, budete c¥it v riznych situacich,
nag. na autobusové zastavce, ve féeontobchod atd. Stoji za
to vyuzit vynucené chvile timnosti pro trénink zraku.

Provel'te ,dychani ¢ima“. Zawete vtka. Uvolréte Siji a krk
pomoci lehkého pohybu hlavou. Hluboce se nad#ehma
piedstavte si fd tom, Ze vtahujete vzduch do pli¢ima, které
tecou dovnit lebky a zanechavaji tam energii radosti, s
lasky a zdravi. # vydechu se & vraceji na své misto ade
vysilaji tyto dobré energie k jinym lidem a do ¢edévesmiru.
Opakujte toto cwieni rekolikrat az do momentu ziskar
uplného uvolani svali o¢i a objeveni se pocituripemného
tepla v zadnéasti @ni koule.

Provefte solarizaci.

Provel'te palming (zakryvani). Po palmingu gt zawenych
oc¢ich kruzte vol& hlavou, abyste odstranili népSije a krku.

Aktivujte mikropohyby @i pomoci cvteni nazvaného ,Ugné
divani se (trataka)“, popsaném v kapitole ¢Néteni @i?".

Divejte se uperg 1-1,5 minuty naerny bod, plamen stky

nebo jakykoliv odraz sla na zakivené ploSe. Cveni
ukoncete klidnym bloudnim i po horizontu a pozorovanir
padajiciho listi, leticich ptéknebocehokoliv, co se pohybuje
volnym rytmem.



Cvicte obraty &la pi stené. Postavte set kroku od stny,
zady k ni. Nohy rozkrigie na Siku ramen. Obracejte se vpray
a vlevo, picemz se dotykejte dl@mi sttny za vami ve vysce
ramen(obr. 45). Pri kazdéem obratu vydeckite (i se divaji
co nejdale do boku, souhlasse smirem obratu) a narovnan
poloze se nadechte. Mgjte stale chodidla v klidu.

i

{ Obr. 45

Opakujte cuvieni tak, abyste dosahli (vixehu rékolika dni) 50
obratfi.
Cviceni ukorete lehkym plynulym kolébanim a celkovy

uvolnénim asi.



10. Opakova& provelte solarizaci (0,5-1 minuta) a del
palming. Redstavte si, Ze veviiivaSich @nich kouli zé&al pracovat
univerzalni |ékg ktery vam vraci idedalni véahi.

Po této sestavcviceni si odpointe, relaxujte fi oblibené hudé,
a predstavte si, Ze vidite vSe fisa vyraza. O¢i mate zdravé, krasn
a schopné zaregistrovat vSe, co je pro vas nejlepsi

* MiiZete byt zdravi, $astni a mizete dosahnout kazdy
vytyé&eny cil.

e Mate vlastni vnitini silu, kterd vam umozni realizovat
vSechna fFani.

* Objevte tuto silu a vyuZivejte ji. FFejeme Vam hodré

Gspéchii.

Nina Grellova
Sergej Litvinov



ZMENSENA
SNELLOVA
TABULE

vzdalenost v metrech

50

pozor: ke cviceni
zvétdete tabulku
0 200%

ostrost zraku

0,1

. 27 .

16,5 “Il “' ‘::’ 0,3
25 2 1 O 2 o

10 4 7 1 2 O 0,5
8,3 20127 4 0,6

7,1 7102402 0,7
6,2 027 0427 0,8
5,5 7 014 2 40 0,9
5 217 02 47 0 1,0
3,3 47 02 412 o0 7 1,5

2,5 O 7 2 41 4 2 4 7 o0 2,0



