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UNAPREDITE VID
Odbacite naocare

Ja sam doktor Lorin Dej i ovde ¢emo govoriti o smetnja-
ma sa vidom. Ja sam doktor medicine. Petnaest godina sam
radila kao predava¢ na medicinskom koledZzu u San
Francisku koja je u sklopu Univerziteta u Kaliforniji. U toj
ustanovi bila sam profesor i prodekan u Odeljenju za
ortopedske operacije. U glavnoj gradskoj bolnici u San
Francisku radila sam kao hirurg.

Godine 1992. na grudima mi se pojavila mala grudva za
koju je hirurska biopsija pokazala da je kancerogena. Rec je
bila o raku dojke. Pricu o mojoj bolesti koja je u jednom
trenutku proglasena za neizlecivu, detaljno sam opisala u
knjizi "Kako sam pobedila rak". Dovoljno je da vam ovde
kaZzem da sam odbila da idem na hemoterapiju, zracenje i
operaciju dojke, a to su bile terapije kojima su me ucili
tokom studija medicine. Odbila sam takve terapije zbog nji-
hovog destruktivnog dejstva na imuni sistem zato Sto je
imuni sistem jedini koji moze da odrzi i sacuva organizam u
dobrom zdravlju. Umesto tih terapija ja sam odlucila da
ozdravim pomocu prirodnih metoda, putem plana u deset
taCaka koji je sasvim prirodan, koji nema nikakvih
nezeljenih propratnih efekata i koji je potpuno besplatan
osim troSkova za hranu, a hranu iovako-ionako moramo da
kupujemo.



Tako se dogodilo da je moj rak dojke za manje od tri sed-
mice porastao od gromuljice do veliCine grejpfruta, i iako
sam osecala strasan bol, odbacila sam sve uobicajene terapi-
je leCenja zbog njihovog opasnog, ¢ak smrtonosnog ishoda
koje nose sa sobom. Slike moZete da vidite na mom sajtu
www.drday.com

Poslali su me kuc¢i da umrem i jedne no¢i nisu ocekivali da
¢u tu no¢ preziveti. Ali Ziva sam 1 nemam rak, a proslo je 12
godina od kako mi se prvi tumor pojavio u organizmu.

Kada se tumor prvi put pojavio, stanje mi se pogorsavalo
u naredne dve godine sve dok nisam otkrila prirodni metod
lecenja koji se sprovodi u deset tacaka. Kada sam potpuno
primenila ovaj metod sa stoprocentnom posvecenoscu, bilo
je potrebno samo osam meseci da tumor nestane i dodatnih
10 meseci da povratim Zivotnu snagu, tako da sam posle 18
meseci sasvim ozdravila. Tokom tog dugotrajnog iskustva
naucila sam kako se oporaviti od bukvalno svake bolesti zato
Sto ne samo da sam bolovala od raka, nego sam imala i neke
kljuéne simptome Parkinsonove bolesti, multipl skleroze i
nekoliko drugih poremecaja. Kako sam se oporavljala od
raka, svi ovi simptomi su takode nestali. Tako sam shvatila
da je glavni uzrok svih naSih oboljenja krSenje tih 10
osnovnih principa zdravlja koji su stalno u funkciji u naSem
organizmu, kao $to zakon gravitacije uti¢e na svako Zivo bice
na Zemlji, bili mi svesni tog zakona ili ne.

Poremecaji sa vidom i o¢ni problemi ne padaju sa neba,
niti se deSavaju sami od sebe. Svi oni imaju svoj uzrok.
Klasi¢na medicina priznaje da ne poznaje uzroke mnogih
bolesti, ukljucujudi tu i poremecaj vida, tako da sve Sto rade
je da zataskavaju simptome lekovima koji su u stvari opasne
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hemikalije. Lekovi nikada ne izlece bolesti. StaviSe oni imaju
negativno dejstvo 1 oStecuju druge organe u vasem organiz-
mu, ¢ak i1 onda kada niSta ne ¢ine da preokrenu vase o¢no
oboljenje ili poremecaj koji imate sa vidom. Ali, postoji
nacin da se postigne napredak u leenju o¢nih oboljenja i
poremecaja. O tome ¢emo ovde govoriti.

Prvo da vas upozorim ukoliko pijete bilo kakve lekove za
opSti problem sa vidom ili neki specifi¢an poremecaj, nemoj-
te naglo da prestane sa upotrebom lekova zato Sto je to
opasno. Prvo ukljucite u svoj Zivot plan u deset tacaka, pa
tokom primene istog plana vi ¢ete sa svojim lekarom, ako se
odlucite i za lekara, shvatiti da vam lekovi u jednom
trenutku viSe nisu potrebni. Jo§ neSto: imate ustavno pravo i
pravo od Boga da lecite sami sebe i da odlucite Sta je
ispravno za vas organizam, ali ako donesete ovakvu odluku
onda odgovornost morate da preuzmete na sebe. Veliki deo
u oporavljanju od bolesti igra preuzimanje odgovornosti za
vase postupke, ali to mora da bude vas li¢ni izbor.

Jedno od najuzasnijih pomisli svake osobe je da ce
oslepeti. Izgubiti vid je katastrofa koja menja svaki aspekat
necijeg zivota. U poslednje vreme doslo je do dramati¢nog
porasta oboljenja ociju. U periodu od 1991. do 1999. proce-
nat dijabetiCara je u Americi porastao sa 14 na 25%.
Problem sa dijabetickom retinopatijom, a to je ozbiljan
poremecaj u radu mreznjace oka do koje dolazi zbog
dijatebesa, porasla je sa 7 na preko 17%. U istom periodu
slucajevi glukomije porasli su sa 4,5% na 14%. Slucajevi
makularne degeneracije porasli su sa 5 na 17%. Globalno
gledano, broj ljudi starosti preko 65 godina sa jednom od
ove tri bolesti porastao je sa 13 na 45 % u periodu od 1991.
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do 1999. To znaci da preko 60% Amerikanaca u dobi od 65
godina i stariji pate od jedne od ova tri klasi¢na oboljenja
oka. Pored toga, oko 20 miliona ljudi u Americi ima mrenu
na oc¢ima.

Ortodoksna medicina smatra ove poremecaje oka velikim
misterijjama. Autori poStovanih udzbenika i1 napisa stalno
napominju da nisu poznati uzroci ovih o¢nih oboljenja. Ali
uzroci su poznati, bas kao §to su poznati uzroci svih obolje-
nja ukoliko ¢ovek pazljivo 1 istrajno ispituje. Nedavni naslov
iz jednog Zurnala o nacionalnom zdravlju kaZe: "Gubitak
vida usled oboljenja ociju porasée kako Amerikanci budu
starili". Ali to ne mora da se dogodi! Jedini razlog zasto ljudi
gube vid kako stare je u tome $to se ne potcinjavaju prirod-
nim zakonima o zdravlju koje smo grupisali u 10 tacaka. Da
Zivimo u okviru tih 10 zakona, stariji ljudi ne bi imali tih
o¢nih smetnji.

Ali, kako ljudi stare i1 odlaze u penziju, tako imaju vise
vremena na raspolaganju. Deca su porasla, nisu vise kod
kuce, tako da ljudi imaju viSe vremena. Ljudi takode tada
imaju tendenciju da sebe Caste, da pustaju sebi na volju, zato
Sto rezonuju da su ispunili svoje duznosti, pa sada mogu da
sebe nagrade za to. Ali, cena takvog stava je uzasna. U priro-
di postoje zakoni: fizicki i hemijski zakoni, zakoni o
astronomiji 1 mnogi drugi zakoni u koje spadaju i zakoni o
dobrom zdravlju. Nepokoravanje bilo kom od tih zakona,
bilo usled neznanja ili pobune protiv istih, povlaci sa sobom
posledice. Ako se ne obazirete na zakon gravitacije i skocite
sa visoke zgrade, verovatno C¢ete poginuti. Ako se ne
obazirete na zakone fizike i1 stanete pred auto koji juri,
verovatno Cete poginuti. Ako se ne obazirete na zakone o
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zdravlju i ishrani i jedete onako kako vi Zelite umesto onoga
kako treba, vrlo je verovatno da Cete se razboleti i umreti, i
da ¢e to umiranje biti bolno.

Prirodni zakoni su primenljivi na svakog ¢oveka i na svaki
deo tela, dakle i na oci. Stoga je imperativ da shvatimo
prirodne zakone o zdravlju i da Zivimo u granicama istih, Sto
je jedini nacin da ostanemo zdravi i bez ikakve bolesti.

Dakle, Sta su uzroci oboljenja o¢iju i kako mozemo da ih
sprec¢imo ili izle¢imo? Nije niSta komplikovano. Iznenadi-
Cete se kako je lako spreciti te strasne poremecaje kod ociju
koji neretko vode u slepilo. Ako je sve tako jednostavno,
zaSto dolazi do dramati¢nog porasta oboljenja ociju 1 gubit-
ka vida? To je i najvaznije pitanje u svemu ovome. MoZete
da saznate Sta je uzrok tih oboljenja ociju i Sta treba uciniti
da se ona sprece ili izlece, ali nije dobro ako niste u stanju ili
ne zelite da ucinite ono §to je potrebno da biste sprecili ili
izlecili oboljenja koja ugrozavaju va$ vid. Najvaznija stvar
koju Cete nauciti ovde jeste Sta treba uciniti za svoj vid.

Mrena

Prvo da analiziramo mrenu. Mrena je svaka neprozirnost
u ofnom socivu. Kada kazemo neprozirnost, mislimo na
neku stvar koja nije dovoljno jasna ili vidljiva. O¢no socivo je
kao prozor na prednjem delu oka kroz koji gledate. Kada
ono postaje zamrljano ili nejasno, onda i va$ vid postaje
zamrljan odnosno nejasan. Ako se to stanje nastavi, lako
mozete da oslepite. Mrena je prisutan kod 60% ljudi koji su
starosne dobi od 65 do 74 godine. Ljudi stariji od 75 godina
u 70% slucajeva pate od mrene.



Sta su uzroci mrene? To je, najpre, preradeni beli $ecer.
Seéer se akumulira u oénom soéivu i ta akumulacija moZe da
dovede do lomljenja celjja.

Drugi uzrok su mle¢ni proizvodi: mleko, sir, puter, jogur,
sladoled i svi drugi mlecni proizvodi zatamnjuju o¢no soc€ivo,
a to predstavlja definiciju mrene.

Uzrok broj tri: masnoce i ulja koja se zagrevaju u procesu
kuvanja hrane.

Cetvrti: nedostatak pravilne ishrane u koje spada nedos-
tatak ishrane vo¢em i povréem, hranom koja je bogata vita-
minima A, C, E i B. Ti vitamini nalaze se u celoj, prirodnoj
hrani, a to su voce i povrce, a ne pilule koje su dodatak
ishrani. Istrazivaci su nedavno otkrili da Zene koje su imale
dovolju koli¢inu vitamina C u vocu i povrcu, imale su pet
puta manju Sansu da obole od mrene u odnosu na one koje
nisu imale takvu ishranu.

Peti uzrok je dehidratacija. Dovoljna koli¢ina vode je
neophodna da se uklone otpaci iz oka i da se oni eliminiSu iz
organizma.

Sesti uzrok je stres. On pojacava dehidraciju. On, $tavise,
pojacava produkciju oksidanasa u organizmu, a to su
toksi¢na jedinjenja koja podupiru stvaranje mrene.

Sedmi uzrok je pusSenje. Pored nikotina, u cigaretama
postoje druge brojne toksicne materije koje dovode do nas-
tanka mrene.

Osmi uzrok su kapljice za oci koje se koriste za leCenje
glaukome 1 mnogi drugi lekovi koji se koriste u medicini.

Deveti uzrok su razni zasladivaci koji veoma oStecuju vid
1 u nekim sluc¢ajevima dovode do slepila, o ¢emu ¢emo kas-
nije govoriti.
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Deseta stvar je da je mrena povezana sa nekim drugim
sistemskim oboljenjima kao §to su dijabetes 1 mladalacki
artritis. KlasiCan tretman sastoji se u hirurSkom odstra-
njivanju mrene i ugradnji novih o¢nih sociva. Nikada se ne
spominje plan koji bi omogucio da se spreci ili preokrene
problem.

Sta onda &ovek treba da uradi da bi sprecio ili izle¢io
mrenu? Odgovor koji se namece je da treba prestati sa
stvarima koje su uzrok nastanka mrene. Treba prestati sa
konzumiranjem rafinisanog Secera. Taj Secer se nalazi u tor-
tama, kola¢ima, sladoledu, bombonama, gaziranim pi¢ima i
drugim slatkiSima. Rec je takode o Seceru koji se krije u svim
obradenim namirnicama. Prirodan Seer koji se nalazi u
celom prirodnom vocu, jabukama, pomorandZama, bobica-
ma, bananama i drugom vocu nece vam ostetiti oc¢i ako ih
jedete u prirodnom, celovitom stanju.

Takode morate da ostavite sve mle¢ne proizvode kao $to
su mleko, sir, jogurt, sladoled 1 drugi, kao i1 da prestanete da
jedete masnoce i ulja u mesu, Zivini, ribama i da ne upotre-
bljavate masti i ulja za kuvanje.

I nemojte jesti rafinisane namirnice (kao one iz pro-
davnice) zato $to su masnoce i ulja u njima posebno Stetni.
Prestanite da jedete rafinisanu hranu jer bukvalno svaka
takva namirnica sadrzi MSG 1 zasladivac¢ za obradu hrane i
mnoge druge Stetne dodatke. Pocnite da jedete povrée i
prirodnu hranu, to jest voce, povrce i zZitarice u njithovom pri-
rodnom obliku.

Pochnite sa fizickim vezbama, ¢ak i ako to podrazumeva da
samo hodate. To ¢e pojacati krvotok i doneti vasSim Celijama
kiseonik koji daje Zivot. To Ce i Celijama vasih ociju doneti
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kiseonik i pomo¢i ¢e da se izluce toksicne materije iz oka i iz
ostalih organa. Pocnite da pijete najmanje 10 caSa vode
dnevno - to je koli¢ina vode koju svakog dana izgubi vas
organizam usled samog procesa zivljenja. Vecu koli¢inu
vode morate da pijete kada radite naporne poslove, kada ste
pod stresom 1 tokom toplog vremena.

Prestanite da pijete alkohol, kafu, crni ¢aj i druge napitke
koji sadrze kofein i tein, jer svi oni dehidriraju vas organizam
buduci da je kofein diuretska supstanca, Sto znaci da uzima
viSe tecnosti iz vaseg organizma u odnosu na tecnost koju
unosite od tih napitaka.

Izlozite se obilju svezeg vazduha i suncevih zraka posto su
oboje apsolutno neophodni za zdrave dcelije u svakom
organu vaseg tela. Oboje pojacavaju imuni sistem i pomazu
eliminaciju toksina iz organizma.

Idite na spavanje u pola deset uvece, najkasnije u deset.
To omogucava vasem telu da se odmori, regeneriSe 1 popravi
osStecene Celije. Naucite kako da se izborite sa stresom, ali ne
tako Sto Cete stiskati zube. Morate da ocCuvate ispravan stav
0 Zivotu, to jest stav zahvalnosti. Budite zahvalni za ono S$to
imate. Veoma je ta¢no da veselo srce deluje kao lek. Ruzno
ponasanje, bes, gundanje, sebicnost, gor¢ina - svi ti loSi
stavovi uti¢u da se stvaraju negativne hemikalije u organiz-
mu koje za posledicu imaju oboljenja svih vrsta.

Ovih 10 tacaka: ispravna ishrana (uzimanje, voca, povréa
i zitarica u njihovom prirodnom obliku), fizicko kretanje,
odgovarajuca koli¢ina vode, izlaganje suncu, svez vazduh,
uzdrzavanje od alkohola, kofeina, Secera, zasladivaca i svih
drugih hemijskih dodataka u vaSoj ishrani, pravilno
odmaranje u pravilno doba no¢i, poverenje u Boga, zahval-
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nost i dobra volja koja podrazumeva nesebi¢nost - to je tih
10 tacaka koje sam upotrebila da pobedim rak koji je pretio
mom Zivotu. Te stavke deluju odlicno na doslovno svaku
bolest, ukljucujudi i bolesti oka.

Makularna degeneracija

Naredna pojava je makularna degeneracija. Ona je defi-
nisana kao progresivan gubitak vida koji nastaje usled
degeneracije makule oka. Makula oka je deli¢ mreZnjace
koji je odgovoran za nas$ vid. Degeneracija makule je glavni
uzrok gubitka vida u Americi 1 Evropi kod ljudi koji su stari
preko 55 godina. To oboljenje napada centar mreznjace i
dovodi do gubitka centralnog vida, dok se periferni vid odrzi
bar za izvesno vreme tokom progresa te bolesti. Ova degene-
racija je glavni uzrok potpunog slepila kod starijih ljudi.

Koji su uzroci tog oboljenja? Nemojte da vas iznenadi
kada Cujete da su uzroci ovog oboljenja uglavnom isti kao i
uzroci nastanka mrene. Kao §to sam rekla, bolesti ne padaju
sa neba. Mi ih sebi dajemo zbog nacina na koji jedemo i
Zivimo svakog dana.

I evo tih uzroka: prvi je preradeni Secer; drugi je alkohol;
tre¢i puSenje; zatim masnoce i ulja koje se kuvaju ili
preraduju u namirnicama kao S$to su prZzena jela, hamburgeri
i slicno; peto, nedostatak ishrane prirodnim namirnicama
koje sadrze vitamine iz grupe A, D, E i cink - nedostaci tih
materija izazivaju oStecenje od strane slobodnih radikala.

Sesti uzrok je povisen krvni pritisak kao veliki rizi¢an fak-
tor za nastanak ove bolesti. Sedmi je MSG 1 zasladivaci u
hrani koji su poznati kao eksito toksini, a i druge hemikalije
u preradenoj hrani i hrani koja se sluzi u restoranima.
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Osmi uzrok je dehidracija, koja podrazumeva i nedos-
tatak vode i pijenje alkohola, kafe 1 napitaka koji sadrze
kofein.

I deveti uzrok je stres. Jasno vidimo da je makularna
degeneracija posledica nepotcinjavanja zakonima zdravog
Zivota o kojima smo ve¢ govorili.

Vestacki zasladivadi

Ovde ¢emo malo da govorimo o eksito toksinima, a to su
MSG 1 zasladivaci u hrani. MSG je otkriven kao materija
koja ozleduje mreZznjacu i1 osStecuje vid. On je nehranljivi
pojaciva¢ ukusa u hrani koji se dodaje u bukvalno svaku
upakovanu hranu iz prodavnice, u brzu hranu i u hrani koja
se sluzi u restoranima. Obi¢no je maskiran pod imenom
"hidrauli¢ni protein za povrce", ili "aroma prirodnog ukusa".
On se prodaje u prodavnicama i sa markama "aksent" i dr.
On uleps$ava ukus hrane, ali je smrtonosni toksin.

Od 1940. do danas, svake decenije koli¢ina MSG dodatka
u hrani se udvostrucavala. Dva oftamologa, Lukas i Njuhaus
su 1953. resili da testiraju MSG na mladuncima misa u cilju
proucavanja bolesti koja je poznata pod imenom "nasledna
distrofija mreznjace oka". Kada su proucili tkivo oka Zrtvo-
vanih Zivotinja doSli su do zapanjujucih otkrica. MSG su
unistili sve nervne ¢elije u unutrasnjim slojevima mreznjace,
a te Celije su vizuelni receptori oka.

Desetak godina kasnije doktor DZon sa univerziteta u
Sent Luisu, neurolog, ponovio je ovaj eksperiment Lukasa i
Njuhausa. Njegovi nalazi pokazali su da MSG ne samo da je
toksi¢an za mreznjacu oka, ve€ i za mozak. Kada je proucio
mozak zivotinja, otkrio je da su specijalizovane celije u
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kritiénim oblastima mozga zivotinja - hipotalamusu -
unisStene od jedne doze MSG-a.

Pacovi koje su u Japanu hranili MSG hranom imali su
tanju mreznjacu i pocinjali su da oslepljuju. Tokok Sest me-
seci su ih hranili sa tri razli¢ite vrste hrane. U obrocima je
bilo velike kolicine MSG-a, male koli¢ine MSG-a, ili ga
uopSste nije bilo. U zivotinjama koje su jele velike koli¢ine
MSG-a, mreznjaca oka se istanjila za cak 75%. Testovi koji
su pokazivali reakciju mreznjace na svetlo otkrili su da je vid
pacova bio oStecen. Oni koji su jeli umerene koli¢ine MSG-
a takode su imali oStecenje vida, ali u manjoj meri.

MSG je otrov i oni koji se bave sastojcima hrane su
odobrili otrov. Taj otrov prouzrokuje gubitak vida, slepilo,
mozdane tumore, Alchajmerovu bolest, Parkinsonovu bolest
1 druge neuroloske bolesti.

Sada da spomenemo i neutralne slatkiSe. Oni se spominju
pod nazivom "aspartam". Da li je ova sintetiCka zamena za
Secer otrov koji je odobrila vlada? Itekako. To je neuroloski
otrov koji lagano truje ljude Sirom sveta, a vladino mini-
starstvo za ishranu mu je dalo "zeleno svetlo". Donald
Ramsfeld je bio Sef jedne od najvecih farmaceutskih korpo-
racija u svetu. Ramsfeld je bio sekretar odbrane u adminis-
traciji DZordZza BuSa. U martu 1977. ta korporacija ga je
zaposlila.

U tekstu koji je poslao osoblju rec¢eno je da ¢e upotrebiti
sve svoje veze 1 uciniti da neutralni zasladivac, to jest "aspar-
tam" bude odobren za upotrebu. Godine 1981. upotrebio je
svoju polugu vlasti da dobije delimi¢no odobrenje vlade za
upotrebu ovog veStackog zasladivaca i pored protesta onih
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koji su branili interese kupaca zbog svih negativnih posledi-
ca koje nanosi taj toksin.

Istrazivanja Odseka za ishranu su pokazala da su labora-
torijski testovi te farmaceutske korporacije bili bezvredni,
laZni i da su prikazivali neta¢ne podatke. IzveStaj tog Odseka
doveo je do istrage o pokuSaju korporacije da obmane mero-
davne institucije koje se bave ishranom stanovnistva. Ali, od
tog vremena, odobrenje ovog sintetickog zasladivaca nas-
tavilo je da se proSiruje 1 danas se moze pronaci u 7.000
namirnica, napitaka i lekova koji se uobicajeno koriste.

Godine 1994. pokazalo se da 94% tegoba i1 poremecaja
zdravlja, na koje se stanovniStvo pozalilo Odeljenju za
ishranu i lekove, dolazi izmedu ostalog i usled ovog
zasladivaca. Isti odsek je objavio listu od 92 simptoma koji
ukazuju na trovanje "aspartamom"”. U te simptome spadaju 1
astma, rak mozga, seksualna disfunkcija, razdrazljivost,
drhtavica, problemi sa vidom, viSak kilograma, hronican pre-
mor 1 smrt.

Uprkos svim negativnim posledicama po zdravlje
potroSaca, broj namirnica, napitaka i lekova koji sadrze
"aspartam" raste iz godine u godinu. U svojoj knjizi doktor
Roberts je do najsitnijih detalja izlozio sve posledice tog
toksina po zdravlje ljudi. Rasel Blejlok, medunarodno priz-
nat hirurg, podrZzava Robertsov rad. On je autor knjige o
eksido toksinima i njihovom ukusu koji ubija. U mnogim
izveStajima koje je sprovela vlada, zdravstveni radnici, i u
nezavisnim izveStajima, nalazi se obimna dokumentacija ko-
ja podupire njihove zakljucke.

Korisnici "aspartama" mogu da doZive gubitak pamcenja,
seksualne disfunkcije, slepilo, preskakanje srca, glavobolje,
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drhravice, gubitak sluha, neravnotezu Secera u krvi, raz-
draZljivost i razne stepene ludila. Odreden broj onih koji su
konzmirali "aspartam" pokazali su razne neuroloske simp-
tome medu kojima su multipl skleroza, Alchajmerova i
Parkinsonova bolest i lugari¢na oboljenja.

Metil-alkohol, koji je takode poznat i kao metanol, pred-
stavlja razlozeni proizvod "aspartama', a ujedno je i meta-
bolicki otrov. On moZe da izazove ozbiljna oStecenja tkiva,
posebno slepilo, kao 1 smrt. Simptomi trovanja metanolom
su glavobolje, vrtoglavica, mucnina, probavne smetnje, sla-
bost, nesvestica, zvonjava u uSima, problem sa vidom i slepi-
lo, kao 1 povremeno gubljenje pamcenja, oduzetost i prob-
leme u ponaSanju i neurozu. Metanol doZivljava hemijsku
reakciju i postaje femaldohid. To je aktivni sastojak tecnosti
koja je poput groZzdane masti. Ta supstanca je poznata kao
kancerogena materija koja ugroZzava DNK i dovodi do
poremecaja ploda u materici.

Daikido peperazin je proizvod u Americi koji je jedan od
nusprodukata metabolickog "aspartama". Za njega je
ustanovljeno da izaziva tumor na mozgu, a utvrdeno je da se
sam formira u napicima koji sadrZe "aspartam", a ¢uvaju se
na temperaturi od oko 25 stepeni Celzijusa. Prirodno, oni
koji su najpodlozniji neuroloskim problemima koje moze da
izazove "aspartam" su deca, bebe, trudnice, starije osobe i
osobe koje pate od hroni¢nih oboljenja.

Pored toga, navodi doktor Roberts, "aspartam" uniStava
dijabeticare. Zdravstvene vlasti su unele amandman na listu
opasnih materija, tako da se "aspartam" ne navodi specifi¢no
kao sadrzaj na nalepnicama namirnica. Neke nalepnice
navode da proizvod sadrzi "fenol alanin", a to je jedna od
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komponenti u neutralnom zasladivacu "aspartamu". Na
drugim nalepnicama stoji naznaka da proizvod sadrzi
aromu, prirodnu aromu, ili veStacku aromu, Sto mozZe da
bude indikacija da nije izri¢ito naveden "aspartam".

Monsanto kompaniji je nedavno odobreno da pusta u
promet proizvod "neotem", novi veStacki zasladiva¢ koji je
identian aspartamu. Neotem ima dodatak jedne sloZene
hemijske komponente koja se nalazi na listi najopasnijih
hemijskih supstanci koje je ustanovio Odsek za ekolosko
zdravlje. I ono Zele da mi to jedemo!

"Neotem" je 13.000 puta sladi od Secera. Ali, pazite,
zdravstvene vlasti ne zahtevaju da ova supstanca bude
izri¢ito navedena na nalepnicama, iako je to veoma opasna
supstanca u vidu veStackog zasladivaca i to zato Sto koli¢ina
za zasladivanje je ispod one koja zahteva da bude navedena
na nalepnici, ili se mozZe tretirati kao koli¢ina za neki prirod-
ni zasladivac.

Mnogi su mi postavili pitanje 1 o produktu "splenda" ili
sukrelozi. Ispitivanja na Zivotinjama dokazala su da splenda
moze da izazove mnoge probleme kao recimo: umanjenje
zlezda koje kontroliSu rast mladunaca, povecanu jetru i
bubrege, atrofiju, degeneraciju ¢elija u slezini, ometanje u
rastu, manju koli¢inu crvenih krvnih zrnaca, pobacaj, uma-
njenu telesnu tezinu kod dece, dijareju (proliv), kao i nadu-
ven stomak, mucninu, glavobolju, migrene, ubrzano kucanje
srca, nedostatak vazduha, depresiju 1 vrtoglavicu.

Dakle, Sta je klasian tretman za makularnu degeneraci-
ju? Obicno se pristupa laserskoj operaciji u slucaju da je ta
degeneracija iz te¢nog varijeteta umesto da je iz suvog vari-
jeteta. Tec¢ni varijetet podrazumeva da postoje si¢usni krvni
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sudovi koji krvare ili ispuStaju manje koli¢ine krvi. Laser-
skom operacijom zgruSavaju se ti sicusni sudovi da bi se
zaustavilo krvarenje. Medutim, operacija ¢esto ne uspeva
¢ak ni po definiciji ortodoksne medicine.

Dakle, postavlja se pitanje, kako neko moze da spreci ili
preokrene makularnu degeneraciju? DZoana Sedan, glavni
istraziva¢ na ovom projektu napisala je nedavno ¢lanak za
zurnal koji izdaje Americka asocijacija medicinskih radnika.
Ona je hirurg u Bostonu na Oc¢noj i usnoj klinici drzave
Masacusets. Ona kaze da ako bi se jednom sedmi¢no popilo
pola ¢ase tamnozelenog, listanog povrca, kao Sto je recimo
spanad i njemu slicno povrce, umanjio bi se rizik za ¢ak 43%
da dode do makularne degeneracije. Onda samo zamislite
od kakve je koristi jesti svakodnevno tamnozeleno lisnato
povrce.

Postoje dokazi da se u kupusu, slatkom krompiru, karfi-
olu, prokelju i tikvi nalaze sastojci koji pomaZu ocima.
Zanimljivo je da ista studija sugeriSe da dodaci u ishrani u
vidu vitamina A, C i E ne umanjuju rizik od ovog oboljenja.
Hranljive materije moraju da dodu iz prirodne hrane i treba
ih jesti u njithovom prirodnom obliku.

Jedan clanak iz 2001. godine u Americkom Zurnalu za
klinicku ishranu kaze da je prvi korak u sprecavanju i leCenju
makularne degeneracije jesti hranu koja ima malo masnoca
i malo holesterola. Ljudi koji jedu najviSe masnoc¢a imaju 50
puta vece Sanse da dozive makularnu degeneraciju u odnosu
na one koji jedu najmanju koli¢inu masnoca. Jedna druga
studija je pokazala da ljudi koji najviSe uzimaju namirnice
zasiCene mastima - a to je masnoca koja se nalazi u mesu,
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mlecnim proizvodima, ribi i jajima - imaju 80% ve(i rizik da
dozZive makularnu degeneraciju.

Studija sprovedena na 60 pacijenata koji pate od maku-
larne degeneracije i slicnih poremacaja, pokazuje da reZim
ishrane u kojoj je malo masti i holesterola popravlja vid od 5
do 25% za samo mesec dana.

Drugi korak je da obogatite ishranu voéem i povréem,
posebno pomorandZama i tamnozelenim povréem. Te na-
mirnice su veoma bogate prirodnih antioksidantima koji
mogu da smanje rizik od makularne degeneracije do 40%.
Namirnice koje sadrZze ove hranljive materije, 1 vitamini koji
spaSavaju naSe oci su vitamin A, koji se nalazi u tamnoze-
lenom listanom povréu kao S$to su prokelj i spanac, i
narandzasto povrce i voce kao $to su bundeva i Sargarepa.

Zatim, vitamin C koji se nalazi u kiviju, papaji, prokula-
ma, krompiru, pomorandZama i jagodama.

Vitamin E se nalazi u tamnozelenom lisnatom povrcu,
celom zrnevlju Zitarica, oraSastim plodovima i mahunarka-
ma. Koenzim kuten nalazi se u spanacu. Salanijum se nalazi
u prokulama, belom luku i semenu suncokreta. Cink se
nalazi u pasulju, zrnevljima Zitarica, semenu povrca i
oraSastim plodovima. Omega 3, a to je klju¢na kiselina,
nalazi se u lanenom semenu, ulju od lanenog semena i ve€ini
drugih nerafinisanih biljnih namirnica.

Ovakva ishrana, kao i pijenje vode, kretanje na sveZem
vazduhu 1 suncu, spavanje u ispravno doba no¢i, izlazak na
kraj sa stresom, ispravan stav nesebicnosti i zahvalnosti jesu
neophodne mere da se spreci i leci makularna degeneracija.

Da li vam sve to zvuci poznato? To su sve one mere koje
sam ja upotrebila da se izle¢im od raka.
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Kao $to smo ranije rekli, da bi neko izlecio neku bolest,
mora da preokrene faktore koji su u prvom redu doveli do
oboljenja. Lekovi nikada ne izle¢e oboljenja. Lekovi samo
prikriju simptome, a sama bolest se stalno pogorsava. Jedini
nacin da se neka bolest spreci 1 izleci je prestati sa postupci-
ma koji u prvom redu dovode do oboljenja. Primena plana u
10 koraka jedini je nacin da se spre¢i makularno oboljenje u
korenu - a to su ishrana i nacin Zivota.

Glaukom

Zatim dolazimo do glaukoma. Svako oko sadrzi te¢nost,
u protivnom ne biste bili u stanju da gledate i oko bi dozivelo
kolaps. Te¢nost obezbeduje potreban pritisak na o¢nu beo-
njacu da se Siri i omogucava vam da gledate. Te¢nost se
proizvodi u prednjem delu oka koji se naziva cilijarno telo.
Ono luci novu te¢nost kako postojeca ne bi ustajala i ostala
puna otpadaka iz oka. Blizu cilijarnog tela nalazi se odvod za
tecnost iz oka, tako da se tecnost u oku stalno moze dopu-
njavati novom tec¢noscu.

Glaukom je termin koji podrazumeva pojacanu presiju na
beonjacu u odnosu na normalan pritisak. Ako pritisak posta-
ne prejak, moze da oSteti mreznjacu u zadnjem delu oka, ili
da oSteti opticki nerv koji omogucava vid, a njegovo oste-
¢enje moZe u krajnjem slucaju da dovede do gubitka vida i
slepila. Normalna inokularna presija, to jest pritisak u oku je
13 do 22.

Medu prvim nagovestajima nastanka glaukoma su osecaj
da svetlo koje uocava oko ima tamne kolutove koji ga obavi-
jaju. U drugim slucajevima postoji Cesta potreba za
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promenom dioptrije, zatim su tu maglovite smetnje kod
vida, blage glavobolje i oSteena adaptacija na mrak.

Glaukom je Cesta pojava kod ljudi sa poviSenim krvnim
pritiskom. Pojacan pritisak u oku c¢esto dovodi do takoz-
vanog tunelskog vida i gubitka perifernog vida kod ¢oveka,
Sto moze da dovede Cak i1 do slepila.

Oc¢ni lekari dele glaukom na dve osnovne kategorije:
jedna je glaukom zatvorenog ugla kod koje je izlazni kanal
blokiran ili zatvoren, pa te¢nost ne moze da napusti oko, i to
dovodi do sve jaceg pritiska poSto cilijarno telo stalno
proizvodi nove koli¢ine tec¢nosti, i druga je glaukom
otvorenog ugla, pri ¢emu taj odvod za te¢nost izgleda kao da
je normalan i da nije blokiran, ali iz nekog razloga ne
funkcioniSe kako treba.

Dijagnoza glaukoma uspostavlja se merenjem o¢nog pri-
tiska. Klasi¢na terapija za glaukom su lekovi, to jest kapi za
oc¢i. Medutim dve najpoznatije marke kapi za oci, kao i sve
druge kapi za o¢i, dovode do veoma ozbiljnih nezeljenih pro-
pratnih dejstava. U te nezeljene pojave spada svrab i crveni-
lo o¢iju, peckanje u ocima, visok krvni pritisak, smetnje u
vidu, bronhitis, kaSalj, vrtoglavica, poremecaj varenja,
otezano disanje, suvoca, iritacija i bol u oku, oticanje o¢nih
kapaka, sindromi gripa, glavobolja, farengitis, fotofobija ($to
je preosetljivost na svetlo), osip, curenje nosa, infekcija
sinusa, defekti u o¢nim poljima, tamne mrlje u vidokrugu,
slaba vidljiva mo¢ oka, nesanica, pospanost, poremecaj
ukusa hrane, sporo kucanje srca, nizak krvni pritisak,
pojacano kucanje srca i prestanak disanja.

Generalni poremecaji jednog drugog preparata u vidu
kapi za oc¢i su glavobolja, premor i bol u grudima.
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Kardiovaskularni poremecaji koje izaziva su sporo kucanje
srca, aritmija, nizak krvni pritisak, poviSen krvni pritisak,
nesvestica, blokada srca, sr¢ani udar, Slog, bol u srcu, snazni
sréani otkucaji, prestanak rada srca (Sto znaci smrt), voda u
plu¢ima 1 slaba cirkulacija krvi u nogama, Sto dovodi do
osecaja bola u nogama prilikom hoda i hladnih dlanova i
stopala. Problemi sa varenjem su mucnina, dijareja, dispep-
sija, anoreksija i suva usta.

Posledice po imuni sistem je ozbiljno autoimuno obolje-
nje. Mislite o tome. Autoimuno oboljenje koje dovodi do
potpune slabosti organizma, a katkada i do smrtnog ishoda
dolazi od kapi za oci koje se koriste za tretman glaukoma.
Posledice po nervni sistem, koje ukljucuju i psihijatrijske
efekte su sledece: vrtoglavica, Zestoka slabost miSic¢a, abnor-
malni osecaji 1 bol u prstima na ruci 1 nogama, pospanost,
noéne more, promene u ponasanju i psihicki poremecaji kao
Sto su depresija, konfuzija, halucinacija, zabrinutost, dezori-
jentacija, nervoza i gubitak pamcenja. Negativne posledice
po kozu su gubitak kose i pogorSanje ili pojacanje cerioze.

U smislu pojacane senzitivnosti organizma koja dolazi
kao negativni efekat javlja se totalni kolaps organizma koji
moze da dovede do smrti. Posledice po disajne organe
ukljucuju prestanak disanja, potesSkoce u disanju, zapuSava-
nje nosnih Supljina. Po pitanju endokrinih Zlezda negativne
posledice mogu da budu hiperglikemija, $to je opasno visok
nivo Secera u krvi koji je prisutan kod posebne kategorije
dijabeticara.

U oblasti posebnih osecaja do kojih dovode ti lekovi,
mozete osetiti bol u oku, osecaj stranog tela (osecaj da stal-
no nesto imate u oku), ili svrab, suzenje, suvoca oka, pa i
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poremecaji u vidu u koje spada i dvostruko pojavljivanje
predmeta. Sve ove efekte mogu da izazovu te male kapljice
za oCi koje ¢ak kod muSkaraca mogu da izazovu impotenci-
ju.

Dodatni negativni efekti su spazam larinksa, bol ekstre-
miteta, bol u gastrointestinalnom traktu, uvecana jetra,
povracanje, opasno smanjenje zrnaca za borbu protiv infek-
cija, povisen ili umanjen nivo Secera u krvi, svrab na kozi,
pojacana pigmentacija koze, vrtoglavica, umanjena sposob-
nost koncentracije, mentalna depresija koja moze da dozivi
progres do toga da niste u stanju da se uspravite i ne mozete
da se pomerite usled mentalne depresije. Cak i da ne
dozivite neke od ovih specifi¢nih pojava dok uzimate taj lek,
lek i dalje dovodi do problema u vaSem organizmu zato $to
ti lekovi nisu niSta drugo do otrovne hemikalije.

Kada lekovi ne funkcionisu, klasi¢an tretman, sigurno
pogadate, je operacija. Laserskom operacijom otvara se novi
otvor za te¢nost kako bi se zamenio onaj koji je zatvoren ili
ne radi kako treba. Problem je u tome $to nov hirurski otvor
takode moze da se zatvori, bududi da osnovni problem nije
razreSen. Pored toga, laserske operacije nanose Stetu o¢noj
duplji. Osobe koje su podvrgnute laserskim operacijama
zbog glukome, makularne degeneracije ili samo zato da bi
izbegle noSenje naocara, toliko Stete mogu da dozive na svo-
joj o¢noj duplji od laserskog zraka da, ako bi recimo dodat-
na operacija bila potrebna da bi se na primer uklonila
mrena, beonja¢a mozZze da postane kao sluzave Zele bom-
bone. U tom slucaju biva tesko usiti o¢no tkivo kako bi
sociva ostala na svom mestu.
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Dakle, Sta je uzrok glaukoma? Pritisak u beonjaci nastaje
tako Sto cilijarno telo proizvodi nove koli¢ine tecnosti, a
odvod iz oka je zatvoren ili ne funkcioniSe kako treba. Kako
tecnost ne moze da otece, pritisak postaje sve jaci. Kako nas-
taje takva situacija? Znamo iz medicine da kada je telo
dehidrirano, ono proizvodi posebnu hemikaliju - regulator
vode koji reguliSe da umanjena koli¢ina vode se dostavlja
mozgu 1 vitalnim organima kako bi Covek ostao Ziv i u
funkciji. Kada telo dozivljava krizu dehidracije, ono
zadrzava vodu u nenormalnim mestima, kao recimo na
noznim zglobovima koji usled toga oteknu.

Isto tako pojavljuju se kesice ispod oka, a otok moze da
nastane i na drugim delovima tela. Telo dozivljava krizu,
tako da zadrZzava vodu gde god je to moguce. Ne morate da
dozivite akutnu dehidraciju koja se granici sa toplotnim
udarom da biste doziveli takvu situaciju. Veéina ljudi pati od
hroni¢ne dehidracije zato Sto ne pije dovoljne koli¢ine vode,
a to je minimalno 10 ¢aSa dnevno. A povrh toga, piju alko-
hol i napitke sa kofeinom koji jo$ viSe dehidriraju organi-
zam.

Kada telo zadrzava vodu na neobi¢nim mestima, doktori
obi¢no savetuju pacijente da umanje koli¢ine vode koje piju
ili prepisuju diuretske lekove koji veStacki pomazu da se
umanji voda u organizmu. Ne pijte vodu, kazu doktori, vas
organizam ima ve¢ previSe vode u sebi! Taj savet je upravo
suprotan onome S$to treba da Cinite. Jedini nacin da se telo
oslobodi vode koje je zadrZalo na nenormalnim lokacijama
je da ga ispravno snabdete vodom da bi moglo da izade iz
krize dehidracije. Kada telo dobije dovoljne koli¢ine vode 1
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shvati da viSe nema opasnosti da dozivi dehidraciju, ono
onda oslobada endemske fluide.

Edem zglobova je Cest kod ljudi sa visokim krvnim pri-
tiskom. Nedostatak vode, to jest dehidracija, je jedan od
glavnih uzroka poviSenog krvnog pritiska. Kada se ne pije
dovoljno vode koja je potrebna da se napravi serum, a to je
tecna komponenta u krvi, krv se zgusnjava i tera srce da
pojacano kuca kako bi zgusnutu krv pumpalo kroz krvne
sudove. Visok krvni pritisak je jedan od rizi¢nih faktora koji
dovode do glaukoma, $to znaci da mnogi ljudi koji pate od
visokog krvnog pritiska pate i od glaukoma. To nije nimalo
¢udno ako se ima u vidu da mehanizam koji je uzrok visokog
krvnog pritiska je isti onaj koji dovodi do glaukoma. A sem
toga, iste kategorije lekova prepisuju lekari za tretman
visokog krvnog pritiska i glaukoma.

Kako onda ¢ovek moZe da spredi ili izle¢i glaukom? Na
isti nacin na koji sprecava i leci druga o¢na oboljenja o koji-
ma smo ovde govorili. Primenom istog prirodnog plana koji
sadrzi deset mera: pravilna ishrana, ishrana povréem sa
malo masti i proteina, i dosta ishrane vo¢em i povréem koji
sadrzi toliko vitalnih vitamina koji su ukombinovani onako
kako ih je Bog stvorio, a ne ¢ovek. Pijenjem dovoljno Ciste
vode. Kretanjem po sveZem vazduhu i na suncu, ispravan
odmor, izbegavanje stresa (to je veoma vazna stvar u lecenju
glukome), ispravan stav zahvalnosti i dobrodusnosti. Ove
mere ¢e ne samo popraviti visok krvni pritisak, nego ce
ispraviti i druge poremecaje u organizmu, te pojacati imuni
sistem koji ¢e odmah izleciti glaukom.

Sada ¢emo da obratimo paznju na druge probleme sa
ocima koji nisu tako €esti. Ono §to se iznenada moze dogodi-
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ti sa mreznjacom oka je da se ona, da tako kaZzem otkaci.
Nervi u mreznjaci se otkace tako $to se tkivo u unutrasnjosti
mreznjace razdvoji od tkiva ispod njega. Prvi simptom je kao
da vam pada zavesa pred oima, kao da neko stavlja senku
pred vasim okom, pri ¢emu nastaje potpuno slepilo tog oka.
Klasi¢ni doktori ne znaju Sta je uzrok tome, ali mozete da se
kladite da su uzroci isti kao kod svih drugih problema sa
vidom koje smo do sada spominjali. To su loSa ishrana,
konzumiranje brze hrane i fabricki obradene hrane,
nedostatak prirodnih zitarica, povréa i voca, obilje kalorija,
ali nedovoljno dobre hrane, dehidracija, konzumiranje alko-
hola, kafe i drugih napitaka sa kofeinom koji dehidriraju
organizam, i ne uzimanje dovoljne koli¢ine vode.

Pored svega toga, stres znacajno dehidrira organizam.
Pored loSe ishrane, dehidracija je verovatno veliki faktor u
raslojavanju mreznjace oka. U oku se nalaze mnogi slojevi,
kao recimo kod glavice luka. I sama mreZnjaca oka sadrzi
mnoge slojeve. Kada se glavica luka isusi, slojevi pocinju da
se razdvajaju, Sto je verovatno i generalni mehanizam koji
deluje u o¢ima kada se mreZnjaCa odvoji od ostatka oka.
Klasi¢an tretman je ponovo spajanje mreznjace oka laser-
skom operacijom. Laser se koristi da se mreznjaca otprilike
prilepi nazad na svoje mesto. Ali, ako osoba nastavi da se
hrani i Zivi kao i do tada, razdvajanje u oku ¢e se verovatno
ili sigurno nanovo odigrati u istom oku, ili mozda u drugom
oku. Nakon toga laserska operacija viSe nece imati efekta i
oko Ce oslepeti.

Da napravimo rezime. Glavni problemi u funkciji oka:
o¢na mrena, makularna degeneracija, glaukom i raslojava-
nje ofne mreznjace se sprecavaju i lece tako Sto se drzimo
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prirodnog plana u 10 tacaka. Taj plan smo ve¢ tri puta
spomenuli. ReSenje je tako jednostavno i direktno.

Sistemske bolesti

Sada da pogledamo neke sistemske bolesti koje utiu na
oci i vid. Prva bolest je dijabetes. Dijabeticka retinopatija
pocinje tako Sto povisen nivo glukoze i insulina se odrzavaju
do te mere da izazovu otok krvnih sudova u retini, odnosno
mreznja¢i oka. Ako otok potraje, krvni sudovi postaju
zacepljeni i1 ne doturaju vise krv, $to je sasvim dovoljno da
izazove zamagljen vid. Smetnje u vidu mogu da dovedu do
slepila. ReSenje je da se preokrene dijabetes tako §to se
drzimo zdravstvenog plana. Kada se ukloni dijabetes, dija-
betiCna retinopatija mozZe da se izle¢i. U mojoj knjizi
"Bolesti ne padaju sa neba" specificno sam obradila dijabetes
tipa 112.

Drugi sistemski problem je hipertenzija, odnosno visok
krvni pritisak. Kada se pritisak vrati u normalu, oboljenja
oka koje uzrokuje povisen pritisak ¢e prestati da se razvijaju
1 doci ¢e do preokreta u bolesti. Kako zaleciti visok krvni pri-
tisak obradila sam u istoj knjizi "Bolesti ne padaju s neba".

Treci sistemski problem je embolija krvnih sudova, to jest
zgusunta krv ili ugrussci u glavnoj o¢noj arteriji koji dolaze
usled zastoja u radu arterije mreznjace oka. Tri osnovna
problema dovode do guste krvi: prvi je konzumiranje mesnih
proizvoda - mesa, ribe, Zivine, mle¢nih proizvoda i jaja - koji
sadrZe velike koli¢ine masnoc¢a; drugi je ne pijenje dovoljne
koli¢ine vode; treci je stres koji takode dovodi do dehidraci-
je.
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Cetvrta grupa oboljenja su ona koja dovode do razli¢itih
oblika artritisa. Tu su Songrun sindrom, liSaj, mladalacki
reumaticni artritis 1 dr. Te bolesti su klasifikovane kao
autoimune bolesti koje se mogu preokrenuti i spreciti po
istom zdravstvenom planu u 10 tacaka. I ove bolesti sam
obradila u mojoj knjizi "Bolesti ne padaju s neba".

Problemi sa vidom koji su posledica ovih sistemskih obo-
ljenja reSice se kada se preokrene tok sistemskih bolesti.
Fokus treba da bude na tome da preokrenemo sistemske
bolesti uz pomo¢ prirodnog plana u 10 tacaka, kao $to sam
spomenula u knjizi "Bolesti ne padaju s neba". Problemi sa
okom se onda mogu razreSiti kada se preokrene sistemsko
oboljenje.

Drugi glavni uzrok problema sa vidom su lekovi koje
lekari prepisuju za razlicite bolesti. Ti lekovi, koji imaju
ozbiljne posledice po o¢i, su recimo lekovi protiv zgruSava-
nja krvi, aspirin, steroid protiv glaukoma, lekovi protiv dija-
betesa, lekovi za pacijente koji pate od artritisa, diuretici za
poviSen krvni pritisak i druge bolesti, antihistamini, antibi-
otici kao $to su sulfurni lekovi i narkotik marihuana. Sve ovi
ovi 1 bezbroj drugih lekova i droga uzroci su poremecaja u
vidu, oboljenja oka i slepila. Ali kada ¢ovek u svoj Zivot ugra-
di prirodni plan od 10 tacaka, na kraju nece biti potrebe za
svim tim lekovima.

Ne zaboravite da ne smete naglo da prestanete sa uzi-
manjem lekova, jer to moze da bude opasno.

Dakle, Sta je reSenje za sprecavanje 1 leCenje pomenutih
ocnih oboljenja? Kao $to vidite, vrlo je jednostavno. Sledite
zdravstveni plan u 10 tacaka, izbegavajte rafinisani Secer,
izbegavajte mlecne proizvode, jedite voce 1 povrée, posebno
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ono koje sadrzi vitamine C, A i E, eliminiSite namirnice sa
mnogo masnoca i holesterola, kao $to su meso, Zivina, riba,
mlecni proizvodi i jaja. Kretanje pospeSuje krvotok i dotok
kiseonika i pomaZe eleminaciji otpadaka iz svih ¢elija, pa
tako i iz o¢nih. Voda disti otpadne proizvode u organizmu i
poboljSava stanje kod glaukoma.

Sunceva svetlost je veoma korisna za o¢nu duplju, ali
nikada ne gledajte direktno u sunce. Oko ima koristi od
sun¢anja sa zatvorenim ocima, ili moZete da obezbedite
direktan uticaj sunca tako Sto ¢ete podici gornji kapak i
pustiti da sunceva svetlost direktno ide na o¢nu beonjacu
dok gledate dole. Nikada ne gledajte sunce direktno.

Umerenost podrazumeva da eliminiSete alkohol, ciga-
rete, MSG, neutralne zasladivace i lekove (ali nikada nemoj-
te da prestanete naglo sa lekovima). Svez vazduh
obezbeduje dotok kiseonika svim celima, pa tako i o¢nim.
Odmor, obilje pravilnog odmora u ispravno doba no¢i za
spavanje umanjuje stres 1 omogucava Celijjama da se obnove
i poprave. Imajte poverenje u Boga i naucite da se borite sa
stresom. Stav zahvalnosti 1 dobrocudnosti redukuju stres i
podsti¢e proizvodnju endorfina u vaSem organizmu, pored
toga §to jacaju imuni sistem.

Zasto doktori ne govore pacijentima sve ovo? Zato Sto ih
ni sami ne znaju. Nikada ih tome nisu ucili. U¢ili su ih da
veruju industriji lekova.

Naodari

Sada da popri¢amo o naocarima. Da li je moguce da se
neko oslobodi naocara, da udobno moze da cita bez njih,
iako je mozda nosio naocari tokom duZeg vremenskog peri-
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oda? Laserski zahvati su sve popularniji i izvode se pre svega
zbog kozmetickih razloga, tako da osobe ne moraju da nose
naocari. Medutim, znacajne su komplikacije u tim zahvati-
ma. Jedan ¢lanak iz 1999. kaze da je preko 700.000 ovakvih
zahvata izvedeno te godine samo u Sjedinjenim Ameri¢kim
DrZzavama. Sada se ta brojka popela na preko milion
operacija godiSnje. Ako je i samo 7% tih pacijenata imalo
post operativne komplikacije, to znaci da je njih 30 do 50.000
dozivelo pomucenje vida, ili gubitak osetljivosti na svetlosne
kontraste.

Jedan oblasni list je objavio da su pacijenti koji su pod-
vrgnuti laserskim operacijama imali mnogostruke post
operativne probleme, kao recimo da su videli tamne kolu-
tove oko svetla, dvostruke ili trostruke predmete, i imali
beonjace koje kao da su suvlje od pustinje usred leta. Neki
viSe ne mogu da igraju tenis, gledaju televizor ili udenu
konac u iglu. Jedna studija je pokazala da do 50% pacijena-
ta koji su imali laserske operacije oka imaju nenormalne
poremecaje vida noc¢u. Jedna Zena iz mesta Tento iskusila je
mnoge probleme: hroni¢no suve beonjace, dvostruke i
trostruke predmete, poremecaje u vidu nocu gde je oko svet-
la videla tamne kolutove i eksploziju zvezda: "Sve mi se
promenilo u Zivotu" rekla je ta Zena.

Jedna druga pacijentkinja je izjavila da je nakon operaci-
je osecala kao da ima polomljeno staklo u oku. Kako je
vreme odmicalo, jedva da je mogla da vidi bilo Sta tim okom.
Vise nije mogla da vozi nocu, a gledanje televizora i Citanje
knjige postalo je skoro nemoguée za nju. Cak je i vazduh iz
ventilatora povredivao njeno oko. Osam meseci nakon
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operacije imala je potpunu transplantaciju roznjace. Nije
jasno koliko ¢e joj se vid uopste vratiti.

Citala sam intervju sa oftamologom koji je razvio tehniku
laserske operacije. On sada tvrdi da nikada nece viSe obavi-
ti takav zahvat na pacijentima. Razlog je taj $to su se beo-
njace velikog broja pacijenata nakon operacije urusSile, dakle
kolabrirale kao posledica toga Sto je laserski zrak oslabio
ocne duplje.

Postoji mnogo bezbedniji nacin da se vid poboljsa, a za
mnoge i da se otarase naocara. Danas skoro svako moze da
pati od prelamanja u vidu. To znaci da im je vid toliko slab
da mora da se koriguje. Kazu nam da nema leka za te prob-
leme i da moramo da koristimo opti¢ke Stake, naocari ili
kontaktna sociva. Govore nam da e se to stanje pogorSavati
progresivno i da nije moguce preokrenuti ga, 1 da ¢e svakom
biti potrebne naocari kako zalazi u godine. Govore nam i da
je to neizleciv problem.

S druge strane svaki oftamolog dobro zna da teorija o nei-
zle€ivosti greSaka prelamanja u vidu ne stoji na ¢injenicama
koje su utvrdene posmatranjem rada oka, piSe oftamolog
Vilijam Bejts (William Bates) u knjizi "Bolji vid bez
naocara". Vrlo Cesto ovaj doktor kaze: "Takvi slucajevi lece
se spontano, ili menjaju iz jednog oblika u drugi". Vec
poduze vreme je obicaj da se ti slu¢ajevi spontanog izleCenja
ignoriSu ili razjaSnjavaju na nazovi logi¢ne nacine, piSe dok-
tor Bejts. "Srecom po one koji su u stanju da podupiru stare
teorije, krivica leZi na krivini o¢nog sociva ili nedostatka te
krivine koja dolazi usled ocvr§¢avanja soCiva zbog godina
starosti 1 usled oc¢vr§€avanja cerealnog majusnog misica koji
je povezan sa socivom".
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Posle proucavanja desetina hiljada ociju uz pomoé
retinoskopa, doktor Bejts je doSao do mnogo drukdcijeg
zakljucka. Retinoskop je instument kojim se meri nivo prela-
manja u oku, $to znaci nivo kratkovidosti, dalekovidosti ili
astigmatizacije - a to su sve poremecaji vida. Retinoskop ne
zavisi od subjektivnih odgovora koje daje osoba cije se oko
ispituje. On se moze upotrebiti ¢ak i na Zivotinjama i veoma
je precizan u utvrdivanju greSaka prelamanja u oku cak i
kada je predmet ispitivanja u pokretu.

Nakon dugotrajnog ispitivanja, doktor Bejts je zakljucio
da so€iva insturmenta nisu faktor u podeSavanju oka, i da su
podesavanja neophodna za vid na razli¢ite daljine, koja uti¢u
na oko, precizno ista kao u kameri i da dolaze usled prome-
ne u duzini organa. Promenu u duZini o¢ne duplje izaziva
aktivnost miSic¢a van o¢ne duplje koji su povezani direktno sa
njom.

Cak i prezbiopija, termin koji se upotrebljava za defekte
vida koje dolaze sa godinama, ne dolazi usled fiksirane
organske promene oblika o¢ne duplje ili u sastavu sociva,
ve¢ nastaje usled funkcionalne rastrojenosti u spoljnim
ona moze eliminisati. To se veoma razlikuje od onoga $to
uce oftamologe, o¢ne lekare, oftomatriste 1 druge medici-
nare. Veoma se razlikuje i od onoga S$to oni savetuju svojim
pacijentima.

Doktor Bejts potvrduje da ispitivanja mnogih ociju kod
odraslih 1 dece pokazuju da sociva nisu faktor koji uti¢e na
akomodaciju oka, i to na osnovu ispitivanja onih sa normal-
nih vidom, onih koji imaju greSke prelamanja u oku i na
socivima, 1 na o¢ima odraslih posle operacije mrene. Kada

33



oko nema vise socivo, greSke prelamanja koje su i dotle pos-
tojale kod osobe ne nestaju, Sto dokazuje da sociva u o¢ima
nisu problem.

Doktor Bejts je takode otkrio da greSka prelamanja, koja
je vid vizuelnog defekta, moZe da se u toku jednog dana
promeni kod iste osobe iz sata u sat, a neke osobe ¢ak i svo-
jom voljom mogu da pokrenu taj proces. Postoji Sest miSic¢a
koji kontroliSu aktivnosti oka. Oni se nazivaju ekstraoku-
duplje. Teorije da su greSke prelamanja posledica stalne
deformacije o¢ne duplje, odnosno beonjace, prirodno navo-
di na zakljucak da su greske prelamanja stalno stanje stvari
kod oka. Medutim, kada shvatimo da je oblik oka kon-
trolisan od strane spoljnih miSica i da ono odmah reaguje na
njihove aktivnosti, lako je uvideti da nijedno stanje prela-
manja, bilo ono normalno ili nenormalno, ne moZze da bude
stalno.

Mnoge stvari mogu da dovedu do defekta vida, ¢ak i kod
normalnih ociju. Svako ne vidi savr§eno kada odjednom nas-
tane neocekivana buka. Poznati zvuci ne umanjuju sposob-
nost vida, a nepoznati to uvek ¢ine. U trenucima mentalne ili
fizicke neudobnosti, kao §to su bol, groznica, neudobnost
zbog toplote ili hladnoce, depresije, ljutnje ili zabrinutosti,
greSke prelamanja uvek nastaju u normalnom oku, ili se
uvecavaju u oku gde ve¢ postoje. Tako da se postavlja pita-
nje Sta to naocari ¢ine naSim o¢ima?

Naocari mogu da poboljsaju vid, 1 kod nekih ljudi da
uklone bol i neugodnost, ali kada ljudi po¢nu da nose
naocari, u vecini slucajeva jacina naocari mora stalno da se
pojacava kako bi se oCuvao stepen vizuelne moci koji se
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dobija pomocu prvih naocara. Ljudi koji stare i poc¢inju da
nose naocare zato Sto ne mogu da ditaju sitnije tekstove,
neretko otkrivaju da nakon izvesnog vremena noSenja
naocara ne mogu vise da Citaju ni krupnije tekstove koji su
im ranije bili savrSeno vidljivi. Naocari su niSta drugo nego
nezadovoljavajuca zamena za normalan vid.

Koji su uzroci i tretmani za greSke prelamanja? Na hi-
ljadama slucajeva doktor Bejts je dokazao da sve nenor-
malne aktivnosti spoljnih miSi¢a o¢ne duplje prati napor da
se vidi. Sa uklanjanjem napora, aktivnosti miSi¢a postaju
normalne i onda nestaju sve greSke prelamanja.

Svih nasih pet ¢ula deluju pasivno. Kada vas neko ili neSto
dotakne, ne morate pokusavati da to osetite. To automatski
osetite. Culo dodira je pasivno. Kada se dogodi glasna buka,
ne morate pokuSavati da je Cujete. Automatski je Cujete.
Kada vam je hrana u ustima, automatski imate ¢ulo ukusa.
A kada uSetate u kuhinju u kojoj se kuva ukusna hrana,
automatski je miriSete, ne morate da pokuSavate da je
omiriSete.

Isti je slucaj sa ocima. VaSe oci su napravljene da
automatski vide. Ali kada osoba pokuSava nesto da vidi, o¢ni

.....

.....

oniSu normalno i1 nema naznaka o greSkama prelamanja.
Ovu ¢injenicu nam podupire rad doktora Bejtsa koji nam
daje temelj za tretman svih poremecaja u radu ociju, a za
koje su nam rekli da su neizle€ivi. Postoji razli¢ita vrsta
napora za svaku greSku prelamanja. Na osnovu studija u
kojima se upotrebljavao retinoskop, doktor Bejts je potvrdio
da miopija ili kratkovidost je uvek povezana sa naporom da

35



se posmatraju predmeti na daljinu. Dok hipermetropija,
kako se naziva dalekovidost, je uvek povezana sa naporom
da se vide predmeti u blizini.

Ali, taj napor da se nesto vidi je pre svega napor koji €ini
nas$ mozak. I kao §to je uvek slucaj kada se mozak upire, gubi
se mentalna kontrola. Ove cinjenice dovoljno objaSnjavaju
zaSto se vid postepeno gubi kako civilizacija napreduje. U
uslovima sve vece civilizacije, odnosno sve brzeg svakod-
nevnog Zivota u ubrzanom tehnoloskom drustvu, um coveka
je pod stalnim naporom. Pre nekoliko stotina godina kada su
ljudi viSe Ziveli poljoprivrednim na¢inom Zivota, na farmama
1 u porodicama, bez telefona, automobila i kompjutera, bez
televizora, mobilnih telefona, bez letenja avionom, bez
javnog prevoza, bez uZurbanih rasporeda rada, nisu bili pod
stalnom presijom danasnjeg sveta. Pre nekoliko stotina godi-
na ni naocari nisu postojale. Ljudi nisu imali o¢ne Stake.
Zene su bile u stanju da udenu konac u iglu i vezu lepe ruéne
radove. Vid im je bio dobar zato §to su nesvesno naucile da
ga odrzavaju u takvom stanju tako $to su opustale ocne
miSice, bilo da su to svesno shvatile ili radile nesvesno. Nisu
imale naocari na koje su mogle da se oslone.

I muskarci, ako su Ziveli u udaljenim oblastima i morali da
love zbog ishrane, morali su da imaju dobar vid da bi
pogodili metu. Dobar vid je bio neophodan za opstanak tog
muskarca i njegove porodice. Muskarci su naucili, svesno ili
nesvesno, da odrzavaju dobar vid zato S$to nije bilo drugih
opcija.

Zanimljivo je i to da kada su Zivotinje podvrgnute onome
$to mi nazivamo "civilizovanim uslovima", one reaguju na te
uslove na potpuno isti nac¢in kao i ljudska bi¢a. Doktor Bejts
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je retinoskopom proucavao mnoge domace Zivotinje i otkrio
veliki broj miopija, odnosno kratkovidosti, iako je jasno da
Zivotinje ne Citaju, ne piSu, ne Siju i ne koriste racunare. Za
jasan vid covek mora da se oslobodi mentalnog pritiska koji
jeva pokazao da je to moguce. SavrSen vid se postize jedino
opustanjem.

Zasto onda spavanje ne lec¢i probleme sa o¢ima? O¢i su
retko, ili ¢ak nikada opusStene prilikom spavanja. Ako su pod
naponom kada je osoba u budnom stanju, taj napon se nas-
tavlja u vecoj ili manjoj meri i tokom spavanja. Ideja da ce
neupotrebljavanje ociju da ih odmori je takode ironi¢na. O¢i
su napravljene da vide, i ako one ne vide u budnom stanju to
znaci da su pod takvim pritiskom ili je tolika greska prela-
manja svetla da nisu u stanju da gledaju. KoriS¢enje o¢nih
miSica ne mora da dovede do premora.

NiSta ne moze da zamori o€i kada je um odmoran. A kada
je mozak pod pritiskom, niSta ne moze da donese mir ofima.
Prema doktoru Bejtsu, sve §to odmara mozak odmara i oci.
Skoro svi istrazivaci su primetili da se oko slabije zamara
kada cita neku zanimljivu knjigu nego kada ¢ita neSto dosad-
no ili tesko razumljivo.

Koliko je potrebno da se dovede do stalnog poboljSanja
vida? Jednostavan program vezbe koji ¢u spomenuti moze
da dovede do klju¢nih promena u vasem vidu, i to sa samo
15 minuta vezbe. Kod nekih ¢e biti potrebne sedmice i mese-
ci da relativno kratak dnevni program vezbe za ucenje kako
opustiti oéne misi¢e donese rezultate. Cak i tada bice pot-
rebno da se vezbe produZe za nekoliko minuta kako bi se
sprecilo ponovno nastajanje problema.
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Posto poznati predmeti uticu na umanjenje napora da se
nesto vidi, dnevno Citanje test kartice ili o¢nog nacrta koji
obic¢no vidite u ordinaciji o¢nog lekara je sasvim dovoljan za
tu svrthu (u pitanju su slova i brojevi koje Citamo na
odredenoj udaljenosti ispred nas).

Generalno gledano, osobe koje nisu nikada nosile naoc¢a-
re brze opustaju one misi¢e u odnosu na one druge. Brze
¢ete napredovati ako odbacite naocari na pocetku progra-
ma. Kada to nije moguce zato Sto neko mora da gleda na
poslu, upotreba naoCara mora biti dopustena za vreme rada,
ali to uvek odugovlaci napredak.

Doktor Bejts je ustanovio da deca bolje podnose te vezbe
od odraslih, posebno deca uzrasta mladeg od 12 godina, pa
¢ak 1 ona mlada od 16 godina, i to deca koja nikada nisu
nosila naocare. Kod tih mladih ljudi svaki poremecaj vida se
obi¢no eliminiSe za nekoliko dana, sedmica ili meseci, ali
uvek za godinu dana, jednostavnhom metodom svakod-
nevnog Citanja test kartice.

Kao $to je prirodno za mozak da sti¢e znanje, isto je tako
prirodno za oko da gleda. Bebe bez posebnog napora sticu
znanja iz svoje sredine. Dete od godinu ili dve udi bez
posebnog napora tako Sto ispituje sve §to vidi ili dotakne.
Problemi sa u¢enjem obi¢no nastaju kada deca dodu u Skolu.
Raznim metodama prinude mozete da naterate Cinjenice u
mozak deteta, ali ga ne mozZete naterati da nauci bilo Sta.
Ako te Cinjenice i ostanu u mozgu deteta, one niSta ne dopri-
nose vitalnim funkcijama razmisljanja, a poSto nisu sticane
prirodno, one unistavaju prirodni impuls de¢jeg uma za sti-
canje znanja. Na isti na¢in neko moZe naporom da privre-
meno poboljsa svoj vid, ali ako je taj napor stalan, mo¢ vida
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¢e konstantno biti sve slabiji i na kraju ¢e se unistiti. Oko sa
normalnim vidom nikada ne pokusava da gleda. Kada god
pokusava nesto da vidi, oko viSe nema normalan vid.

Kao S$to sam ranije naglasila, aktivno gledanje je pasivno.
Normalno stanje nerava cula vida, sluha, mirisa, ukusa i
dodira su spokojstvo. Na njih se moze delovati, ali ti nervi ne
deluju. Opticki nerv, mreZnjaca oka i mozdani centri vida su
pasivni poput noktiju na prstima, pokazalo je istraZivanje
doktora Bejtsa. Oni ne sadrZe niSta u svojoj strukturi $to bi
im omogucilo da rade bilo §ta. A kada postanu predmet pri-
tiska spoljnih sila, njihova efikasnost uvek biva oStecena.
Mozak je izvor svih takvih napora. Stoga, ako neko hoce da
izbegne greske prelamanja, u mozgu mora da ne postoji
nikakav napor za gledanjem.

Zdravlje oka zavisi umnogome od krvi, a sam krvotok se
nalazi pod velikim uticajem misli. Kada su misli normalne,
to jest kada nisu zaokupljene nekim uzbudenjem ili
naporom, cirkulacija krvi kroz mozak je normalna, dotok
krvi u opticki nerv i centre vida je normalan, pa je i vid nor-
malan. Kada je misao nenormalna, krvotok je uznemiren.
Dolazi do promene krvotoka u optickom nervu i centrima
vida, pa je i vid slabiji. Nikakav na$ napor ne moze da nas
natera da vidimo, ali ako nau¢imo da kontroliSemo nase
misli, indirektno ¢emo postici cilj. Bez obzira na stepen i
opseg greSke prelamanja, to stanje se uklanja onog trenutka
kada osoba sebi obezbedi mentalnu kontrolu. Za deli¢
sekunde najviSi stepen greSke prelamanja moze da se
ispravi. Ako je opustanje samo momentalno i korekcija vida
je momentalna, ali kada postane stalna, i korekcija vida
postaje stalna.
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Medutim, fundamentalno je razumeti da se to opustanje
ne moZze postici bilo kakvim vidom napora. Dokle god neka
osoba misli svesno ili nesvesno da se olakSanje od napora
moze posti¢i nekim drugim naporima, poboljSanje ¢e biti
odlagano.

Centralno fiksiranje u oku

Sada da pogledamo temu centralnog fiksiranja u oku.
Oko kao i kamera fokusira se na sliku kao centralnu temu.
U zadnjem delu oka nalazi se mesto gde se to fokusiranje
odvija 1 ono se zove 'retina", odnosno mreZnjaca oka.
Medutim, za razliku od kamere u kojoj je svaki deo filma
jednako osetljiv, jedan deo mreznjace je maksimalno osetljiv
1 naziva se fovea centralis, Sto doslovno znaci "centralna
jama". Ta tacka je sediSte najoStrije moci vida. Stoga oko
koje normalno vidi moZe da uoci deo svega Sto posmatra
direktno, a druge delove objekata vidi nesto slabije, srazmer-
no njihovoj udaljenosti od tacke maksimalne mo¢i vida.

Nepogresiv simptom svih nenormalnih pojava u oku je
gubitak ovog centralnog fiksiranja u oku. Uzrok gubitka
funkcije u centru za vid je mentalna prenapregnutost. Vid
opada kada je um prenapregnut i centar za vid to oseca pre
svih. Taj centar to oseti delimi¢no ili potpuno, zavisno od ste-
pena napetosti. Ukoliko je prenapregnutost dovoljno jaka,
jedan deo mreznjace ili cela mreznjaca dozivljavaju pritisak.
Kada je suzbijen centar za vid, delimicno ili potpuno, osoba
viSe ne moZe najjasnije da vidi tacku koju posmatra. Ne vidi
dobro ili bolje ono $to direktno gleda zato Sto je osetljivost
svakog dela mreznjace sada postala priblizno jednaka, ili je
¢ak osetljivost bolja u spoljnim delovima u odnosu na centar
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mreZnjace. Stoga u svim slucajevima defekta vida, osoba ne
uspeva da vidi najbolje ono Sto posmatra.

Ovakvo stanje je nekada toliko strasno, da osoba mora da
posmatra neki predmet $to je dalje moguce od sebe kako bi
mogla da ga vidi, a opet da ga vidi isto toliko dobro kada ga
direktno posmatra. Kada oko poseduje centralno fiksiranje,
ne samo da poseduje besprekoran vid, vec je savr§eno opus-
teno i moze se neograniceno koristiti bez nastanka zamora.
Ali kada je fiksiranje ekscentri¢no, kada centralno fiksiranje
nije mogucno, oko se brzo zamara. Ekscentri¢no fiksiranje je
simptom naprezanja i ono se reSava tako Sto se primenjuje
bilo koja metoda za uklanjanje naprezanja.

Spomenimo i relaksaciju. Sve metode koje se koriste u
iskorenjivanju greSaka u prelamanju svetla su u stvari razno-
liki nacini da se postigne opusStanje oka. Kako onda neko
moze da nauci da opusti svoje o€i? Prva opcija za relaksaci-
ju je zatvorenih ociju. Veéina ljudi, mada ne svi, osecaju da
im je najlaksi metod opusStanja zatvaranje ociju. Kada se oci
zatvore na nekoliko minuta da bi se odmorile, po pravilu ¢e
o¢i nakon toga vrlo brzo ponovo ste¢i mo¢ da ispravno pos-
matraju predmete na svetlu. Medutim, neka svetla mogu da
prodru kroz o¢ne kapke, tako da je nacin da se o€i potpuni-
je odmore metoda koju nazivaju "dlanovanje". Dakle, zatvo-
rene o€l pokrivaju se dlanovima ruku tako da se prsti obe
ruke sastavljaju na Celu, pri ¢emu se izbegava svaki pritisak
Saka na ocne duplje. Ovaj polozaj je toliko uspeSan u
odmaranju oc€iju, da ga mnogi ljudi automatski zauzimaju
kada su im oci premorene. Cilj je da kada se o¢i pokriju na
takav nacin, sve §to mogu da vide je crno polje. Svako uzne-
mirenje tela ili duha, kao S$to su premor, ljutnja, depresija ili

41



briga otezava osobi da vidi crno kada prekrije oc¢i dlanovima.
U tim trenucima mogu da vide aluzije svetla i boja koji vari-
raju od nesavrSene crne boje do toga da izgleda kao da
gledaju kroz kaleidoskop.

Ljudi koji ne uspevaju da vide ¢ak ni blizu crnog kada
prekriju o¢i rukama kazu da umesto toga vide linije,
sumorne oblake sivila, svetlucave tacke, ili crvene, zelene,
zute i plave kvadrati¢e. Tim ljudima moZe da pomogne
secanje na neki crn predmet. Ako je seCanje na takav pred-
met savrSeno, onda ¢e cela pozadina biti crna kada se pri-
meni "dlanovanje". Sto duZe neki ljudi "dlanuju", to je veéa
relaksacija i senka crnog koje se seaju ili vide. Drugi
uspesno "dlanuju" ako to traje nekoliko minuta, ali napre-
zanje pocinje ako "dlanovanje" potraje duze.

Ali, ne zaboravite da nije moguce uspeti ako se
napreZete, ili pokuSavate da se skoncentriSete na crno. Treba
se opustiti 1 opustiti oci, tako da gledanje postaje pasivna
radnja. Iako vecini ljudi "dlanovanje" pomaZze, manjina nije
u stanju da se opusti uz tu metodu koja u njihovom slucaju
samo jos viSe pojacava tenziju.

Za sada smo spomenuli samo tu metodu "dlanovanja"
iako postoje i druge. Medutim "dlanovanje" je najuspesnija
metoda za opusStanje za sve osefajne nerve oka, paiza sam
vid. Kada se postigne savrSena relaksacija, a indikacija da je
ona postignuta je sposobnost da se vidi savrSeno crnilo, to
savrSenstvo vida ostaje i kada se o€i otvore, Sto permanentno
poboljSava vid.

Sledeca vezba je pomeranje i ljuljanje oc¢iju. Oko ne moze
da se fiksira na jednu tacku duZze od delica sekunde. Ako se
to pokusSa, oko dozivljava naprezanje i1 vid postaje slabiji.
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Iako se to obi¢no ne vidi, normalno oko se nesvesno
pomera. To pomeranje je tako brzo, da svi predmeti koji se
gledaju izgleda kao da ih gledate u istom trenutku. To
pomeranje oka koje normalno vidi ne mozZe se uociti, ali se
uvek moze utvrditi direktnim ispitivanjem preko oftal-
moskopa.

Oko je u stanju tako brzo da vidi, da normalnim vidom
moze da procita 14 slova u dnu testne kartice za oko. Ono
Cita ta slova tako brzo da izgleda kao da oko vidi sva ta slova
odjednom. Nemoguée je imati normalan vid bez stalnog
pomeranja oka, a to pomeranje je izrazita ilustracija o men-
talnoj kontroli koja je potrebna za normaln vid. Tako da je
jedan od najboljih nacina da se vid poboljSa svesna imitacija
pomeranja koje oko nesvesno Cini, 1 uocavati ocigledne
pokrete do kojih dolazi usled tog pomeranja ociju.

Doktor Bejts nam sugeriSe dva metoda: prvi - gledajte u
jedno slovo na kartici za test vida. A onda u istoj liniji
pomerite oko do nekog drugog slova, tako da prvo slovo
slabije vidite. Onda vratite pogled na prvo slovo i tada Cete
drugo slovo u nizu slabije videti. Naizmeni¢no gledajte slova
na taj nacin, tako da slabije vidite ono slovo u koje ne gle-
date direktno. Kada je to uspesno obavljeno, oba slova se
pojave uspesno i izgledaju kao da se pokrecu od jednog
kraja reda do drugog, u suprotnom smeru od onog u kom se
kre¢e oko. Ovo pomeranje koje mi uo¢avamo naziva se "lju-
ljanje".

Druga vezba je da posmatrate veliko slovo na testnoj kar-
tici za vid. Zatim pogledajte manje slovo koje je daleko uda-
ljeno od velikog na drugoj testnoj kartici za vid i tada cete
videti slabije veliko slovo. Pogledajte ponovo veliko slovo da
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biste ga bolje videli. Ponovite postupak pet-Sest puta. Kada
je vezba uspesna, oba slova se pojavljuju, a kartice izgledaju
kao da se pomeraju gore-dole.

Drugi nacin da se upotrebi ova metoda, a i da se upotre-
bi memorija, je da pomerate oko od testne kartice koja je
udaljena 1 - 1,5 metar na neku koja je udaljena 3 ili 6 metara.
Nesvesna memorija slova koja se gledaju sa blize kartice
pomaze prisecanju onih koja su daleko.

Razli¢iti ljudi imaju razliit stepen uspeha sa ovim
vezbama. Ako neka metoda ne uspe nakon dva-tri pokusaja,
treba je napustiti i pokuSati neSto drugo. Pogresno je
upraznjavati bilo koju metodu koja ne dovodi do brzih
poboljsanja. Uzrok problema je naprezanje, pa tako ne valja
nastavljati sa naprezanjem oka. Ako nemate pri ruci testne
kartice za vid, moZete uvek da se posluzite nekim drugim
predmetima. Tako mozete da pomerate gledanje sa jedne
zgrade na drugu dok gledate kroz prozor. Mozete da to
¢inite sa dva automobila, ili sa dva razlic¢ita delova na auto-
mobilu, ili u razgovoru sa ljudima mozete da pomerate
pogled sa jedne osobe na drugu, ili sa jednog dela lica na
drugi deo. Pomeranje ¢esto omogucuje osobi da nesto drugo
radi pored toga i spada u najuspesnije metode relaksacije
oka.

Kakav je slucaj sa prezbiopijom? To je ime koje je dato
gresci prelamanja svetla u oku, a ona se uobicajeno javlja
kod osoba koje stare. Kada se ugodnost oka toliko poremeti
da pisanje i Citanje postanu teske aktivnosti, za tu osobu se
kaZe da pati od prezbiopije. I laici i nau¢ni krugovi prihvata-
ju to stanje sa vidom kao neizbeZznu pojavu koja dolazi u
starosti. Medutim, istina vezana za prezbiopiju je da ona nije
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posledica starenja zato $to se ona moze i spreciti i izleciti.
Ona ne nastaje okoStavanjem oc¢nih sociva, ve€ usled napora
da se posmatraju predmeti u blizini. Ona nema neke poseb-
ne veze sa godinama, zato §to postoje slucajevi da se javlja
kod desetogodiSnjaka, dok se kod nekih ljudi nikad ne
pojavljuje, ¢ak 1 kod onih koji dozive takozvane prezbiopij-
ske godine.

Tacno je da se o¢na socCiva stvrdnjavaju kako osoba zalazi
u godine, kao Sto 1 kosti postaju lomljivije i dolazi do prome-
na u strukturi koZze, ali poSto sociva nisu faktor koji uti¢e na
udobnost gledanja ta Cinjenica je potpuno nevazna. Kada
osoba sa prezbiopijom odmara oc¢i tako Sto ih zatvori ili
"dlanuje", ona je uvek u stanju, makar na nekoliko minuta,
da procita Stampani tekst u kome su slova veli¢ine 15 cm. To
je indikacija da ranija nemogucnost Citanja nema veze sa
nekom greSkom u ocima, ve¢ sa naprezanjem da se nesSto
vidi. Kada se naprezanje trajno ukloni, prezbiopija trajno
nestaje! Doktor Bejts je to primetio kod ljudi svih starosnih
doba, dakle i do onih koji su zasli u 60-te, 70-te i 80-te godine
Zivota.

Kada osobe koje zadu u prezbiopijske godine (a to su
godine 50-te i 55-te) i pocnu da osecaju probleme sa Cita-
njem, neretko pribegavaju koris¢enju naocara. A kada poc-
nu da koriste naocari, proizvode situaciju za koju su njihove
o¢i nacinjene da je uklone. Ili, ako ta situacija ve¢ postoji,
onda je te osobe pogorSaju. Za samo nekoliko sedmica, u
nekim slucajevima, osoba otkriva da velika slova koja nije
imala poteskoca da procita pre nego $to je uzela naocari,
viSe ne moze da procita bez njih. A svake godine ili na svake
dve godine potrebne su jace naocari. Tako da rezimiramo:
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greSke prelamanja svetla koje dovode do nesavrSenog vida
posledica su mentalnog naprezanja, a ne stvrdnjavanja ocnih
soCiva. Relaksacija oka je klju¢ kojim se poboljSavaju buk-
valno sve greske prelamanja svetla, bilo da je re¢ o kratkovi-
dosti, dalekovidosti ili prezbiopiji - slabijem vidu za koji se
uobicajeno misli da dolazi sa godinama.

"Dlanovanje", vezba pomeranja ociju, koriS¢enje memori-
je, gledanjem u nacrt koji vam je blizu, a onda pomeranjem
pogleda na duplikat koji je dalje od vas, posmatranjem poz-
natih predmeta koje bolje vidimo od onih koji nam nisu poz-
nati, mogu da poboljSaju relaksaciju oka i o¢nih miSi¢a. A
nakon $to vam se vid popravi, praktikovanje nekoliko minu-
ta dnevno na karticama i nacrtima za bolji vid je Cesto
neophodno da bi se sacuvalo poboljsanje vida.

Imam za vas jedno upozorenje! Danas na trziStu postoji
mnogo programa koji bi trebalo da pomazu ljudima da se
oslobode naocara. Sve te programe sam prostudirala. Svi
oni, osim programa doktra Bejtsa koje sam vam upravo
ispricala, povezani su sa hipnozama, samohipnotisanjem,
isto¢njackim vidovima meditacije ili drugim nju ejdz
tehnikama koje su u sustini tehnike kontrole uma. Smatram
da su takvi programi opasni po vas um i dusu i ne prihvatam
ih!

Sada ¢emo da se posvetimo malo naoCarima sa otvorom
veli¢ine ¢iode. One funkcioniSu u slucaju svih ljudi, mladih i
starih, kratkovidih i dalekovidih i onih sa stigmatizmom.
One ne garantuju da ¢e vam se vid vratiti u normalu, ali
pomazu u sprecavanju daljeg pogorSanja do koga je doslo
ve¢ time Sto nosite prepisanu dioptriju. Naocari sa otvorom
veli¢ine ¢iode nemaju nikakvu korektivnhu funkciju koju
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prepisuje lekar. One nisu napravljene od stakla, ve¢ od
neprozirnog materijala (metala ili plastike) u kome postoje
sicuSne rupe. Upotreba ili gledanje kroz mnoge male otvore
na materijalu ima za posledicu da se smanjuje Sirinja opsega
Sirenja zraka koji dolazi od svake tacke predmeta koji se
posmatra. Drugim re¢ima, ova vrsta naocari blokira peri-
ferne zrake. Tako S$to blokira periferne zrake i omogucava
prolaz do oka samo centralnim zracima koji ulaze kroz
srediSnji deo zenice, ne dopusta da se primeti bilo kakva
greSka prelamanja. PoboljSanje vida na taj nac¢in moZe da
postane izvanredno.

Ljudi koji poznaju kamere prepoznace da se ovaj isti prin-
cip koristi da se produbi fokus tako §to se umanjuje apertu-
ra (otvor) kamere. Najlaksi nacin da ovo demonstrirate je da
zatvorite jedno oko, a zatvorenu Saku da postavite na drugo,
otvoreno oko. Saku otvorite tek toliko da kroz mali otvor
mozete da vidite. Ako imate greSku prelamanja, jasnije Cete
videti predmete na ovaj nacin. Isto poboljSanje, makar i
privremeno, deSava se i onda kada osobe ckilje da bi jasnije
videle neSto. Gornji 1 donji kapak tada elimiSu zrake koji
obi¢no prolaze kroz vrh i dno zenice i tako se vid donekle
poboljsa. Posto ne postoji isti nacin da se elimiSu zraci koji
prolaze kroz strane zenice, ti zraci i dalje dovode do
zamagljenog vida. Gledanje kroz naocari sa otvorom ciode
umesto ckiljenja eliminiSe periferne zrake sa svih strana.

Posto su naocari tako blizu ofima, materijal izmedu rupi-
ca je prili¢no izvan fokusa 1 ne uznemirava toliko vid kao $to
bi se moglo pomisliti. Nakon §to se prilagodi prisustvu
naocara, mozak obi¢no ignoriSe prisustvo materijala. Licno
sam koristila taj tip naocari i uvidela da su veoma efikasne.
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Ali pre nego §to se i sami odlucite na to, upozorila bih vas
da ¢e vam vas oftalmolog verovatno skrenuti paznju na to da
su takve naocari opasne. Opti¢ka industrija i ocni lekari
ucCinili su odlu¢ne napore da te naocari drze daleko od
javnosti. Cak su i pritezali ameri¢ku vladu da sprovedu
oruZane prepade na proizvodace ovakvih naocara i uniSte
njihov inventar. Naravno da je to straSno! Te naocare sa
rupicama veli¢ine ¢iode su niSta drugo do metalni ili plas-
ti¢ni materijal sa brojnim rupicama kroz koje ljudi gledaju.
Ta tehnika se koristi u medicini sve vreme. Ortopedski
hirurzi ¢esto se koriste tom metodom posmatranja.

Ako posmatramo kroz rentgenski snimak i ho¢emo neku
oblast jasnije da vidimo, obi¢no se uzima jo$ jedan rentgen-
ski snimak, urolamo ga u oblik tube, staviti urolani, zatam-
njeni snimak blizu naSeg oka da osmotrimo snimak na svet-
losnoj kutiji. Gledanjem kroz tu tubu isklju¢ujemo periferne
zrake 1 uvek jasnije vidimo onu oblast na koju se koncen-
triSemo. Ova tehnika posmatranja rentgenskih snimaka je
sasvim uobicajena i zasniva se upravo na istim principima na
kojima funkcioniSe i rad naocara sa rupicama veli¢ine ¢iode.

Ne mogu da zamislim da su te naocari iSta viSe opasne od
prinoSenja urolanog snimka u obliku tube kroz koji cete
pogledati. Pitam se da li ¢e vlada da upadne u ordinacije
ortopedskih hirurga kada saznaju da oni urolavaju rent-
genske snimke kroz koje gledaju?! Ali, o¢ni lekari i opticka
industrija vide jeftine rupiCaste naocare kao opasnost po
svoj unosan biznis prodaje precenjenih naocara koje
prepisuju, i naocara za sunce. Zato u opti¢kim radnjama ne
nalazite rupicaste naocari.
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Mada licno smatram da su upozorenja tih lekara suluda,
spominjem vam ih da biste vi odlucili sami. I mada proiz-
vodaci rupicastih naocari ne tvrde da njihova upotreba moze
da vam omoguéi da se otarasite naocara koje su vam
prepisali, niti tvrde da ¢e one za stalno da poboljSaju vas vid,
ja licno mogu da vam posvedo¢im o tome. Nakon §to sam
pet godina nosila naocari za ¢itanje koje su mi prepisali,
uspela sam da ih se potpuno otarasim koriS¢enjem serije
vezbe za oci koje primenjuje doktor Bejts, a 0 kojima sam
malocas govorila i koriS¢éenjem rupicastih naocari. To je,
dakle, moje li¢no iskustvo. Ne mogu da vam obecam da cete
1 vi imati iste rezultate, ali meni su bili od velike pomo¢i.

Evo prednosti koje rupicaste naocari imaju u odnosu na
prepisane naocari i kontracitajuce naocari: naocari sa dva ili
tri fokusa napravljene su da bi se jasno videli predmeti na
odredenoj distanci. Rupicaste naocari popravljaju vid pred-
menta na sve daljine. Multifokalna soc¢iva omogucuju stalno
varijabilno zakrivljenje koje treba da vam pruzi dobar vid na
sve daljine. U praksi je medutim iskrivljenje vida znacajno i
Cesto preveliko da bi se moglo udobno koristiti. Rupicaste
naocari eliminiSu taj problem. Nema potrebe da stalno
bacate stare naocari i kupujete jaCe zato Sto rupicaste
naocari mogu da se koriste celog Zivota, osim ukoliko se desi
da ih polomite. Mada nisu tako jeftine kao naocari koje
nalazite u velikim prodajnim lancima, znacajno su jeftinije
od naocari koje vam prepisuju. One koje kupujete u pro-
davnicama imaju istu moc¢ sociva u oba sociva, pa nekim
ljudima ne odgovaraju zato $to greSka prelamanja nije ista u
oba oka. Rupicaste naocari su idealne za takve osobe zato
Sto ne zahtevaju slicne greske prelamanja kod oba oka.
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Isto tako, kada nepravilno spustite naocari lako se deSava
da se ogrebu u centru so€iva kroz koja morate da gledate
kada ih stavite. Ako se rupicaste naocari i ogrebu, to nema
uticaja na njihovu efektivnost. Njih ne morate ni da Cistite
od otisaka prstiju i drugih tragova koji uti¢u na vid. Mnogi
ljudi sa mrenom bolje vide kroz rupicaste naocari. Nepro-
zirnost sociva do koje dolazi prilikom formacije katarakta ne
omogucuju da svetlo ispravno prode kroz njih, ve¢ ga rase-
javaju. Uklanjanjem perifernih zraka, rupicaste naocari
mogu donekle da umanje rasejavanje i poboljsaju vid.

Rupicaste naocari imaju i neka ogranicenja. PoSto uma-
njuju periferni vid, ne treba ih koristiti prilikom voznje i
slicnih aktivnosti gde dolazi do kretanja predmeta. A, kao
Sto je slucaj kod svih naocara, pa i naoc¢ara za sunce, ne treba
ih koristiti da gledate u sunce. Rupicaste naocari ne mogu da
zamene prepisane naocare u svakoj situaciji. Ljudi sa diop-
trijjom miopije preko 6 verovatno nece imati koristi od
rupicastih naocari zato Sto one ne mogu da eliminiSu svu
maglovitost. Ali ¢ak i ako ste veoma kratkovidi, kada
zapocnete ocne vezbe, vid ¢e vam se mozda toliko poboljSati
da ¢e rupicaste naocari biti od velike pomo¢i.

Poenta je da sami odlucite da li ¢ete ih isprobati ili ne.
Meni su veoma korisne. Uzgredno, jedino mesto gde sam te
naocari mogla da nadem bio je Internet i to na adresi
www.pinholeglasses.com

Evo, to je plan koji sam ja koristila da se otarasim naocari
za Citanje. Dokle god budemo primenjivali tehnike opuSta-
nja koje smo spominjali za opuStanje uma i miSic¢a koji kon-
troliSu oko, to ¢e umnogome poboljsati vid, a katkada se
moze steci 1 savrSen vid.
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Plan za prevenciju i preokret ovih poremecaja u vidu
zvuéi veoma jednostavno: pravilna ishrana, voda, vezba,
sunceva svetlost, eliminisati rafinisanu hranu, Secéer, alkohol,
pusenje, kafu i druge napitke sa kofeinom, udisati svez vaz-
duh, upraznjavati pravilan odmor u pravo vreme tokom
nodi, eliminisati stres tako Sto naucite da verujete Bogu, zah-
valnost i blagotvoran odnos prema svetu, biti nesebican. I da
bismo se otarasili nao¢ara, moramo da nau¢imo da se opus-
timo, da nauc¢imo kako da eliminiSemo stres iz naseg Zivota
i da uvek budemo odluc¢ni da se kre¢emo. U svemu ovome
nema nikakve napredne tehnologije.

Verovatno su vam vec vase bake spomenule mnoge od tih
zdravih stvari koje su korisne. Mozda ¢ete reci: Pa znam da
je voda dobra. Pa znam da rafinisani Secer ne valja. Pa znam
da je dobro i¢i na spavanje u pristojno vreme. Vecina ljudi
shvata da su te stvari dobre i da doprinose zdravlju. Ali ako
je sve to tako jednostavno, zasto to ne €ini svako? Odgovor
je: zato Sto ¢inimo pre ono S$to mi Zelimo nego ono §to je za
nas dobro. Toliko se navu¢emo na nasih pet ¢ula, na ukus -
volimo da jedemo ono $to nam je ukusno, ne ono §to je
dobro; na vid - na to Sta Zelimo da gledamo na televiziji bez
obzira da li je to dobro za naSe telo i na$ um; i sluh - po-
navljanje istih reklama na televiziji koje nas navode da koris-
timo lekove koji su brzo reSenje, televizijske programe koji
nas hipnotisu, koji nas navlace na nasilje, umanjuju sposob-
nost da donosimo ispravne moralne sudove, umanjuju nasu
sposobnost da kontroliSemo nasSe apetite; na Cula dodira i
mirisa, ro$tilj na raznju ili miris kafe koje nas odvlace od
onoga $to je dobro za naSe telo, do toga da izgubimo nase
zdravlje iz vida. Skloni smo da Zivimo za sadasnji trenutak:
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to $to hocu imacu sada, a o zdravlju ¢u da razmiSljam kasni-
je.

Menjanje naSih navika nije nimalo lako. Nauciti se da
drzimo telo pod kontrolom, da kontroliSemo nase apetite,
bilo da je re¢ o Zelji za hranom koju Zelimo, Zelji za uspe-
hom, Zelji da budemo vaZzni, Zelji za novcem - da bismo sve
to naucili da kontroliSemo moramo da uradimo ono §to
veéina ljudi naziva samokontrolom. Ali, samokontrola ne
funkcioniSe ba$ najbolje. Vecina studija o neuspeSnom ispu-
njavanju novogodi$njih obeéanja to potvrduje. Potrebna
nam je i dodatna snaga van nas samih, a ona dolazi od Boga.
On je stvorio vaSe telo, a samim tim i vaSe oci koje su
velicanstvena tvorevina, i zna bolje od bilo koga kako da ih
ocuva zdravima ili da ih ozdravi u slucaju da ne rade kako
treba.

Kako sticemo snagu da ¢inimo ono $§to je potrebno? Kako
mozemo da imamo zdrav fizicki vid? Tako §to prvo stekne-
mo duhovni vid.
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BOLJI VID, ZDRAVIJE OCI

Vecdina nas zna da moZemo poboljsati
svoje zdravlje i Ziveti duZe tako §to ¢emo se
zdravo hraniti, redovno vezbati, kloniti se
stresa i pravilno odmarati. Medutim, kad su
u pitanju nase oci, kao da smo nauceni da tu
nema pomoci. Retko ko veruje da postoji bilo
$ta §to moZe poboljsati nas vid i nase oci uci-
niti zdravijim. Ipak, ¢injenica je da je ono §to
pomaze zdravlju naseg tela, isto tako dobro i
za nase oci.

Oko nije tek neko mehanicko orude. Po-
put svih drugih delova tela, i ono potpuno za-
visi od stanja naSeg uma. Danas je pak
popularan stav, za koji ne postoje nikakvi do-
kazi, da se vid moZe samo pogorsati, a da se
nikako ne moze poboljsati. Statistika poka-
zuje da ljudi sa lo§im vidom nikada nisu po-
boljsali svoj vid kasnije u Zivotu; njihov vid se
samo sve viSe pogorsava. Ali, ova statistika bi
se umnogome promenila da smo uceni kako
da vodimo racuna o zdravlju svojih o¢iju, i jo$



vaznije, da smo znali da sami moZemo po-
boljsati svoj vid.

STA JE VID?

Vid predstavlja sveukupnost osecaja, opa-
Zanja i poimanja. MoZemo reci da nasa mrez-
njaca poseduje oko 126 miliona Ccelija
osetljivih na svetlost, koje stvaraju oko mili-
jardu slika svakog minuta. Mozak ne moze od
svih njih da stvori jednu jasnu sliku, ve¢ vrsi
selekciju: on zapravo odlucuje koliki deo slike
Cete videti, a koliki ne. Funkcija mozga je ve-
likim delom u tome koliko ¢e va$ vid biti
dobar ili los.

Zapadnjacka medicina teZi ka tome da ig-
noriSe postojanje ovih sloZenih interakcija iz-
medu ociju i mozga. Ona se najviSe bavi
lecenjem simptoma. Ako imate kataraktu, le-
kari ¢e vam otkloniti socivo. Ako imate visok
ocni pritisak, oni ¢e ga ublaziti. Ako imate lo$
vid, dace vam naocare. Oni ne zalaze dublje
u uzroke takvih stanja.

Ipak, kratkovidost, na primer, ocito je re-
zultat mentalnog stresa i Cinjenice da vas
mozak svet vidi kao neko maglovito mesto.
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Vecina kratkovide dece dodu u takvo stanje u
trecem razredu osnovne $kole, kada prvo-
bitno uzbudenje polaska u $kolu opada i kada
pocinju da uvidaju nepromenljive Skolske
Sablone u godinama koje su pred njima. Oni
koji ne po¢nu da nose naocare tada, uglav-
nom pocnu onda kada krenu na fakultet, ka-
da je neizvesna buducnost pred njima i
naizgled vecne studije.

S druge strane, dalekovidost se obi¢no jav-
lja kod 40-ogodisnjaka i 50-ogodiSnjaka, kada
je najveca stopa razvoda brakova i kada se
ljudi pitaju: ,Dali bih mogao da Zivim nekim
drugacijim Zivotom?“ Nakon trideset godina
rada sa problemima vida, nemam nikakve
sumnje u to da je o¢ni vid deo vaSeg mental-
nog stanja. Samo odbacivanje naocara ne
moze da poboljsa vas vid, ve¢ se morate po-
zabaviti svojim celokupnim mentalnim,
emocionalnim i fizickim stanjem.

Uzroci loSeg vida

Problemi sa vidom se obi¢no ogledaju u
tome Sto se ili bliski ili daleki objekti slabije
vide. Fizicki ¢in gledanja stvari koje su blizu
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razlikuje se od onog kod gledanja istih na
vecoj udaljenosti. Pogledajmo za primer kako
kamera funkcioniSe. Kada svetlosni zraci od
posmatranog objekta dostignu socivo ka-
mere, oni moraju da se saberu tako da se fo-
kusiraju na film iza sociva. Da bi se to uradilo,
treba da dobro podesite razdaljinu izmedu
filmaisociva. U suprotnom, objekat nece biti
fokusiran ta¢no na film i slika ¢e biti zamag-
ljena.

Na isti nacin i vaSe oko treba da sabere
svetlosne zrake objekta koji posmatrate i da
ih fokusira na mesto iza so¢iva. Umesto filma
mi imamo mreZnjacu - jednu mreZu nervnih
celija koja svetlosne zrake pretvara u neuron-
sku informaciju. Ona se putem optickog ner-
va Salje do mozga. Kao $to kamera menja
rastojanje izmedu sociva i filma, tako i oko,
samo $to ono menja oblik sociva.

Kada je cilijarni misi¢, koji podrzava so-
¢ivo, opusten, socivo je relativno ravno i
omogucuje gledanje udaljenih objekata. A
kada je objekat koji posmatrate blizi od Sest
metara, taj mi$ic se grcii so¢ivo poprima vise



sferican oblik. Ovaj proces se naziva akomo-
dacija (pogledati sliku 1).

Kako neka osoba vidi, smatra se, zavisi od
jo$ jednog faktora - oblika o¢ne jabucice.
Nepravilan oblik o¢ne jabucice smatra se
uzrokom dva najcesc¢a problema sa vidom:
miopija i hiperopija. Miopija (kratkovidost)
znaci da osoba ne moze jasno videti udaljene
objekte, jer je njena o¢na jabucica previSe ho-
rizontalno izduZena. Zbog toga socivo ne

socivo

mreznjaca

Slika 1. Kako funkcioniSe oko: kada je objekat blizu,
socivo menja oblik i postaje viSe sferi¢no.



moze da fokusira svetlosne zrake od udalje-
nih objekata na mreZnjacu (pogledati sliku 2),
dok to moZe kad je rec o blizim objektima.
Hiperopija ili hipermetropija (dalekovidost)
znaci da osoba ne moze jasno videti bliske
objekte. U tom sluc¢aju o¢na jabucica je pre-
viSe suZena. Svetlosni zraci od udaljenih ob-
jekata se fokusiraju na ispravan nacin, ali
socCivo ne moZe da sabere zrake pre nego §to
stignu do mreZnjace. Kada bi mogli da je
produ, zraci bi se verovatno fokusirali iza
mreznjace (videti sliku 3).

Prethodni pasusi dali su opis uslova pod
kojim nastaje los vid. Ali zbog Cega nastaju
bas takvi uslovi? Jednom recju, odgovor je na-

Slika 2. Miopija nastaje jer je o¢na jabucica previse
horizontalno izduZena. Socivo ne moze da fokusira
udaljene objekte na mreZnjacu, te je slika zamagljena.
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prezanje (stres). OCi su osetljive na stres po-
put svih drugih delova tela i na sli¢an nacin
reaguju. Dve komponente vizuelnog stresa -
dugotrajno, napregnuto gledanje bliskih ob-
jekata i vrSenje radnji koje zahtevaju velik in-
telektualni napor - Cesto se javljaju istovre-
meno u $koli i na poslu. Pojavom kompjutera
problem se jo§ viSe iskomplikovao, stvorivsi
jednu vizuelnu/umnu ponavljaju¢u defor-
maciju zvanu sindrom kompjuterskog vida
(computer vision syndrome ili CVS). Njeni
simptomi su: napregnutost oCiju, opSti umor,
bol u vratu i ramenima, suve oci i poteskoce
pri koncentraciji. Sam kompjuterski ekran

Slika 3. Hiperopoija nastaje jer je o¢na jabucica pre-
viSe suZena. Socivo fokusira bliske objekte za mrez-
njace, te je slika zamagljena.
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predstavlja vizuelni stresor. Posto oko ni na
koji nacin ne moZe da odredi fokusno rasto-
janje kompjuterskih piksela, ono se nade u
takvom stanju da cilijarni miSi¢ neprestano
podrhtava bez ikakve svrhe. Vizuelni stres
CVS-a moze da prouzrokuje miopiju ili da je
pogorsa.

Mnoge od nasih akcija i reakcija - kao i
veci deo nase memorije - rezultat su mental-
nih slika, svesnih i podsvesnih slika dogadaja
koje imaju za nas odreden emocionalni zna-
¢aj. NasSe oci postaju napregnute ¢ak i onda
kada se te slike nalaze samo u nasoj glavi. Svi
dogadaji na koje se one odnose nalaze se u
naSem mozgu, Ciji su sastavni deo i oc¢i. Zbog
toga, i zato Sto koristimo oci $ta god da ra-
dimo, oc¢i snazno reaguju na nase misli i ose-
¢anja. PoSto rade bez prekida i sa naporom,
one su takode veoma osetljive na fizicki bol i
umor.

Los$ vid nastaje iz sloZenih uzajamnih dej-
stava uma i tela. To je razlog zbog koga kad
po¢nemo da radimo na pobolj$anju svog vida
treba da oprezno pristupimo takvom zadat-
ku. To je takode i razlog $to tada pocinjemo
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otkrivati stvari o sebi kojih do tada nismo bili
svesni.

DR VILIJAM H. BEJTS -
OFTALMOLOG VIZIONAR

MoZda ste negde culi za Bejtsovu metodu:
serija vezbi za poboljSanje vida bez upotrebe
naocara. Njen tvorac je dr Vilijam H. Bejts.
Roden je 1860. godine i diplomirao je na Ko-
ledZu za lekare i hirurge Kornel univerziteta
u svojoj 35. godini. Tri godine kasnije, bio je
stazista u Kolumbija bolnici u Njujorku i
radio kao lekar za uho, nos, grlo i oci (tada je
to bila jedna struka). Dr Bejts je radio kao
asistent, ali je otpuSten nakon $to je viSe puta
podsticao svoje kolege lekare da ostave na-
ocare, za koje im je glavni oftalmolog o¢ne
klinike u bolnici rekao da moraju da ih nose.

Dr Bejts je koristio jedan instrument koji
se zove retinoskop. Njime je mogao da pos-
matra i najmanje promene na povrsini oka i
na taj nacin da odredi prirodu i veli¢inu prob-
lema sa vidom svojih pacijenata. Tokom
mnogo godina, posmatrao je oci stotine pa-
cijenata pri najrazli¢itijim aktivnostima,
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emocionalnim i fizickim stanjima. Tada je
primetio da njihove oci drugacije izgledaju
kada rade neSto §to vole nego onda kada rade
nesto $to ne vole; kada su umorni, zabrinuti
ili zbunjeni; i kada su skoncentrisani, uzbu-
deni, motivisani ili opusSteni.

Jedno od otkrica dr Bejtsa je to da se jas-
noca vida menja - kod iste osobe - sa dobre
na loSu i obrnuto, u zavisnosti od njenog fi-
zickog i emocionalnog stanja. Zakljucio je da
vid nije nepromenljiva kategorija, ve¢ da se
neprestano menja. Verovatno ste i iz licnog
iskustva primetili da vam je vid u nekim si-
tuacijama bolji nego u drugim. Dr Bejts je bio
prvi oftalmolog koji je napravio nau¢nu stu-
diju o ovom fenomenu. Njegovo istraZivanje
ukazuje na to kako nastaje lo$ vid ili kako se
moze pogorsati svakodnevnim stresom. Ta-
kode je dokazao da se ti problemi mogu reSiti
promisljenim i ispravnim negovanjem vida.

Dr Bejts je preminuo 1931. godine, pro-
vevsi svoj Zivot u ispitivanju i razvijanju me-
tode kojom bi se otklonila nepotreban patnja
ljudi koji imaju probleme sa vidom. Ostao je
najpoznatiji po saosecanju i brizi za svoje pa-
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cijente. Kada je jednom ugledao malo dete sa
male$nim naocarima, dr Bejts je rekao: ,Ova-
kav prizor ucinice da i andeli zaplac¢u®.

VeZbe iz knjige ,LeCenje vida - prirodnim
putem“ zasnovane su na Bejtsovoj metodi, uz
odredeno doterivanje i dodatke nastalih na-
kon skoro tri decenije mog rada na le¢enju
sopstvenog slepila i pomaganju drugih koji
imaju problema sa vidom. Ove metode su se
pokazale efektivnim u ispravljanju svih ref-
raktivnih problema sa vidom (svaki problem
koji se tice putanje svetlosti u oku), razro-
kosti, slabovidosti i slicnih problema. One ne
mogu uvek skroz otkloniti neku bolest oka, ali
pomazu nastanku zdravijih o¢iju koje su ot-
pornije na bolesti i sposobnije da se same iz-
lece od svakog reverzibilnog stanja.

VEZA IZMEDU UMA I TELA

Britanski pisac Oldus Haksli bio je uspesni
student i veliki oboZavalac metode dr Bejtsa.
Nakon §to je primenjivao njegove veZbe da bi
se izle¢io od svog delimi¢nog slepila, Haksli
je napisao knjigu ,Umetnost gledanja“ (The
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Art of Seeing). U njoj je gledanje opisao kao
proces sastavljen od tri elementa, koji uklju-
¢uju oci, mozak i um. Rekao je da se gledanje
sastoji iz sledecih stvari:

Opazanje - Celije osetljive na svetlost pri-
maju informacije o spoljasnjoj sredini putem
svetlosnih zraka - oko jedne milijarde bitova
vizuelnih podataka po sekundi.

Selekcija - um ne moZe da se bavi svim vi-
zuelnim podacima koji dolaze do o¢iju, te
stoga usmerava o¢i samo na odreden broj po-
dataka.

Poimanje - selektovani vizuelni podaci se
registruju i tumace u mozgu.

PoboljSanje vida iziskuje razumevanje slo-
Zene interakcije izmedu oc¢iju i uma. Takode
moramo nauciti kako da um usmerimo da
radi u nasu korist, a ne protiv nas. A jedna od
najvecih prepreka koju moramo prevazici
jeste uverenje da se vid nikada ne moZze po-
boljsati. Takvo uverenje moze uzrokovati da
ne prepoznamo ili ne priznamo poboljSanje
svog vida kada se ono stvarno dogodi ili nas
moze ubediti da jednostavno u odredenim si-
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tuacijama ne¢emo moci dobro da vidimo, te
da ne treba ni pokusavati.

Nekada se na$ vid moZe pogorsati jer oCe-
kujemo da tako bude, u situacijama kada ose-
¢amo da ¢e nesto izazvati naprezanje nasih
ociju. U vezi s tim, dr Bejts je napravio ekspe-
riment sa svoja dva pacijenta: jednim sa od-
li¢nim vidom i drugim sa lo§im vidom. Tre-
balo je da samo gledaju u zid. Tokom eks-
perimenta dr Bejts je pomocu retinoskopa
posmatrao promene na povrsini njihovih
ociju. Koliko god dugo da su gledali u zid, nije
bilo promene na njihovim ocima. Ali kada je
dr Bejts na zid postavio optometrijsku tablu,
oci pacijenta sa lo§im vidom su se potpuno
grcili. Pacijent sa dobrim vidom je iskusio
samo male promene na ocima, jedva pri-
metne. Prvi pacijent je odmah, nesvesno pri-
menio svoju naviku naprezanja da bi video
slova sa table.

Da biste poboljsali vid, treba da promenite
svoj nacin razmisljanja o gledanju, kao i sam
nacin gledanja. To jeste delimi¢no tezak za-
datak. Vizuelne navike se ponekad tesko me-
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njaju; viSe smo vezani za svoj naviknuti nacin
gledanja skoro od bilo ¢ega drugog. Razlog
tome verovatno je taj Sto se nasa memorija
prevashodno sastoji od vizuelnih informa-
cija. Kada smo jednom videli nes§to na odre-
den nacin, mi ga ba$ takvog zapamtimo i
pamtimo ga nadalje kao takvog po svom se-
¢anju. Mi itekako zavisimo od svog vida, po-
gotovo oni koji imaju dobar vid. Kada takvi
ljudi izgube svoj dobar vid, oni proZivljaja-
vaju pravu traumu i menjaju sav svoj pogled
na zivot. U stvarnosti, takvi ljudi imaju veli-
kog potencijala da povrate svoj dobar vid, jer
se njihova memorija sastoji od ostrih, jasnih
vizuelnih informacija.

Memorija i imaginacija su najvrednija
sredstva za poboljSanje vida koja poseduje
um. Na njih ¢ete nai¢i u mnogim vezbama o
kojima se govori u ovoj knjizi. Sve §to smo
ikada u Zivotu jasno videli moZe se upotrebiti
kao stimulacija za poboljSanje vida. Svi zna-
mo da je lakSe jasno videti stvari koje su nam
poznate. Na primer, neku nepoznatu rec, ko-
ja se sastoji od nama poznatih slova, u po-
Cetku ¢emo teZe procitati nego neku poznatu
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rec¢. Tako, mozemo koristiti veZbe vizueliza-
cije kako bismo iskoristili teZnju naSeg uma
za povezivanjem jasnog vida sa onim §to nam
je poznato. Takode koristimo vizuelizaciju ili
imaginaciju da stvorimo uslove koji nama od-
govaraju. Na primer, kada zami$ljamo pot-
punu tamu ispred sebe, opticki nerv reaguje
kao da stvarno vidimo takvu tamu, te na taj
nacin prestaje da radi i odmara se.

Poput svake druge mocéne prirodne sile,
tako i um moze da pomogne ili odmogne.
MozZe nas ubediti da se vid nikada ne moze
poboljsati ili nam moZe dati sve $to je pot-
rebno za njegovo pobolj$anje.

VASE OCI1VAS MOZAK

Najvazniji organ za vid je mozak. O¢iimo-
zak se Cak sastoje od iste vrste tkiva. NaSe
osetljive oCi reaguju i na najmanje moguce
hemijske promene u mozgu, ukljucujudi i
one koje nastaju kao posledica odredenog
emocionalnog ili mentalnog stanja. Teorije
koje uzrok problema sa vidom traZe u samoj
strukturi oka nemaju mnogo dokaza, jer ne
govore o dubokim vezama izmedu uma i tela
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koje uzrokuju te strukturalne promene. Kon-
vencionalna oftalmologija smatra da funkcija
zavisi od strukture; zbog toga oni probleme
sa vidom uglavnom lece instrumentima ili
operacijama koje menjaju strukturu oka. Me-
dutim, istina je da sav vid krece od misli. Vase
misli odreduju kako ¢e vam oci funkcionisati,
a nacin na koje one funkcioni§u menja nji-
hovu strukturu. Ako naucite kako da prome-
nite svoj nacin razmisljanja, moZete takode
promeniti i strukturu vaseg oka.

Kolika je kontrola mozga nad funkcijom
vida vidi se iz toga $to on daje smisao onim
stvarima koje samo oko ne moze da protu-
maci. Na primer: fizika nam kaZe da iako mi
normalno vidimo objekte koje posmatramo,
oni su naopacke okrenuti na nasem socivu i
mreznjaci. O¢i ne poseduju finkciju da same
okrenu sliku u ono §to mi vidimo kao nor-
malno. Mozak je taj koji treba sve da uredi, da
stvori red u svetu. Sledeci zacujudi eksperi-
ment ilustruje ovu tvrdnju na veoma Zivopi-
san nacin.

Jednoj grupi pilota su date posebne na-
ocCare zbog kojih su sve oko sebe videli nao-
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packe. Posle nekoliko dana, njihovi mozgovi
su ispravili vid, i opet su sve mogli da vide
normalno, ¢akikroz te naoc¢are. Dve sedmice
kasnije prestali su sa noSenjem naocara, i
onda su bez njih sve oko sebe videli nao-
packe. Neki od pilota su zapravo proziveli
nervni slom; ipak, viemenom, svima se vratio
normalan vid bez upotrebe naocara.
Zapadnjacka medicina ne tretira ovu og-
romnu povezanost vida i mentalnog stanja.
LecCenje simptoma pomocu operacija, nao-
Caraislicnog moZze samo privremeno pomoci
ljudima da bolje vide, ali ubrzo potom dolazi
do slabljenja vida. A takvi oblici leCenja odr-
Zavaju na snazi mit o neizlecivosti vida, koji
vas udaljava od toga da samolecenjem po-
boljsate isti. Samolecenje ne samo da je po-
moglo hiljadama ljudi, ve¢ je i mnogo bolje
od konvencionalnog lecenja kada je rec i o
vidu i o pobolj$anju sopstvenog zdravlja.

VASE OCI I VASE EMOCIJE

Vid isto tako ima dosta povezanosti i sa
c¢ovekovim emocionalnim stanjem. Skoro
svaki klijent sa kojim sam radio iskazivao je
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snazne emocije - ponekad i vrlo snazna emo-
tivna stanja - tokom terapije poboljsanja nje-
govog vida. Za razliku od toga, vid se uvek
privremeno pogorsavao pri snaznim negativ-
nim emocijama. Ovo vazii za ljude sa dobrim
vidom. Ako emocionalni stres duze traje, Ste-
ta naneta o¢ima mozZe ostati trajna.
Pogorsanje vida Cesto nastaje zbog odsus-
tva volje za pomnim sagledavanjem stvari
oko sebe. Nase oci tada gube sposobnost da
pogled ,pomeraju” sa jednog detalja na dru-
gi, Sto za posledicu ima zamrznuti pogled
zbog kojeg se nase oci strahovito naprezu. A
mi, pak, kad smo pod nekim emocionalnim
stresom, poslednje §to Zelimo da uradimo
jeste da sagledamo sve detalje situacije u
kojoj smo se nasli. Tada je izgleda manje bol-
no ako ,sakrijemo pogled“ od realnosti koju
prozivljavamo. Nas$ vid tako postaje nejasan
u Zelji da nas zastiti u emocionalnom smislu.
Nazalost, na3a tipi¢na reakcija u takvoj situa-
ciji jeste da napreZemo svoje o¢i da se pona-
$aju kao i u obi¢nim situacijama. Mi uzima-
mo naocare da nosimo ili neke jace lekove.
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Ako istegnete leda jer ste pokusali da po-
dignite tezak teret, necete sigurno samo uzeti
pojas za leda i nastaviti isto da Cinite. Ipak,
ovo je upravo ono $to mi ¢inimo sa svojim
oc¢ima. Radi zdravlja vasih oc¢iju na duze sta-
ze, bolje je dopustiti da imate slabiji vid to-
kom kraceg vremenskog perioda. To vreme
se koristi za odmor i ishranu vasih ociju, tela
i uma. MoZda u savremenom svetu brzog
tempa Zivljenja ovo izgleda kao tesko ostva-
rivo - ali, ako ignoriSete upozorenja koja vam
govore o problemu sa vasim fizickim i emo-
cionalnim stanjem, rizikujete da zauvek oste-
tite sposobnost ispravnog funkcionisanja
vaseg tela. Ako budete negovali svoj o¢ni vid
tokom tog kriznog perioda, on ¢e povratiti
svoj prvobitni kapacitet kada sve stvari u va-
Sem zivotu krenu na bolje.
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OSNOVE ,, LECENJA VIDA NA
PRIRODAN NACIN*

Nasi preci su dobro koristili sva svoja €ula,
zajedno sa culom vida. Gledali su u daljinu i
mogli su da primete tamo i najmanji pokret
perifernim vidom. Njihove oci su se nepres-
tano pomerale sa jednog detalja na drugi, od
bliskih do dalekih objekata.

Nazalost, naSa dana$nja realnost nije ni
blizu takvog stanja. Zivot nas otvrdnjava. Ka-
da vredno radimo, mi napreZemo svoje telo i
gré¢imo se. Kada citamo ili radimo na kom-
pjuteru, nas ne zanima ¢ega ima u ostalom
delu prostorije. Dane na poslu provodimo zu-
reci u stvari nekoliko centimetara ispred svog
nosa. Dnevno svetlo nas zaslepi kada iza-
demo napolje nakon $to smo ceo dan radili
unutra; napreZemo se da vidimo u mraku.

Nabrojane loSe vizuelne navike dovode do
nastanka ,zamrznutog” pogleda: zurenje koje
nam u sustini ometa poveci deo vidnog polja.
Pritom ne koristimo pun kapacitet i oStrinu
svog vida koje posedujemo, tako da se vreme-
nom mozak navikne na takvo ponasanje i fik-
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sira oko samo za taj prostor. Na taj nacin se
stvara tzv. predvidena realnost, kada oceku-
jemo da vidimo samo odredene stvari i to na
tatno odredene nacine. Tako nam ona na-
mece vizuelnu memoriju kojom transformise
nasa dotadasnja vizuelna iskustva.

Putem ove knjige naucicete kako da kod
sebe razvijete ono $to ja nazivam ,lake oci“:
oc¢i kojima moZe sve da se gleda. Ovaj kon-
cept ,lakih oc¢iju“ nastao je od ljudi koji su se
bavili borilackim veStinama. Pod tim izrazom
oni podrazumevaju vrstu vida koja vam je
potrebna da biste mogli videti istovremeno
tri svoja protivnika koja dolaze iz razlic¢itih
pravaca. Sa onim zamrznutim pogledom
mogli biste samo da gledate jednog po jed-
nog, $to bi veoma brzo dovelo do vaseg po-
raza.

Lake oci se potpuno razlikuju od toga. Nji-
ma se moze obuhvatiti cela jedna prostorija,
ceo jedan predeo, bez ikakvog naprezanja is-
tih. Gledanje lakim o¢ima je slicno tome kada
idete u neku Setnju iz pukog zadovoljstva u
pokretanju sopstvenog tela, dok nesvesno sa-
gorevate svoje kalorije i jaCate svoje miSice.
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Lake oci upijaju sve stvari oko sebe, a ne po-
kuSavaju da ih ,uhvate®; one se odmaraju, a
ne napinju se. Kod lakih o¢iju, proces gle-
danja je isto toliko vaZzan koliko i ono §to se
gleda. Ocito da je ovakav pristup zivotu mno-
go bolji od onog na koji je vecina nas navikla.

JEDINSTVO SA VASIM OCIMA

Savremeni ¢ovek bi trebao da razvije Zelju
za ujedinjavanjem sa iskustvom, a ne da po-
kusava da se odvoji od njega. Cesto puta u Zi-
votu pokusavamo da se udaljimo od stvar-
nosti, postajuci bezosecajni, potiskujuci svoja
osecanja ili Zeleci da zaustavimo vreme kako
ne bismo morali da se suo¢imo sa potencijal-
nim nelagodnim promenama. ,Jedinstvo sa
svojim oCima“ znaci biti jedno sa svojim oci-
ma: kuda one gledaju, tu smo i mi.

Kada postanemo jedno sa svojim o¢ima,
mi odbacujemo svoje predrasude i Zelimo da
znamo $ta nase oci stvarno proZivljavaju. Po-
¢injemo da obracamo paZznju na njih, da pri-
mecujemo kada su umorne ili iziritirane. Kao
§to bismo se ophodili prema svakom dobrom
prijatelju, tako treba i prema oc¢ima: odma-
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ramo ih kada su naporno radile, a lagano ih
treniramo kada su postale slabe ili oStecene.

Sve vezbe u knjizi su zasnovane na ovim
nacelima, zajedno sa slede¢im uputstvima
koja treba procitati tokom dana ili kad god
vezbate. Primenite sledece sugestije i vide-
Cete da Ce vase oci na neverovatan nacin rea-
govati na paznju koju im poklonite. Nikada i
ni pod kojim uslovima se ne naprezite da
biste nesto videli. Nemoguce je naterati sebe
da bolje vidite - naprotiv, ako to budete cinili,
unisticete sav napredak koji moZete postici
vezbama. Umesto toga, obratite paZnju na
ono $to mozete videti i to upotrebite kako
biste bolje radili veZbe:

- Pustite da va$ vid bude onakav kakav
jeste. Ako je zamagljen, ne pokuSavajte da ga
ucinite jasnijim. Jednostavno, radite sa onim
§to vam je na raspolaganju, i pronadite koji
mentalni, fizi¢ki i emocionalni ¢inioci uti¢u
na promene vaseg vida. (Uzgred, ne morate
da menjate te ¢inioce; dovoljno je da posta-
nete svesni koji su ¢inioci u pitanju i prirodni
proces promena ¢e sam zapoceti.)
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- Ne terajte sebe da radite veZbe koje vam
ne prijaju. O svakoj sumnji koju imate popri-
Cajte sa svojim oftalmologom, i sopstvenom
procenom i intuicijom prilagodite program
vezbi licnim potrebama.

- Postavljanje ciljeva unapred moze do-
vesti do razocaranja i frustracije. Pravljenje
plana o vremenu kada treba do¢i do pobolj-
$anja vida je kontraproduktivno. Pronadite
svoj tempo rada i drZite se njega; ovo je si-
gurno najbrzi nacin za pobolj$anje vida.

- Upamtite da oci interaguju sa vasim te-
lom. Ako vas bole leda, vrat vam je napregnut
ili se ne hranite dobro, vase oci ¢e reagovati
na to gubljenjem svoje funkcije. Iskoristite
ovaj program lecenja vida radi opSteg obnav-
ljanja svog tela, uma i duha.

OSNOVNA NACELA ,,LECENJA VIDA NA

PRIRODAN NACIN*

Postoje mnogi nacini kojim mozete po-
moci svojim o¢ima. Neke od tehnika sluze
samo za ta¢no odreden deo funkcije vida,
neke sluZe za zdravlje ociju, dok druge za vase
celokupno zdravlje. Idealno je kada dnevno
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veZbanje obuhvati sva ova tri elementa, ali da
biste §to bolje razumeli ovaj program, grupi-
sa¢emo sve veZbe u tri osnovne kategorije:

- Relaksacija

- Prilagodavanje svetlosti

- PodeSavanje vaSeg vida

Relaksacija

Oci su organi koji najvise rade, i ljudi koji
ih mnogo koriste brze postanu umorniji od
drugih. Ovo delimi¢no obja$njava kako jedan
daktilograf ne kraju radnog vremena moze
biti umoran isto koliko i jedan drvoseca. Svo-
je oci koristimo svakog trenutka dok smo
budni - obi¢no oko 17 sati dnevno.

Zamislite u kakvom stanju bi bili vasi mi-
§ici ako biste ih koristili bez prestanka, sve
vreme dok ste budni. Ako kao vecina nas
imate posao koji zahteva da neprekidno i
uporno koristite svoje oc€i, zamislite samo ka-
ko bi se osecalo vase telo ako biste hodali ceo
dan, svaki dan, i to pod nekim teskim tere-
tom. Tako otrpilike izgleda pritisak na nase
oc€i.
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Mozda mislite da svoje o¢i odmarate ne-
koliko sati tokom spavanja. Cinjenica je da se
tokom veceg dela sna nase o¢i ne odmaraju u
dovoljnoj meri. Dok sanjamo, opticki nerv se
stimuliSe i nase o¢i se pomeraju ispod kapa-
ka. Ustanovljeno da se mnogi ljudi ovako po-
nasaju nekoliko sati tokom noci. Pored toga,
mnogi ljudi se ne odmaraju dok spavaju, ve¢
odrZavaju aktivnost tela, narocito njegovog
gornjeg tela i lica.

Idealno je kada biste mogli da poboljsate
svoj vid - i njegovom upotrebom i odmorom.
Sve §to radite sa o¢ima treba da sluzi njima
na dobro. Jedna od najvaznijih stvari koju
moZete uraditi jeste da jednostavno dejstvu-
jete protiv stvari koje obi¢no Stete vasim
oc¢ima. A najlaksi nacin da to postignete jeste
putem relaksacije.

Vase oci su sastavni deo vaseg tela. Nemo-
guce je odmarati o¢i dok vam je ostatak tela
napregnut. To je razlog Sto ovaj program-
lecenja vida zapocinje samomasazom i dru-
gim tehnikama relaksacije.
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Prilagodavanje svetlosti

Svetlost je prevozno sredstvo svih vizuel-
nih informacija do vasih ociju. Ljudi koji naj-
veci deo svog vremena provode radeci napo
lju na blistavoj, prirodnoj svetlosti, imace
bolji vid od onih koji su skoro stalno u kuci.
To je tako jer su ovi prvi naviknuti - a i odgo-
vara im - jace svetlo. Oni primaju i koriste
svetlost u svoj njenoj punoci. Sto vise vre-
mena provedemo pod slabim, neprikladnim
i veStackim osvetljenjem, naSe oci cCe teze
moci da se izbore sa prirodnom svetloscu.
Tada ¢e nam normalni suncevi zraci izgledati
kao da nam je neko uperio reflektor u lice.

To se delimi¢no deSava zbog toga §to kada
SmMo u zatvorenom prostoru mi prisiljavamo
svoje zenice da stalno budu rasirene; one se
Sire $to je moguce vise kako bi primile svu
svetlost koju mogu primiti. O¢ni miSici se
onda skupljaju kako bi smanjili bol od od-
sjaja. Mnogi ljudi se stoga danas Setaju sa na-
oCarima za sunce ili stalno i nesvesno Zmir-
kaju o¢ima kako bi se zastitili od ,prejake®
prirodne svetlosti.
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7mirenje donekle pomaze o¢ima, ali priv-
remeno. Medutim, na duZe staze, njegovi
efekti su vrlo Stetni za vid. Ono uzrokuje da se
o¢ni misici stalno grce, Sto dalje menja oblik
ocne jabucice. Takode i velikim delom sma-
njuje periferno vidno polje, prisiljavajudi oci
da ostanu fiksirane za vrlo mali prostor. Na-
ocare za sunce su u ovom slucaju od pomoci
isto koliko i invalidska kolica za osobu koja
ima slabe miSice noge: one nam pruZaju tre-
nutno olak$anje, ali na kraju sluze samo da
jos vise oslabe sposobnost ociju da se izbori
sa svetloScu.

Naravno, ja ne kaZzem da treba da se za-
uvek otarasite svojih naocara za sunce. Moz-
da ¢e vam zatrebati ako se nadete u situaciji
da vozite kola prema zapadu tokom zalaska
sunca. Ali, ako redovno budete radili po
uputstvima iz ove knjige, bi¢e vam sve manje
potrebne. Vase oci ¢e tada primati vise svet-
losti, sa sve manje tegoba. VaSe zenice ce
postati fleksibilnije, mo¢i ¢e brzo i lako da se
Sire i skupljaju, ¢inedi prelazak iz tamnog u
svetlo manje bolnim. Necete viSe zmirkati i
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va$e vidno polje ¢e se prosiriti. ViSe vas nece
zaslepljivati dnevna svetlost.

PodeSavanje vaSeg vida

Ljudi sa lo§im vidom uglavnom ¢ine dve
pogresne stvari koje dovode do neuravnote-
Zene upotrebe ociju: dopustaju da jedno oko
ima dominantniju ulogu i koriste se samo
centalnim vidom, dok zanemaruju periferni.
Ovakvo pona$anje je naravno nesvesna rad-
nja, ali se ono moZe promeniti svesnim treni-
ranjem.

Vecina nas ima jedno oko koje je bolje od
drugog. Oni koji pate od miopije znaju za ovu
pojavu, zato §to lek koji uzimaju obi¢no vise
pomaze jednom oku. Kada jedno oko ima do-
minantniju ulogu, to je isto kao kada bismo
koristili samo nekoliko mi$ica za odredeni
posao koji iziskuje upotrebu celog tela. Sla-
bije oko koje se manje koristi postaje jos sla-
bije, a jace oko radi dobro bez prestanka, sve
dok i ono ne po¢ne gubiti svoju snagu.

Rad sa perifernom vidom je tesno povezan
sa uravnotezenjem izmedu jaceg i slabijeg
oka. Kada gledamo ispred sebe sa oba oka,
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lako je nesvesno dopustiti da jedno oko obav-
lja sav posao. Medutim, kada se koristimo pe-
rifernim vidom, mi time stvaramo vidno polje
za svako oko pojedinac¢no, te ¢emo tako ilak-
Se primetiti ako jedno oko ne funkcionise
kako treba. VeZbanje sa perifernim vidom ta-
kode pomaZze da se odbace loSe navike koje
ste moZda usvojili pri preteranom kori§¢enju
samo centralnog vida. Jo$ jedan odli¢an raz-
log Sto treba upraZnjavati periferni vid jeste
taj da se time poboljsava no¢no osmatranje -
upotrebljavaju se pritom iste celije mrez-
njace.

Savremena optometrija samo 70% perifer-
nog vida smatra za normalan - drugim reci-
ma, vecina nas ne iskoris¢ava 30% svog vida.
Drevni Rimljani su imali zabave u amfiteat-
rima u kojima su njihovu paznju odvlacili ob-
jekti sa razlicitih mesta u Sirokom vidnom
polju. Za danasnje vrste razonode uglavnom
je potrebno da gledate pravo ispred sebe: u
televizor, bioskopsko platno ili pozornicu.
Preterana upotreba tog centralnog vida uzro-
kuje poviSen oc¢ni pritisak: teCnost stiZze u oko
brze nego $to ono moZe da se osusi, poste-
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peno stvarajucdi pritisak na opticki nerv. Dru-
go ime za ovo stanje jeste glaukom.

OPREZ: MOLIM VAS PROCITAJTE
OVO PRE NEGO STO POCNETE SA
VEZBAMA

Ako se budete drzali uputstava iz ove
knjige sve ¢e i¢ina bolje. Ovde opisane veZbe
nemaju nikakvih neZeljenih dejstava, niti na-
nose Stetu drugim delovima tela i uma. Me-
dutim, treba biti malo oprezan pri veZbama,
radi zaStite ociju. Ako ne obratite paZnju na
dole navedena upozorenja, necete uspeti da
iskoristite sve prednosti ovog programa. Mo-
lim vas, uvek pre nego §to pocnete sa vezba-
ma, izdvojte malo vremena da procitate ovo
poglavlje, makar tokom prvih nekoliko dana.
Onda kada se va$e oci bude privikle na ove
nove aktivnosti, vi éete se sami, automatski,
kloniti kontraproduktivnih i rizicnih radnji.

- Molim vas, skinite svoje naocare, na-
ocare za sunce ili kontaktna sociva dok bu-
dete radili bilo koju od veZzbi.
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- Ako nosite naocare ili kontaktna sociva,
ne ocekujte da ih se otarasite u toku nekoliko
dana. Vremenom Ccete osetiti da vam treba
slabija dioptrija, a moguce da vam viSe i nece
trebati; ipak, treba da ih koristite kad zZmirite
(8kiljite) ili se napreZete tokom nekog rada ili
¢itanja. Ako u va$oj vozackoj dozvoli piSe da
morate nositi naocare, nosite ih sve dok ne
budete poloZili test za vid. U drugim slucaje-
vima, probajte po malo da gledate bez na-
ocara ili sociva, kako budete nastavili sa prog-
ramom.

- Pri vezbi ,jizlaganja suncu“ iz ove knjige
treba da svoje lice upravite prema suncu.
Uvek pritom treba da skoro potpuno zatvo-
rite o€¢i (da budu poluotvorene), jer cak ni
najzdravije o€i ne mogu da izdrZe toliku ja-
¢inu svetlosti. Svrha ove veZzbe jeste da na-
vikne vase zenice da se lako prilagodava jakoj
svetlosti i potpunoj tami. Za to vreme, nep-
restano okrecite svoju glavu ili gornji deo tela
za celih 180 stepeni, kako biste sprecili oSte-
¢enje mreznjace.

- Nikad se ne izlaZite suncu preko stakla -
bilo da je re¢ o socivu ili prozoru. Sve vrste
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stakla uvecavaju intenzitet suncevih zraka,
$to moze da oSteti vase oci.

- Ako tokom veZbe izlaganja suncu poc-
nete da osecate glavobolju, mucéninu ili vrtog-
lavicu, odmah prestanite sa veZbom i sklonite
se sa sunca - mozda je svetlost previse jaka za
vas ili moZzda je vase telo dehidriralo.

- Ako imate glaukom, vezbu ,dlanovanja“
ogranicite na 4-5 minuta. U suprotnom, mo-
Ze doci do poviSenja o¢nog pritiska. MozZete,
pak, raditi tu vezbu u kratkim intervalima, ali
viSe puta dnevno.

- Molim vas da shvatite da veZbe koje bu-
dete naucili nisu samo mehanickog karak-
tera, a da za to vreme mozete razmisljati o
bilo ¢emu. Ovo je rad koji uklju¢uje umi telo,
koji ¢e doprineti dubokim promenama u va-
§im vizuelnim navikama - u vasem sveukup-
nom nacinu posmatranja sveta oko sebe.
Obratite paznju na to kako se vaSe oci osecaju
tokom vezbi. Vazno je da vezbe radite obaz-
rivo, kako biste postepeno razvili osecaj po
kojem cete znati Sta vasim o¢ima treba u od-
redenom trenutku.
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OPUSTANJE TELA

Nemoguce je opustiti neki deo svog tela -
na primer, o¢i - dok su ostali delovi napeti.
7Zbog toga je veoma vazno da pre nego $to po-
Cnete sa programom lecenja vida iz ove knji-
ge, uvek odradite bazi¢ne vezbe opustanja.

Tokom svih veZbi opisanih u ovom prog-
ramu, treba da disete polako i duboko kroz
nos. To pomaze i mentalnom i fizickom
opustanju, a takode obogacuje vasu krv ki-
seonikom koji je potreban vasim o¢ima da bi
funkcionisale na najboljem mogucem nivou.

Prvo, isprepletite svoje prste; palcevi da
budu okrenuti prema vama. Onda, pocnite
da kruzite rukama, ispruzajudi ih koliko naj-
viSe moZete, ali bez naprezanja. Uradite ne-
koliko krugova u smeru kazaljke na satu, a
potom nekoliko u suprotnom smeru.

Stanite okrenuti prema zidu i ispruzite
ruke tako da vam laktovi budu pravi, a dla-
novi da stoje ravno prema zidu. Iz tog polo-
Zaja se naginjite prema zidu, pomerajuci
grudi napred-nazad 10-15 puta. Laktovi treba
da ostanu pravi. Radite tako da vase grudi vo-
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de pokret, a ne trbuh, ramena ili vrat. Tokom
veZbe, vade grudi ¢e se naci u tri razlicita po-
loZaja: ispupCenom, neutralnom i uvuce-
nom. Zadrzite se pri svakom od poloZaja,
lagano pomerajuci glavu pri svakom od njih.

Potom se udaljite od zida i ponovo ispre-
pletite prste, samo sada da vam placevi budu
okrenuti od vas. Ponovite vezbe kruzenja koje
ste vec radili.

SAMOMASAZA

Masaza treba da bude deo svakodnevne
nege vasSih ociju. Narocito je blagotvorno
tokom sredi$nje faze veZbe sa o¢ima - vide-
¢ete da se postizu mnogo bolji rezultati u nje-
nom drugom delu, nakon masaze. Masaza
stvara osecaj lakoce pri gledanju i povecava
dotok krvi ka o¢ima. Ova uputstva su za sa-
momasazu, ali profesionalna terapija masa-
zom je jo$ bolja. Ako imate masera, recite mu
0 ovim uputstvima.

Uradite $to viSe sledecih vezbi pre nego
$to pocnete sa veZbama za o¢i. Kada radite na
svom vidu, potreban je visok nivo svesti, i od
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ogromnog je znacaja ako pocnete sa tim ra-
dom onda kada vam je i telo u dobrom stanju.

Uputstva

- Skinite naocare i kontaktna sociva.

- Tokom masaze diSite polako i duboko
kroz nos.

- Koristite se obema rukama.

- Prvo istrljajte ruke kako biste ugrejali
prste.

- Neka vasi rucni zglobovi ostanu labavi.

- Pri masazi, dodiri treba da budu blagi, ali
pritom vi zamislite da prsti sezu duboko.

Masazalica

Idelano je da samo lice masirate najmanje
30 minuta. Masiranje celog lica povecava cir-
kulaciju oko vasih ociju.

Istrljajte ruke da bi se ugrejale i potom
nezno masirajte lice vchovima prstiju. Kasnije
budu zagrevali. U pocetku, pritisak treba da
bude onoliko jak koliko je potrebno da shva-
tite da 1i je tacka pritiska samo napeta ili
bolna, ali ne treba pritiskati toliko jako da bol
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postane jo$ veci. UtroSite bar nekoliko mi-
nuta za svaki deo lica, primecujuci kakav
osecaj imate pri dodiru i kakav efekat on
ostvaruje. MoZete iskustiti veliki naponili bol,
povrsnu ukruéenost, ugodan osecaj olakSanja
ili utrnulost ($to isto spada u osecaj).

Pocnite od vilice. Masirajte sve, od brade
putem vili¢ne kosti, do predela oko i iza usiju.
Pritom moZete otvarati i zatvarati usta da bi
se jaki vili¢ni miSici istezali i opustali. Ovo vas
moze naterati da zevate, $to slobodno i mo-
Zete da ucinite; ono deluje veoma opustajuce
za vase lice. Masirajte celo lice, istovremeno
jednom rukom jednu, drugom ruku drugu
stranu.

Onda, masirajte predeo od nosne kosti,
preko jagodica do slepooc¢nica. Cinite to
preko jagodica, sve od nosa do usiju. Osetite
miSice kako se opustaju ispod vasih prstiju.
Pronadite bolne tacke i masirajte ih kruznim
pokretima vrhovima prstiju, sa malo ja¢im
pritiskom.

Masirajte i od nosne kosti ka obrvama,
iznad, ispod i direktno njih. Kako to cinite,
veoma blago istegnite koZu i miSice ispod nje.
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Kada budete ponovo radili ovo sa masazom
lica, postepeno povecavajte broj tih istezanja.
Masirajte predeo iznad obrva najmanje 20
puta i isto toliko same obrve. Nemojte masi-
rati predeo ispod supraorbitalnih kostiju
(kostiju gde se nalaze obrve).

Osetite Zljebice na obrvama dok masirate.
Misi¢na napetost ¢e se pod vasSim prstima
osecati kao tvrd, zilav ili vlaknast predeo. Ma-
sirajte ga kruZnim pokretima vrhovima prs-
tiju. Bolne tacke oko obrva su Cesto prisutne
kada postoji naprezanje ociju kod miopije,
glaukoma ili problema sa mreznjacom. Mogu
se pojaviti i iznad nosa kada jedno oko ima
dominantniju ulogu.

Masirajte odredeno vreme i predeo iz-
medu obrva, jer on postaje veoma napregnut
usled ¢ina posmatranja. Potom masirajte $i-
rim pokretima svoje Celo, kao i malim kruz-
nim pokretima svoje slepoocnice, samo ve-
oma blago (nemojte ih pritiskati previSe).
Nastavite sa masazom od slepoocnica ka
skalpu, pritom zamisljajuc¢i da napetost ot-
klanjate od svojih ociju.
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I na kraju, masirajte ceo skalp velikim
kruznim pokretima celom povrsinom ruke, i
potom vrhovima prstiju. Pritiskajte nabore
koZe na skalpu, pocev od mesta koja su najo-
pustenija pa nadalje. Na ovom predelu mo-
Zete slobodno jace masirati. Probajte da ¢i-
nite tako kao da odvajate skalp od svoje lo-
banje. Zahvatite svoju kosu i blago je povu-
cite. Lagano procesljajte kosu rukom.

OPUSTANJE VRATA, GLAVE  RAMENA

Bilo bi poZeljno da budete u leZe¢em po-
lozaju za sledece vezbe, jer se vase telo bolje
opusta kada se previSe ne suprotstavlja sili
Zemljine teZe. Inace, moZete ih raditi i u se-
decem ili stojeCem polozaju.

Zatvorite o€i i opustite svoje lice - narocito
vilice, jer one automatski postaju napregnute
tokom dublje koncentracije. Okrenite glavu
na stranu i nezno vrhovima prstiju prolazite
preko jedne strane vrata, tj. bocnog pregibaca
vrata (misic) koji polazi od uveta i zavr§ava se
kod grudne i klju¢ne kosti. Ovaj miSi¢ snosi
velik deo tereta glave, te je njegovo opustanje
od vitalnog znacaja za zdravlje vasih ociju.
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Boc¢ni pregibac vrata moZe postati napregnut
kao i bilo koji drugi misi¢ (neki ljudi ga me-
$aju sa jednom kosti kada ga dodiruju), tako
da mu treba posvetiti posebnu paznju.
Masirajte taj misi¢ celom duzinom, lini-
jom kojom osecate napetost. Opipajte, dodi-
rujte i masirajte - u pocetku neZznije, a onda
sve jaCe kako miSi¢ pocinje da omek3ava. Ve-
rovatno Cete pritom pronaci nekoliko bolnih
ili napregnutih mesta. Ne dirajte previSe ta
mesta, jer su ona verovatno toliko bolna da ce
se samo odupirati dubljoj masaZzi. Umesto
toga, masirajte ih nezno, a jace onaj predeo
oko njih. Onda okrecite glavu sa jedne na
drugu stranu da biste videli da li postoji raz-
lika izmedu njih. Uvidite tu razliku i potom
pocnite sa masazom druge strane vrata.
Zamislite da vam neko pridrzava glavuida
je pomera umesto vas, tako da se ona veoma
lagano i neZzno pomera sa jedne na drugu
stranu. Dopustite da ode na stranu u tolikoj
meri da moZete osetiti istezanje vratnih mi-
§ica sa strane, vilice i ramena. Kada vrat poc-
ne da vam se opuSta, pocnite polagano
otvarati usta. Otvorite ih Sirom §to viSe mo-
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Zete bez naprezanja, i potom pustite da se
zatvore, pritom i dalje pomerajuci glavu sa
jedne na drugu stranu. Obratite paznju koji
lice, gde jo$ osecate istezanje?

Uz pomeranje glave i otvaranje usta poc-
nite i da trepcete, polako i ritmi¢no. Ovo je
ujedno i odli¢na veZba za koordinaciju, jer
vam se glava, vilice i o¢ni kapci pomeraju is-
tovremeno, samo pri razli¢itim brzinama.
Ako vam je teSko da ovo radite, probajte da se
ne usredsredujete na tu poteskocu, ve¢ na sve
ono $to osecate u razli¢itim delovima tela to-
kom rada. Radite tako nekoliko minuta i vi-
dite da li ste doziveli neko olakSanje od
napetosti lica i o¢iju. Ako ne, vidite da li ose-
¢ate samu napetost. Mnogi ljudi sve vreme
imaju tu napetost, ali nikad je ne osete
stvarno. Pored toga, tako moZe doci do po-
gorSanja vida.

Kada ste malo opustili vratne misice, mo-
Zete poceti sa kruZenjem glave. Vazno je prvo
opustiti vrat, jer ako radite sa napregnutim
vratom, moze doci do vrtoglavice ili muc-
nine. KruZzite glavom polako, prave¢i male
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krugove. Ako ovo Cinite u leZecem polozaju,
ne morate dizati glavu da biste ucinili pun
krug. Samo zamislite da ocrtavate pun krug
svojom bradom ili nosem; to e biti isto toliko
valjano.

MozZda cCete hteti da brzo pocnete sa veli-
kim krugovima, pokusavsi da otklonite nape-
tost koju osecate u vratu i ramenima. Prob-
lem sa ovakvim ¢inom je u tome $to ga vaSe
telo tada doZivljava kao stres, i odupire mu se.
7Zbog toga, poc¢nite sa malim krugovima.

Dodirnite najvisi prsljen koji moZete do-
segnuti, onde gde se spajaju lobanja i vrat, i
zamislite da je on centar krugova koje pravite
svojom glavom. Ti nezni pokreti ne samo da
opustaju vratne miSice, vec i kicmene prslje-
nove oslobadaju napetosti, ¢ineci pokrete
vrata lakSim i te¢nijim. Napravite najmanje
100 ovih laganih, malih krugova, i ne zabora-
vite da promenite smer kruZenja glavom pos-
le svakih 10-15 krugova.
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VEZBE ZA OCI

PODESAVANJE MISICA OKO VASIH

oClju

Prva tehnika je osmisljena sa ciljem da po-
veca fleksibilnost i snagu miSi¢a oko vasih
oCiju, i da ih osposobi za pomeranje sa lako-
¢om u svim pravcima.

Pocnite tako Sto Cete oba oka istovremeno
vrteti u krug. Ako vam to predstavlja potes-
kocu, mozete pratiti prst ispred ociju i kruziti
njime, mada je bolje da to Cinite bez ove po-
moci. Takode, pomerajte oci levo-desno i
gore-dole. Ako vam bilo Sta bude narocito
tesko, radite polako ovu vezbu.

Vrhovima prstiju dodirnite svoje celo na
predelu odmah iznad ociju dok radite veZbu.

.....

.....

se pomeraju. Mozda bi samo trebalo da pra-

vite manje kolutove oc¢ima; u stvari, proverite
koliko male mozete da Cinite.

Potom, zatvorite o¢i i slobodno zamisljajte

da vam se oci vrte u krug, bez ikakvog napre-
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zanja. MoZe pomoci ako zamislite tocak koji
se kotrlja ili gramofonsku plocu koja se vrti.
Onda otvorite o¢i i ponovo ih vrtite u krug,
samo ovog puta zamisljajte da se samo zenice
okrecu u krug.

Dalje. Zatvorite oci i nastavite sa veZbom,
ali zatvorenih kapaka. Ovo mozda bude teze,
posto su pokreti tada mnogo viSe ograniceni.
Blago dodirnite kapke dok radite vezbu i ose-
tite pokrete ispod njih. Vidite da li vam je
tokom veZbe ostali deo lica napet. Ako je to
slucaj, pokusajte da ga opustite. Posle ovoga
bi¢e vam mnogo lakSe da radite istu veZbu
otvorenih ociju.

DLANOVAN]JE

Ova veZba od izuzetnog znacaja ce vas to-
liko opustiti da ¢e pojacati efekat svih ostalih
vezbi. Ona ¢e da:

- odmori vas opticki nerv

- opusti va$ nervni sistem

- poveca cirkulaciju oko vasih ociju.

Pasivni odmor vasih ociju tokom spavanja
nije dovoljan da bi ih mogao potpuno opus-
titi. Vasem oku je potrebna svesna, aktivna
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relaksacija koja se postiZze dlanovanjem. Ne
mozZete nikad uciniti previSe dlanovanja ili ga
previSe dugo primenjivati, osim u slucaju da
imate glaukom ili poviSen oc¢ni pritisak (videti
poglavlje ,,Oprez“). U svim ostalim slucaje-
vima, radite vezbu dlanovanja najmanje 15-
30 minuta nekoliko puta dnevno.

Skinite sat i nakit sa svojih ruku. Zamracite
sobu i sednite za sto na jastucetu. Ako Zelite,
moZete i sesti na pod oslonjeni na zid, stavi-
visi laktove na svoja kolena. Takode, mozete
idalegnete na bok, stavivsi jednu ruku i glavu
na jastuk. Za lakat druge luke uzmite jos je-
dan jastuk. Poenta svega je da drZite ruke na
oCima bez naprezanja bilo kog dela tela i bez
pritiska na ociilice.

Zagrejte ruke tako $to Cete ih istrljati jednu
o drugu ili o grudi, stomak ili butine. Opustite
ramena i protresite ih malo. Zatvorite oci.
Stavite nezZno svoje ruke na lice tako da vam
donji deo dlana bude na jagodicama, i po-
krijte o€i dlanovima. Ruke zapravo ne treba
da vam dodiruju oci.

Sada pocnite da zamisljate mrkli mrak is-
pred sebe. U stvari, moci cete to da uradite
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samo ako vam je opticki nerv opusten. Kako
budete napredovali u dlanovanju, bicete sve
blizi tom cilju. Poku3avajte da vidite samo
tamu, a kako god ona izgledala, bic¢e u redu.
Samo nemoijte preterivati u tome. Kontrapro-
duktivno je da se naprezete tokom dlano-
vanja.

Zamislite da se sve polako pretvara u ta-
mu. Ako Zelite, moZete poceti od sebe. (Ako,
iz bilo kojeg razloga, ne volite crnu boju, za-
menite je sa nekom drugom tamnom, mrac-
nom ili tamnoplavom.) Skroz se opustite,
pustite na volju svojoj masti, i vidite kako se
osecate. MoZete zamisliti da su vase oci crne
boje ili da vam je glava takva. Kao i va$ vrat,
grudi, stomak, pa butine, kolena, listovi, sto-
pala. Sve stvari u va$oj sobi postaju crne.
Tama se $iri i izvan sobe, celu ku¢u obuhvata,
§iri se sve viSe i viSe. Ceo svet se obavija u
crnu boju. Slobodno sami smislite Sta ce se
sve pretvoriti u crno. Neka vam to bude po-
putigre.

U isto vreme, osluskujte svoje disanje. Di-
Site kroz nos duboko, polako i ravnomerno.
Sto budete sporije disali, tim bolje. Dok tako
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zamiSljate da je sve oko vas crne boje, osetite
kako se vas trbuh i leda Sire dok udiSete, od-
nosno, skupljaju kad izdiSete. Treba da izdi-
Sete sporije nego Sto udiSete. Zamislite sada
da su vam oci opustene. Osetite kako vam se
grudi, srednji deo leda i rebra Sire i skupljaju
dok diSete. Onda isto tako ¢ini i vas vrat. (Pos-
toji velika razlika izmedu onog $to stvarno
osecate i §Sto samo zami$ljate - samo se opus-
tite i ne brinite da li vam se vrat stvarno §iri i
skuplja.)

Zamislite/osetite kako vam se glava §iri i
skuplja dok diSete. Postoje lagani, ritmicki
pokreti kostiju vase lobanje tokom disanja.
Nastavite samo da diSete duboko, nezno,
ugodno. Zamislite da vam se karlica S§iri i
skuplja dok disete; zatim vaSe butine; onda
kolena. Ubrzo ¢e ono $to zamisljate i osecate
postati jedno te isto. Zamislite sad da vam se
prsti na rukama i nogama skupljaju i Sire dok
diSete. Vidite kako se osecate nakon $to ste uz
pomoc disanja opustili sve ove delove tela.

Sada, nastavivsi radnju sa disanjem, poc-
nite polako da otklanjate svu onu tamu koju
ste zamislili, pocev od spoljneg sveta, preko
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sobe, pa sve od stopala do gornjih delova tela.
I dalje se vase celo telo §iri i skuplja tokom di-
sanja. Sklonite ruku sa oc¢iju i pocnite da trep-
cete polako. Ako vam oci suze, to je dobar
znak, jer naprezanje tezi da izazove suvocu
ociju.

Tokom dlanovanja mozda budete osetili
bolno hroni¢no naprezanje ociju koje poku-
Savate da otklonite. Ako se to desi, ne Cinite
niSta dok ne prode bol.

Rezultati dlanovanja se razlikuju od osobe
do osobe. U koliko god maloj ili velikoj meri
ste uspeli da otklonite napregnutost, nacinili
ste odlican korak ka Zivotu sa zdravim ocima.

Emocionalni efekti dlanovanja

MoZda budete prosli kroz snaZan emocio-
nalni otpor prema dlanovanju, narocito ako
istovremeno radite dlanovanje i duboko raz-
misljate. To je sastavni deo svakog otpora
prema relaksaciji, koji stvara zabrinutost kod
¢oveka. To je osecaj kada mislite da ako pos-
tanete malo neobazrivi da ¢e se desiti nesto
neocekivano i stras§no - zbog toga nismo ni-
kad sigurni, postojani: plasimo se mraka, na
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primer, ili smo uznemireni kad smo sami. Taj
osecaj moZe biti tako ukorenjen u nama da ga
ne moZemo prevazi¢i samo tako $to sebe
umirujemo u mislima.

Ako vas tako spopadne neko negativno
osecanje, najbolje je da onda pocnete sa vez-
bom disanja. Ova veZba se sastoji u tome da
napravite 10 dubokih udisaja/izdisaja kroz
nos (kao i uvek). Dok diSete, dopustite sebi da
budete onakvi kakvim se tada osecate. To-
kom tog disanja, recite sebi da je biti zabri-
nut, besan ili nestrpljiv neSto $to se lako
otklanja. Recite sebi da sve ono $to mislite da
ne valja kod vas, da ce se lako resiti. Posle
toga nastavite sa dlanovanjem. Jo§ jedno
dobro reSenje jeste da imate nekog pored koji
¢e se brinuti oko vas i masirati dok vi radite
dlanovanje, pogotovu onda kada pocnete sa
trodnevnim dlanovanjem (videti dodatak A).

Koliko ¢esto treba primenjivati
dlanovanje?

Petominutno dlanovanje je korisno za od-
maranje ociju tokom pauze od nekog rada ili
¢itanja. U drugim slucajevima, treba raditi

53



dlanovanje najmanje 20 minuta odjednom, i
ako je mogucno, 45-60 minuta dnevno, od-
jednom ili u viSe navrata tokom dana. Obi¢no
je potrebno 15 minuta da se o¢i u potpunosti
odmore, a trebalo bi i da najmanje nekoliko
minuta (Sto viSe, to bolje) ostanete u takvom
relaksirajuem poloZaju i uZivate. Ako smat-
rate da imate ozbiljnijih problema sa vidom,
radite veZbu dlanovanja duZe.

Nemojte da radite dlanovanje na duZe vre-
me ako posle toga treba da uradite milion ne-
kih poslova, zato Sto su velike Sanse da onda
necete moci da se skroz opustite; takode nije
dobro ni da radite dlanovanje onda kada ste
previSe umorni, osim ako vam nije cilj da
odmah nakon toga zaspite. Probajte da pro-
nadete ,zlatnu sredinu“, kada niste ni is-
crpljeni, niti zabrinuti zbog poslova koji vas
Cekaju. Odredite neki poseban termin za dla-
novanje, i Cestitajte samom sebi ako budete
radili dlanovanje duZe od predvidenog vre-
mena - to je mera koliko ste uspeli da se re-
laksirate.
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Treptanje

Ova jednostavna, ali moc¢na vezba:

- Cisti i masira vase oci

- odmara ih od rada koji trazi da gledate
veoma bliske objekte

- oslobada napetosti oko ociju

- otklanja Stetnu naviku zurenja.

Vecina ljudi sa lo§im vidom izgubila je
sposobnost za lakim i Cestim treptanjem.
MozZete primetiti da su oni koji nose tanke na-
ocare skloni zurenju bez treptanja. Oni vero-
vatno i Zmire i gledaju onim namrgodenim
pogledom. Dr Bejts je rekao da mozete ili da
zmirite ili da vidite dobro, ali ne oboje. Ova
vezba treptanja ¢e vam pomoci oko Zmirenja
i otkloniti naviku zurenja, da biste mogli ola-
ko da prelazite pogledom s jednog objekta na
drugi, bez ,,zamrznutog pogleda“.

Disite duboko. Pocnite polako i nezno da
otvarate i zatvarate oci. Uverite se pritom da
vam se Celo ne bora. Ako se ono ne pomera,
znaci da dobro radite vezbu treptanja, da ste
opusteni. Koristite ogledalo da biste bili si-
gurni da otvarate i do kraja zatvarate oci pri
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svakom treptaju, ili neka vam pomogne pri-
jatelj koji sa vama radi ove vezbe za oci.

Zatvorite svoje desno oko i pokrijte ga des-
nom rukom. Prsti pritom treba neZno da do-
diruju o¢ni kapak. Poc¢nite da polako trepcete
levim okom. Zamislite da trepavice pokrecu
kapak gore-dole, i da se kapak ponasa vise
kao neki lenji putnik. Ili, zamislite nekog kako
vam nezno podiZe kapak prstima za trepavi-
ce, a onda ga pusta da se sam pod silom gra-
vitacije ponovo i polako spusti. Prstima leve
ruke dodirujte trepavice levog oka da biste
stekli osecaj da one, a ne vase ¢elo, pomera
oc¢ni kapak.

Masirajte prstima leve ruke predeo cela
iznad levog oka. Poc¢nite da to radite tako Sto
¢ete vrhovima prstiju dodirnuti palac. Onda,
otvorite Saku, i tako ponovo.

Probajte da trpcete tako lagano da prsti
desne ruke ne osete nikakav pokret desnog
o¢nog kapka. Za to ¢e moZda biti potrebno
vremena, ali Sto viSe budete Cinili ovako, oba
oka ¢e vam biti opuStenija.

Potom ponovite istu vezbu sa desnim
okom, dok drzite pokrivenim levo oko.
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Kao i sve druge veZzbe iz ove knjige, i trep-
tanje treba da radite svesno i bez naprezanja.
Pored toga Sto je treba raditi nekoliko puta
dnevno, treba treptati ceS¢e tokom dana.
Probajte da to Cinite bez napora, Cesto ali ne
prebrzo, stalno ali ne na silu.

Pokusajte da trepcete, a ne da Zmirite on-
da kada vas zaslepljuje prejako svetlo, posto
Zmirenje ne samo da steZe o¢ne misice, vec i
fokusira svetlost na o¢i na jedan bolan i $kod-
ljiv na¢in. Upamtite da treba Cesto treptati
kada u nesto gledate duZe vreme, kao na pri-
mer pri voznji ili kad ste za kompjuterom.

TESTIRANJE VASEG VIDA

Napredak u radu sa veZbama iz ove knjige
zavisi prevashodno od vaseglicnog truda i za-
pazanja. Ne postoji neki ,ekspert“ sa strane
koji ¢e moci da izmeri vas napredak i izreci da
li napredujete i u kolikoj meri. Vi morate da
odredite svoju pocetnu tacku, isto kao §to
jedan roditelj obeleZi visinu svog deteta na
dovratku; a posle toga, povremeno proverite
koliko ste napredovali u odnosu na tu tacku.
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Tradicionalni nacin testiranja vida jeste
pomocu optometrijske table, kao §to je Sne-
lenova optometrijska tabla, prikazana u ovoj
knjizi. Medutim, za nas koji smo proveli
mnogo vremena u kancelariji oftalmologa,
sam pogled na takvu tablu moZe biti toliko
stresan da ¢e ,zamrznuti“ na$ vid u panici.
Ako vam je takav osecaj poznat, napravite
sopstvenu tablu. Koristite pritom crteZe, slike
iseCene iz Casopisa, osuseno cvece ili simbole
koji za vas imaju neko posebno znacenje. Je-
dino $to je neophodno da uradite jeste da
ono malo li¢i na pravu optometrijsku tablu: u
prvom redu stavite stvari iste veli¢ine; u dru-
gom manje od prethodnih, ali jednake medu
sobom; i tako sve redom, s tim da svaki red
ispod sadrzi stvari manje veli¢ine od onih iz
gornjeg reda, dok tako ne napravite 6 redova.

Okacite svoju tablu par metara ispred
sebe, na tolikoj razdaljini da moZete videti 1-
3redasalakocom, a ostale redove teze. Tabla
bi trebalo da stoji vertikalno (to jest, na zidu,
ane na stolici ili slikarskom nogaru), na visini
koja odgovara vasim oc¢ima dok vi sedite ili
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stojite. ZabelezZite koji najnizi red moZete da
vidite jasno.

To ce biti merilo vaSeg napretka tokom
primene veZbi iz ove knjige. Nakon svake
vezbe - ili nakon svakog seta vezbi - idite do
svoje table da biste proverili ima li promena.

STIMULISANJE PERIFERNOG VIDA

Vecina nas se previse koristi centralnim
vidom. To dovodi do oStecenja Zute mrlje:
mesto blizu centra mreZnjace i zona najjas-
nijeg vida. Prevelika upotreba centralnog vida
dovodi do dubokog naprezanja misica lica,
narocito onih od cela i vilice. Rad sa perifer-
nim vidom moZe da smanji to naprezanje.

Sledece veZbe blokiraju vas centralni vid i
stimuli$u periferni vid za oba oka, bilo istov-
remeno, bilo pojedinacno. Da biste to ucinili,
bic¢e vam potrebni mali crni pravougaonici
(prikazani su u nasem video-snimku, pogle-
dajte link na kraju knjige). Ako ih nemate,
jednostavno, napravite ih tako §to Cete iseci
tri komada crnog kolaZ-papira duZzine oko 5
centimetara. Jedan treba da je 3,8 centime-
tara Sirok, drugi 7,6, i tre¢i, najveci - 12,7 cen-
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timetara. Uzmite zatim komad duple lepljive
trake i uz pomoc nje zalepite spomenuti pra-
vogaounik za sam vrh svog nosa.

Zalepite najmanji pravougaonik izmedu
ocCiju. Sednite i pomerajte glavu levo-desno.
Gledajte pravo u papir dok masete rukama ili
pomerate prste sa obe strane glave, blizu
usiju. Tako se stimuli$u periferne celije.

Sada zavorite oci i zamislite sebe kako ma-
Sete rukama i kako se soba polako pomera
levo-desno, kao $to vam se ¢inilo dok ste ra-
dili veZbu malopre. Pokus$ajte da zamislite da
se stvarno soba tako pomera, a ne vasa glava.

Otvorite oci i ponovite prvi deo veZbe.
Ruke pomerajte na razli¢ite nacine: u krug,
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gore-dole, levo-desno. Nastavite da zami§-
ljate kako se vaSe periferno vidno polje Siri.
Da biste bili sigurni da koristite oba oka u
podjednakoj meri, uvek dobro obratite paz-
nju na ono $to svakim okom pojedinacno
mozete videti. Povremeno zatvorite oci i za-
mislite da sa oba oka perifernim vidom vidite
sve potpuno i jasno.

Skinite onaj pravougaonik, pokrijte desno
oko desnom rukom, i dok gledate pravo is-
pred sebe, stimuliSite periferni vid levog oka,
tako $to cete pomerati prste svuda oko svog
vidnog polja. (Periferni vid levog oka nije
samo ono §to se nalazi s leva, vec i iznad,
ispod i s desne strane lica.) Ponovite isto to sa
drugim okom.

Ponovo zalepite najmanji pravogaounik
izmedu ociju. Sada lagano pomerajte glavu
gore-dole, i pritom zamisljajte da se soba po-
mera, a ne vasa glava, i to u suprotnom smeru
od vasih pokreta. Tako, zamisljajte da se soba
pomera gore kad vasa glava ide dole, a kad
glava ide gore, da se soba pomera dole. Isto
ucinite dok naginjite ceo gornji deo tela na-
pred-nazad.

61



Potom ponovite ove veZbe sa pavougaoni-
kom srednje veli¢ine; onda sa najveéim, pa
opet sa ovim srednje veliCine. I na kraju,
upotrebite ponovo najmanji pravougaonik.
Posle toga, verovatno Cete osetiti da vam se
periferni vid poboljsao, i stoga ¢e vam onaj
najmanji pravogaounik izgledati jo§ manji
nego onda kada ste ga prvi put upotrebili.

MoZete takode iskoristiti kretanje automo-
bila za ovu veZbu, pod uslovom da niste vi
njegov vozac. Zalepite crni pravogaounik na
vrh nosa i gledajte pravo u njega; vas mozak
¢e se brzo umoriti od takvog gledanja i po-
Cece da obraca viSe paznje na ono $to se krece
sa vaSe leve i desne strane. Ako se vozite vo-
zom, probajte da sedite tako da budete okre-
nuti u suprotnom smeru od smera kojim se
voz krece. To ¢e uciniti da budete jos svesniji
kretnje oko vas.

Veliki zamah

Svrha ove veZbe jeste da poveca osetljivost
na pokrete za vreme posmatranja. Ako se re-
dovno primenjuje, ova vezba Ce:
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- otkloniti naviku naprezanja dok se nesto
posmatra

- stimulisati periferni vid

- integrisati vidno polje (narocito znacajno
za ljude sa veoma slabim vidom).

Stanite tako da vam rastojanje izmedu
nogu bude vece od Sirine kukova, malo viSe
od pola metra. Drzite prst na otprilike 25 cen-
timetara ispred nosa, i gledajte u njega. Gle-
dajte sve vreme u prst dok ga skroz pomerate
na obe strane, a pomerajte i glavu tako da
vam prst uvek bude tacno ispred nosa. Dok
gledate u prst koji pomerate, zamislite da se
sve krece u suprotnom smeru, kao da gledate
kroz prozor voza koji se krece. Povremeno
prekinite sa aktivnom veZbom, zatvorite oci i
zamiSljajte ono §to ste radili do tada: da se
prst pomera ka jednoj strani, a da se sve dru-
go krece u suprotnom smeru. Zatim nastavite
sa aktivnom veZbom.

Sada pomerajte ceo gornji deo tela za-
jedno sa glavom. Telo u stranu pomerajte to-
liko da vam se peta dalje noge podize sa zem-
lje.
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Potom stavite prst horizontalno ispred
sebe, pomerajte gore-dole, i pratite ga o¢ima
i glavom, isto kao $to ste radili dok je bio u
vertikalnom poloZaju. Kada glavu pomerate
gore, sve se pomera u suprotnom smeru, i
obratno. Nastavite sa takvim pokretima, di-
Site duboko i polako, i trepcite.

Sada kombinujte pomeranje prsta u hori-
zontalnom i vertikalnom polozaju, tako da
napravite veliki zamah u obliku slova ,U*.
Onda, opet drzite prst u vertikalnom polo-
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Zaju. Sve vreme ga pratite i drzite ispred nosa.
Kada ga pomerate levo uvis, okrenite se ka
njemu i protegnite se u tom pravcu Sto vise,
potom se nagnite skroz napred, i onda se po-
novo protegnite, samo na desnu stranu. (Po-
jedini ljudi vole da promene prst koji se prati
kad dodu do polovine vezbanja. Probajte oba
nacinairadite ono §to vam najvise odgovara.)
MozZda biste ¢ak i hteli da zabacite glavu una-
zad i malo da savijete leda, ka levoj i desnoj
strani.
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Posle toga se vratite u prvobitan poloZaj,
sa horizontalnim velikim zamahom. Mozda
¢e vam tada biti lakSe da vidite stvari koje se
krecu u suprotnom smeru od vaSeg. ZavrSite
vezbu kratkotrajnim dlanovanjem.

POMERANJE

Normalno oko ¢ini mnoge jedva primetne
pokrete u toku jedne sekunde. Ti pokreti se
zovu sakadni pokreti, od francuske reci ,,sac-
cade” §to znaci ,trzaj“. Mozda ste primetili da
su o€i ljudi sa izuzetno dobrim vidom cesto
blistave i kao prodornog pogleda. Takvo sta-
nje je posledica ovih neprekidnih malih po-
kreta ociju, koji ne samo da doprinose bistrini
vida, vec i njegovoj jasnodi i ostrini. Bilo da je
pomeranje automatski ili namerni pokret,
pokreti su nevidljivi za posmatraca. Vase oci
¢e samo izgledati spremno i Zivahno.

Svrha sakadnih pokreta jeste da aktivira
zutu mrlju - deo oka najodgovorniji za ostar,
detaljni vid. (Tacka u kojoj je vid najjasniji,
fovea, sredidnji je deo Zute mrlje.) Kada gle-
damo bilo kojim delom oka koji nije Zuta
mrlja, gubimo najveci deo svoje sposobnosti
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za detaljan vid. PoSto je Zuta mrlja veoma
mala, ona u svakom trenutku vidi samo male
delove vidnog polja, mada ih vidi do najsitni-
jih detalja. Zbog toga normalno oko pravi
stalne, male, brze pokrete kako se Zuta mrlja
pomera da bi odgovorila na neprestan dotok
vizuelnih informacija.

Kada vid poc¢ne da se pogorsava, sakadni
pokreti su sporiji, veci i redi. Vid se zamag-
ljuje posto se detalji gube ili skroz nestaju.
Ovakva zamrznutost vida moZe nastati iz fi-
zickih i/ili emocionalnih uzroka.

Vezbe pomeranja sluze da obnove prirod-
ne slobodne pokrete zZute mrlje. Kao $to i
samo ime kaZe, poenta je da pomerate ciljnu
tacku gledanja, imitirajuci inace normalne
sakadne pokrete oka. Iako u pocetku to mo-
rate sami svesno Ciniti, viemenom ce to pos-
tati automatski pokret bez napora, kako i
treba da bude sa jednim zdravim okom.

U ovoj vezbi pomeranja klju¢ do uspeha
jeste da posmatrate ,lakim okom®, §to znaci
da treba da gledate samo ono $to moZete vi-
deti, dakle, bez naprezanja ili pokusavanja da
vidite nesto konkretno Sto tada bas i ne mo-

67



Zete. Ne pokuSavajte da u potpunosti sagle-
date odredeni detalj. Umesto toga, dopustite
svojim oCima i umu da upiju svaki detalj koji
moZete videti, bez naprezanja da vidite one
koje u tom trenutku ne mozete. Ako fiksirate
pogled na nesto $to pokusavate da vidite, vas
vid ¢e se ,zamrznuti“ i pomeranje Ce prestati.

Za one koji nose naocare, bilo koja diop-
trija da je u pitanju, spomenuti ,lak pogled*
je od narocitog znacaja. Sa nao¢arama ste se
navikli da vidite svaki detalj koji god pozelite.
Sada se morate odvici od toga - bar privre-
meno. Morate se odvici potrebe da gledate
nesto pre nego $to poboljsate svoj vid.

Vas3e oc¢i se mogu umoriti tokom veZbe po-
meranja, ali ne zato $to je ona sama po sebi
naporna, ve¢ zato $to tada vi upraznjavate
svoje stare navike naprezanja dok gledate.
Ako dode do zamora, nakratko zastanite sa
vezbanjem. Radite dlanovanje, izlazite oc€i
suncu ili ih zatvorite i zamisljajte bilo koji lep
oblik kretanja: recimo, morske talase, gale-
bove koji lete u krug ili oblake koji krstare po
nebu. Pustite da se va$ um krece u tim sli-
kama minut-dva, a onda pokus$ajte da nasta-
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vite sa takvim elegantnim, lakim pokretima,
kada otvorite oci i po¢nete opet da gledate.

Koliko ¢esto treba primenjivati

pomeranje?

Kada poc¢nete da radite vezbe za oci, treba
da odvojite najmanje 20 minuta dnevno sa-
mo za ovu veZbu pomeranja. Krajnji cilj je da
pomeranje ucinite automatskom funkcijom
svojih ociju.

VeZbe sa pomeranjem

Kad god moZete, kad se god setite, pome-
rajte oci sa jedne tacke na drugu, gledajudi u
bilo §ta. Umesto da gledate u jedno drvo, gle-
dajte u posebne delove od kojih se sastoji
drvo, i potom predite sa krupnijih detalja na
gledanje onih sitnijih. Ne zaboravite da trep-
cete i duboko diSete, Sto ceS¢e moZete; to Ce
pomocdi vasim o¢ima da se slobodnije i s la-
koc¢om pokrecu. Mozda cete biti iznenadeni
sa kolicinom detalja koju ¢ete moci da vidite.
Iako ne mora odmah da bude vidljivog po-
boljSanja sa vasim vidom, moci ¢ete da vidite
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bolje jednostavno zbog toga $to svesno pos-
matrate stvari oko sebe.

Bilo bi dobro kada biste pravili beleske o
onim stvarima koje ne moZete videti najjas-
nije. Recimo, mozda ¢ete moci jasno da vidite
drvo, njegove grane i listove, ali ne mozete vi-
deti Zilice i onu strukturu lista. Slobodno pre-
lazite pogledom preko lista, posmatrajuci
njegov oblik, boju i sve drugo Sto vam dozvo-
ljava vas$ vid. Ne brinite o tome da li ¢ete u
svoj jasno¢i videti taj list. Samo ga gledajte i
gledajte, kao da ste neko ko po prvi put po-
secuje planetu Zemlju i razgleda stvari na
njoj. Ne napreZite se da vidite, ve¢ samo do-
pustite svojim ocCima da gledaju ono S§to
mogu. Zatim, zatvorite o¢i i probajte da se se-
tite svih detalja kojih moZete, i zamislite ih
tako da odudaraju od svoje okoline, poza-
dine. Zamislite list da je svetle boje, ako je po-
zadina tamne; da je raznobojan, ako je po-
zadina bela; kako ide ka vama, a pozadina se
udaljava; ili na bilo koji drugi nacin kojim
Cete ga izdvojiti od okoline, pozadine.

Priblizite sebi detalje onog $to posmatrate.
Uzmite neku fotografiju koja vam je draga i
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stavite je dovoljno blizu, toliko da moZete vi-
deti sve njene detalje bez naprezanja; onda,
pomerajte oci sa jedne tacke na drugu. Ako
posmatrate necije lice, fokusirajte svoju paz-
nju na njegovo jedno oko i posmatrajte svaku
trepavicu, svaku obojenu tacku na duzici oka.
Podelite njegovo ¢elo na Cetvrtine, potom na
osmine, i tako sve do najmanjeg moguceg
detalja koji moZete da vidite. Zatvorite o¢i i
prisetite se svih detalja koje ste gledali, a onda
ih otvorite i potrazite nove detalje.

Posle nekog vremena, moci ¢ete da prime-
tite vece razlike izmedu razlic¢itih detalja. Kod
nekih ljudi, ova promena nastaje momen-
talno, dok kod nekih za par meseci. Vreme
uopSte nije bitno. VaZzno je nauciti da se vide
detalji.

Pomeranje i optometrijska tabla

Da biste koristili optometrijsku tablu iz
ovog priruc¢nika zajedno sa vezbom pome-
ranja, treba da je okacite o neko drvo, ogradu
ili postansko sanduce. Ako nosite naocare ili
kontaktna sociva, skinite ih. Udaljite se od
table toliko da mozete videti prva tri ili Cetiri
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reda sa veé¢im znakovima, a da ostale redove
ne vidite najjasnije. Citajte red sa najmanjim
znacima, koji mozZete videti jasno. Opustite
se, diSite duboko i trepcite.

,Crtajte“ svojim ocima, to jest, pratite po-
gledom konture svakog slova. Povremeno po-
dignite ruke i blizu usiju pomerajte prste, ka-
ko biste stimulisali periferni vid i olaksali na-
pore centralnom vidu. Posle svakog procita-
nog slova zatvorite oc€i i zamisljajte sledece:
slovo je izrazito crne boje i lako uocljivo, nje-
gove ivice su oStre i jasne, a pozadina je izra-
zito bele boje. U svom umu, pratite konture
tog slova. Iste moZzdane celije koje su aktivne
pri imaginaciji (zamisljanju), aktivne su i kod
gledanja. Na ovaj nacin vi terate svoj mozak
da poboljsa vid.

Smanjite naprezanje ociju tokom veZzbe
tako Sto Cete ih izlagati suncu (videti poglavlje
o vezbi izlaganja suncu). Zatvorenih ociju
usmerenih ka suncu, pomerajte glavu levo-
desno 100 puta, s tim da posle svakog 30. pu-
ta stanete i nakratko radite dlanovanje. Po-
tom otvorite o€i i proverite da li su vam slova
sa table jasnija.
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Sada, pogledajte red na tabli koji je tri reda
nizi od ovog koji ste malopre gledali. Ne po-
kuSavajte da procitate slova iz tog reda. Neka
va$e o¢i budu samo malo ,radoznale®, pro-
ucavajte ta slova - koliko je tamna boja tih
slova, koliki je prostor izmedu svakog od njih.
Potom ponovo smanjite naprezanje ociju di-
sanjem, treptanjem i pomeranjem prstiju kod
usiju. Naglas izgovorajte broj slova tog reda:
slovo, prazan prostor, slovo, prazan prostor,
itd. Zatvorite o¢i i nakratko zamislite ono Sto
ste malopre videli, samo na jasniji nacin. Po-
gledajte potom ponovo u taj red, a onda u
prvi red koji treba da ¢itate. Da li ih malo jas-
nije vidite? Ako da, pogledajte u sledeci red
ispod. Da li ga sada moZete videti bolje?

Radite tako red po red. Kada zavrSite sa
jednim redom, odmorite svoje oci tako $to
cete gledati u prvi red i shvatiti koliko jasno
mozZete videti slova. Prihvatite da nesto ne
mozete videti jasno i uzivajte u detaljima -
shvaticete da ih mozZete ,razlagati i osvojiti®,
kao $to sam ja to ucinio. Nastavite da se pre-
ma slovima odnosite kao da su to neki nepoz-
nati objekti pridosli iz svemira; proucavajte
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njihovu tamnu boju, oblik i prazan prostor iz-
medu njih. VaSe oci ¢e tada biti opustenije i
Zivlje.

Kada je loSe vreme napolju, radite ovu
vezbu u kuéi. Umesto izlaganja suncu, mo-
Zete raditi vezbu dlanovanja, kako biste sma-
njili naprezanje ociju.

CITANJE

Prvi znak koji ukazuje na probleme sa vi-
dom obic¢no se primeti kada Citate neku knji-
guishvatite da treba da je odaljite od ili prib-
lizite ka sebi kako biste mogli lepo da vidite
slova. Da bi odredio kolika je oStrina vaseg
vida, o¢ni lekar ¢e od vas zatraziti da procitate
slova sa optometrijske table.
kratkovide osobe. Tipicna kratkovida osoba
voli da ¢ita, i to bi radila dok joj ,,0¢i ne bi is-
pale“, samo kada bi vreme i Zivot to dopus-
tali. Ono $to malo nas oboZavaoca knjiga zna
jeste to da je Citanje naporna fizicka aktivnost
jednog para veoma osetljivih organa. Mi se
zacitamo dok na§ um prima informacije iz
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neke knjige, ali pritom zaboravljamo koliko
teSkoca se stvara na$im ocima.

Citanje je potecijalno veoma opasno po
nase oc¢i, poSto su one stvorene tako da stalno
posmatraju nesto §to je blizu i nesto $to je da-
leko od nas. Ipak, ¢itanje ne mora imati Ste-
tan efekat; zapravo, Citanjem moZete pobolj-
$ati svoj vid. Vezbe ¢itanja stimuliSu naviku
pomeranja ociju, $to narocito pomaze kod
kratkovidosti, astigmatizma i dalekovidosti.

Zastita ociju tokom c¢itanja

Nas$im oc¢ima najcesce ne Steti sam ¢in ¢i-
tanja, ve¢ nase loSe navike pri ¢itanju. Evo ne-
koliko opstih pravila ¢ijim cete pridrzava-
njem moci da ¢ak i duze Citate bez poteskoca:

- Nikad ne citajte pri previse jakom ili pre-
viSe slabom svetlu. LoSe osvetljenje ¢e umo-
riti vaSe oci brze nego bilo §ta drugo. Vase oci
¢e vam same reci dali je svetlo dobro: sve §to
treba da uradite jeste da obratite paznju na
njih. Ako vam je teSko da citate, najpre treba
proveriti da li je osvetljenje kakvo treba da
bude.
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- Isto kao §to bi pravili pauze tokom nekog
teSkog fizickog rada, tako i svoje oci treba da
odmarate od ¢itanja. Najmanje svakih 20 mi-
nuta stanite sa Citanjem i radite vezbu dlano-
vanja oko 5 minuta.

- Stalno trepcite da ne biste zurili ili da
vam se oCi ne suSe. Ako vas oci peku tokom
ili nakon c¢itanja, to je moZda zbog toga Sto ste
se toliko zacitali da ste zaboravili da trepnete.
Podsecajte sebe da trepcete Sto vise.

- Koliko god je to moguc¢no, izbegavajte da
Citate ono $to sadrzi tesko citljiva slova. Mno-
go toga je Stampano sa slovima koja su toliko
nejasna, mala, zbijena ili razvu¢ena, da kod
svakog izazovu naprezanje ociju. Izbegavajte
takve stvari. Ako imate poteskoca sa onim §to
morate da procitate, kao Sto su pravni doku-
menti ili telefonski imenici, ne naprezite
svoje oci; Citajte to onda kada su vam oci od-
morne, i pri odgovaraju¢em osvetljenju.

- Disite. [ako moZete mislima biti odsutni,
vase telo je i dalje tu, a va§im oc¢ima je viSe
nego ikad potreban kiseonik. Postoji teznja
kod mnogih da zadrzZe dah za vreme citanja,
kao §to je slucaj kod mnogih aktivnosti; stoga,
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podsecajte sebe da diSete isto toliko cesto ko-
liko treba i da trepcete.

Citanje i pomeranje

Cesto upraznjavanje brzog ¢itanja vreme-
nom moze dovesti do oStecenja vida. Pri br-
zom cCitanju pokuSavate da upijete Citave
recCenice odjednom ili cak citave pasuse. Na
taj nacin nesvesno imitirate vid ljudi koji pate
od kratkovidosti: pravite velike, neravnomer-
ne skokove i poku$avate da odjednom ,upi-
jete“ veliko vidno polje. Zapamtite da zuta
mrlja obuhvata samo mali prostor za gleda-
nje. Prisiljavanje ociju da gutaju cCitave rece-
nice u jednom zalogaju oteZava zZutoj mrlji da
u potpunosti u€estvuje u tom procesu - a na-
ravno, §to je manje aktivna vasa Zuta mrlja,
bice zamagljeniji vas vid. (Vezba pomeranja
kod razli¢itog fonta slova moZe vam pomoci
da bolje vidite detalje i da izo$tri vas vid, kao
$to je objasnjeno u dodatku B. Videti ispod
sva uputstva.)
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Citanje naopacke

Uzmite ovu knjigu i okrenite je naopacke,
pa Citajte ovu stranicu polako slovo po slovo,
dopustajudi svojim o¢ima da lagano i oprez-
no prate oblik svakog slova ponaosob. Dok to
radite, neprekidno trepcite. Ovime cete pos-
tati svesniji slova koja posmatrate, usredsre-
dujudi se na fizicki ¢in posmatranja, a ne sa-
mo na znacenje odredene reci. Takode cete
ovako postati svesniji toga kako se vaSe oci
ponasaju tokom citanja - svesnost koju obic-
no izgubimo kada se udubimo u ono $§to ¢i-
tamo. Ako vam ovo teSko pada, to je samo
znak da ova vezba ima izuzetnog efekta na
vas.

Pomeranje sa razli¢itom veli¢cinom slova

Pomeranje sa razli¢itom veli¢cinom slova
vam daje mogucénost da posmatrate stvari
opusteno i sa dobrim fokusiranjem. Iskoris-
tite pasuse sa razli¢itom veli¢inom slova iz
dodatka B na kraju knjige. Prvo treba da ski-
nete kontaktna sociva, odnosno, naocare.
Najvaznije je da ostanete opusteni, jer vase
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o€i funkcioni§u mnogo bolje kada nema ne-
potrebnog naprezanja. Umesto da se napre-
Zete da vidite, zadrzite neutralno stanje uma,
i dopustite onome Sto gledate da se pojavi is-
pred vas.

Nadite neko mirno mesto; pozeljno je da
na tom mestu suncevi zraci mogu da padaju
na stranicu koju citate. Ako ste kratkovidi,
drZite stranicu knjige ispred sebe na tolikoj
udaljenosti da najkrupnija slova moZete citati
skoro sa lako¢om. Ako je ta udaljenost veca
od duzine jedne ruke, zalepite stranicu na zid
ili okacite na osvetljenu stranu ograde ako ste
napolju. Ako ste dalekovidi, drZite stranicu
blizu sebe onoliko koliko vam to odgovara.

Pocnite sa gledanjem teksta sa vec¢im slo-
vima, jedno po jedno. Dopustite da vase oci
polako predu preko svakog slova, da detaljno
pregledaju njihov oblik i prazne prostore oko
njih. Tako se va§ mozak bolje fokusira na
stvari oko sebe, zbog pomnog posmatranja
tih ivica, kontura i praznih prostora.

Nakratko zatvorite oci i zamislite u glavi
jedno slovo - ali neka ima oStrije ivice, da
bude tamnije, podebljano, i da pozadina bu-
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de jasnija. Otvorite oci i vidite da li je jasnije
ono §to gledate ispred sebe. Verovatno ce biti.
Nakon $to ste procitali nekoliko redova, pre-
dite na tekst sa malo manjim slovima, koje ne
mozete bas najbolje videti. DrzZite se te stra-
nice. Ne brinite se o tome da li je moZete pro-
Citati. Ispitajte svaki vama nepoznat, zamag-
ljen objekat, jedan po jedan. Gledajte u kon-
tury, ivice i prostore. UZivajte u toj nepozna-
nici.

Obrnite stranicu naopacke i pokusajte da
gledate u iste redove. Ovo ¢e pomoci da rep-
rogramirate svoje vizuelne navike, posle toga
cete videti bolje, nego da ste samo gledali na
uobicajen nacin. Ponovo zatvorite oci i za-
mislite da je stranica koju gledate izrazito be-
le boje, a da su slova izrazito crne boje. Izgo-
vorite naglas: ,Stranica je bela, slova su crna.“
Potom otvorite oci i vidite da li su slova malo
jasnija. Vratite se onda na prvi tekst i vidite da
li vam njegova slova deluju veca i jasnija. Ve-
rovatno hoce.

Zastanite sa vezbom i proverite da li su
vam se oCi umorile. Potrebno im je mnogo
odmora kada se radi na reprogramiranju vi-
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zuelnih navika. Nekoliko puta lagano i du-
boko udahnite, i polako izdahnite. Sada, trep-
¢ite o¢ima minut-dva, istovremeno nezno
masirajuci slepoocnice. Ako su vam ocii dalje
umorne, nakratko uradite vezbu dlanovanja
i onda pogledajte negde u daljinu, analizira-
juci i najmanji detalj koji moZete da vidite -
gledanje u daljinu odmara oci.

Sada predite na tekst sa jo§ manjim slo-
vima; ponovo predite pogledom preko sva-
kog zamagljenog slova ponaosob, gledajte
oblik, ivice, prostore, zamislite slova kao da
su jasnaipotom proverite da li ih bolje vidite.
Potom se vratite na tekst sa najvec¢im slovima.
Verovatno ¢e vam biti lakSe da ga citate i
slova Ce izgledati vece nego onda kada ste tek
poceli sa ovom vezbom. Kada posmatrate
neku stranicu ili ekran, trudite se da gledate
u one manje celine na koje vase oko slabo ob-
raca paznju. Polako, bez naprezanja da se
vidi, prelazite pogledom s jedne tacke na
drugu.
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Pomeranje/mahanje sa optometrijskom
tablom

Ova i sledeca vezba pomaZe vam da akti-
virate i ono slabije oko, tako da pri gledanju
postoji ravnoteza u upotrebi kod oba oka.
One takode potpomazu ravnotezu u upotrebi
kod centralnog i perifernog vida.

Uzmite najmanji pravougaonik koji ste
koristili pri vezbi sa perifernim vidom i zale-
pite ga izmedu svojih ociju. Stavite optomet-
rijsku tablu na zid. Okrenite glavu malo u
stranu tako da na tablu gledate svojim slabi-
jim okom. (Da biste bili sigurni da li ste lepo
stali, na trenutak zatvorite slabije oko. Tada
bi svojim boljim okom trebalo da vidite onaj
mali papirni pravougaonik, a da ne vidite
tablu.)

Brzo masite rukom ili par¢etom papira is-
pred svog boljeg oka. Sto se tice slabijeg oka,
ponovite onu veZbu sa pomeranjem i opto-
metrijskom tablom koju ste pre radili: gleda-
judi u slova koja se nalaze nekoliko redova
ispod onog kojeg moZete jasno videti, pro-
ucavajuci njihovu crnu boju i konture, kao i
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belinu pozadine, potom zatvarajuci oci i za-
misljajuci da su slova jasno vidljiva; a onda ih
otvorite i proverite da li malo bolje vidite ista.

Pomeranje/zamahivanje sa razli¢itom
veli¢inom slova

Radite istu vezbu kao malopre, samo sa
slabijim okom gledajte u dodatak B (na kraju
knjige), a ne u optometrijsku tablu. Ako ne
moZete Citati slova koja su u tom dodatku,
onda uzmite neku knjigu ili nesto u kojoj se
nalazi tekst sa jo$ ve¢im slovima. Citajte takav
tekst oko 5 minuta. Pocnite i zavrSite vezbu
dlanovanjem, ili posmatranjem kroz prozor
detalja u daljini.

Citanje i periferni vid

Kada citate, piSete ili radite bilo Sta Sto
zahteva upotrebu samo centralnog vida, od-
licno bi bilo da tada stimuliSete periferni vid
mahanjem, pomeranjem ruku sa obe strane
glave. Takvi pokreti oslobadaju vas napre-
zanja pri Citanju.

U mnogim prilikama preopterecujemo
centralni vid, a zanemarujemo periferni: pre-
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pune gradske ulice, uske trake autoputa,
kompijuter, knjige i sli¢no sa sitnim i tesko cit-
ljivim slovima - sve to Steti naSem vidu i
smanjuje nase horizonte. VeZbe sa perifer-
nim vidom su jedan od nacina da se izborite
sa tim problemom.

Stvaranje prilagodljivosti za gledanje na
blizu i na daleko

Pronadite neko svoje omiljeno mesto
odakle olako mozete da gledate u daljinu. Vrh
brda ili bilo kojeg objekta bi bio odli¢an izbor.
Gledajte u najudaljeniju tacku na horizontu,
i prelazite pogledom sa jednog mesta na
drugo, kao da o¢ima crtate konture onoga §to
gledate. Mozda Cete zbog daljine moc¢i samo
da vidite njihove delimi¢ne oblike, boje i ja-
¢inu osvetljenosti. Dopustite svojim o¢ima da
uzivaju u posmatranju, kao kada biste pos-
matrali neki apstraktni crtez.

Onda, posmatrajte nesto $to je blize va-
ma, a pritom i dalje pomerajte oci sa jedne
tacke na drugu. MoZda €e detalji koje gledate
biti malo jasniji, ali zapamtite da ne smete da
fiksirate pogled na nekom od njih, niti da se
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napreZete da vidite. Samo uZzivajte u njima i
neka vaSe oc¢i budu opustene i prijemcive. Po-
navljajte ovaj proces pomerajuci svoj fokus
na objekte koji su vam blizi, sve dok ne do-
dete do prostora koji je tik pred vama: pro-
zorska daska, hrpa liS¢a na zemlji ili vasa
stopala. Kada dodete dotle, posmatrajte i naj-
sitniji detalj koji moZete primetiti. Zapamtite
da tokom ove i svih drugih veZzbi sve vreme
trepcete, diSete i da odrZite oc¢i opuStenim.

Zatim, ponovite vezbu, samo obrnutim re-
dom, postepeno posmatrajuci objekte od
onih koji su vam najbliZi do najudaljenije
tacke. Nekoliko puta ponovite celu ovu vez-
bu.

IZLAGANJE SUNCU

Izlaganje suncu je glavna vezba za ospo-
sobljavanje vasih oc¢iju da mogu izdrzati, pri-
miti dnevnu svetlost - vecina nas je tu spo-
sobnost izgubila, jer previSe vremena provo-
dimo u zatvorenom prostoru. Ovu vezbu ra-
dite danju, kada suncevi zraci dijagonalno
padaju na vase ocii kada svetlost nije previse
jaka. Generalno gledano, idealno vreme je
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pre 10 sati ujutru i posle 4 popodne; ipak, ovo
vreme ne vazi za sve zemlje i sva godiSnja
doba. Kada je veoma toplo, koristite kremu za
suncanje da biste zastitili koZzu.

Sednite ili stojite napolju ili kod otvorenog
prozora (zapamtite: nikad se ne izlaZite sun-
cu preko stakla). ZATVORITE OCI. Okrenuti
prema suncu, pomerajte glavu levo-desno
tako da vam brada dotacinje jedno, pa drugo
rame. Zamislite da vam neko pridrzava glavu
i da je umesto vas okrece. DiSite duboko i po-
lako. Svoju glavu treba da pomerate:

- neprekidno, bez prestanka

- §to je mogucno sporije, kao da je lenja,
od jednog do drugog ramena (brada da do-
segne rame, ne uho)

- bez naprezanja, okrecite do punih 180
stepeni (vecina ljudi ¢e morati da okrece celu
gornju polovinu tela da bi uradila pokret)

Pomerajte tako glavu najmanje 30 puta, is-
tovremeno opustajuci svoje ocCi. Zamisljajte
da se vase oci i glava ,kupaju” u suncevoj
svetlosti. Osetite kako prodire kroz celo vase
telo, kako obavija vasu glavu i mozak, kako
prolazi kroz vas potiljak, leda i noge.
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Nastavite sa laganim pomeranjem glave,
trljajte ruke jednu o drugu i dok trljate, okre-
nite svoja leda prema suncu. Radite dlano-
vanje bar tokom 10 laganih i dubokih udisaja
i izdisaja. Potom se okrenite ponovo prema
suncu. Zapamtite da sve vreme diSete du-
boko i lagano. Ako vam prija, nastavite sa
ovim smenjivanjem, oko 2 minuta izlaganja
suncu i minut-dva dlanovanja, tokom ukup-
no do 25 minuta.

Verovatno Cete osetiti kako su vam oci od-
mornije, jer su se navikle na jako svetlo.
Mozda isto budete primetili da su boje svet-
lije tokom izlaganja suncu, a postepeno pos-
taju tamnije tokom dlanovanja sve dok ne
vidite potpunu tamu. Kada se to desi, znacete
da su duzice oka postale prilagodljivije, sa ve-
¢om sposobnoscu olakog prelaska od tamnog
na svetlo. Vas opticki nerv bi¢e odmorniji,
sposobniji da prima spoljne nadrazaje i da se
lakse odmori nakon tog primanja.

Kada budete odradili vezbu izlaganja sun-
cu tokom nekoliko sedmica, moZete poste-
peno poceti da se duZze izlaZete suncu - reci-
mo oko 5-6 minuta - sa pauzama, tj. vezbom
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dlanovanja; uvek je korisno prekinuti izla-
ganje suncu veZbom dlanovanja. Ne samo da
se time ocCi odmaraju, vec se tako i povecava
prilagodljivost duZica ociju.

svetlo$¢éu u pocetkuy, ¢aki ako su vam oci zat-
vorene. PokuS$ajte da vidite da li osecate na-
prezanje u o€ima ili oko njih, i neka se vasi
koja dolazi do vasih zatvorenih kapaka i vidite
koja je njena boja na kapcima - moze biti
tamnocrvena, narandzasta, Zuta do svetlo-
bela. Ako vidite zelenu boju, to znaci da vam
se oCi naprezu. U tom slucaju bi trebalo da
prestanete sa suncanjem, da radite malo dla-
novanja i onda da se opet vratite veZzbi.

Koliko dugo se treba izlagati suncu?

Moja preporuka je da treba raditi ovu vez-
bu u proseku 20 minuta dnevno. MoZete je
raditi u vise delova od po 5-15 minuta, za-
visno od toga koliko su se vas$e oci prilagodile
jakom svetlu. Ne dozvolite da vam oci posta-
nu umorne ili napregnute; ako se to desi,
obavezno radite dlanovanje dok se ne od-
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more. Takode, hladna kompresija kada se
stavi na zatvorene o€i ima blagotvorno i osve-
Zavajuce dejstvo.

NAPOMENA: Nakon poducavanja i vez-
banja izlaganja suncu sa doslovno hiljadama
studenata, nisam primetio nijedan slucaj da
je takva veZba nanela Stete necijim ocima.
Medutim, neki lekari veruju da izlaganje sun-
cu moze doprineti nastanku katarakte. Ako
vas to brine, molim vas, porazgovarajte sa
svojim oftalmologom o vezbi izlaganja suncu.
Ako vam vas lekar brani da radite ovu vezbu,
raspitajte se oko naucnih istraZivanja urade-
nih na temu povezanosti oStecenja ociju i
sunca. Sami uzmite da ih Citate, i ako i dalje
niste sigurni, molim vas da ne radite ovu
vezbu.

Varijacija izlaganja suncu

Nakon 10-minutnog sunc¢anja, probajte sa
sledecom varijacijom. Masirajte svoje obrve
da biste povecali koli¢inu svetlosti koja do-
pire do va$ih ociju. Zatvorite oci i stavite ka-
Ziprst i srednji prst na desnu obrvu, a da vam
ruka bude uzdignuta tako da suncevi zraci
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mogu slobodnu da padaju na desno oko.
Potom polako okrenite glavu na levu stranu,
pritom lagano pomerajudi prste na gore. Po-
kret glavom dovodi do toga da vasi prsti, koji
su pasivni, zategnu obrvu. Vrhovi prstiju bi
trebalo da nezno povuku, razvuku obrvu.
Oko treba da ostane zatvoreno.

Pomerajte glavu skroz nalevo, a potom na
drugu stranu, nekoliko puta. Onda, uradite to
isto, samo sa levom rukom i levim okom,
okrecuci se prvo na desnu stranu. Trebace
malo vezbanja da bi se moglo lepo uraditi. Ne
zaboravite da diSete duboko, sporije i opus-
teno. Ponovite ove pokrete nekoliko puta, ra-
dite dlanovanje i onda se vratite na prvobitnu
vezbu izlaganja suncu.

GLEDAN]JE IZNAD GLAVE (,,SKAJING“)

Svrha skajinga je slicna kao ona kod sun-
¢anja; da omoguci o¢ima i mozgu da sa lako-
¢om primaju svetlost. Ovo je dobra zamena
za veZbu suncanja kada je vreme obla¢no.

Okrenite se od mesta gde bi moglo da
izade sunce, u slu¢aju da izade, i usmerite
pogled prema nebu otvorenih ociju. Jednu
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ruku stavite na zadnju stranu vrata, drugu na
Celo, ali tako da ruka na ¢elu ne blokira svet-
lost koja dopire do vasih ociju. Saka na vratu
treba da bude skupljena, kao pesnica, a ova
druga da bude ispruzena, tako da kos¢atim
predelom ispod prstiju jako pritiskate Celo.

Sada, pomerajte glavu levo-desno, pritom
drZeci ruke u prvobitnom poloZaju. Samo po-
merajte glavu, ne ruke. Kako pomerate glavu,
ruke treba da pruZzaju mali otpor, tako da se
stvara efekat malo jace masaze vrata i Cela.
Ovime se pojacava cirkulacija i relaksacija
lica, vrata i ociju.

Radite dlanovanje jedan minut i onda se
vratite na veZbu izlaganja suncu.

IZDVAJANJE VREMENA ZA VASE OCI

Upitali su dr Bejtsa: ,Zasto toliko dugo
treba raditi vezbe za o¢i?“ On je odgovorio da
mi stalno nesto radimo sa o¢ima, na ovaj ili
onaj nacin. Mi radimo sa njima tako da ili
stvaramo onaj ,zamrznuti“ pogled ili radimo
na njima tako da postaju ,Zivahnije“. On je
preporucivao da iskoristimo priliku da svoje
oc¢i uc¢inimo ,zivahnijim*.
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U svakoj situaciji postoji mogucnost za
boljim nacinom kori§¢enja ociju. Ima mnogo
prilika tokom dana kada moZemo da uvezba-
vamo nove vizuelne navike. Kada cekamo au-
tobus; kada stojimo u redu u banci; tokom
zastoja u saobracaju - sve ove situacije mo-
Zete iskoristiti za rad na svojim ocima.

Idealno bi bilo da programu veZbi iz ove
knjige posvetite najmanje jedan sat dnevno.
Ipak, smatram da ako provedete i nekoliko
minuta dnevno vezbajuci, da cete dobiti va-
ljane rezultate, kao na primer: smanjeno na-
prezanje ociju, jasniji vid, i ve¢u sposobnost
pomeranja fokusa, a da se pritom ne gubi na
jasnodi.

Iz sopstvenog iskustva znam da ljudi koji
rade ove veZbe na propisan nacin i posvecuju
im vremena koliko bi trebalo, da oni mogu
vrlo brzo popraviti manje probleme sa vi-
dom, a vrlo lo$ vid se vidno pobolj$ava tokom
malo duzeg perioda. Cest je slucaj da do po-
boljSanja dode odmah nakon prvog seta vez-
bi, ali potrebno je duze vremena da bi se ta
poboljsanja zadrzala. Brze promene vida na
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bolje nagovestavaju predstojece velike pro-
mene.

ZAKLJUCAK

Najvazniji korak koji treba da preduzmete,
u psiholoskom smislu, jeste da shvatite da je
rad na sebi samom vrlo bitan. Moderan Zivot
koji vodimo neprestano vrsi napade na nase
oCi; stoga, vasa volja za brigu o njima znacila
bi da zdravo razmisljate. Jednostavno predu-
zimanje svega Sto je potrebno da bi vase oci
bolje funkcionisale ukazuje na jedan dublji
problem: neugasiva Zelja za postizanjem us-
peha po svaku cenu.

Ipak, sreca koju trazite u tom uspehu dos-
tupnija vam je onda kada se oslobodite pre-
teranih ocekivanja i kada po¢nete da razmis-
ljate o onome $§to je potrebno vasem umu,
telui dusi. Paradoksalno je, ali videcete, da se
najvazniji uspesi u Zivotu postiZu relativno
lako onda kada istinski brinete o sebi.

Posto su o¢i medu najvrednijim i najma-
nje ishranjenim organima, one predstavljaju
odlicno mesto odakle cete poceti sa vode-
njem brige o svom zdravlju. Kazite sebi da
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¢ete od sada svakodnevno voditi racuna o
svojim ocima, i saznajte kako se moZete
osecati mnogo bolje, ne samo u fizickom, ve¢
i u svakom drugom smislu. Postepeno nau-
cite kako da svet posmatrate drugim o¢ima -
mislim doslovno - tako da vam vase zdravlje
i sreca postanu vazniji od svih blaga koje vam
moZze ponuditi ovaj svet.

U svakom slucaju, sedite slobodno isped
kompjutera i radite svoj posao, ali pritom,
isto tako, pravite pauze tokom kojih Cete gle-
dati kroz prozor. Citajte, ali i radite dlano-
vanje. Ne morate da skroz menjate svoj plan
dnevnog rada, samo mu dodajte nove aktiv-
nosti. Verovatno nista ne treba da se menja u
spoljnem svetu; samo treba da se promeni
va$ odnos prema sopstvenim o¢ima i mozgu.
Ako krenete ovom stazom, garantujem vam
da ¢e vam se Zivot umnogome izmeniti.
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DODATAK A

Uputstvo za trodnevno dlanovanje

Ova napredna trodelna veZba pomoci c¢e
vam u stvaranju fokusne tacke pri dnevnim
vezbama za oci. Veoma polako citajte sledece
pasuse ili neka vam ih neki va$ prijatelj sa
dubljim, umirujuc¢im glasom ¢ita, dok vi ra-
dite ovo dlanovanje. Ako istovremeno pustite
i neku umirujuc¢u muziku, to ce jo§ viSe do-
prineti dobroj atmosferi pri vezbanju. Treba
da se ¢ita veoma polako. Neka muzika ne
prestaje ni tokom pauza u tekstu. Uputstva za
¢itaoca se nalaze u zagradi - ,()“ - i ne treba
ih naglas citati.

Prvi dan

Opustite donji deo leda i zamislite da vam
ne predstavlja ni najmanji teret. Opustite gru-
di i zamislite da vam ne predstavlja ni naj-
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manji teret. Zamislite da vam vaSe ruke zag-
revaju oci. Potom disite duboko: brojite do 6
dok udiSete vazduh, a do 9 kada izdi3ete.
Udahnite... jedan, dva, tri, Cetiri, pet, Sest. Iz-
dahnite... jedan, dva, tri, Cetiri, pet, Sest,
sedam, osam, devet. Ponovo udahnite i vidite
kako vam se §iri trbuh. Onda izdahnite i vidite
kako vam se skuplja trbuh... Sest, sedam,
osam, devet. (Pauza od 30 sekundi)
Udahnite i zamislite da vam se donji deo
leda Siri zbog vazduha. Izdahnite i osetite
kako se postepeno skuplja... Sest, sedam,
osam, devet. Udahnite i zamislite da vam se
grudi, rebra i gornji deo leda Sire. Zatim iz-
dahnite dopustajudi im da se skupe... Cetiri,
pet, Sest, sedam, osam, devet. Udahnite po-
novo i zamislite da vam se celo telo $iri sa tim
uzdahom, i potom skuplja dok izdisete. Ura-
dite tako 10 puta, pritom zamisljajuci ovo S§i-
renje i skupljanje. (Pauza od 60 sekundi)

Drugi dan

(Ponovite vezbu od prvog dana, a onda
nastavite sa ovim ispod:)
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I dalje diSite lagano. Zamislite da vam se
glava §iri pri udisaju... i skuplja pri izdisaju...
Zamislite da vam se vrat $iri pri udisaju... i
skuplja pri izdisaju... Zamislite da vam se ra-
mena Sire pri udisaju... i skupljaju pri izdi-
saju... Zamislite da vam se nadlaktice Sire pri
udisaju... i skupljaju pri izdisaju... Zamislite
da vam se laktovi Sire pri udisaju... i skupljaju
pri izdisaju... Zamislite da vam se podlaktice
Sire pri udisaju... i skupljaju pri izdisaju... Za-
mislite da vam se Sake i prsti Sire pri udisaju...
i skupljaju pri izdisaju...

ZamiSljajte svoje oci kao da su meke, ve-
like i vodenaste... Zamislite da vam se oci Sire
pri udisaju... i skupljaju pri izdisaju... Zami-
slite da vam se leda Sire pri udisaju... i skup-
ljaju pri izdisaju... Zamislite da vam se grudi
§ire pri udisaju... i skupljaju pri izdisaju... Za-
mislite da vam se trbuh S$iri pri udisaju... i
skuplja pri izdisaju... Zamislite da vam se kar-
lica Siri pri udisaju... i skuplja pri izdisaju...
Zamislite da vam se zadnjica §iri pri udisaju...
i skuplja pri izdisaju... Zamislite da vam se
butine Sire pri udisaju... i skupljaju pri izdi-
saju... Zamislite da vam se listovi Sire pri udi-
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saju... i skupljaju pri izdisaju... Zamislite da
vam se stopala Sire pri udisaju... i skupljaju
pri izdisaju... Sada zamislite da vam se celo
telo $iri pri udisaju... i skuplja pri izdisaju...
(Ovu vezbu ponovite tri puta drugog dana)

Tredéi dan

(Treceg dana ponovite vezbe iz prva dva
dana i nastavite sa ovim ispod:)

Zamislite da je sve crno ispred vas, ali ne-
mojte se naprezati. Zamislite no¢ bez zvez-
da... Zamislite da se nesto krece po takvoj
tami... voz koji ide uz planinu... beli jedrenjak
na crnom moru... crnu reku kako tece... Ako
nestane slika koju ste zamisljali, sve je u re-
du... ne poku8avajte da je naprezanjem po-
vratite... Zamislite da je cela vasa soba crna.
Svaku stvar u svojoj sobi zamislite da je crne
boje... . (Pauza od 30 sekundi)

Opustite vilicu, udahnite kroz nos, izdah-
nite kroz nos; i jo§ izdahnite kroz usta uz
uzdah. Budite potpuno opusteni. (Pauza od
60 sekundi)
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Kada budete spremni, polako dopustite da
sve crnilo iS¢ezne... postepeno sklanjajte ruke
sa svojih o¢nih duplji... i polako otvorite oci.
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DODATAK B

Tekstovi sa razli¢itom veli¢inom
slova

Retinoskopom se meri oStrina vi-
da. Dr Bejts, pronalazac vezbi za
poboljSanje vida, koristio je reti-
noskop da bi proverio vid kod sto-
tine hiljada ljudi i zivotinja, mla-
dih i starih.

Retinoskopom se meri oStrina vida. Dr
Bejts, pronalazac vezbi za poboljSanje
vida, koristio je retinoskop da bi prove-
rio vid kod stotine hiljada ljudi i Zivo-
tinja, mladih i starih.
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Retinoskopom se meri oStrina vida. Dr Bejts,
pronalazac vezbi za poboljSanje vida, koristio
je retinoskop da bi proverio vid kod stotine
hiljada ljudi i Zivotinja, mladih i starih.

Retinoskopom se meri ostrina vida. Dr Bejts, prona-
lazac vezbi za pobolj$anje vida, koristio je retinoskop
da bi proverio vid kod stotine hiljada ljudi i Zivotinja,
mladih i starih.

Retinoskopom se meri o$trina vida. Dr Bejts, pronalazac
vezbi za poboljsanje vida, koristio je retinoskop da bi prove-
rio vid kod stotine hiljada ljudi i Zivotinja, mladih i starih.
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RECNIK

Akomodacija: automatski proces kojim se
oko prilagodava posmatranju bliskih obje-

.....

.....

dopustajuci da socivo dobije okruglastiji ob-
lik. Kada se odmara, oko se fokusira za po-
smatranje daljih objekata, a so€ivo je relativ-
no ravno.

Astigmatizam: abnormalna iskrivljenost roz-
njace ili o€nog sociva, tako da je vid zamag-
ljen pri nekim uglovima posmatranja.

Bocni pregibac vrata (sterno-kleido-masto-
idni misic): parni vratni misic koji pocinje od
grudne i klju¢ne kosti i zavrSava se kod mas-
toidne kosti (malo koStano ispupcenje ispod
nagnuti napred. Uz pomoc¢ bilo kojeg od njih
glava se okrece na suprotnu stranu ili savija
prema ramenu iste strane.
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.....

autonomni nervni sistem. Oni popustaju Zilu
koja socivo drzi u stanju duguljastog oblika.
Time socivo dobija okruglastiji oblik, zbog
Cega se oko fokusira na posmatranje bliskih
objekata.

Dlanovanje: vezba za poboljSanje vida, za
koju poducavaoci istih veruju da odmara
opticki nerv i o¢ne miSice, da opusta nervni
sistem i da pojacava efekat drugih veZzbi. Dla-
novanje se obi¢no obavlja u zamracenoj
prostoriji, dok ruke blago pokrivaju oci, a pri-
tom se zamis$lja crna boja oko sebe ili tama.
Fovea centralis: prostor u oku sa najboljom
o$trinom vida. Fovea je veoma mali, jamast
deo mreZnjace, koji se nalazi u sredini Zute
mrlje i koja sadrzi samo kupaste celije (Ce-
pice). Nervne Celije koje naleZu na Stapice i
Cepice u svim ostalim delovima mreZnjace u
ovoj zoni se ne nalaze.

Glaukom: stanje prejakog pritiska tecnosti u
oku, koje dovodi do oStecenja (kao Sto su
oStecenje nervnog vlakna ili suzavanje krvnih
sudova), loSeg vida ili slepila.
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Gledanje iznad glave (,,skajing“): varijanta
vezbe izlaganja suncu; primenjuje se kada je
obla¢no vreme. Obavlja se otvorenih ociju,
gleda se u pravcu suprotnom od sunca, uz
kruzenje glave, samo sa manjim krugovima
nego kod veZbe izlaganja suncu.

Hiperopija: greska kod prelamanja svetlosti,
Cesto nazivana dalekovidost, kada je fokusni
domet oka prekratak. Slike se stvaraju iza
mreZnjace umesto na njoj, dovodeci do toga
da se slabo vide bliski objekti.
Hipermetropija: Vidi: hiperopija

Izlaganje suncu: veZba za poboljsanje vida
koja pomaZe ocima da se prilagode razlicitoj
jacini svetlosti. Obavlja se kada sunce ne greje
previse jako, okrenuti prema suncu sa blago
zatvorenim ocima, Cesto uz samomasazu
predela oko ociju, i uz konstantno okretanje
glave ili gornjeg dela tela za 180 stepeni.

»Lake oci“: suprotno od ,zamrznutog po-
gleda“ (koji je odlika loSeg vida), karakteris-
ticno za dobar vid i zdrave oci. Pogled se lako
usmerava sa jednog detalja na drugi, prima-
juci sve vizuelne informacije oko sebe.
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Miopija: greSka kod prelamanja svetlosti, ta-
kode nazivana kratkovidost, kada je fokusni
domet oka predugacak. Slike se stvaraju is-
pred mereZnjace umesto na njoj, dovodeci do
toga da se slabo vide udaljeni objekti.
Pomeranje (,,$ifting“): vezba koju koriste po-
ducavaoci za stvaranje fluidnosti i prilagod-
ljivosti pri posmatranju, imitirajuci anatom-
ski primerenu upotrebu ociju, kada se one
pomeraju bez napora sa jednog detalja na
drugi.

Retinoskop: instrument za merenje tenden-
cijeivelic¢ine greske kod prelamanja svetlosti.

Sakadni pokreti: normalni, mali, brzi pokreti
oka, kojim se fokus pomera sa jedne tacke na
drugu. Sakadni pokreti su previSe brzi da bi
se mogli primetiti.

Treptanje: automatski proces koji masira i
osveZava oci, oslobada napetosti oko njih, i
otklanja naviku zurenja. Vecina ljudi sa lo§im
vidom je izgubila sposobnost da Cesto i bez
napora trepce; stoga, ovo je vazna vezba za
poboljsanje vida.
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Zuta mrlja: pun naziv je macula lutea; deo u
sredini mreZnjace koji omogucava detaljan
vid. Vid je najjasniji u sredini Zute mrlje -
fovei.
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,Snajderove metode su neverovatno jed-
nostavne.... MoZete poboljsati svoj vid redov-
nim izvodenjem ovih serija jednostavnih
vezbi.“

- HEALTH JOURNAL

,Osnivac Skole za samoizlecenje u San
Francisku napravio je program kojim se
otklanja napregnutost ociju i pobolj$ava vid
svima onima koji ga se verno pridrzavaju.“

- LOS ANGELES TIMES

MEIR SNAJDER, PH.D., L.M.T. osnivac je i
direktor Skole za samoizle¢enje u San Fran-
cisku. Autor je knjige ,Self-Healing: My Life
and Vision“ (Penguin, 1987), The Handbook
of Self-Healing: Your Personal Program for
Better Health and Increase Vitality“ (Penguin,
1994), i (audio-snimak) ,Miracle Eyesight
Method“ (Sounds True, 1996).
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