ING. FRANTISEK VICHA

Dobry zrak bez bryli
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Predmluva

Predkladam vam skripta, kterd obsahuji vysvétleni funkce zdravého zraku a
cviky pro jeho udrzeni v dobrém stavu do vysokého stari. Jsou i ndvodem, jak
postupovat u prirodni |é¢by kratkozrakosti, dalekozrakosti i stareckého zraku.

Pro zpracovani bylo uzito 33. vydani knihy Harryho Benjamina "Better Sight
without Glasses" vénované pani L. T. Osius z Miami Beach (Florida) a rlzné
jogickeé literatury.

Léceni nemoci cvi¢enim, sluncem, vodou, vzdusnymi ldznémi, dietou a
pohybem je lidstvu znamo jiz celd tisicileti. I kdyz dnesni oficidlni |ékarska véda
ma na pfirodni 1é¢bu svilj nazor (tfebaZe ji ¢asteéné také uziva), je skutednosti,
7e ptirodni 1é&bou bylo dosazeno mnoha pozoruhodnych Uspéchl v rdznych
pripadech nemoci, které byly Iékarskymi autoritami oznaCovany za nevylécitelné.
Dokladem o tom je také kratky nastin ze zivota H. Benjamina, podle Uvodu jeho
knihy.

U lécby odi plati, Zze neni zadarmo, neplati se ovSem penézi, jako za bryle a
léky, ale praci, Cinnosti. Kdyz ale v prvych dnech prekonate urcity odpor ke
cvi¢eni, pak se vam stane samoziejmosti si dobry zrak i dobré zdravi "vlastnima
rukama" odpracovat.

Neni nic tak presvédcivé, jako osobni zkusSenost, piSe H. Benjamin. Vstoupil
jiz témé&F do "udoli stinl a slepoty" a zachranil se dale popisovanymi metodami.
Jeho osobni Uspéch by mél dat vSem trpicim vadnym zrakem nadéji na prospéch
z téchto revolu¢nich metod cviceni zraku.

Kdyz priSel Benjamin ve svych Ctyrech letech do skoly, zjistilo se, ze ma
vadny zrak. Ve Westminsterské nemocnici mu zjistili extrémni kratkozrakost a
predepsali -10 dioptrii, takze v péti letech zacal nosit bryle. Periodicky pak
navstévoval nemocnici, aby se zjistilo, jak jeho zrak "pokracuje". Po kazdych
dvou az trech letech vyménoval bryle za silnéjsi. V patnacti letech nosil 14
dioptrii.

Krize jej potkala v sedmnacti letech, kdy mél hodné studovat a kdy mu
najednou v levém oku vzniklo krvaceni. Pfi tom se zhorsil i cely jeho zdravotni
stav. V nemocnici mu zjistili, Ze se mu zrak dale zhorsil, musel se na $est mésicQ
vzdat prace, aby si oci odpocaly. Dostal bryle s 18-ti dioptriemi.

B&hem 1. svétové valky délal Gfednika, av8ak na upozornéni specialistl, Ze
by u této Cinnosti zcela ztratil zrak, zménil své zaméstnani a stal se obchodnim
cestujicim. Kazdoroc¢né navstévoval ocniho specialistu, ktery mu postupné
ujasnoval, ze jeho zrak neustale slabne. Ve svych dvaceti Sesti letech dostal
nejsilnéjsi mozné bryle -20 a -20,5 dioptrii. SouCasné mu specialista sdélil, Ze jiz
pro ného nemizZe nic vic udélat. Ze se musi vzdat jakéhokoliv ¢teni, musi
mimoradné Setfit svou sitnici, kterou jiz nelze vystavovat napéti.

Benjamin se vSak nechtél zfici knih, stejné jako se branil myslence, ze by
meél byt po zbytek Zivota slepy.

Jeho zrak se dale zhorSoval, nemohl ani Cist ani psat, a to dokonce ani pres
sva silna skla. Pridaly se mu navic bolesti hlavy. Lékari mu jiz nemohli pomoci.



Konecné se své prace vzdal zcela, prestéhoval se na venkov a doufal jen v
zazrak. Tam se setkal s pritelem svého bratra, ktery mu cetl z knihy "Perfect
Sight without Glasses" od Dr. Batese z New Yorku. Onen pfitel si praktikovanim
popsanych metod sam zlepsSil zrak. Benjamin proto navstivil praktika Batesovy
metody v Londyné&, aby si osvojil nejlepéi zplsob k vyuziti Batesovych principd.
Chtél se zbavit svého zivotniho brfemene. Po 23 letech se mu to podarilo. Mohl
odlozit bryle a naucil se vidét.

Zlepseni se dostavilo brzy. Byl to pro ného zvlastni pocit, kdyz na pocatku
|éCby sotva néco vidél a v kratké dobé se této obtize zbavil. Nemohl ovSsem ihned
gist véechno. To mu trvalo jesté vic neZ rok. Mezitim stravil nékolik mésicd mezi
vegetariany. Provadél ucinnou pfirodni |é¢bu ovocem, salaty, atd. Béhem
nékolika dni se stav jeho odi zacal zlepSovat. Po tfech tydnech byl s to, byt
pomalu, precist bez bryli knihu.

Benjamin pide, Ze po dvou a pll roce od zahajeni 1é¢by mohl dobie ¢ist a
psat jiz vSe, byt jeho vidéni do dalky nebylo zcela dokonalé. Jeho zdravi a
celkovy vzhled byly daleko lepsi, nez kdykoliv predtim. Svému priteli vdéci za
seznameni s Batesovou metodou, ktera jeho Zivot zménila k lepSimu.

Benjamin pak usilovné studoval teorii a praxi prirodniho lé¢eni pod vedenim
nejlepsich londynskych specialistl pFirodni 1é¢by. Nakonec se sam stal praktikem
prirodnich lé¢ebnych metod, zvlasté odi. Jeho kniha za poslednich necelych
CtyriaCtyricet let vysla ve 33-ti vydanich. Benjamin metodu Dr. Batese jesté
zdokonalil.

Vérim, ze tato skripta budou mnohym lidem cennym pfinosem a impulsem
pro snahu o zlepSeni a udrzeni spravné funkce naseho nejdrazsiho smyslu -
zraku.

Ing. FrantiSek Vicha



Kapitola I.

Uvodem

Zrak ¢lovéka je schopen zaznamenat svétlo od 0,003 luxd (brouk svétludka)
a? po 80.000 luxi (denni svétlo za bezmraéného dne v ¢&ervnu). Mezi
nejzavaznéjsi choroby patfi nemoci oci. Podle statistik nosi kazdy treti ¢lovék na
svéte bryle.

Moznost zlepSit si zrak ma ovsem kazdy. Vysledek je zavisly na mnoha
faktorech a na dUslednosti. Dale popisované zplsoby prFirodni 1é¢by nejsou
zadnou revoluéni metodou, avsak jejich provadénim Ize nesporné zrak zlepsit a
odstranit i dalsi zdravotni potize.

Defektni vidéni v dnesni dobé prevazuje vic nez kdykoliv dfive v historii
lidstva.

Pro tento stav je mnoho ddvodl, hlavnim je zvy$ené uzivani umélého
osvétleni, zvlasté elektrického a popularita filmu a televize. O¢nich vad a chorob
v o o 7 .7 7 7 Vv Vs
bude z téchto duvodu v nasledujicich letech stale pribyvat.

Vadny zrak vsSak nelze |éC¢it pomoci bryli, které jen umoznuji snaset tento
vadny zrak. Mnohym lidem bryle pfimo vadi, nemohou si na né zvyknout,
mnohym pUsobi komplexy. Je tu trvalé nebezpedi, Ze se bryle mohou zlomit nebo
rozbit a jejich nositeli zpUsobi jesté zranéni. To také brani mnoha lidem v Gé&asti
na zabavach a v provozovani mnoha sportovnich disciplin.

Pres tyto nevyhody jsou bryle hodnoceny jako pokrok civilizace, prospésny
Clovéku stejné jako telefon nebo rozhlas.

Milidny lidi se domnivaji, ze vadné vidéni je nevylécitelny problém a jedinou
pomoci je zde noseni bryli. Tito lidé by si méli uvédomit, ze tim pravé svou vadu
jesté dale zhorduji. Bryle jakoZto populdrni pomicka a nutnost jsou vlastné
"o€nimi berlickami" a ztraceji na své cené. To, co bylo kdysi povazovano za div
védy se tak stava prekazkou pro lepsi vidéni.

Nazor na hodnotu a nutnost bryli ve vSech pripadech vadného vidéni je ve
v . 7 7w 7 v v v v v v o
verejném minéni pevne zakorenéen. Je zalozen na domnénce, ze mnoho defektu
. v 7 . 7 Ve v v 7 o O v .
videni je nasledek permanentni zmeny oka. Podle téchto nazoru pomuze jen
predepisovani vhodnych cocek.
Pred nékolika desitkami let vznikla novd myslenkova Skola na zakladé
Zakladatelé tohoto hnuti dokazovali, Ze vadné vidéni neni nasledek permanentni
v V. Ve . . v v 7 v 7 o 4 v
zmeny v zakriveni oka, ale jediné funkcnich neporadku, které Ize prekonat v
mnoha pripadech jednoduchymi pfirozenymi metodami a postupem, ktery noseni
bryli udélad zbyte¢nym.

Je tedy patrno, Ze vadné vidéni chtéji odstrafiovat dvé skoly - dva navzajem
rivalizujici sméry: ti, ktefi uplatiuji staré metody, podle jejichz nazoru je vadny
zrak samotny nevylécitelny, ale lze tuto zadvadu zmirfiovat a druzi, ktefi
prosazuji, ze tyto zrakové defekty jsou nasledkem mnoha pficin, z nichz Ize
mnohé prekonat a e mnoho o¢nich defektd tedy neni nevylééitelnych. Je zde
moznost ony pri¢iny prekonat a mnoha lidem vadny zrak zlepsit, eventualné



pomoci ziskat zpét normalni vidéni, kdyZz mohou zcela odlozit "ocni berlicky" -
bryle.

O¢ni |ékar Dr. Bates se stal v uplynulych letech propagatorem lécebného
postupu, zvaného "Batesova metoda". Na zakladé nescetnych pokusd prokazal,
ze dnesni hlediska na posuzovani vadného zraku jsou zcela klamna. Triumfalné
toto tvrzeni prokazoval u tisich lidi s vadnym zrakem, jejichZ choroby byly o&nimi
specialisty prohlasovany za nevylécitelné.

Batesova metoda se v nékterych zemich praktikuje s velkym uUspéchem.
Benjamin je jednim z téch, kteri tuto metodu vyuzili ke svému prospéchu a téz
jeho tolikrat vydavana prirucka doklada zajem o ni. Proto davam k dispozici
podrobny obsah této metody soucasné s tadou dopliikd o Zivotospravé podle
dnednich lékafskych vyzkumu i podle nazord indickych jogickych badateld.



Kapitola II.

Jak oko pracuje

Abychom UpIné pochopili rozdil mezi metodami nové a staré Skoly, musime
mit urcité znalosti anatomie a fyziologie oka. Hlavni rozdil mezi ndzorovymi
Skolami je ve zplsobu vysvétlovani jevu zvaného akomodace oka, tj. zmén,
které v oku probihaji pri pozorovani objektu blizkého a vzdaleného. Proto uvadim
kratky popis struktury a funkce oka:

Oko ma kulovity tvar o velikosti asi 25 mm a sklada se ze tfi vrstev:
1. ocni béliny (o¢niho bélma) vpredu prechazejici do rohovky,
2. zivnatky (stfedni vrstvy),
3. a sitnice (vnitfni vrstvy).

Bélima je bilé barvy opalizujici. Rohovka je prihledna. Ji prochdzi do oka
svétlo.

V Zivnatce jsou krevni cévy, které privadéji a odvadéji krev. Za rohovkou
prechazi Zivnatka do duhovky. Pfimo za duhovkou je CocCka. Ta zachycuje svétlo,
které prochazi pres zornici a soustfeduje se na sitnici. Zivnatka vytvari okolo
duhovky fasnaté télisko s kruhovym svalem. Z ného vychazeji cilidarni svaly -
vldkna, na nichz je Cocka zavésena. Jejich ¢innosti a svalem se ridi stahovani a
roztahovani c¢ocky.

Sitnice neboli vnitfni vrstva je ve skutecnosti pokracovanim ocniho nervu na
pozadi oka. Je mimoradné tenka (0,14 mm) a promitaji se na ni obrazy vnéjsich
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predmetu, které jsou v zorném poli. Jestlize je sitnice zniCena, pak je videni
nemozné.

Na téchto skutecnostech Ize snadno sledovat proces vidéni: Svétlo prochazi
rohovkou. Krajni paprsky jsou odrezavany zornici a pro vstup paprsku slouzi jen
stied oka. Paprsek prochazi ¢ockou, ktera ma vypoukly tvar a vytvari na sitnici
obraceny obraz. Ten je prenasen do mozku a vytvari dojem vidéni. Jestlize je
porusen kterykoliv z uvedenych ¢lankd, pak neni mozné normalni vidéni.

Vadné videni a akomodace

Zobrazuje-li se predmét spravné na sitnici, hovorime o oku normalnim.

U kratkozrakého oka se tvofi obraz predmétu pred sitnici a bézné se
napravuje rozptylnou cockou.

U dalekozrakého oka je predmeét za sitnici, korigujeme jej spojkou.

Lidé starsSi Ctyriceti let mivaji zhorSenu akomodaci ¢o¢ky a proto nedovedou
zaostfit oko na blizky predmét. Vada se koriguje spojkou, pouzivanou pouze pro
blizké vzdalenosti.

V lékarskych knihach se uvadi, ze akomodace je podminéna predevsim
v 7 v v T Ié [o]
pruznosti Cocky a stavem ciliarnich svalu.



Dr. Bates vSak svymi experimenty dokazal, Zze mimo veskerou pochybnost je
akomodace podminéna predevsim rdznym zakfivenim o&ni bulvy a to ¢&innosti
vné&jdich o&nich svall. Jsou to ty svaly, které pohybuji okem v&emi sméry. Tyto
svaly zpUsobuji pohyb oka smé&rem k o&ni &o&ce. U pozorovani blizkych predmétd
je pozadi oka se sitnici oddalovano, u vzdalenych priblizovano.

Kdyz si predstavime, ze u kratkozrakého oka je bulva trvale prodlouzena a u
dalekozrakého trvale priblizena, pak podle Dr. Batese jsou tyto okolnosti
vysledkem nedokonalé akomodace jako nasledek $patné ¢&innosti externich svall
oka. (V dale uvadénych cviCenich je vsSak vénovana znacna pozornost také
vnitfnim sval@im, ovladajicim kontrakci ¢ocky.)

Toto je zakladni princip Batesova systému, ktery vede k pouzivani metod,
jimiz se d& zavada ve vidéni prekonat. Ve své knize Dr. Bates udava podrobny
vyéet svych experimentl na dikaz své teorie a vytvafi protikladnou teorii ke
staré Skole. Soucasné dava vsem lidem s vadnym zrakem nadé&ji a povzbuzeni k
ziskani dobrého zraku. (Ztrnulost vnéjsich i vnitfnich o&nich svall je analogicka s
ostatnimi svaly téla.)



Kapitola III.

Proc jsou bryle skodlivé

VIV,

a polohou sitnice. N&které z pfi¢in jsou: ochabnuti o&nich svall, tuhnuti oéni
¢ocky, zména tvaru oka. Mohou jimi byt rovnéz nasledky Urazu.

O¢ni svaly obstaravaji pohyb oka riznymi sméry i jeho tvarovani. U hledani
pricin kratkozrakosti i dalekozrakosti dochazi Dr. Bates k zavérim, Ze tyto vady
jsou ustrojného charakteru a mimo jiné jsou i nasledkem Skodlivych okolnosti -
osvétleni, zvlasté umélého, biografu, televize, pfriliSného cteni apod. Spatné
pracovni podminky nemohou zplsobovat vadné vidéni, ale mohou pfitizit dne&ni
tendenci vadného zraku, jejiz pri€inou jsou napjaté a ztrnulé svaly na vnéjsi
strané oka.

Pokud neprozkoumame pricinu téchto potizi, pak predpokladame, ze u oka
kratkozrakého, dalekozrakého a vetchozrakého neni zadné moznosti ani
prostfedku, jak je pfirozenym zplsobem uvést do normalniho stavu. Optikaiska
profese se soustredila pouze na problém pomoci lidem s vadnym zrakem
prekonat jejich nesnaz nejpohodIn&jsim zplsobem a tim je zavedeni bryli.

Jestlize ocni specialista dodal pacientovi vhodné bryle, pak se domniva, ze
ucinil vSe, co je v jeho silach. Umoznil nositeli bryli, aby jejich pomoci vidél Iépe
nez predtim a presvéddil ho, ze jeho defekt je prekonan. Bryle tak uvadéji
Clovéka se Spatnym zrakem do stavu falesného uspokojeni (prasek proti bolesti
hlavy nebo zubl rovnéZ nic nespravil!).

Takovy pacient si predstavuje, ze kdyz nyni vidi Iépe, jsou na tom jeho odi lip
a kdyz pak bryle nosi léta a méni je stale castéji za silnéjsi, ze je to tak spravné.
Ale ve skutec¢nosti se budou oci neustalym nosenim bryli i nadale zhorSovat.

Jakd je tedy hodnota bryli? Jsou rychlym a snadnym prostfedkem na
odstranéni docasné zhorSeného vidéni. Ale nemohou byt pro zrak trvalou
pomuckou.

Kdyz se rozhodneme k trvalému noseni bryli, pak tim odhazujeme pfirozenou
moznost pro zotavovani oka. Oko totiz ma nyni svou akomodaci pevné urcenu
brylemi s tim ddsledkem, Ze svaly, umozfujici dFfiv&j&i akomodaci, jsou
plsobenim bryli trvale udrZovadny ve ztuhlé poloze (tuhnou a snad i trochu
atrofuji jako svaly nohy v sadrovém obalu). Vlastni pri¢ina potizi nejenze neni
odstrafiovana, ale jesté je zhorovana pomoci této "pomicky k vidéni". V dobé
noseni bryli se navic nekona Zadny pokus o zménu téchto umélych podminek, pfi
nichZ o&ni svaly tuhnou, a tak mdZeme jen konstatovat, ze samotna dnesni praxe
s predepisovanim bryli je hlavni pfic¢inou trvalého zhorSovani zraku namisto
spravnéjéiho odstrafiovani jeho zadvad. (Tragické disledky mdZe mit nodeni bryli
pro fidice motorovych vozidel: bryle nuti hledét kupredu, ¢imz vytvareji urcity
druh klapek na ocich, zuzuji zorné pole z normalnich az 180° na jejich zlomek, a
pak se snadno prehlédne patnik, strom, nebo i vozidlo z bo¢ni ulice!)



Bryle a prirodni léceni

Jestlize si Clovék s vadnym zrakem uvédomi skutecnou roli bryli, Ze totiz
jejich soustavnym nosenim se zrak ustavi¢né zhorSuje, projevi zajem o metody
prirodniho |é¢eni. Zpocatku bude jisté pocitovat, Ze toho chce najednou pFilis
mnoho, nebo bude chtit odlozit bryle okamzité. Je tfeba prekonat urcitou
pocatecni dobu nepohodli a vlastni Cinnosti, kterd musi nezbytné uplynout od
zahdjeni léceni az k dobé, kterd znamena takové zlepseni, ze bude moci bryle
odlozit.

Neni nutné odkladat bryle ihned, kdyz se zahajilo IéCeni (ackoliv v takovych
pripadech jsou nejlepsi a nejrychlejsi vysledky). Bryle je mozné nosit, ale ménit
je za slabsi a slabsi, podle postupu léc¢eni, az do doby, kdy jich zcela nebude
zapotiebi. MlzZete je nosit v pribé&hu lé¢eni do prace i pro konani domacich
povinnosti, ale maji se vzdycky odkladat pri odpocCinku a samozrejmé vzdy pfi
cvi¢eni a dalSich ¢astech lécby. I kdyz budete odkladat bryle jen na nékolik hodin
denné, jiz to umozni vasim ocim, aby mohly pracovat pfirozené. Po nékolika
tydnech budete prijemné prekvapeni zlepSenim zraku. Bryle budou najednou pro
vas prilis silné a bude potreba je nahradit slabsimi, témi, které jste jiz pred lety
odlozili.

Je tedy zrejmé, Ze prejimani téchto léCebnych metod nebude prekazet vasi
kazdodenni praci. LéCebné metody jsou minény tak, abyste je mohli provadét ve
svém volném case, doma, nebo tam, kde je to pravé pro vas nejvhodnéjsi. Se
zlepSovanim svého zraku muzete zadit ihned. Odménou za namahu vadm bude
postupny a souvisly pokrok, ktery zaznamenéate v prib&hu Ié¢by.

Tento pokrok je pfirozené zavisly na stupni vadného vidéni a délce doby,
kterou kazdy den lé¢bé vénujete. Cim déle jste nosili bryle, tim déle bude trvat
odstrafiovani navykd $patného napéti o¢nich svall i zavad nervd, které jsou na
né napojeny.

Jestlize budete pFirodni Ié¢eni provadét s divérou a pravidelng, zlep&eni se
dostavi, jak dokazuji vysledky ziskané praktikovanim téchto metod v mnoha
zemich svéta.
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Kapitola IV.

Priciny vadného zraku

1. Dusevni napéti

Kratkozrakost, dalekozrakost, nebo vetchozrakost jsou vsSeobecné prisu-
zovany ztrnulym svalim, které obklopuji oko. Jak je mozné, Ze se svaly oka
takto napjaly a stahly?

Pric¢inou mnohych zrakovych vad je dusevni napéti, které vyviji odpovidajici
télesné napéti na oci, na jejich svaly a nervy. Vysoce nervdzni temperament s
tendenci k dusevnimu napéti a se strnulym myslenim je také jednou z pficin
mnoha zrakovych vad. Mensi zrakové vady byvaji pfimo nasledkem napéti mysli,
nasledkem napéti v mozkovém a nervovém systému, které muZe vznikat
prepracovanim, opotfebovanim, starosti, strachem, uUzkosti apod. Pritom jsou
takové zrakové vady rozdilné podle temperamentu a nervového stavu
jednotlivce.

Zakladni myslenkou je tedy uvolfiovani. Jestlize se uvolfuje mysl, rovnéz se
uvolni o¢ni svaly a nervy. Dokonaly zrak je mozny pouze pri soustavném
provadéni jak dusevniho tak i télesného uvolfiovani. Nesmime tedy zapominat
ani na dllezité c&initele fyzické. Je-li pfi¢inou vadného zraku strnulé vné&jsi
svalstvo o&i, pak kazdy cinitel, ktery zplUsobuje nevhodné napéti v té&chto
svalech, mdze byt jednou z pFi¢in vadného zraku.

2. Strava

U hleddni moznych pFi¢in strnulych a staZenych oénich svald je nutno si
uvédomit, Ze oko je soucasti lidského téla, proto podléha okolnostem, které
ovliviiuji cely organismus. Nazor, Ze oko muze fungovat samostatng, je zcela
nespravny. Je hodné faktor(, které pdsobi na cely organismus, ale my si nejdfive
musime vsSimnout stravovani.

Jiz urcitou dobu je znamo, ze nemoci jako jsou cukrovka a zanét ledvin, maji
vliv na odi a lékafi si priznavaji, ze urcité pripady Sedého =zakalu jsou
diabetického plvodu. Dokonce i laikim je zndmo, Ze te¢ky pfed ocima jsou
spojeny s nemocemi jater a traviciho Ustroji. Ale pozoruhodny vztah mezi o¢ima
a kteroukoliv soucasti téla je vSeobecné malo zndm, vyjma téch lidi, ktefi znaji
védu o duhovce - irisdiagnostiku.

Podle poznatki t&chto diagnostikl se jakdkoliv zména, at funk&ni nebo
organicka v kterémkoliv orgdnu nebo casti téla, odrazi v ocich v zabarveni
duhovky, kterad je v kontaktu s jednotlivymi orgdny. Tento podivuhodny vztah
mezi duhovkou a celym télem je nasledkem jedinecné interkomunikace mezi
o¢nimi nervy a systémy anatomickymi a cerebrospinalnimi.

Praktici prirodniho Iéceni ZJlstlll 7e rlzné zanéty o&i jsou symptomy otravy
krve, zplsobované hlavn& premirou &krobu, cukru a protelnu Sedy zakal je
projevem chronickych okolnosti téchto podminek. Domnénka, Ze u starsSich lidi
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dochazi ke zhorSeni zraku v dlsledku v&ku, neni sprévna, nebot zrak se jim
zhorsSuje predevsim nevhodnou stravou.

Benjamin uvadi, ze Spatné traveni nema vliv jen na samotné oci, ale i na
dalsSi télesné procesy. Svaly a krevni cévy, které obklopuji oci, jsou ucpavany
vyslednymi zplodinami a prokazuji tak nedokonaly metabolismus téla jakozto
nasledek nevyvazené a prilis koncentrované stravy.

Jestlize se jiz jednou svaly a krevni cévy ucpaly, pak je nemozny spravny
pratok krve a svaly, namisto mékkosti a ohebnosti, se stdvaji tuhymi a
stazenymi. To ma vliv na akomodaci oka a pozdéji i na jeho zakrivovani a
koneénym dlsledkem je vadné vidéni.

U mnoha lidi, trpicich vetchozrakosti, je mozno docilit naprav zraku
jednoduse zavedenim vhodné diety, a ovSem nékterymi jednoduchymi ocnimi
cviky. Abychom zdQraznili vztah mezi stravovdnim a vidénim, uvadime, Zze v Fadé
ptipadd byl vadny zrak vyléen jednodude plstem. ZvySené vyluovani, které je
zplUsobovano plstem, uvolfiuje v lidském téle akumulované zasoby odpadovych
produktl, které jinak ucpdvaji krevni cévy a sice i ty, které obklopuji o¢i.
Vysledkem je uvolnéni svalstva a tim také zlepsSeni vidéni.

V predmluvé ke knize H. Benjamina uvadi |ékar Stanley Lieff: "Po dosti
dlouhém plstu mnozi z t&ch lidi, ktefi trvale nosili bryle, byli s to je odloZit zcela
nebo je aspori vyménit za méné silné. Rada pacientt v jeho pé¢&i si takto vycistila
tkané svého téla, coz pak zajistovalo ty nejlepsi vysledky."

Podle objevl amerického vé&dce z posledni doby se cévy sitnice svou jemnosti
podobaji cévdam hmoty mozkové a proto lze na nich pozorovat nejrychleji
"ucpavani" vlivem nevhodné stravy, alkoholu a nemoci.

Pojmy z diety, stravovani i plstu budou v daldich statich vysvétleny
podrobné&ji, hlavné na zdkladé spisti nékterych vychodnich badateld.

3. Nespravné zasobeni krvi a vady nervi

Zatim jsme se zminili o dvou hlavnich pfic¢inach vadného zraku, a sice o
dusSevnim napéti a o Spatném stravovani. Je zde vsSak jesté treti faktor, ktery ma
vliv na zrak Clovéka, a to je nespravné zasobeni krvi a nervovou silou. Pokud toto
zasobovani neprobihda spravné, neni mozno dobre vidét. Kazdy Ccinitel, ktery
rusivé ovliviiuje cévy a nervy oka, je moznou pri¢inou vadného zraku. Na
zasobovani krvi a nervovou silou ma rovnéz vliv dusevni napéti i nespravna
vyziva.

Hlavni sidlo pro mechanické ovliviiovani ptistupu krve a nervd do o&i je ve
svalech v horni Casti patere a krku. Jestlize tyto svaly ustrnou, ma to nepfiznivy
vliv na obratle, mezi nimiz prochdzeji nervy. Obratle omezuji priichod nervové
sily od systému nervu sympatiku do oci, navic je ovliviiovan vazomotoricky nerv,
ktery fidi artérie a tim je omezovano i zadsobovani krvi do hlavy.

U v8ech pfipadl vadného vidéni se musime presvédcovat, zda jsou svaly v
patefi a krku dokonale uvolnény a zda nejsou zavady v patefi. Ztuhla pater ma
velky vliv na zasobeni oci krvi a nervovou silou.

Jinou okolnosti pak je napéti v ocich a jejich svalech, krevnich cévach a
nervech, které je nasledkem uzivani bryli a je zpétné prenaseno do svalstva krku

12



a Sije a ty se pak stavaji ztrnulymi. Snadno zjistime, Ze lidé s vadnym zrakem
maji ztuhlé a stazené svaly v patefri.

Je tedy zfejmé, Zze Uplny navrat k normalnimu vidéni neni mozny, pokud se
tyto stazené svaly neuvolni. Uvolhovani patere je pro léCebny postup velmi
vyznamné.
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Kapitola V.

Postup lécby vadného zraku

a) Obsah systému

VIV,

Kdyz jsme si ujasnili rozmanité faktory, které zapric¢inuji vadny zrak,
dochazime k pojednani o metodach, kterych se uziva u prirozeného Iéceni téchto
neduhl. Objasfiovani pfi¢in bylo podrobné proto, abychom napravna cviéeni
provadéli co nejsvédomitéji. Musi nam byt jasno, proc je vlastné délame.

Jelikoz existuji tfi hlavni pri¢iny vadného zraku, uvadime téz tfi rozdilné
postupy. Protoze neni mozné definitivhé stanovit pfiC¢inu vadného zraku, je
nejuspésnéjsi ten systém, kde se soucasné praktikuji vSechny tfi postupy.

Donedavna komplexni systém neexistoval. Batesova metoda se zamérovala
v 7 7 v Ve v, v 4 7 v V4 v . o
na odstranovani dusevniho napeéti, pfirodni lécCba zavadéla dietu a pust,
osteopaté a chiropraktici vychazeli z manipulaci s pateri.

Kazda z téchto tfi metod ma na svém konté mimoradné Uspésna vyléceni. Na
7 v . V4 Vé v 4 o v O .
druhé strane zde byla i zklamani. Kazda metoda zduraznovala svuj faktor a
vylucovala ostatni.

U svych osobnich zkusSenosti, jak uvadi pisatel anglické pfiru¢ky, Benjamin
zaclenil do systému vsechny tfi postupy. Dopliiuji je dale o dodatky z jégy.
Cviceni jsou navrhovana tak, aby je mohl kazdy provadét sam doma, v dobg,
ktera je pro ného nejvhodnéjsi.

Nelze také uvadét vhodnou dietu pro vSechny pripady I|éCeni patere.
Podrobné uvadim jeji principy, jak jsou zachyceny v knize H. BenJamlna Dopliuji
je o pfiklady z Joglcke literatury, ale i o dal$i podrobnosti z poznatkd posledni
doby. Ctendr si pak mize snadno na téchto zasadach svou Zivotospravu upravit.

Vlastni cviky jsou rozdéleny do dvou c¢asti, je vhodné provadét oboji a sice:
- cviky pro uvolfovani svall a lach krku a patete,
- vlastni o¢ni cviky.

Mimo cviky H. Benjamina jsou navic uvedeny jesté dalsi, jégické cviky,
vzhledem na jejich tisiciletou tradici a spolehlivé 1éCebné vysledky.

b) Napravna cviceni ramenni a krcéni

Dale uvadéna cviceni (mimo jejich variace) provadéjte pravidelné kazdé
rano. Zlepsite si tim prokrveni a zasobeni nervl patefe, krku, hlavy a tim i o&i a
zlepsite jejich prokrvovani. Cviceni jsou uréena pro uvolfiovani stazenych krénich
svall a méla by se provadét i tehdy, kdyz si 1é¢ime patef. Nejlepsi je cvidit réno,
ihned po vstanuti, kdyz jsou pater a celé télo nejvice ztuhlé. Cviky netrvaji déle
nez 4-5 minut a je vhodné je provadét se zavifenyma ocima a soustredéné.
Nejdrive se vzdy zbavime myslenek na cokoliv jiného, nez na tyto cviky.
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1) Krouzeni hlavou Cvik ¢. 1

Spustte hlavu dopfedu na prsa a opisujte hlavou kruh pres
pravé rameno, dozadu, pres levé rameno a zpét na prsa.
Provedte celkem 4x. Nékolik vtefin si odpocinite. Pak krouzeni
hlavou provadéjte opacnym smérem, opét 4x. Opét odpocinek.

Pohyby opakujte 2-3 krat Dbejte, abyste uzivali minimum
sily a namabhy. S|Je musi zstat po celou dobu uvolnéna.

Dychani: pred zaddtkem kruhovych pohybl se
nadechneme, pak zadrzime dech az do skonceni krouzeni.
Krouzeni provadéjte pomalu ale peclivé.

2) Pohyby hlavou dopFedu a dozadu Cvik €. 2

Uvolnéte kréni svaly, aby se hlava sklonila dopredu tak
daleko, jak je to mozné, nejlépe, aby se brada dotykala
prsou (dulku). Siji pfitom mé&jte uvolné&nou, ne tuhou. Potom
zvednéte hlavu a nechte ji padnout vzad tak daleko, jak je
to mozné. Cvik opakujte 12x.

Variace s dychanim

Hlavu zaklonime dozadu, provedeme Uplny nadech, chvili zadrzime dech, pak
hlavu skldanime pomalu az na prsa a vydechujeme Usty se sykotem jako husa.

3) Pohyby hlavou do stran Cvik ¢. 3

Otacejte hlavou pomalu co nejdale doleva, az citite urcité
pnuti (nikoliv bolest). Ramena a télo jsou pfi tom nehybné. Pak
otacejte hlavou nazpét a stejné tak pomalu doprava. Cvik
opakujte 10x.

Variace se zadrzenim dechu

U tohoto cviku, jehoz pohyby hlavou jsou obdobné, jako
predchozi, se provadi zadrz dechu dvéma zpUsoby:

a) Nadechneme se pfi normalni poloze hlavy (pfi pohledu dopredu), pfi
otaceni hlavy doprava mame dech zadrzen a pfi pohledu zcela na pravou
stranu vydechneme. Otacime hlavou nazpét. TotéZ na opacnou stranu.

b) Nadechneme se u pohledu dopredu, se zadrzenym dechem otacime
hlavou pomalu vlevo a zase zpét dopredu a vydechneme teprve v celni
poloze. Hlavou vzdycky pohybujeme pomalu, abychom mohli kontrolovat
dech a sousttedit se na cvik. Oba zplsoby je mozno kombinovat a upravit
podle osobnich dispozic. Opakujte.

4) Kruhové pohyby ramen Cvik C. 4

a) Smérem dozadu

Stljte uvoln&né, jak jen mizZete, ruce méjte podél té&la. Ramena nyni dejte
tak vysoko, jak jen je mozné, tdhnéte je intenzivné dozadu, jak jen mlzete, pak
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je spoustéjte nize a stacejte je dopredu a znovu nahoru. Provadéjte
dosti zivé. Krouzeni rameny délejte plynule. Opakuijte 25x.

b) Smérem dopredu

Je to obdoba predchazejiciho cvi¢eni, jen v obraceném sméru.
Ramena zvednéte tak vysoko, jak jen mozno, pak je tlacte kupredu,
pak dold, dozadu, nahoru - nepfetrzité v plynulém kruhovém pohybu.
Opakujte rovnéz az 25x.

5) Pohyb ramen dopredu a dozadu Cvik €. 5

Rozpazime ruce, kmitdme jimi smérem dozadu, intenzivné, znovu kupfredu,
nazpét. Opakujte nékolikrat.

(Dalsi vyznamny cvik na uvolnéni patefe - kolébka - je uveden na zavér
v v . v g -1.0
prirucky mezi prehledy rannich cviku.)

c) Cviceni oc¢nich svall

Dale uvddéna cviteni jsou uréena pro uvolfiovani napjatych strnulych svalt
oci a jejich okoli. Jsou stazené a tuhé u vsech lidi, ktefi trpi vadnym zrakem:.
Timto cvicenim je ucinime poddajnymi a pruznymi. OCi se budou pohybovat a
prizplsobovat mnohem volné&ji, coZ bude mit za nésledek urychleny ndvrat k
normalnimu vidéni.

Tato cviceni je mozno provadét v pohodiném sedu nebo jesté Iépe v jogickém
kleku zvaném vadZrasana, tj. klek na kolena a sezeni na patach, pfi ¢emz jsou
narty natazeny, ramena mirné vtlacovana dozadu, poloha vzpfimena, ruce volné
ulozeny na stehnech. Oc¢i nejdrive na nékolik vtefin uvolnime pomoci dlani (bude
popsano dale). Cviceni by se méla provadét kazdy den po 4-5 minut. ZlepsSeni,
které pak bude nasledovat, vdm bude vydatnou odménou za tuto ¢asovou ztratu.

1) Pohyby o¢ima nahoru doll Cvik €. 6

Drzte hlavu klidné a uvolnéte ji, jak je jen mozno. OCi mirné povolte a
pohybujte jimi nahoru a snaZte se podivat na kofen nosu, pak opét doll, co
nejnize, vzdy, aby ve svalech oka bylo urcité pnuti. Provadéjte alespon 6x.

Pohyby oci jsou pomalé a pravidelné. CviCeni provadéjte bez namahy a
pouzivejte co nejméné sily. Po nékolika pohybech zavrete oci a nechte je na
nékolik vterin odpocinout. Kdyz si takto svaly uvolnite, budete schopni divat se
vy$e nahoru a nize dold nez tomu bylo dFive.

Variace se zavirenyma oc¢ima

TentyZz cvik opakujte pri zavfenych ocich. Cvik procvicuje nejen ocni svaly,
ale provadi se tim i masaz oc¢ni bulvy.

2) Pohyby oc¢ima do stran Cvik €. 7
Ocima pohybujeme silné doprava, pak doleva, na kazdou stranu tak daleko,

jak je to jen mozné. Nenadsilné aspon 6x. Pak si se zavienyma oc¢ima na nékolik
vtefin odpocinte. Podobné jako v drivéjSim pripadé se budou oci uvolhovat a
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budete vidét vice do stran nez tomu bylo doposud. Cvik provadéjte vzdy s malou
namahou. Opakujte 2-3x.

Variace cviku se zavienyma oc¢ima

Provadéjte tento cvik stejnym zplsobem, ale méijte vi¢ka zaviena.
Kombinace obou cvikii

Oba cviky je mozno spojit a provadét takto:

Podivdme se intenzivné& nahoru na kofen nosu, pak doll, pak doprava, pak
doleva. Odpoclineme si 2-4 vtefiny se zavienyma ocima. Cvik se rovnéz
nékolikrat opakuje.

3) Uhlop¥iéné pohyby Cvik & 8

Podivdme se intenzivné vpravo nahoru, pak vlevo dold, pak vlevo nahoru,
pak vpravo dold. Zavieme oci. Odpodinek 2-3 vtefiny. Pohyby vicekrat
opakujeme.

Kombinace vsech t¥i cvikd
Ocima vypisujeme do prostoru pred sebou pismena:

"H": vlevo nahoru, vlevo dold, vpravo nahoru, vpravo doll, ¢arka - siln&
pohled vlevo, pomalu doprava. Podobné ocima do prostoru pismena "A" a "K".

4) Krouzeni oCima Cvik €. 9

Podivame se oCima na kofen nosu a nyni vytvarime intenzivni kruhy smérem
o v 7 v . 7 V4 v
doprava, dolu, doleva a nazpet. Opakovat 4x. Tentyz cvik provadime na opachou
stranu.

Variace cviku

Krouzeni provadime se zavienyma ocima.

5) Cviceni pro oc¢ni cocku — akomodace Cvik ¢. 10

Natdhneme pravou ruku pred sebe, zvedneme hibet ruky a zadivame se na
nehet prostredniho prstu. Nyni ruku pomalu pfriblizujeme az do blizkosti oka.
Poté ji vzdalime, az je ruka opét natazena, neustdle pozorujeme prostredni prst a
tuto natazenou ruku otacime do pravé krajni polohy, pfi tom se divame stédle na
prst. Ruku pak vratime do predni polohy. Totéz provadime levou rukou. Lze
opakovat.

6) Cviceni akomodace dle H.Benjamina Cvik €. 11

Pred oci si dame ukazovacek pravé ruky, asi 20-30 cm
vzdaleny, proti jakémukoliv predmétu, ktery si zvolime. Mohou
to byt dvere, okno, strom apod. ve vzdalenosti nejméné 500 cm
a vice (nekonecno). Zaostrete oko na prst, pak na vzdaleny By
predmét. Opakujte 10x. Pak na dvé vtefiny zavrete odi,
odpocivejte a cely postup opakujte 2-3x. Toto cviceni
provadé&jte dosti rychle, avdak dikladn&, vzdy s dokon&enou

™
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akomodaci tak, aby si jak o¢ni bulva, tak o¢ni ¢ocka na tuto Cinnost zvykaly.

Toto je nejlepsi cviceni na zlepseni akomodace a mélo by se provadét tak
¢asto, jak se vam to hodi, tfeba i pfi chizi.

Cvik ¢. 12

7) Masaz ocni bulvy a o¢nich nervi podle p. Osiuse

Zavieme odi, ruce dame do pésti a ukazovacky pfrilozime na ocni bulvu. Tuto

Ve 7 7 v v . 7 . o
nyni protirame stredem 3x, pak péstmi sklouzneme na spanek a v jeho dulku
(velmi citlivé misto), treme kloubem ukazovacku oc¢ni nerv, az "mrazi v zadech".

Znovu pri zavienych ocich, rukama v pést protirame oci, ale tentokrat pod
o¢nimi oblouky. Rovnéz 3x. Rovnéz tfeme spanky.

Znovu pri zavrenych ocich, rukama v pést protirame oci, ale nyni 3x na
7 v . v o 4 Vé v Ve 4 7 v v 7 o
spodni Casti ocnich oblouku. Na spancich opét provadime masaz ocnich nervu.

Podle okolnosti opakujte postup 1-2x. Upozornuji, ze timto cvikem Ize
odstrafiovat i bézné bolesti hlavy, coz je mnohem prospésnéjsSi nez pouziti
utiSujicich tablet.

8) Léceni osobnim magnetismem Cvik ¢. 13

Obéma rukama provadime vytrepavani. Pak intenzivné o sebe navzajem
dlané tfreme, az se ohreji. Vytvofime z dlani misky a prilozime je na zavrené odi,
prsty tésné nad o¢nimi oblouky, a podrzime je v této poloze po dobu nékolika (az
10-ti) vtefin. PFi tom si zivé predstavujeme, jak nam osobni magnetismus
prichazejici s teplem nasich dlani prochazi o¢ima az do mozku a "neustale se
nam tim zlepsuje zrak a osvézuje mozek". Intenzivné si toto predstavujme a
prozivejme to.

Cvik opakujme nejméné 2-3x. U cviku plsobi na zlepSovani zraku jak vliv
autosugesce, coz nelze prehlizet, tak vliv tzv. "osobniho magnetismu", ktery
podle poznatk( ptirodniho 1é¢eni vychazi z téla, obzvldsté u lidi se zdravou
vyzivou a lze jej uzit jak k vlastnimu zotavovani (viz. popsany zpusob), tak v
nékterych pripadech i k prospéchu jinych. U pfirodni léby se s pojmem
"magnetismus" setkavame castéji. V této pfiruCce pak jesté v kapitolach o
zdravé vyzivé a na zavér u prehledu joégickych cvikd.
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Kapitola VI.

Dalsi lécebné postupy dle H. Benjamina

Jestlize chceme docilit normalniho vidéni, pak musime uvolfovat oci a také
svalstvo, které je obklopuje. Nesmi se zde vyskytovat jakékoliv napéti, ponévadz
pak jsou oci ztuhlé a nehybné, maji strnuly pohled, ktery je prvym priznakem
vadného zraku.

Normalni oko je neustadle v pohybu - nikdy neni nehybné, tento ustavi¢ny
pohyb je pro zdravou cinnost oka nezbytny. Pro uvolnéni oci osob s vadnym
zrakem zavedl| Dr. Bates dvé vyznamné metody. Je to "uvoliovani dlanémi" a
"houpani". V dalsich odstavcich uvadime popis téchto metod a dalsi fyzikalni

postupy:
Uvolnovani dlanémi

Kdyz spime, nade télo odpodiva a vytvaii nové zasoby energie nervid, kterd
bude nasledujici den vyuzivana. AvSak nékteré organy jsou v trvalé Cinnosti a
odpocCinek nemaji. Pro tyto pripady nabizime metody, jejichz pomoci Ize
prislusnému organu uzitecny odpocinek vytvofit. Vadné oci nutné potrebuji
takovyto "kompletni odpocinek". Ma trvat od 1/2 do 1 hodiny nebo i déle a to
kazdodenné. Je tfeba co nejpeclivéji uvolnit oci a tkané, které je obklopuji,
ucéinnéji nez ve spanku. I béhem dne je mozno poskytnout ocim odpocinek
(zvlasté, kdyz je zrak unaven). Na okamzik oci zavieme a prekryjeme je
dlanémi. Tak zlepsime tento pfrirozeny a ne zcela védomy proces.

Pro uvolnovani dlanémi (viz. obrazek) je zapotrebi si sednout
tak pohodinég, jak jen je mozno, do kresla nebo na sedacku. Védomé
se uvolnujte, citte se volné a pfijemné - pak zavriete oéi a zakryjte
si je dlanémi tak, Ze je pres sebe lehce prekrizite tak, aby leva dlan
byla na levém oku a prava na pravém. Dlané trochu miskovité
prohnéte, na oci je netlacte a ponechte dost mista, aby byl nos
volny. Spustte lokty az na kolena, ktera drzte pritlacena k sobé. Je
to velmi pohodIna poloha a jestlize si ji jednou vyzkousite, budete ji
uz provadét automaticky. MUzZete si najit i jiny pohodiny zplsob sezeni se
zakrytyma ocCima. Méjte stdle oci zaviené, uvolnéné a zakryté dlanémi. Takto si
o¢i odpocinou mnohem G¢&inn&ji nez jakymkoliv zplsobem, a &m &erndjéi barvu
vidite, kdyz si zakryvate oci dlanémi, tim vice budou oci uvolfovany.

Mysleni ma rovnéz odpocdivat, stejné jako oci, a proto se ma Clovék stranit
zalezZitosti, které ho silné ovliviuji. Je Iépe myslet jen na své oCi nebo pokouset si
predstavovat cCern, kterou vidime, jesté cernéjsi a Cernéjsi nebo dat prednost
volnému prelétavani myslenek na prijemné véci a zajimavé objekty.

Jestlize budete toto uvolhovani provadét po 10, 20 nebo i 30 minut 2-3x
denné (zalezi na zavaznosti vaseho pfipadu), brzy zjistite vyznamné zlepseni
zraku. Tato metoda "uvolfovani oci dlanémi" je jednim z nejvétsich aktiv prirodni
|é¢by oci.
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Houpani

Jsou zde jesté jiné metody, které vedou k uvolhovani oci a
okolnich tkdni. Maji vliv na cely nervovy systém. ZpUlsobuji
uvoliiovani mysli a téla a mimoradné pomahaji zmirfiovat napéti v
ocich.

Takovouto metodou je houpani (viz. obrazek) a provadi se
takto: Postavte se zpfima, rozkroceni asi na 30 cm, ruce volné
podél téla. Co nejvic se uvolnéte a zacnéte se jemné kyvat celym
télem ze strany na stranu. Predstavujte si, Ze jste kyvadlo hodin a
houpejte se stejné pomalu. Zvedejte pfi tom stridavé jednu a
druhou patu, ale nikoliv zbytek nohy. (Pamatujte, ze se ma mirné houpat celé
télo, sem a tam, nikoliv jen hlava a trup. Neohybejte se pfitom ani v pase ani v
bocich.)

Jemné hybani nebo kyvani ma zpusobit celkové uvolnéni nervového systému
a ma se praktikovat 2-3x denné po dobu 5-10 minut, anebo alespon tehdy, kdyz
jsou oci unaveny a boli.

Je vyhodné provadét "houpani" pred oknem (ale je mozné i pred obrazem,
hodinami apod.). Okno je vhodné také proto, ze se jim divdme i na predméty
mimo okno (venku) ve sméru houpdni a tim si zdUrazfiujeme zdanlivy pohyb
okna v opa¢ném sméru. Takto zvy$ujeme efekt cvi¢eni. Opaény pohyb objektl v
pozadi si dobfe uvédomujte. Po asi jednominutovém houpani s otevienyma
oCima (dbejte vzdy na to, aby byly uvolnéné, ne ztuhlé a napjaté) zavrete oCia v
houpani pokracujte. Soucasné si pohyb okna v opacném sméru zivé
predstavujte. Pak znovu oteviete ocCi a dalSi minutu se kyvejte s ocima
otevienyma. Stridejte oli oteviené a zavrené. OCi udrzujte uvolnéné a béhem
houpani jimi mrkejte. Samozrejmé cvi¢ime bez bryli.

Mrkani

Normalni oko mrka v pravidelnych intervalech po celou dobu, kdy je
oteviené, aniz si to uvédomujeme. AvsSak lidé s vadnym zrakem mrkaji méné
casto, védomé a krecovité.

Méli bychom si tedy vypéstovat navyk mrkat casto a pravidelné a tak
predchazet napéti odi.

Ucte se mrkat 1-2x za deset vtefin (ale bez namahy!), zvlasté pri cteni.
Presvédcite se zahy, ze vam to umozni Cist déle a s mensi namahou.

Slunecni svit

Hodnota slunecniho svitu je ve vSech pripadech lé¢eni vadného zraku velmi
znacna. Lidem s vadnym zrakem doporucujeme, aby slunecniho zareni doprali
svym ocim co nejvice.

Zavrete oCi a vystavte je slunci. Pfitom hlavou mirné pohybujte ze strany na
stranu, tim zajistite, aby slunecni zareni dopadalo na vSechny casti v oku se
stejnou intenzitou. Provadéjte asi 10 minut 3x denné, kdykoliv je to mozné.
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Timto zplsobem vhanime do o& krev a uvolfiujeme svaly a nervy. Nikdy
nemaji byt pfitom bryle na ocich.

Pohled na slunce

Tento cvik je mozno provadét nejvyse 1 hodinu po vychodu a ne dfive nez 1
hodinu pred zapadem slunce, tj. v lété pred patou rano a po 19. hodiné vecer.

Z levé ruky vytvorte misku a prikryjte ji levé oko. Pravym okem se divejte na
"jedna" primo do slunce, na "dva, tri, Ctyri" mrkejte, pritom se stdle divejte do
slunce. Totéz opakujte druhym okem. Cvik provadéjte kazdym okem 10x. Znovu
zdlrazfiujeme, Ze se nesmi tento cvik provadét po paté hodiné ranni a pred 19.
hodinou vecerni. Jinak si zrak poskodite, nikoliv zlepsite. Cvik se provadi
samoziejmeé bez bryli.

Studena voda

Studend voda je dalSim velmi efektivnim prostfedkem na uvolfiovani oci a
okolnich tkani a ma se aplikovat takto:

Oprete se o umyvadlovou misu, ponorte ruce do vody, naberte do dlani vodu
a ze vzdalenosti asi 5 cm Splichejte razné vodu do oci (ne vsak nasilné).
Opakuijte asi 20x, pak mnéte zavrené oci 1-2 minuty ru¢nikem.

O¢i velmi vyznamné osvézite. Toto je velmi dobry prostfedek také proti
Ve v &4 V4 v . . Ve v v [o] AT 4 . 7
unave ocCi. Provadéjte nejmene 3x denne. Dulezité je, aby voda byla studena,
nikoliv vlazna.

21



Kapitola VII.

Pomticky pro zrak

Pamét a predstavivost

Smysl zraku je vnitfné spojen s paméti a predstavivosti a oba tyto faktory
. v Ve . v 4 o Vg VaV/ r v .
hraji v souCasném procesu videni mnohem dulezitéjsi ulohu, nez je ve
vSeobecném povédomi.

Znamy objekt rozeznavame vzdycky zretelnéji, nez néjaky objekt neznamy.
Je tomu tak jednoduse proto, ze ndm pfichazi na pomoc pamét a predstavivost.
Obraz objektu je do nasi mysli vtiskovan nasledkem dFfivéjsi asociace a pamét s
témito asociacemi plus obraz nam umoznuji objekt vyhledavat snadnéji.

Tuto skute€nost si mdlzeme kdykoliv ov&Fovat sami na sobé&: vsichni
dovedeme rozeznavat ze skupiny lidi kolem sebe pratele snadnéji nez lidi cizi.
Pro ty, ktefi trpi vadnym zrakem je tedy velmi dilezité, aby kultivovali svou silu
paméti a svou predstavivost. Provadi se to takto:

Divejte se na jakykoliv maly objekt, pozorujte jeho tvar a velikost, objizdéjte
jeho tvar odima a pak, kdyz jste si jeho obraz ujasnili, zavrete oci a zkousSejte si
jej co nejpresnéji prfipamatovat, jak jen mozno. Pak oteviete oli a pozorujte
objekt znovu a opakujte vSe, jako dfive. Kazdodenné provadét asi 5 minut,
samoziejmeé bez bryli.

Slovo v knize (nebo pismeno ve slové) je nékdy jesté vyhodnéjsi. Predstavte
si je tak jasné a &ernég, jak jen mizete, pak zaviete o¢i, udrzujte jeho obraz pred
sebou a pak oci znovu otevrete. Divejte se na slovo nebo pismeno, bude se vam
jevit ¢erndjdi nez dfive - je to dikaz, Ze se zrak zlepSuje. Toto opakujte
nékolikrat. Pak prejdéte na jiné slovo nebo pismeno. Toto cviCeni zrak vyrazné
zlepsi.

Zameérovani na stred (centralni fixace)

Centralni fixace znamend vidét nejlépe to, kam se divdme. MlZe to znit
absurdné, ale lidé s vadnym zrakem nevidi nikdy nejlépe tam, kam se divaji.

Stalym pouzivanim bryli se stava centrdlni ¢ast ocni sitnice méné schopnou
prejimat obrazy nez oblast okolni, protoze pomoci bryli se da vyuzivat jen
centralni ¢ast sitnice. Disledkem toho je, Zze v pfipadé&, kdy se &lovék s vadnym
zrakem pokousi divat bez bryli, se mGze 1épe divat stranou svého oka, neZ jeho
stfredem. Teprve az se dosdhne centralni fixace, tedy az se vizualni sila stredni
¢asti sitnice vrati k normalu, je opét mozné normalni vidéni.

Vsechny metody, které jsme drive uvedli, napomahaji zlepseni zraku, ale
vedle nich existuje jesté rada dalSich. Jednou z nejucinnéjsich je tato:

Divejte se na tiskovy radek v knize, pak se zkoncentrujte na jedno zvlastni
slovo uprostred radku. Pak zavrete oci a predstavujte si, ze vidite radek a v ném
prislusné slovo mnohem jasnéji a s ostiejSim obrysem nez zbytek. Zbytek radku
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si pak v predstavach stirejte, jak jen je to mozné. Oteviete oci a vSe znovu
opakujte. Provadéjte asi pét minut. Pokousejte se vidét prislusné slovo jasnéji a
jasnéji a zbytek radku stale vice setfeny. Brzy zjistite, ze se slovo stava vice a
vice jasn&jsim neZ zbytek Fadku - je to jisty dikaz zlepSovani zraku.

Se zlepsujicim se zrakem vybirejte misto slova v radku jen cast slova,
vybirejte stale mensi ¢asti slova, az dojdete na jeho jednotlivé hlasky.

Cteni

Pfredpokladad se, ze c¢teni namahda odi, zvlast pfi vadném osvétleni. Ve
skuteCnosti je vSak jednou z nejlepSich cest jak udrzet aktivni a zdravé oci a

O v . o . v . v v 7
nemuze nikdy zpusobit vadu zraku. Pecujte vsak o to, aby po celou dobu cteni
byly oci uvolnény.

Lidé se zdravym zrakem mohou cist v jakémkoliv svétle beze sSkody, ale ocCi
téch, kdo maji vadny zrak a téch, kdo nosi bryle, se pfi ¢teni vzdy namahaji.
Pfesto jednou z nejlepsSich cest k obnoveni normalniho zraku je ¢teni bez bryli,
kazdy den. Tehdy ovSem, c¢teme-li spravné. Jinak by se zrak opét zhorsSoval.
Spravné cteni znamena cteni bez ndmahy a dosahneme jej takto:

Na nékolik minut si zakryjte oc¢i dlanémi (provadéjte relaxaci), pak vezméte
knihu nebo noviny a zacnéte Cist ze vzdalenosti, ve které se vam cte nejlépe. U
lidi kratkozrakych by to mélo byt 30-15 cm, u dalekozrakych a vetchozrakych
pak 60 cm a vice. V nékterych pripadech extrémni kratkozrakosti se ukaze
nutnost Cist urcitou dobu jen jednim okem, protoze vzdalenost pro cteni by
mohla byt pfriliS kratka, aby umoznila ¢teni obéma ocim soucasné. V tomto
pripadé je Iépe jedno oko zakryt, zatimco ¢teme druhym. OCi stfidame.

Takto precteme jednu stranku nebo jen pul, ptipadné jen nékolik fadkd nebo
i jen nékolik slov, podle individualnich moznosti, az do Unavy oci. Pak zavrete oci
na 1-2 vteriny a zacnéte znovu. Pfi ¢teni po celou dobu mrkeijte. Zjistite, Ze timto
zpUsobem jste schopni &ist bez namahy a bez napéti.

Cteni podle tohoto ndvodu zlepSuje zrak a dodavd oc¢im praci, kterou
potfebuji - vzdyt jejich funkci je divat se a vidét. Nikdy vSak nesmi byt odi
pretézovany.

VSe bude zaviset na jedinci, jak dlouho vydrzi pfi ¢teni. Ale brzy Zzjistite, ze je
mozné dosahnout dvou az tfi hodin ¢teni bez namabhy.

Lidé, ktefi jsou na pocatku s to Cist jen jednim okem, nic neztraceji. To druhé
oko mUlze totiz mezitim odpocivat. Timto zplsobem mohou cvi¢it ¢teni delsi
dobu. Postupné budou rovnéz shledavat, ze se jejich schopnost vidét zlepsuje,
upravuje se jejich ohniskova délka, az se podari pouzivat obou oci soucasné.
Lidé, ktefi maji jedno oko slabsi nez druhé, méli by castéji cvicit oko slabsi.
Nikdo s vadnym zrakem se nemusi ¢teni obdvat, pokud bude postupovat podle
téchto nadvodl. Budete si stdle vice uvédomovat, e své bryle budete moci
jednou odlozit docela.
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Kapitola VIII.

Dieta

V poslednich letech bylo publikovano mnoho knih a stati o dieté, takze neni
ucelné opakovat vsSechny podrobnosti. Strava ovliviiuje vznik i léceni ocnich
defektd a proto se zminime aspor o nékterych zasadach spravného stravovani.

Jime, abychom mohli zit. Z toho dlvodu pfijima nade té&lo potraviny. Jidlo se
nesmi stat prostfredkem nasich tuzeb po zpFijemnéni zivota. Mélo by nasemu télu
dodat nutné Ziviny.

Rafinace cukru, chleba a obilnin a konzervace mnohych potravin slouzi jen k
ukojeni choutek. Mame jist v prvé radé potraviny nerafinované, nezbavené svych
dilezitych Zivin. Umé&ld a konzervovand vyZiva civilizované ¢&asti svéta je
zodpovédna za vétSinu vaznych onemocnéni.

Praktici pfirodni 1ééby po celém svété dosahli pozoruhodnych vysledkd v
|éCeni chorob jako jsou revma, tuberkuldza, cukrovka, nemoci ledvin, nemoci
srdce atd. i tam, kde se profesionalni medicina vzdala téchto postizenych jako
nevylécitelnych.

Spravna vyziva spojena s jednoduchymi prirodnimi prostredky, jako jsou
dychani, koupele, zabaly, vzdusné laznég, je pro zdravi mimoradné zavazna.

Nejlepsi k jidlu jsou pfirozené a nevarené potraviny. Jsou to:

- Cerstvé plody (jablka, hrusky, Svestky), jizni ovoce odmitd (pravem)
teorie makrobiotiky

- zelena zelenina: listovy salat, hlavkové zeli, Spenat, tufin

- "Cervena zelenina": mrkev, cibule, brambory, ¢ervena fepa

- ofechy nejriznéjsich druhl

- susené plody (datle, rozinky)

- obili a vyrobky z celozrnného obili a semen (ryze natural, pohanka,

jahly)
S vyrobky mléénymi a mlékem nesouhlasi makrobiotika ani nejnovéjsi

lékarsky vyzkum. Dovoleno je jen mléko kozi a ov¢i mimo materského. S vejci

nesouhlasi ani MUDr. Dolecek. Ani med neni prilis vhodny, je to koncentrovany
cukr.

VySe uvadéné potraviny jsou nejlepSi moznou zakladnou pro Uucinnou
zivotospravu, a vSichni, ktefi si ceni zdravi nebo jej chtéji ziskat, se maji starat,
aby byly vhodné zastoupeny v jejich denni stravé.

Neni dlvodu pro to, pro¢ by lidé neméli jist také maso (véetné ryb), ale mélo
by se jist velmi skrovné a tak cerstvé, jak jen je to vibec mozné (nikoliv tedy
zavarené nebo jinak konzervované).

Obilniny jsou rovnéz uzitecné, 30 - 50% denné, dle makrobiotiky i jogy! K
tomuto uUcelu je nejvhodnéjsi celozrnny chléb.
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Dzemy, dorty, pastiky, bily cukr, bilé pecivo, cukrovinky, ¢aj, kava atd. spolu
s masem, rybami, nebo vejci 2-3x denné znamenaji pro nase télo zhoubu a jsou
ve skute€nosti zdkladnou "vSech nemoci". Lidské té&lo nemlze tyto potraviny
Fadné zpracovat a to vede k ucpavani tkani (kize, svald, krevnich cest), ke
drézdivosti nervl a interferuje s funkcemi dlleZitych orgdnt, jako jsou srdce a
ledviny.

Velky pocet pripadd vadného zraku zpuUsobuje a zhorduje $patna
Zivotosprava, prilis bohatad na cukry, Skroby a proteiny. Pro dosazeni normalniho
zraku je pfi radé popisovanych cviceni absolutné nutna revize Zivotospravy.

Nejlépe je zacit den ovocnym jidlem. Cerstvé nebo susené plody jsou nejlepsi
moznou snidani. (S ovocem nejezte zadny chléb nebo pedivo.) Mléko, zvlast
studené, se dnes zamita.

K obédu nebo k vecerfi se maji jist v obdobi lécby salaty listové, z celeru,
brambor, okurek, mrkve atd. spolu s celozrnnym chlebem a rostlinnym maslem.
Smetana je nejzavadnéjsi tuk. Salaty prichucujte jen citronovou Stavou a istym
olivovym olejem. Mzete doplnit sudenymi $vestkami.

Jinym jidlem mdZe byt maso, ryba, nebo vejce s dudenou zeleninou.
Brambory by mély byt varené ve slupce. Jako druhy chod pak susené ovoce,
orechy, pecena jablka.

Nekorente a pri jidle nepijte. Na minimum omezte ¢aj a kavu. Jezte potraviny
co nejcerstvéjsi. (Nikdy nakladané nebo uzené!) Celozrnny chléb neomezuje ani
joga, ani makrobiotika. Jestlize musite mit odpoledne caj, tedy velmi slaby a bez
cukru.

Tato doporucena dieta udéla brzy zazraky na vasem celkovém zdravi a bude
mit vliv i na oci. Kdyz budete soucasné provadét cviceni popisovana v drivéjsich
kapitolach, pravidelné a poctive, ¢eka vas prijemné prekvapeni.

Poznamky:

Pro zlepSeni zraku za tmy je vyznamnou hodnotou vitamin A. NejlepSimi
zdroji tohoto vitaminu (podle poradi) jsou: tresci olej, syrova teleci jatra, syrova
hovézi jatra, syrovy Spenat, vodnice, susené merurniky, krémovy syr, petrzel,
mata, vitaminovany margarin, velrybi olej, Svestky, rajcata, listovy salat,
karotka, hlavkové zeli, s6jové boby, zeleny hrasek, psenic¢né klicky, pomerance,
datle, vhodné je kozi mléko, u nas nedostupné.

Nevafend, syrova rostlinnd strava obsahuje rlzné druhy "magnetické
energie", kterd je pro organismus potfebnd, nebot se v nasem téle méni na
zivotni energii nervovou. Cili: zZivé rostlinné bunky se méni na zivé soucasti téla.

Masitd strava pusobi ledvinové nemoci i rizné revmatické zanéty kloubd.
PriCinou jsou mocové kyseliny a jiné mrtvolné produkty ve tkanich clovéka.
Nestravitelné Casti potravin prochazeji strevy, latky slozené z uhliku a vodiku
jsou vylucovany ve formé kysli¢niku uhli¢itého a vodni pary plicemi. Ale dusikaté
slouceniny, které jsou podstatou masitych potravin, jsou vyluc¢ovany obtizné.

Jen masozravi zivoCichové jsou s to vylucovat dusik ve formé kyseliny

mocové pfimo. Studiemi a experimenty bylo prokazano, Zze lidské télo
v . Ié v o] Ve v . v 7 7 v

nepotrebuje vic nez 5-6 gramu dusiku denné - jeho prebytek se uklada v tele a
o 4 v Ve . V4 Ve v Vs v . . v
pusobi onemocnéni. Proteiny dodavané télu z masa mrtvych zvirat jsou jiz

v v 7 . . o 4 s 4 Ve . 7 v
znacneé znehodnocené oproti proteinum, které ziskavame v rostlinné strave.
Vegetariani maji tedy vyhodu CistéjSiho a spravnéjsiho metabolismu.
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Zasada z jogické literatury:

4x tydné maso je vic nez postacujici, 3x denng, jak je zvykem u nékterych
7 [o] . 7
narodu, je zcela nerozumné.

Z nazorl MUDr. Wolfa (lékafska fakulta UK Praha) pfipojuji: Vegetarianska
strava je velmi zasadotvorna. Skutecné se zdda, Ze zdasadotvornou dietou je
mozno zvétSit vytrvalost a oddalit svalovou Unavu. Je znamo, ze himalajske
kmeny jako Chunzové a Serpové se udrzuji v dobré kondici a udivuji
vytrvalostnimi vykony pravé v dlsledku takovéto stravy. RovnéZ $vycarsti horalé
vdéci za svou zdatnost a vytrvalost urcitému druhu rostlinné stravy.

Pfehledna tabulka kyselin a zésadotvornych ¢initelG v potravinach: na 100 g
potravin je normalni roztok s t&mito pfebytky: (v cm?)

Kyselinotvorné Zasadotvorné
Hovézi maso libové 13,91 | Mléko kravské 2,37
Rybi maso 14,1 |Brambory 7,19
Tvaroh 17,3 |Fazole 23,87
Vejce 11,1 |Hréach 7,1
Bilek vajecny 5,24 |Cervena fepa 10,86
Zloutek vajecny 26,69 | Zeli 4,34
PSenice 9,66 |Mrkev 10,82
Zito 11,3 [ChFest 0,81
Bily chléb (pecivo) 12,3 |Kvétak 5,33
Cerny chléb 7,5 |Salat hlavkovy 7,37
Ovesné vlocky 12,93 | Celer 7,8
Ryze 8,10 |Rajska jablka 46,3
RUZi¢kova kapusta 9,9 |[Spenat 13,1
Orechy vlasské 19,2 |Jablka 3,76
Mandle 0,4 |Banany 5,56
Citréony a pomerance 5,45
Hrozinky 23,68
Orechy liskové 12,1

Mimoradné zajimavy je nazor na skodlivost bilého cukru podle knihy Carlsona
Wadea "Vyziva a dusevni zdravi" (New York 1971), z niz uvadim:

"Neni dnes patrn& choroby, kterd by zplsobovala tolik utrpeni, snizovani
vykonnosti, ztrdt c¢asu, nehod, rodinnych rozvratl i sebevrazd, jako
hypoglykémie," - pronesl Dr. S. Gyland na zasedani Americké |ékarské
spolec¢nosti v N. Yorku. "Bylo zjisténo, ze hypoglykémie vede k alkoholismu,
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propadnuti drogam, ke zloCinnosti mladeze, k dusevnim chorobam, k fobiim, k
chronické Unavé, k astmatu, k alergiim a k radé dalSich poruch."

Je-li hladina cukru v krvi nizkd, stane se slinivka brisni, jedna ze zlaz s vnitrni
sekreci, pfilis citlivou a aktivni. Za¢ne produkovat vic inzulinu, nez normalné. To
zplsobi, Ze cukr v téle - glukédza, kterou si télo vzalo z potravy - je spalovan v
krvi. Proto predevsim trpi mozek jako prvni symptomy hypoglykémie: Unavou,
neschopnosti se soustredit, nadmérnym hladem, rostouci télesnou vahou,
svalovym napétim, nespokojenosti, zhorenou koordinaci pohybl, sniZzenou
vykonnosti a du$evnimi poruchami. Podle Dr. Abrahamsona miZe nizka hladina
cukru v krvi vést k témto neurotickym a psychickym potizim: psychostenii
(posedlost, fobie), neurosthenii (pocit ménécennosti), narkolepsii a psychdézam.

Co predevsim zavinuje, ze se hladina cukru v krvi snizi? Je to selhani slinivky

brisni, kterd byla predtim prespfiliS podnécovana nadmérnym pozivanim
Ve 7 v V4 . 7 7 .0 v o
sladkosti, kavy, alkoholu a nekterych nealkoholickych napoju a skrobu.

Absolutné se vyvarujte cukru, cukrovinek, dortl, kola¢d, pudinkd, zmrzliny a
dalSich sladkosti. Zadné Spagety, makardény, nudle. Tabu je kava, ¢aj, napoje z
koly. Nikdy vino, pivo, destiladty. MOzete: kvétdk, mrkev, celer, kukufici, okurky,
zeli, hrach.

Cukrové opilstvi: cukr je Siditko, pouhy uhlohydrat, ktery energii na okamzik
vytvori, ale ihned potom prijde prazdnota. Cukr prispiva k dusevni nerovnovaze,
protoZze "dé&la brecku" z vitamind B-komplexu pfi latkové vyméné. Nadbytek
cukru je hazard s dusSevnim zdravim. U déti je jedno vazné riziko navic: vyvoj
mozku muZe byt zpomalen, zastaven, zménén.

Vzpomente si na to, nez sadhnete na kliku cukrarny, nez rozbalite bonbdn.
Metabolismus cukru vylouci vitaminy, tolik potfebné pro nervy a télo zacne
vydavat signal z nouze. Clovék se pfejida, nebo naopak mu nechutna vibec.
Casto se postupné zhorSuje pamét, snizuje se schopnost ucit se, ¢lovék byva
Casto dusevné nepfitomen, je podrazdény, ztrati vali vykonat véci, které si
predsevzal. Pretizeni organismu cukrem muze vést k nasilnictvi. V nejjednodusséi
formé se tato tendence projevuje jako popirani vseho, odporovani vsemu,
odmitani za kazdou cenu.

Cukr je umély vyrobek, je to uhlik, vodik a kyslik. Zazivacim systémem
proleti jako expres a fiti se pfimo do krevniho obéhu. Pfitom vydatné narusuje
normalni zdravé pochody v biologickém systému. "Mnoho manZelskych konfliktd
by bylo vyreseno, kdyby dvojice presla na dietu bez cukru." Prekvapujici pocet
manzelek v rozbitych manzelstvich trpi nerovnovahou hladiny cukru v Kkrvi.
Napravna vyziva tyto priznaky odstranuje.

Cukr nebuduje energii, ale ni¢i. Sladké si doprejte v ovoci a medu. Z oné
knihy uvadim jest& zddvodnéni, "pro¢ malo solit".

"SUl je 'potravina', kterd je ve vétsim mnozstvi kodliva. Zene vzhiru krevni
tlak a vyvolava dusevni rozruseni. I nespavost. Nadbytek soli zvysuje drazdivost
citlivych nervovych tkani, coz prinasi napéti a nespavost. Neslana dieta snizuje
drazdivost a ve tkanich se objevuje dostatek vapniku, ktery alkalizuje tekutiny v
téle a uklidiuje nervy. Chcete u jidla spravny fiz? Misto soli lze uzit nékterd
koteni a cil je dosazen. Mnoho naruZivych pojidact soli zarover hodné koufi. Sl
Zuzuje cévy a omezuje priméreny pritok krve do mozku, takze zabranuje plnému
prokysliceni. Primér cév se u jednotlivych lidi zna¢né lidi. Clovék s velkym
prdmérem cév v nich ma dost mista pro zdatny ob&h krve i ptes tuk, ktery se na
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sténach usazuje. Co vsak ¢lovék s malym primérem cév a navic, poziva sul po

7 . Ve ré Ve . Vé O v v 7 v v
hrstech a huli jak tovarni komin! Vyhnete-li se soleni, muzete poradné prospet
podstaté svého dusevniho zdravi!"

Z pera indického autora pripojuji:

"Moderni clovék prfijal nemocnost za normu své Zivotni existence. Namisto
toho, abychom vytvareli zdravy zivot, vénujeme mnoho dovednosti a energie
péci o rostouci armadu nemocnych. Za asistence verejného minéni jsme ziskali
presvédceni, Zze nemoci jsou pro nas nezbytné a zdravi je nemozné. Avsak
funkce lidského téla tu jsou k uchovani zivota. Cely zZivotni proces ma cil zvécénéni
zivota. Nemoc neni nikdy vysledek spravné cinnosti lidského systému. Jeho
vysledkem muize byt jediné zdravi. Jestlize se s lidskym té&lem zachazi Fadné&, pak
bude existovat od narozeni az do nejvyssiho véku bez jakéhokoliv onemocnéni a
v plné radosti z vlastniho zdravi..."

V souvislosti se spradvnou vyzivou se hovofi také o pustu. Zajimavé vysvétleni
tohoto pojmu nalezneme v knize "Prakticka joga" japonskeého autora Masahiro
Oki, ktery studoval jégické a |ékarské védy v Cing, Tibetu a Indii. PiSe:

"POst procistuje té&lo i ducha a zvétSuje Zivotni silu. Mnozstvi chorob je
vysledkem obecné rozsifeného zvyku prejidani. Mnoho lidi nejenze ji prilis
mnoho, ale rovnéz ji véci, které jsou pro télo jedovaté. Na zakladé téchto
skuteénosti je az prekvapujici, Ze lidé nejsou nemocni jesté castdji. Past
odstranuje komplikace tim, ze vylucuje z téla skodlivé latky, nervovy systém
funguje Iépe. Vnitini klid ulevuje nervovym neporadkim a povzbuzuje tvoreni
véeobecnych emoci. Je vdak nutné porozumét nasledujicim boddm:

1) Kdo se hodla postit, nesmi nikdy s jidlem ustat najednou, predevsim, je-li
takovy Clovék tézkym jedlikem po fadu let. Takovy musi postupné
redukovat mnozstvi svého jidla a pocet jidel kazdy den az na jedno. Pfi
redukci mnozstvi, musi ponechat jidla, ktera mu budou uzite¢na. Nejlepsi
je zelenina.

2) PUst musi byt doprovazen ¢&innosti, kterd uklidfiuje ducha. Jeden z dGvodd
vysoké umrtnosti béhem hladomoru je dusevni zmatek hladovych lidi,
ktery aktivuje mozkové viny do Skodlivého rozsahu. Posténi musi byt
radostné.

3) Musime se naucit nasledujicim charakteristikdm spravného jogického
posténi:
a) Posténi musi byt doprovazeno cvicenim a zvyklostmi, jako je tomu u
kazdodenni normalni ¢innosti.

b) K zamezeni neradostnym reakcim se musi metoda pUstu shodovat s
individualni osobou a povahou nemoci, jez se ma lécit, jestlize je cilem
o 7 v s
pustu vyléceni.

c) Pfiprava na plst a ndvrat k normalnimu jidlu se u rlznych lidi
odliduje. Navrat k normalni Zivotospravé je obzvlasté dilezity.
VSeobecné Ize fici, ze je nerozumné se postit bez urcitych jogickych cviceni a
bez vedeni kvalitnim instruktorem. A&koliv se to zda byt jednoduché, je pust ve
skutecnosti komplexni zalezitosti. Neda se stru¢né popsat."

Na zavér kapitoly o stravé uvadim jesté ocistnou jogickou dietu. Jejim
principem je predevsim vnitini oCista stfeva zazivaciho Ustroji. Pri této dieté se
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konzumuje varena psSenice v mnozstvi asi 15 dkg denné a kni primérené
mnozstvi syrového ovoce a zeleniny. Nesmi byt pouzito cukru, soli, tuku ani
jinych prisad. Pije se voda nebo bylinné caje, zvlasté mata peprna. Dieta se
provadi tak, Zze veler se ociSténa psSenice zalije vodou, do rana znacna cast
vypusti klicky. Rano se voda slije a pSenice se da varit do zmeéknuti, tj. asi 1
hodina v pretlakovém hrnci, v normalnim déle. Ji se rano, v poledne a vecer.
Zeleninu a ovoce lze rovnéz vhodné servirovat. Denné se ovSem cvici! Vedle
dobrého prodistovaciho vlivu a ozdravéni znamena tato dieta také znacné snizeni
osobni vahy a to az o 1 kg denné.
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Kapitola IX.

Jak provadét léceni

Kazdd hodnota, kterou je nutno vytvorit, si vyzaduje urcitou namahu.
Vyjimkou z tohoto pravidla neni ani Usili o ziskani normalniho dobrého zraku.

Sv(j denni rezim si musime upravit tak, abychom byli schopni provadét
vSechny predepsané cviky. Odménou ma byt navraceni dobrého zraku. Bryle pak
budeme moci zaloZit mezi své osobni pamatky a kuriozity na ukdzku prateliim,
Ze jsme zvitézili nad svou fyzickou neschopnosti.

Prvnim pozadavkem v 1é¢b& je dlvéra v Gcinnost |é¢ebného postupu.
Prirucka H. Benjamina by nikdy nebyla napsana, kdyby se autor nedostal do
kontaktu s metodami Dr. Batese, jejichz pomoci ziskal vychodisko z perspektivy
totalni slepoty - mél jiz dvacet dioptrii. Batesovou metodou si pomohl tak, ze
mohl vystacit bez bryli. To vSe v situaci, kdy klasicka |ékarska véda uz pro ného
nemohla ucinit nic.

Vysledky lécby, jejiz u¢innost je dolozena na mnoha mistech svéta, zavisi na
zavaznosti vady nebo choroby, jejim trvani, individualnim temperamentu ¢lovéka
i na svédomitosti, s jakou se bude |é¢bé vénovat.

Méjme stdle na mysli, ze jakmile jednou bryle odloZzime, nesmime ocCi
preté’ovat. Zdravi o&¢i obnovime nejen pomoci cvikd této knihy, ale i
vyvarovanim se dusevniho i fyzického prepéti béhem pracovniho dne. Jinak bude
lé¢ba pomald, v uréitych ptipadech se mize i zcela zastavit.

Nékolik prikladi chorobopisu

Kratkozrakost (myopie)

Dvacetisestiletd ucitelka trpéla kratkozrakosti, nosila bryle od svych deseti let
a béhem dalsich let je stale ménila za silnéjsi. Byla zna¢né nervozni, ustavicné
rozzlobena, nadladova a méla sklon k "dennimu snéni". Jeji strava byla pfilis
bohatd na $kroboviny, cukr a proteiny a méla nedostatek mineralt a vitamind.
Svaly na hfbeté a krku méla staZzeny dUsledkem souvislého napéti nervového
systému. Bryle nosila Sestnact let.

Byla ji doporucena Uprava stravy a dusevni relaxace. Bryle nosila jen do
prace a doma si zvykala bez nich. Kazdé rano provadéla 5 minut cviky na
uvolnovani krku. Kdykoliv se myla, vzdy si oplachovala oci studenou vodou.

Béhem poledne si nasla ¢as na dvacetiminutové "uvolfiovani dlanémi" a 10
minut na "houpani". KaZdy veder po praci provadéla dal&i pQlhodinové
"uvolfiovani dlanémi" a 10 minut "houpani". Svou pamét stejné jako
predstavivost kultivovala divanim se na slova a pismena (bez bryli ovSem) a
predstavovala si je se zavienyma ocima.

Zpocatku cetla bez bryli 15 minut denné, tuto dobu brzy prodlouzila az na
jednu hodinu, pozdéji na dvé hodiny. Pfitom nezapominala na mrkani a oci
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nechavala odpocivat po kazdych péti radcich. Pri ¢teni postupné drzela knihu
stale ve vétsi vzdalenosti od oci, aby je prinutila k prodlouzeni jejich ohniska.
Béhem Ccetby se zastavovala, aby procvicovala svou centrdlni fixaci
predstavovanim si pismen ve slové jasnéji nez zbytek slova. Se zavienyma
o¢ima si predstavovala v paméti pismena a zbytek slova nechavala vymizet. Pak
znovu otevirala oci a postup nékolikrat opakovala. O¢ni svaly procvic¢ovala ve
vlaku pFi cesté do prace kazdé rano. Kdykoliv k tomu byla prilezitost, nechavala
na zavrené oci dopadat slunecni paprsky, vzdy po dobu 10-ti minut.

Zrak se ji zlepSoval tak rychle, Ze jiz mohla chodit po ulici zcela bez bryli. Ve
Skole pouzivala bryle slabsi a nakonec je odlozila docela.

Dalekozrakost

Ctrnactilety hoch byl dalekozraky nasledkem komplikaci pfi lé¢eni spaly
ortodoxnim |é¢ebnym postupem. Bryle nosil Sest let.

Rodi¢e ho prevedli na pfirodni l1éc¢bu. Cvicil krk kazdy vecer a rano, odi si
oplachoval studenou vodou. Bryle nosil uz jen ve skole. Na zbytek dne je mohl
odlozit. Kdyz svitilo slunce, vystavoval mu vzdy na 10 minut zaviené oci. Rano a
vecer provadél 15 minut "uvolfiovani dlanémi" a procvicoval o¢ni svaly. Kazdy
vecer Cetl z knihy tak nablizko, jak jen mohl vidét bez namahy, po kazdych péti
radcich nechaval oci odpocivat, mrkal pravidelné a regulované po celou dobu a
bez ndmahy. Zjistil, 7e takto miZe ¢&ist dost dlouhou dobu a postupné byl
schopen cist uz i z normalni vzdalenosti (tj. asi 35-40 cm). Po nékolika mésicich
prestal nosit bryle i ve Skole. Neustale vSak nechaval oci odpocivat, aby se
neunavily a byly stdle uvoln&né. Za par daldich tydnt se zrak vratil k normalu.

Astigmatismus

TFicetilety Gfednik nosil bryle deset let. Jeho neduh je zplsobovan nestejnym
tahem svall, které obklopuji oéni bulvu a dale je dlsledkem nespravné
Zivotospravy. Jeho situace je zhorSovana praci za umélého osvétleni. Ucpané a
stazené svaly jsou souvisle napjaty. Nosenim bryli se jeho oci jesté zhorsuiji.
Stdle je musi ménit za silnéjsi.

Byla mu doporuéena procistovaci dieta a cvi¢eni o€nich svall. Podle pokynd,
uvadénych v této prirucce, reviduje svou zivotospravu. Denné trikrat po dobu 10-
ti minut provadi "uvolfovani dlanémi" a cvi¢i oc¢ni svaly. Provadi rovnéz cviceni
krku - rano i vecer, oci si Casto oplachuje studenou vodou. Doma bryle odklada.

Oc¢i povzbuzuje ctenim bez bryli, pravidelné mrka, pravidelné odpociva.
ZlepSuje svou pamét a predstavivost divanim se na pismena, predstavuje si je
pfi zavienych ocich. Timto zplsobem se mu zrak rychle zlepsuje a zakratko je s
to pracovat nékolik hodin denné bez bryli. Postupné se mu zrak upravil natolik,
ze vidél normalné.
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Vetchozrakost (starecka dalekozrakost)

Ctytiapadesatilety obchodnik bryle nikdy nenosil. Stav zraku mu véak vadi v
praci. Jeho potize jsou zplsobovany nespravnou vyZivou - konzumuje hlavné
proteiny a pecivo (saldm a housku) a k tomu pije kavu a koufri.

Byla mu doporucena zména stravy, cviceni a Uprava zivotospravy. Dvakrat
denné provadél po 15-ti minutach "uvolfiovani dlanémi" a pak procvicoval ocni
svaly. Na to cetl noviny tak zblizka, jak jen dokazal bez napéti. Nezapominal na
mrkani. Prodluzoval dobu cteni podle toho, jak se mu zrak zlepSoval. Rano i
vecer procvicoval krk, oci si oplachoval studenou vodou nékolikrat denné. Po
trech tydnech od zacatku léc¢by se mu vratil zrak témér do normalniho stavu. Po
dalSich nékolika tydnech byl jiz zcela uzdraven.

Silhavost

Sedmileta Molly méla na levém oku vnitrni Silhavost, jako nasledek |écby
détské paralyzy obvyklym Iékafskym zplsobem, pfi némz svaly oka ¢astedné
atrofovaly. Strava ji byla upravena na ovoce a salaty, absolvovala kurs se
cvicenim patere. Tento postup spolu s castym zastinovanim zdravého pravého
oka umoznoval, aby se vice zatéZovalo slabsi oko, a stal se témér zazrak.

Dvakrat denné musela provadét uvolfiovani dlanémi, procvicovala ocni svaly
a byla vedena k tomu, aby cetla levym okem tolik, co jen bylo v jejich silach (s
¢astymi odpocinky). S chorym okem se provadély rozmanité cviky se
zastinovanim pravého oka. Cviky se skladaly z pohledu na pero, které bylo
drzeno pred okem a pohybovalo se jim, hlavné smérem doprava, aby se oko
vychylovalo na vnéjsi stranu co mozna nejdale. Tento cvik se provadél jednu az
dvé minuty kazdy den. Perem se pohybovalo dozadu a dopredu, zvlasté ve
sméru opacném nez bylo Silhani. Pacientka jej musela peclivé sledovat.

Po dvou meésicich od zacatku léceni se postizené oko zcela spravilo a o hodné
lepsi nez drive bylo i celkové zdravi divky.

Sedy zakal

Padesatigestiletd pani trpéla $edym zakalem v obou ocich. Cekalo se, jak
tomu byva pri klasické |écbé zvykem, az Sedy zakal "dozraje", aby mohl byt
odstranén operaci.

Mezitim se pani doslechla o prirodni 1é¢bé a rozhodla se ucinit pokus, zda je
mozné se této operaci vyhnout.

PriCina Sedého zdkalu je v zanaseni Cocky odpadovymi produkty, které
vznikaji pfi Spatném metabolismu. Sedy zakal je pfiznakem toho, Ze télo je
preplnéno jedy, které jsou akumulovany obvyklymi cestami, a to zavadnou
Zivotospravou a Spatnym vymeésovanim.

Pani proto presla na velmi pfrisnou prirodni stravu, dbala peclivé na
kazdodenni procistovani stfev a bylo ji doporuceno oSetreni patere.

S ohledem na jeji zrak méla provadét dvakrat denné uvolhovani dlanémi, po
4 4 .V ré v 7 o V4 v Ve v v 7 . V.
kterém nasledovalo cvicCeni oCnich svalu, rano a vecer provadela kréni cviky. OCi
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si Casto oplachovala studenou vodou a vystavovala je slunci, kdykoliv to bylo
mozné, vzdy 10 minut dvakrat denné. V prib&hu mésice zjistila, Ze se ji zrak
zlepsuje, pravé tak i jeji celkovy zdravotni stav, takze mohla rozsifit mnozstvi
o¢nich cvikl. Kazdy den ¢&etla, procvi¢ovala pamét, predstavivost a centraini
fixovani. Tésilo ji, ze se ji zrak ustavicné zlepsoval.

Po Sesti mésicich se ukazalo, ze prirodni 1éCba ji nejenze zcela napravila zrak,
dodala ji také novou chut k zivotu celkovym zlepsenim zdravotniho stavu.

Zvlastni poznamka

VysSe uvadéné priklady predstavuji obvykly druh zrakovych vad a vyskytuji se
vSeobecné. Je nutné si vSak uvédomit, Ze nejen pro né je vhodna prirodni lécba.
Pomoci téchto metod lze napravovat i mnoho jinych ocnich vad, mimo
barvoslepost, nocni slepotu, o¢ni kmitani (mystagmus) a tupozrakost. V téchto
pripadech jsou zde vyse uvadéné metody neucinné.

Odlupovani sitnice

Tento neduh mdZe vzniknout narazem, nehodou nebo jako dlsledek
extrémni kratkozrakosti a po noseni velmi silnych bryli. Z prirodni l1écby se
ukdzalo jako do jisté miry Gcinné uvolfovani dlanémi po hodné dlouhou dobu.
Pro tyto pripady jsou vSak zde uvadéné metody rovnéz neddcinné.

Plovouci skvrny pred oCima

Casto byvaji nasledkem nemoci ledvin. VyZzaduji si dietni 1é¢bu. V jinych
pfipadech jsou zplUsobeny pfFitomnosti ¢astic z odpadu bunék nebo trosek ve
sklivci oka. Ve skuteCnosti nejsou Zadnym patologickym priznakem, ale presto
jsou ¢asto prekadzkou vidéni a plsobi obtize. Tém, kdo trpi timto neduhem
radime, aby nezapominali na dietu (Dr. Bates uvadi, ze je uzitecny "Silica" ve
formé biochemickych soli.).

Nocni slepota

Podle sou&asnych vyzkumi je zplsobovéna nedostatkem vitaminu A. Proto
by se mélo vénovat vic pozornosti potravindm s jeho obsahem.
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Kapitola X.

Pric¢iny oc¢nich neduht

Nemoci oci a vadny zrak spadaji do dvou zcela odliSnych kategorii. Oc¢ni
nemoci jsou vysledkem patologickych zmén rozmanitych ocnich struktur jako
nasledek funké&nich neporadkl jak v samotném oku, tak v celém lidském téle.

Vadny zrak neni vSak jen nasledkem takovych patologickych zmén, ale jesté i
neschopnosti oka jako celku vhodné se akomodovat pro jeho instinktivni akt
vidéni. Kratkozrakost, dalekozrakost atd. jsou vady vidéni. Sedy zakal, glaukom,
iritis jsou nemocemi oka.

Mnoho ocnich nemoci se zfejmé prolind s procesem vidéni a nékdy dokonce
radnému vidéni zabranuji. Nelze ale smésovat pripady, kdy oko neni s to dobfe si
Ve o v V4 4 . Ve . n v v 7
promitat ruzné vzdalené objekty na sitnici se skutecneé vadnym zrakem.

U zdravého ¢&lovéka se muize vyvinout vadny zrak, jehoz pti¢inou byva
dusevni napéti. Ale pro vyvoj oénich neduhd to jiz musi byt néco mnohem
horsiho. Nesmime zapominat, Zze oko je soucasti lidského téla a jako takové se
také podili na jeho funkénich neporadcich, které se tykaji celého lidského
organismu. Kdyz tedy zjistime skuteCnou pfri¢inu ocCnich nemoci, pak je to
rozhodujici okolnost pro postup léceni.

Ortodoxni léCeni je zalozeno na nespravnych predpokladech, jako napf.
mistni podrazdéni oci, prodluzované ocni napéti atd. Takové faktory urcité také
hraji svou Ulohu pFi vzniku oénich neduhl, ale maji jen sekundarni vyznam.
Pdvod o¢nich neduhd je v celkovém té&lesném stavu &lovéka a jeho zdravotni
minulosti.

Dnes je mozno tvrdit, ze zadny cClovék, ktery ma skutec¢né dobré zdravi,
nemlzZe onemocnét zan&tem spojivek, $edym zdkalem apod. Snizend vitalita a
otraveny krevni obéh jako nasledek Spatné Zivotospravy a vSeobecné Spatného
zivota jsou vzdy korenem vsech obtizi. Klasicka Iécba tento fakt ¢asto podceriuje.
Proto je lé¢eni takovych neduhd ¢asto nedostalujici. Pfirodni 1é¢ba a jediné ona
mUze &lovéka zbavit nemoci celkovym ocisténim jeho t&lesného systému.

Jestlize ¢lovék s o¢nim neduhem uvéri, ze musi dat do poradku celé své télo,
jiz tim se dostava na cestu k vyléceni.

V 4

Sedy zakal a jeho lééeni

Sedy zakal (cataract)

Ihned za duhovkou je umisténa ocni CocCka, pres kterou prochazi svétlo
dovnitf oka. U gedého zdkalu se ¢ocka stava neprihlednou a se zhor$ovanim
choroby je pristupu svétla do oka stale vice branéno. Konecnym stadiem je
slepota. Odstranéni ¢ocky (nebo jeji ¢asti) chirurgickym zasahem je povazovano
za jediné vychodisko.
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Kdyz se zjisti, Ze se u Clovéka zacina vytvaret Sedy zakal, zpravidla se jiz nic
nedéla pro zamezeni budouciho vyvoje. Lékari Cekaji, az je Sedy zakal "zraly"
(coz mlze trvat i nékolik let) a pak je odstrafiovan operaci. Pfirodni lé¢ba se
pokou$i odstrafiovat pfic¢iny neduhd, nikoliv ndsledky. Je zndmo, ze lidé, ktefi trpi
cukrovkou nebo Brightovou nemoci, onemocni nékdy Sedym zakalem. Kofenem
pro vznik Sedého zdkalu jsou toxické okolnosti v organismu nemocného clovéka,
v dusledku zdvadného stravovani a veobecné &patného zplsobu Zivota. Zacpa s
dlouhym trvanim je témér vzdy predbéznym Ccinitelem, obzvlasté s jinou velmi
toxickou okolnosti, a tou je revmatismus.

Proud krve nemocného clovéka je plny toxickych latek, které se roznaseji po
celém téle. Jestlize je ocni ¢oCka nasledkem napéti a pretizeni nebo mistniho
drazdéni apod. oslabena (sklon k zavadné situaci), zacnou toxické latky osudové
pUsobit pravé tady.

Sedy zakal je tedy toxické zanaseni o¢ni ¢ocky, které trva Fadu let. (Pokud se
vyskytne Sedy zakal u déti, pak je to cCasto vysledek onemocnéni matky
cukrovkou v pribéhu jejiho t&hotenstvi.)

Jestlize jsme dovolili Sedému zakalu, aby se vyvijel po mnoho let a "hluboce
se zakorenil", pak ¢asto nepomUzZe uZ nic jiného, neZ odstranéni operaci. Jestlize
je vSak Sedy zdakal v pocatecnim stadiu, je tu jesté moznost se jej prirozenymi
prostfedky zbavit. I ve velmi pokrocilych pfipadech Ize ¢asto zabranit tomu, aby
nenastalo vétsi zhorseni. Prirodni IéCbou je mozné provadét ocistu krve a tkani
tak, e se Sedy zdkal v nékterych pripadech zcela vytrati, u jinych ptipadd je
mozno zamezit nejhorsimu.

Léceni sedého zakalu

"Je to sice velmi podivné, ale kdyzZ pisi tuto stat," uvadi H. Benjamin, "dostal
jsem kopii The Homeopathic World od pana Barkera, vydavatele, ktery zde uvadi
vlastni zkusSenosti s léc¢enim Sedého zdkalu prirodni lé¢bou, po tom, co byl
ujistovan vedoucim oé&nim lékafem, Ze od slepoty ho mdZe zachranit jediné
operace."

Sdéluje: Pred nékolika lety jsem prisel ke svému ocnimu |ékari ve West
Endu, aby mi vySetfil ocCi. Bézné testy se ctenim nebyly uspokojujici. Pak velmi
zkudeny oéni 1ékai zkoumal mdj zrak ophthalmoskopem. Po nékolikerém otdleni
a divaje se na mne rozpacité rekl: "Obavam se, ze je to periferialni
neprihlednost v obou oéich." - "Dobry boze, to je edy zadkal!" Nemohl jsem to
pochopit...

...Nenavstivil jsem jen jednoho ocniho Iékare, ale hned pét nebo Sest, které
moji pratelé vysoce doporucovali. Prvy muz mi pfimo rekl, ze mam Sedy zakal v
obou ocich a ze se neda nic jiného délat, nez jej operovat. Také, Ze je neduh
stejné silné vyvinuty na obou ocich, takze zrak stejné ztratim. Informoval mne,
ze neni jiny druh lé¢eni pro Sedy zakal nez operace. O¢ni kapky nebo masti,
které by mi mohli dat, ze jsou stejné neuzitecné. VSichni specialisté postupné
priznavali, Ze mi nemUZe pomoci nic neZ operace...

Kdyz jsem dostal nové bryle a zjistoval, ze se mé odi neustdle zhorsuji, pfisel
jsem jednoho dne do styku s muzem, ktery na sobé zkusil metody pFirodniho
[éCeni oCi. Tento muz mne presvédcil, abych navstivil prakticku nejnovéjsich
metod o&niho 1é¢eni. Ta mUj zrak prozkoumala a fekla mi, Ze doufa, e se mi
zrak zlepsi, kdybych se odhodlal provadét jeji Iéc¢ebny postup.
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Poslouchal jsem vic o tomto |éCebném postupu s nejhlubsi skepsi. Avsak
tonouci se chyta i stébla. Rozhodl jsem se tedy provadét pokyny oné pani. To se
stalo asi pred osmi mésici...

Zmeéna, kterou jsem zjistil u svého zraku, byla vyrazna. Mohl bych ji
popisovat malem jako zdzrak. Doposud jsem byl na svych ctyrech brylich
absolutné zavisly. A nyni - bryle na dalku jsem odlozil jiz pred nékolika mésici.
Ale i dale jsem zkoumal napéti oci, zda se bez bryli obejdu. Nyni pocituji zna¢né
napéti v ocich, jestlize se pokusim bryle uzit.

Pokud se tyka cteni, pak jsou mé pokroky vice nez znatelné. V dobrém svétle
mohu cist knihu bez bryli, jestlize je typ pisma stiedni velikosti nebo napfriklad
noviny The Times ctu 1-2 hodiny zcela bez Unavy. Kdyz jsem se vracel z
kontinentu do Anglie, Cetl jsem ve viaku 4-5 hodin souvisle a bryle jsem nechal v
kapse.

O nékolik mésict pozdé&ji si pan Barker zavolal specialistu, ktery mu pfedtim
délal vySetreni, aby mu znovu oci prohlédnul. Ohromeny Iékar mu fekl: "Tomu ja
vibec nemohu rozumét. Vade o¢i se od té doby, co jsem vas vidél naposledy,
zlepsily jako zazrakem. Jejich stav by mél byt znac¢né horsi, vzdyt jiz mate hodné
pres 60 let! Ted uz nemusite nosit bryle, které jsem vam posledni léta
predepisoval! Jsou pro vase oci prilis silné..."

Tak to jsou zkusenosti pana J. Ellise Barkera, muze, ktery je Siroko-daleko
znam, ktery nikdy jen tak néfemu neuvéfil, zvlast co se tyka zdravi. Jisté tedy
jeho experiment s nejnovéjSimi metodami |éCeni oci povzbudi i jiné postizené
Sedym zakalem a jinymi o¢nimi defekty, aby se aspon presvédcili, co v jejich
ptipadé mohou tyto l1é¢ebné metody zpUsobit.

Tedy léCeni Sedého zdkalu: uvolfiovani dlanémi, houpani, cviceni krku,
procvi¢ovani oénich svald a dalsi metody pro uvolfiovani oci, jak byly uvadény v
predchozich kapitolach této prirucky. Clovék jim musi vénovat maximum casu,
ktery si béhem dne muZe dovolit.

Pak je tu procistovani téla od toxickych latek, které jsou zodpovédny za vznik
Sedého zakalu.

Zahajime plst v délce od tfi do péti dnl, nejlépe pitim pomerancové &tavy,
vody neb obojiho a to s ohledem na vék a vitalitu pacienta. Po tomto pocatecnim
posténi by méla nastoupit dieta podle dale uvadéného navodu a to dalSich 10-14
dna.

« Snidané: pomerance nebo grapefruity

« Obéd: syrovy salat podle moznosti ro¢niho obdobi (v pékné uUpravé). K
ochuceni saladtu pouzivejte olivovy olej a citrénovou stavu. Zadny ocet.

« Dezert: hrozinky, namocené Svestky, fiky nebo datle.

+ Vecere: znovu syrové salaty nebo 1-2 zeleniny dusené v jejich vlastni
stavé, napriklad Spenat, hlavkové zeli, kvétdk, karotka, vodnice.
(Brambory ne!)

Nesmi se pfridavat zadny chleba ani nic jiného. Jinak je hodnota diety
ztracena.

Veceri je mozno zakoncit nékolika ofechy nebo sladkymi plody, jako jsou
jablka, hrusky, grapefruity apod.
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Po 10-ti aZ 14-ti dnech vy$e uvadéné diety mize pacient s edym zadkalem
zacCit s plnou dietou podle tohoto popisu:

« Snidané: jakékoliv cerstvé ovoce, které se vyskytuje béhem sezdny
(mimo banand)

« Obéd: hodné pestré salaty s celozrnnym nebo krfupavym chlebem (v
originale Ryvita) a maslo. Nebo pecené brambory ve slupce s maslem.

+ Vecere: 2-3 dusené zeleniny (jiné nez brambory) a sice s vejcem, syrem,
nebo s orechy. Grilované nebo dusené ryby 1x tydné, kufe 1x tydné.
Zadné jiné maso!

+ Dezert: pecena jablka, dusené Svestky, nebo jina Cerstva zelenina.

Kratky pUst a perioda s omezenou dietou by se méla opakovat asi 2-3x do
meésice po tom, co se s |éCenim zapocalo, a pak znovu za 3 mésice, jestlize je to
nutné. Stfeva se maji procistovat kazdy den (zde je vyhodny pfislusny jogicky
cvik, uvedeny v zavéru prirucky). Béhem posténi i déle se ¢asto sprchujte teplou
vodou. Je to velmi dlleZité! Kazdodenni osugovani téla do sucha a mnuti je velmi
uzitecné pro zesileni ucinku télesného vylucovani. (Benjamin doporucuje uzivat
koupele s "Epsomovou soli" 2x tydné, dava se 2-3 libry — 800 az 1200 g - do
lazné horké vody - nazev soli podle anglickych l1azni pobliz Londyna.)

Je rovnéz velmi prospésné oplachovat zavrené oci rano a vecer teplou vodou
s obsahem Epsomové soli. (Oc¢i museji byt dobre zavreny.)

Pravidelné cvicte na cerstvém vzduchu nebo venku. Stejné tak jsou pro toto
lé¢eni dllezité prochazky, které by se nemély zanedbdvat. Jestlize provadite zde
uvadénou eliminacni Ié¢bu spolu s o¢nim cvicenim svédomité, budete brzy za své
usili odmeénéni znatelnym zlepsenim zraku. AvSak v kazdém pripadé se vyplati
trpélivost a vytrvalost, a to jak pro oci, tak pro celkovy zdravotni stav Clovéka.

Dieta je snad ze véeho nejdilezitéjsi. Cim vice se bude strava skladat z ovoce
a zeleniny, potravin procistovacich, tim lépe. Nikdy nejezte bilé pecivo, cukr,
pudinky, pastiky a tézka jidla, Zadny silny c¢aj nebo kavu. Zadné alkoholické
napoje, kofeni, naklddané zeleniny, oméacky, nebo jiné pomdicky pro "tréveni".

Upozornéni: Lidé starsSi a ti, ktefi maji chatrné zdravi, by neméli provadét
zadné tvrdé posténi ani intenzivni dietni |éCbu bez porady s kompetentnim
odbornikem. Ti, kdo maji potize se srdcem, by méli byt rovnéz pfri dieté opatrni.
Lidé s vadnym srdcem nemohou provadét teplé koupele s Epsomovou soli. Po
kazdé koupeli o¢i s Epsomovou soli by se mély oc¢i velmi peclivé umyvat
studenou nebo ochlazenou vodou.

Sedy zakal a makrobiotika

Sedy zakal se vyviji dlouhou dobu a jeho pfi¢inou je véeobecné "expanzivni
zplUsob stravovani", coZ zahrnuje kavu, cukr, citrusové plody, silné drogy,
mlééné produkty apod. Dal&i okolnosti je premira Zivo&isnych tuk( z konzumace
masa, vajec, syrd, masla a dalSich mléénych potravin. Ke zmirné&ni nebo i |é¢eni
Sedého zakalu se vyhybejte témto potravinam a zacnéte se standardni
makrobiotickou zivotospravou.

Pomahaji také obklady z teplé vody nebo teplého ¢aje Bancha, prikladané na
oci 5-6x za den. Doporucuje se kapat do oci 1-2 kapky filtrovaného sezamového
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oleje, k urychleni snizeni vlivu Jin. Takto se podle M. Kusiho da vylécit Sedy zakal
b&hem 3-4 mésicd.

Zanét spojivek a jeho léceni

Zanét spojivek je velmi rozditfenym neduhem. Je zplsoben zanicenim
vnitfnich ¢asti ocnich vicek.
Hlavnim jeho pfiznakem je zCervenani a oteklost viCek, které je nékdy

provazeno pocitem, jako by do oka spadlo zrnko pisku nebo prachu. Casto je s
tim spojeno velké slzeni a ve vaznéjsich pripadech se tvofi hnis.

Lékarsky nalez rika, Ze zanét spojivek je vysledkem infekce nebo zvysené
ocni namahy. Je zfejmé, Ze prodlouzend prace za umélého osvétleni nebo
intenzivni uZivani o¢i zplsobuje zvy$enou dispozici pro oéni neduhy. Ale kofeny
jsou v celém lidském organismu a svym plvodem to jsou véeobecné katardlni
podminky clovéka.

Neni mozné, aby se zanét spojivek vyvinul u ¢lovéka, ktery nema nasledkem
vadného stravovani toxikovan vnitfni organismus. Ten, kdo trpi zanétem
spojivek, trpiva téz nachlazenim a jinymi kataralnimi potizemi. A jako je katar
patologickym jevem v podstaté spojenym se sliznici spodni ¢asti nosu, tak zde to
znamend jeho dalSi rozsifeni na sliznicovou c¢ast ocnich vicek. To je celé
"tajemstvi zanétu spojivek". Namahani o¢&i plsobi zeslabovani jejich odolnosti a
zanétu spojivek svym zplsobem pomaha.

Masti a kapky nepomohou, neléci-li se celd télesna soustava. Pacient se
zanéty spojivek obvykle konzumuje pfriliS mnoho jidel skrobovitych a sladkych ve
formé& bilého peciva, rafinovanych obilnin, pudinkl, pastik, dzemd, cukrovi a
mnoZstvi masa a jinych proteinl, tuénych jidel, pitim pfili§ silného ¢aje nebo
kavy, hodné soli, koreni apod. Jeho nedobry stav podporuje jesté celkovy
"ustvany" zZivot a pretézovani oci pri Spatném svétle nebo jina nevhodna namaha
oci.

Z toho, co jsme uvedli, je zfejmé, Ze trvalé osvobozeni od zanétd spojivek
umozni jeding dlkladna vnitfni oéista organismu pacienta a prevzeti rozumné
Zivotospravy. Pacient s takovymto onemocnénim musi vzit 1éCeni do svych rukou
a zadit bez odkladd takto:

Nejlépe je zacit dietu vylucné s Cerstvym ovocem po dobu 7-mi az 10-ti dni.
Pro tuto dietu je vhodné jakékoliv Cerstvé ovoce, které se vyskytuje béhem
sezony, jako jsou jablka, hrusky, grapefruity, pomerance atd., ale jiz ne banany
ani zadny jiny druh jidla. Smi se pit jediné voda, at jiz studena nebo tepla.

Ti, kdo maji potize ve znacné pokrocilém stadiu, by méli provadét tuto Cisté
ovocnou dietu alesponi 14 dni, nebo jesté lépe, méli by se postit 4-5 dni a po
tomto posténi na dalSich 14 dni zavést omezenou dietu, jak bylo uvedeno v
predchozim pojednani o Sedém zakalu.

PIné ovocnd dieta nebo plst a omezend dieta (je na vas, pro co se
rozhodnete), by se méla provadét takto:

« Snidané: cCerstvé ovoce, (jen mald) sklenice teplého mléka.

« Obéd: hodné salatu s celozrnnym chlebem a rostlinnym maslem. Na to
trochu hrozinek nebo datli.
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« Vecere: dvé nebo tfi dusené zeleniny bud' s vejcem, syrem, nebo rybou.
Jiné maso jen velmi prilezitostné (brambory pecené ve slupce 2x tydné).

« Druhy chod: svestky, pecena jablka, nebo trochu cerstvého ovoce.

(Pozndmka: K vyde uvadénym jidlim zadné ptilohy, ale jestlize to uznate za
vhodné, pak je mozné zaménit obéd za veceri.)

V mnoha pripadech bude dobré, aby pacient dodrzel dalsi kratka (2-3 dny)
obdobi s plnou ovocnou dietou v mésicnich intervalech po dobu dalSich nékolika
pristich mésicd.

Ti, kteFi zadali s plstem a omezenou dietou, budou potfebovat vée zopakovat
ve 2-3 mésicnich intervalech, dokud se jejich stav nezlepsi.

Ve vSech pripadech je tfeba starat se o Cistotu stfev a Casto se sprchovat.

Mov, v 4 Ve v V4 v 7 4 v 7 o v, vrs r v M

(Cisténi tlustého streva ma pro odstranovani ocnich neduhu vétsi vyznam, nez si
vétsina lidi predstavuje.)

Veskera opatfeni, ktera zajistuji dobry stav organismu c¢lovéka, jsou uzite¢na
k uvaddénému lééeni, at jiz je to ranni vytirani do sucha, mnuti, kazdodenni
cviceni vCetné dechovych cviceni. Cerstvy vzduch a cviceni venku nelze pFehliZet.
Zadné prejidani!

Vystavujte zaviené oéi sluneénim paprskiim, kdekoliv je to jen mozné. P¥i
zanétu spojivek to také pomaha. Ale neuzivejte k léceni zadné ocni masti. Bez
nich to jde totiz také!

Vyhybejte se priliSnému cteni a praci pfi umélém svétle. Cviceni pro
uvolnovani oci, ktera jsou v této prirucce popsand, by se méla provadét s dalsi,
zde uvadénou lécbou. Uvolhovani dlanémi je u zanétu spojivek obzvlasté
dulezité. Pacient by je mél provadét 10-15 minut nékolikrat denné, kdykoliv je to
mozné.

Dodrzujte dietu. Vzdejte se bilého pecliva, cukru, masa, rafinovanych
moucnych jidel, silného Caje apod. VétsSinu kazdodenni stravy musi tvofit Cerstvé
ovoce a salaty. Jinak nelze vyloucit kataraktni jedy jako pozadi zanétu spojivek,
nebo nebezpedi jejich navratu.

Glaukom a jak jej lécit

Glaukom (zeleny zakal)

Glaukom je ocni onemocnéni, které se vyznacuje zvySenym napétim v ocni
bulvé jako vysledek zvyseného mnozstvi tekutiny v oku. Oko se stava na omak
tvrdym. Jeden z prvych projevl glaukomu je tvorba barevnych kruhl okolo
vzdalenych objektl, kdyZ je pozorujeme v noci. Duhovka je vytlatovana dopfedu
a v hlavé pocitujeme konstantni bolest, stejné jako ve spéncich, na Cele a v
jinych &astech hlavy blizko oka. Vidéni se postupné zhor$uje. Nakonec mdze
nasledovat slepota, jestlize se v drivéjsim stadiu neprovedou spravné zakroky.

Lékarska véda uvadi za hlavni pFi¢inu glaukomu priliSné napinani oci nebo
prodluzovanou praci za Spatného osvétleni, jako pri¢cinu onemocnéni nékdy
pripousti vyCerpanost a ustvanost. Ve skutecnosti je vSak pri¢ina znacné hlubsi.
Hlavni pri¢inou je presné to, co u Sedého zakalu. Je to vysoky toxicky stav
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organismu ¢&lovéka jako néasledek jeho nespravnych navyk( v jidle a jeho
véeobecné &patny Zivot. K tomu pfistupuje 1é¢eni neduhd nozem a drogami po
znacné Casové obdobi. O¢ni napéti je jiz jen dodatecnym faktorem.

Klasickym lécenim glaukomu je operace, aby se ulevilo vnitfnimu tlaku v oku.
PFitom se vsSak nic nedéla pro odstranéni pficiny nadmérného mnozstvi tekutiny.
Neni zde zaruka, Ze se neduh po operaci nevrati, nebo Zze nebude napadeno
druhé oko. Pokud neporozumime dlvodu pro nadbytek ocni tekutiny, pak
skute¢né 1é&eni neni viibec moZné a operace je povazovana za pouhé zmirfiovani
obtizi. Skutecné léceni glaukomu nabizi pravé prirodni |éCba.

Glaukom je onemocnénim, pfi némz je v oku nadbytek tekutiny jako
vysledek nespravného odvodnovani oka po ucpani oc¢nich tkani. Kdyz se objevi
mnoho tekutiny v jinych Castech téla, konstatujeme, Ze je to vysledek nespravné
funkce systému, Cili je to Spatna schopnost vymeésovani. PriliSné mnozstvi
tekutiny v oku neni vyjimkou z pravidla. Je nasledkem vysoce toxickych
podminek v organismu plus jesté nedokonalého mistniho odlucovani v oku.
Pfepinani oka, priliSnd jeho namaha za Spatného svétla atd. jsou pricinami
vedlejsimi. Vycerpanost a ustvanost jako nasledek prepracovani, vystrelky vsSech
druhl mohou vytvaret podminky pro glaukom, ktery se u pacienta objevi obvykle
v pozdéjsich letech.

Léceni glaukomu prirodni IéCbou se neliSi od IéCeni jinych chorob, u nichz se
jednd o vysokou toxicitu. Pacient mize provadét léceni snadnéji, stejné jako u
Sedého zakalu. Vysledek bude dobry v raném stadiu nemoci. Pripady velmi
pokrocilého glaukomu se |é¢i velmi dlouho, nez se da ocekavat néjaky uspéch.
Nékdy je vyléceni nad moznosti prirodni lécby. Presto se da léc¢enim hodné
ziskat, predevsim vytvoreni dobrého zdravotniho stavu ¢lovéka. Kdyz uz vyléceni
neni mozné, da se podobné jako u Sedého zakalu alespon zabranit zhorsSovani
neduhu.

Jestlize se jedna o pacienta vycerpaného, nervdzniho a ustvaného, bude na
pocatku IéCeni nutna doba odpocinku.

Glaukom a makrobiotika

Tlak v oku je zapfi¢inén pfiliSnym pfivodem tekutin do oka, muze poskodit
sitnici a znicit c¢ast optického nervu. Choroba casto koncéi slepotou. Lékafi
problém resi drenazovanim této tekutiny. Ponévadz vSak neni odstranéna pficina,
po nékolika tydnech nebo mésicich se potize znovu vraceji.

PriCinou je opét privod "expanzivnich potravin" - jako jsou cukr, mléko a
ovoce - do naseho organismu. Nemoc rovnéz vyvolava diabetes, ktery je taktéz
zapricinén stravovanim. Makrobioticky postup lé¢eni je obdobny jako u Sedého
zakalu. Budete-li se jim ridit a provadét prisnou kontrolu tekutin ve stravovani,
neni vylouéeno, Ze se glaukomu zbavite, zrak se vam vrati a slepecké pomdicky
vibec nebudete potfebovat. Japonsti Iékafi to mohou doloZit konkrétnimi
priklady.
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Iritis

Iritis (zanét duhovky)

Duhovka je zbarvenou casti oka. Byva nékdy zachvacena zanétem, jehoz
vysledkem je onemocnéni s ndazvem iritis. Je to velmi bolestivd nemoc. Jestlize je
ponechana v "ortodoxnich" rukou, mdze trvat i fadu mésicl a zanechat za sebou
trvalé poskozeni zraku pacienta, protoze skutecné zakladni pri¢iny zanétu nebyly
pochopeny. Za zaklad |éCeni je povazovano potlacovani projevu nemoci na misto
odstranovani jejich pricin.

Iritis je primarné nasledek vysoké toxicity (otravy) organismu, ktery pokud
neni |éCen jako celek, nedava jeho stav priliSnou nadéji na ozdravéni oka. Osoba,
kterd trpi na iritis, ma jiz za sebou dlouhou |é¢ebnou historii nemoci jednoho
nebo druhého druhu. Velmi casto ma dlouho trvajici zacpu, ktera je jednim z
prvych faktord t&chto neduhd. Léleni vyhradn& o&i a ponechani toxickych
podminek v organismu beze zmény je politikou pfilis kratkozrakou, jestlize se ma
jednat o skutecné vyléceni.

K efektivnimu lé&eni iritis je zapottebi plstu a striktni diety. Je mozné jediné
dikladnou vnitFni ocistou lidského organismu, aby se tak odstranila toxicita,
ktera je za nemoc odpovédna. Pacient se zanétem duhovky, ktery hodla provadét
prirodni lé€eni, by mél postupovat takto:

Zadit s plstem od t¥ do 5-ti az 7-mi dn{, podle zdvaZznosti jeho neduhu.
B&hem plstu je mozno pit jen vodu a pomeranéovy dzus. Nic jiného. Pak je
mozno zacit s dale popisovanou dietou:

« Snidané: pomerance a grapefruity.

« Obéd: salat (syrovy), slozeny z kteréhokoliv rostlinného salatu
dostupného béhem sezény, atraktivné pripraveného. Jeho prisadami
mohou byt olivovy olej a citronova $tava.

« Dezert: hrozinky, Svestky (namocené), fiky nebo datle.

« VedefFe: syrovy salat nebo jedna az dvé dusené zeleniny ve vlastni stave,
jako Spenat, hlavkové zeli, kvétak, karotka, turin atd. (nikoliv brambory).
Jidlo zakoncete nékolika orfechy a par sladkymi plody, jako jsou jablka,
hrusky, grepy atd. K uvadéné dieté se nesmi podavat zadny chleba ani
jiny druh potravin.

Dieta by méla byt provadé&na 10-14 dnl a pak, jestlize to dovoli okolnosti, je
mozno zadit s plnou dietou podle t&chto pokynd:

« Snidané: jakékoliv Cerstvé ovoce v sezéné (mimo banany).

« Obéd: Mnoho smichaného saldtu s celozrnnym chlebem a maslem.
Trochu hrozinek, datli nebo fikd.

+ Vecere: 2-3 dusSené zeleniny bud s vejcem nebo se syrem. Grilovana
. V4 . o v 7 7 V4 v
ryba jednou za tyden. Jinak vubec zadne maso, 2x tydne brambory
pecené ve slupce.

« Dezert: pecené jablko, dusené Svestky, nebo nékteré Cerstvé ovoce.

Jestlize nemoc neni definitivné odstranéna po ukonéeni plstu a omezené
. . v 4 v 4 o . . .
diety, pak je mozno provadet dalsi pust a periodu s omezenou dietou po jednom
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tydnu plné diety. Pouzivani "projimaciho cviceni" (viz. jégicky cvik) béhem
periody pUstu je velmi U&inné, jelikoZ zacpa stfev je jednim z hlavnich pfi¢in
iritis. Projimadla 2x denné, pokud trvaji priznaky nemoci. Jestlize se nemoc
jednou prekona, je nutné dale dbat na Zivotospravu. Stejné tak po urcitou dobu
nezatézujte oci obtiznou praci nebo praci za umélého osvétleni. Viz. rovnéz
poznamky na konci staté o Sedém zakalu.

Keratitis

Keratitis (zanét rohovky)

PriCina, kterd vede ke keratitis neboli zanétu rohovky je velmi Casto stejna
jako u iritis. Je stejné charakterizovana jako vSeobecné toxicky stav celého
lidského organismu, ackoliv napéti oci, ¢i poSkozeni oka pomahaji jeho vzniku.

Lécba je obdobna jako u predchoziho onemocnéni. Takovéto IéCeni nejenze
odstrani o¢ni neduhy, ale znamena téz celkové ozdravéni Clovéka.

Vridky rohovky

Rohovka je jakymsi druhem okna na predni strané oka - chrani zornici a
duhovku. MizZe se na ni objevit maly vied, ktery zplsobuje mnoho potizi. Stejné
jako jiné neduhy je jeho pfricina v celém lidském organismu a lze ji vystopovat ve
$patném stravovani a $patném zplsobu Zivota.

Pro pochopeni, jak muZe toxicky stav ovlivnit &lovéka, trpiciho viidkem
rohovky, odkazujeme na staté o Sedém zdkalu a glaukomu. V lé¢eni je vhodné
postupovat podle pokynQ pro iritis a keratitis, jestlize se jedna o vazny ptipad.
Jestlize jde o pripad lehciho postizeni, postupujte jako u zanétu spojivek.

Podstatné je vénovat pozornost spravné zivotospravé. Dodrzujte hygienu a
systematicky cviCte. Neuzivejte Iécebné drogy, vymyvaci léc¢iva apod. Vhodné je
C¢asté omyvani zavrenych odi teplou vodou s "Epsonovou soli" a vystavovani
zavienych oci slune¢nimu zafeni. Velmi pomaha "uvolfovani dlanémi", mélo by
se provadét nékolikrat za den po 15-ti az 20-ti minutach.

Specialni poznamka s ohledem na trachom

Trachom nebyl do pfirucky zahrnut, protoze se nejednd o nemoc u nas
obvyklou. Ale vSe, co je uvadéno u zanétu spojivek, je nutno s dvojnasobnym
Usilim uzivat pro lé¢bu trachomu. Trachom je hnisavy zanét spojivek. PGvodni
pricinou je zadvadna strava a nehygienické Zivotni navyky. Nejlepsi |é&Cbou je
prodlouzeny plst, série kratSich pUstl anebo ovocné dny. Dale dieta ovocna a
salatova, jako u zanétu spojivek, spolu s jinymi zdravotnimi opatfenimi, jak jsme
radili u predeslych oc¢nich chorob.
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Léceni ocnich chorob a makrobiotika

O Sedém =zdkalu a glaukomu jsme se zminili jiz drive. Nyni k dalSim
chorobam:

Kratkozrakost a makrobiotika

Svétlo prichazejici do oka pres o¢ni ¢ocku je zaostfovano pred sitnici. To ma
dvé pri¢iny: jednou je okolnost, Ze se ocni bulva zvétSuje nasledkem
expandujicich potravin a potravin charakterizovanych jako Jin. Oc¢ni cocka
zUstadvd nezménéna. Tento stav plati asi v 95% pfipadd. Druhou pfi¢inou je
situace, kdy se ocni bulva neméni, ale smrstuje se ocni ¢ocka. To je nasledek
zvy$ené spotieby potravin Jang, jako je maso a sdl.

K odstranéni prvého typu kratkozrakosti zacnéte se standardni
makrobiotickou stravou, zamérenou na omezeni potravin typu Jin a na mnozstvi
tekutin. U druhého typu je vhodna standardni makrobiotickd strava s mirné
véts§im ddrazem na potraviny typu Jin, véetn& pfipravy jidla s touto
charakteristikou. U obou pfipadd nastava postupné zlepseni zraku.

Dalekozrakost a makrobiotika

Kdyz ma ocni bulva mensi rozméry nez obvykle, pak se obraz v oku zaostruje
za sitnici a tim zpUsobuje dalekozrakost. Dé&ti maji v prvych mésicich svého
zivota mensi bulvu, coz se postupné vyrovnava. Mnoho starsich osob je
dalekozrakych, ponévadz se jim oc¢ni bulva zacind scvrkavat. Abychom tomu
zabranili, mdme se vyhybat masu a jinym Zzivo¢isnym vyrobkim, sdl pouzivat jen
umirné&né. Vyuzivejte standardni zplsob makrobiotické Zivotospravy a pfitom pfi
vareni pridavejte do jidel vic oleje.

Silhani a makrobiotika

Jsou tfi typy: U prvého typu se oéi sbihaji smé&rem k nosu. Je to dlsledek
nadmérné spotieby masa, vajec a soli. Pomaha standardni makrobioticka strava
a omezeni soli. Rovnéz se doporucuje jist jen velmi malo nebo vibec zadné
zivocisné potraviny.

Druhy typ jsou rozbihavé o¢i. Je to nasledek pfili§ expanzivni stravy. Pomdze
makrobioticka strava s omezenim pfisunu potravin typu Jin.

U tretiho typu kdy jedno oko sméruje dovniti a druhé ven, je to nasledek
extrémniho zpusobu stravovani. Porucha se odstranuje vybérem potravin, které
jsou vic a lépe vyvazeny, tj. dlraz na obiloviny.

Barvoslepost a makrobiotika

Jsou dva typy barvosleposti. Jeden je z priliSné spotfeby masa, soli a
zivoc&idnych vyrobk(. Takova osoba je necitliva k barvé éervené, ktera je Jang.

Druhy typ je zplUsobovdn mnoha potravinami typu Jin a jako vysledek je
neschopnost zjistovat protilehlé barvy, tj. modrozelenou ¢ast spektra.
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U obou pripadl je vhodna standardni makrobiotickd dieta. V prvém ptipadé
je to omezeni soli a zivocisSnych potravin, ve druhém pripadé je to kontrola
potravin typu Jin. U obou typl barevné slepoty je vhodné klast diraz na
potraviny typu Jang a také u pripravy vic "jangizovat".

O¢i jsou Uzce spojeny s &innosti jater a sexudlnich orgdnd. U vétdiny oénich
nemoci se osvédCuje spravna dieta a pripadné jesté aplikace kapek sezamového
oleje do odi. Rovnéz je vhodné vsSimat si jater a v nutném pripadé na né prikladat
obklady z horkého zazvoru.

Doporucuje se toto cviCeni oci: zakryvejte je dlanémi, pohybujte oc¢ima
nahoru, dolQ, vpravo, vlevo, krouZete o¢ima. Kazdy z téchto cvikl aspofi 30x.
Dale pfipomind M. Kudi prospésnost masaze citlivych bodd, kde se "reflektuji" ofi
(= 2. a 3. prst nohy, horni plodky, a body na lalti¢ku usi).

Odlupovani sitnice a makrobiotika

Sitnice je citlivd membrana s nervovym zakoncenim a je na zadni sténé oka.
Za urcitych okolnosti se zacne odlupovat a vysledkem je casto slepota.

Tento neduh je charakteristikou typu Jin, a je to nasledek premiry
expandujicich potravin, zvlasté tekutin. Japonec M. Kusi uvadi obdobu slepeného
papiru, ktery, kdyzZ jej ponorime do vody, se nam rozlepi.

Lécenim je zatim delikatni operace. Jenze - kdyz se neodstrani pricina, neduh
se opakuje po nékolika letech znovu. Osoba takto postizend by se méla zamérit
na standardni makrobiotickou stravu, kontrolovat pfivod tekutin, konzumovani
ovoce, zcela z potravy vyloucit cukr. Déle by se méla vyhybat syrové zelening,
alkoholickym napojiim, ovocnym dzustim, omezit vafeni s velkym mnoZstvim
vody.

Tyto navody jsou doporucovany k omezeni priliSné akumulace vody v téle,
ktera je odpovédnd za uvoliovani sitnice. Kdyz se télo "vysusuje", sitnice se
zaCne sama prichycovat a zrak se postupné vraci.

Tradi¢né se u léCeni oCnich nemoci uzivd sezamovy olej. Ma charakter Jin, ale
zbavuje télo prebytku vody.

Vzhledem na to, Ze i u nas nasimi lékafi byly vydany podrobné publikace o
makrobiotice, odkazujeme zdjemce na tyto spisy a pojednani o ocich dale
nerozvadime.
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Zaverem

Doporucené cviky z jogy

K udrzeni nebo ziskani dobrého zraku jsou uzitecné a mimoradné ucinné
nékteré jogické cviky. Doporucujeme cvicit denné:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

BRISNI KONTRAKCE (Uddijana banha), které procistuji stfeva a
vnitfnosti. Pred cvikem se vypije 1-3 sklenice vody (studené). Nyni se
provede silny nadech, pak uUplny vydech a do krajnosti se roztahnou
Zebra. Timto se stfeva, obsah brficha (normalné sklesly) vsune do
hrudniho prostoru. Takto vydrz 5-10 vtefin a vSe se zopakuje 2-3x. Pak
znovu, ale misto jednorazového vtazeni se nékolikrat vtahne a povoli
bricho rychle za sebou (stfeva se rozkmitaji). Tim se velmi podpofi
peristaltika stfev a po 1/2-1 hodiné nastane jejich vyprazdnéni. Cvik
peclivé nacvic¢te. Je vyhodny mirny predklon, ruce oprené o stehna. Prvé
dny se priliS nebude dafrit, nez se vyvinou prislusné brisni svaly, které jsou
normalné ochablé.

UPLNY UKLON (Padahastasan): Zvedneme ruce do vzpazeni a
provedeme mirny zaklon, pak sklonime hlavu na prsa, spustime ruce
podél téla a pomalu ohybame "obratel za obratlem", az nakonec hlavu
pritiskneme ke kolendm. Vydrz 10-20 vtefin a stejné pomalu nahoru. Cvik
je vyborna masaz vnitfnich organd, zpruzfiuje patef a $lachy, prekrvuje
hlavu a odstranuje Unavu.

TROJUHELNIK (Trikénasan): Rozkrod¢ime se, rozpazime ruce a ukldnime
se pomalu doleva, leva ruka se sune po stehné co nejnize, prava ruka se
ohyba do vodorovné polohy. Vydrz 10-20 vtefin a pomalu nazpét. Totéz
smérem na pravy bok. Jde o jiny druh masaze vnitfnich organd, upravuje
peristaltiku strev.

SVICKA (Sarvdngasan): Leh na zada, pomalu zveddme nohy, az do svislé
polohy, bradu zatla¢ime do dllku na prsou, zada si podepfeme rukama.
Vydrz 1-2 minuty. Pomalu nazpét. Cvik zpruznuje pater, zlepsuje dychani,
podporuje ¢&innost brzliku, napravuje rozmisténi vnitfnich organt a
zlepsSuje jejich ¢innost.

PLUH (Halasan): Zvedame pomalu z lehu na zadech nohy, az je
pieklopime dozadu za hlavu. Pak ruce presuneme k nohdm, nohy mizeme
pokrcit, aby hlava byla mezi koleny a takto je rukama obejmout. Vydrz 1-
2 minuty. Cvik je velmi uzite¢ny jak pro odstranovani vnitinich potizi, tak
pro pater.

LUK (Dhanurasan): Leh na bricho, rukama se uchopime za narty nohou,
zvedneme predni ¢ast téla i nohy a silné se prohneme. V této poloze je
mozno se rozkyvat jako kolébka. Cvikem se procvicuji jak brisni, tak kréni
svaly.

STOJ NA HLAVE (Sirsasan) je z nejvyznamnéjich cvikd, zlepduje ¢innost
mozku, nervu vagu, nervu sympatiku, odstrafiuje Unavu. Sepneme ruce
na zem, lokty priblizné rozevrené jako rovnostranny trojuhelnik, hlavu
dame temenem do dlani, nohama se pomalu pfiblizujeme k télu a pak je
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zaCneme zvedat az do vzprimené polohy. VydrZz podle okolnosti 1 a vice
minut.

O uziteCnosti a U&elnosti t&chto cvikl byly napsany jiz stovky stran, zde je
jen jejich strucny prehled. Je tfeba je denné zkouset, az si na né navykneme.
Zlepsi nas celkovy zdravotni stav. Na zavér jesté jeden z mnoha uziteCnych
dechovych cvikd a sice:

UPLNY JOGICKY DECH: Zacneme vdechovat tak, ?e hrudni ko¥ mame
nehybny a vystrkujeme bricho dopredu do nejzazsi mozné polohy, tim poklesa
branice a napliiuje se spodni ¢ast plic. Pak zacneme rozpinat hrudni kos a plnit
stiedni ¢ast plic. Nakonec zvedame ponékud ramena a vypliujeme plicni hroty.
Zadrzime dech. Pak zacneme vydechovat: nejdrive stlacujeme bricho, pak hrudni
ko§ a nakonec vydech z plicnich hrotd. - Nutno si uvédomovat, ze dychani
neznamena jen obstaravat kyslik pro télesnou potrebu, ale soucasné je i masazi
nasich orgdnud ulozenych v hrudi a bfiSe. Hluboky jégicky dech provadéjte mezi
jednotlivymi cviky.

VSeobecné zasady péce o zrak

1. Necteme nikdy v autobuse a trolejbuse, naproti tomu Ize Cist ve vlaku a
tramvaji.

2. Normalni vzdalenost knihy od oci je 40 cm.

3. Nedteme pii nedostate¢ném osvétleni, co? zplsobuje Gnavu zraku a tim
také oslabuje chapavost. Svétlo (doporuc¢ujeme zarovku) ma dopadat na
text zleva zepredu. Nema svitit do oci, také se nema cist proti slunci.

4. Necteme vleze, odporuje to zrakové hygiené a unavuje zrak. Vede to
rovnéz k akomodacni namaze, k Unavé zraku a pfi trvalejSim provadéni k
oslabeni zrakové ostrosti. Pri ¢teni vleze neni opticka osa kolma k roviné
papiru a proto jsou oci vice namahany. Kniha ma byt rovnobézna s
plochou tvare.

5. Pfi Unavé zraku prestaneme cCist, odpocdineme si, zavieme oci, pfipadné
v Vs r . o
provedeme nektery z popsanych cviku.

6. Pri Spatném zraku vyhleddme odborného Iékare a pri noseni bryli chodime
nejméné 1x za rok na kontrolu. Jesté lépe: budeme se fidit radami této
prirucky.

7. NecCteme pri jidle. VSe se ma délat poradné. Pri jidle je nutno zbavit se
vSech starosti a Skodlivych myslenek a myslet jen na jidlo. Nedodrzeni
této zasady pusobi nepfiznivé nejen na nasi dudevni soustavu, ale i na
zazivaci organy.

8. Zasada relativni dlleZitosti obsahu. Svét je zatopen ocednem knih. Proto
pro kratkost Zivota je nutno Cist jen knihy nejlepsi. Z knih volime jen ty,
které jsou nam uziteéné. Je dvoji druh spisovatelQ: jedni, ktefi pisi pro
véc, druzi, ktefi pisi, aby psali. Ty pozname lehce, a takovou knihu mame
odlozit.

9. Pro pracujici v uzavfenych prostorach je dilezitd kompenzace pohledy do
dalky pfi cesté domd z prace.
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Zasady péce o nervovou soustavu
Jednou z pri¢in vadného zraku je narusend nervova soustava. Pro jeji
zlepseni uvadime nékteré zakladni pokyny:

1. V pripadech chronické Unavy se dejte vysetrit Iékarem.

2. Lidem se sedavym zaméstnanim je tfeba priméreného télesného pohybu.
Ze cviceni je nejvyhodnéjsi joga, ktera jedina procvici celé télo.

3. Upravte zivotni rezim, odstrante sSkodliviny, nedostatek spanku (spat
nejméné 7 hodin), nadmérny prijem potravy, alkohol, koureni apod.

4. Odstrante zaporné fyzikalni vlivy, jako je Spatné osvétleni, vétrani, kour,
hluk apod. Cisty vzduch vSude, kde jsme.

5. Zlepsete psychologické prostredi pracovisté i domova.
6. VSude, doma i na pracovisti, se vyhybejte marnym polemikam a debatam.

7. Terminovanou praci provedte tak, abyste s ni byli hotovi predcasné a
nemuseli "Sturmovat".

8. Vécmi, na kterych nemdzete nic zménit, se nezabyvejte. Reknéte k nim
svlj ndzor a pustte je z hlavy.

9. Pracovni starosti zanechejte v praci a rodinné starosti odlozte pred
ulehnutim. Pfed usnutim provedte uvolnéni.

10. Béhem dne si najdéte cas pro péstovani klidu (dechova cviceni, meditaci,
uklidiujici hudbu apod.).

11. Doporucujeme hojny pobyt na cerstvém vzduchu, vyvarujte se otravnych
medikamentl, pracujte pilné a nezapomerite na odpocinek a zabavu,
budte veselé mysli a vyvarujte se hnévu.

12. Souhlasné s Couého zasadami autosugesce "slib sobé samému," ze:
a) budes tak silnym, Ze nic nenarusi klid tvé mysli,
b) nepodlehnes starostem, hnévu, bazni a Gzkosti,

c) bude$ hledét na vse ze svétlé stranky, dbat na to, aby tvdj
optimismus byl uprimny.

Pravidla pro jidlo

1. Jez, kdyz mas chut k jidlu.

2. Jez, kdyzZ jsi k tomu disponovan, kdyz nemas starosti, zlost, strach, nebo
neprijemné hnuti mysli.

3. Jez, jen kdyz mas Cas a nespéchej. Mas-li malo casu, jez malo, nemas-li
cas, nejez.

4. Starej se, aby potrava byla co nejdikladnéji promisena slinami. Jen takto
mUze byt potrava zpracovéana zazivacimi organy.

5. Pevné potraviny je nutno co nejdikladné&ji rozzvykat. Jez jen mald sousta.

6. Také kapalné potraviny ochutnavej. Pij v malych douscich.
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10.
11.

12.

. Hled, abys chuti co nejvice sousto prochutnal. Hled’ chutové z ného mit co

nejveétsi uzitek.

. Nespravny zplsob vyZzivy zplsobuje organismu velké $kody na zdravi,

urychluje starnuti, zvysuje sklon k nemocem a Unavé.

. Velmi studena jidla a napoje, stejné jako horka, skodi jiz v Ustech. Nejez

potraviny ani horké ani ledové.
Dbej na spravné slozeni jidla - viz. predchozi staté.

Nepij 60 minut pred jidlem, mezi jidlem a ihned po jidle. Nejdrive 15-90
minut po jidle.

Uvédom si, ze neni nutné jist to, co mas rad a na¢ mas chut. Podstatné
jsou potreby téla a potraviny pro udrzovani dusevniho i télesného zdravi.

Kazdodenni jogicka cviceni

Cvik pro zlepseni zraku (Paramahansa Jogananda)

1. Soustredte se se zavienyma oc¢ima na prodlouzenou michu.

. Pak pocitujte, jak sila zraku proudi optickymi nervy do sitnice (asi 1

minutu).

Otevrete a zavrete nékolikrate oci, protacejte ocni bulvy.

4. Soustredte se na misto mezi obolim (treti oko - trikuti) se zavienyma

oima a predstavujte si, jak tok zivotni energie z prodlouzené michy
proudi do oci, které se takto méni ve dva svétlomety. Provadéjte rano a
pred spanim.

Kazdodenni jogické cviceni
pro ziskani dobrého zdravotniho stavu

1.

2.

Mirné se rozkrocte, volné vzpazte, zvednéte hlavu a zavrete oci a v duchu
se na cviteni soustredujte takto:

"Budu cvicit jégu, abych byl dokonale zdrav télesné i dusevné a byl zdrav
az do nejvyssiho mozného véku a prozival jej v plné vitalité. Zapomenu
na vSe, co mne trapi a tryzni, soucasné odpoustim vSem, i tém, ktefi mi
snad ubliZili a preji vSem lidem dobro a mir. Uvédomuji si, ze jsem jen
mala Castecka vesmiru a chci z néj Cerpat do sebe vse pronikajici silu."

Krouzeni hlavou (rovnéz (viz. Kapitola V.: Cvik ¢. 1), 4x doleva, kratky
odpocinek. 4x doprava - odpocinek.

. Pohyby hlavou dopfedu a dozadu: Zaklon hlavou, nadech, pomalu

dopredu, aZ zatla¢ime bradu do dilku, vydech. Opakujte 5-10x.

Pohyby hlavou do stran: hlavou otacejte co nejdale doleva az pocitujete
pnuti, ramena a télo jsou nehybné. Pomalu zpét a pomalu doprava, opét
az pocitite pnuti (ne bolest).
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10.

11.

12.
13.

. Kruhové pohyby ramen dopfedu 5-10x, dozadu rovnéz (viz. Kapitola V.:

Cvik ¢. 4). Mezi nékolika pohyby vzdy délejte prestavku a kratky
odpocinek.

. Lehnéte si na zada, skréte nohy na prsa a obejméte je. Nyni cvicte

kolébku dopredu az do sedu a dozadu, nejméné 15x. Pak rovnéz na pravy
bok a na levy bok, aby vSsechny obratle a svaly hibetu se dostaly do styku
s tvrdou podlahou. Je to vyte¢na masaz patere a to bez maséra. Zbavuje
bolesti "plotynky".

. Vstaneme a provedeme 15-20 dfepl. Stojime u nich na plnych

chodidlech. Oddych a uplny jégicky dech.

. Klekneme a sedneme si na paty, provadime ocni cviky, napriklad podle

této sestavy:

a) Silné vytfestit o¢i a otocit je nahoru ke kofenu nosu, pak silné dol na
paty, silné doprava, totéz doleva, zavrit oci, odpocinek. Opakovat 3-6x.

b) Doprava nahoru, vlevo dolll, vlevo nahoru, vpravo dold, zavfit o¢i a
odpocinek. Opakovat 3-6x.

c) Vytrestit o¢i a krouzit jimi doprava, v co nejvétSim kruhu. Zavrit.
Odpocinek. TotéZz doleva. Opakovat 2-4x. Nyni mozno cviky a) az c)
provadét se zavienyma ocima.

d) Natahnéte ruku (napred pravou) a divejte se na nehet prostredniho
prstu. Priblizte jej pomalu k ocim, pak od oci, znovu ruku napnéte a
pomalu otacejte rukou doprava az do krajnosti a sledujte ustavicné
prst, pak pomalu zpét do napjaté polohy. Opakujte levou rukou.

e) Masaz ocni bulvy. Zavrete oci, sevrete ruce v pést a protirejte o¢ni nerv
stfedem oka 3x, pak klouby ukazova¢k( masirujte nervy v dllcich
spank(. Toté? opakujte 3x pod obodim, znovu masadZ nervu. Nyni
opakujte 3x na spodni ¢asti o¢nich obloukl a znovu masaz nervu.

f) Protfepeme ruce, silné je tfeme a jako misky je prilozime k oCim, prsty
nad obodi a autosugesci si pomahame, ze si "neustale zlepSujeme zrak
a vyjasnujeme mozek" a intenzivné to prozivejme. Opakujte 3-4x.

. Vstoje provedeme cvik "brisni kontrakce" (predtim vypijeme 2-3 sklenice

vody). Vyborna masaz strev a vnitrnosti.

Leh na zada a provadime cvik "svi¢ka", minimalné 1 minutu. Stojime na
lopatkach, podpirame si zada a cvic¢ime dale:

a) pomalu roztdhneme nohy, pomalu nazpét.
b) leva noha vpred, prava dozadu a naopak. V&e pomalu, dikladné.

c) levou nohu spustime ke kolenu a Sroubovité otacime patef, pomalu,
myslime na cvik. Nohu zpét. Opakovat pravou nohou.

Cvik "pluh": ze svicky mizeme pomalu spustit nohy za hlavu, kolena k
hlavé a nohy obejmout. Vydrz 1-2 minuty.

Leh na bficho, provadime cvik "luk". Kolébku.

Stoj zpfima, mirny zaklon, ruce vzpazené, sklonime hlavu, spoustime ruce
7 Ve v o V4 v V. v
a uklanime hlavu az ke kolenum. Vydrz 10-20 vterin. Pomalu nazpet.
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14. Stoj zprima, roztdhneme ruce a provadime cvik "trojuhelnik", pomalu se
uklanime vlevo, vydrz 10 vterin, pak vpravo.

15. Stoj zpfima, dlané& vodorovné, $pi¢kami prstl se dotykdme a pomalu se
celym télem otacime intenzivné vlevo, at se patef "Sroubuje", do
nejkrajnéjsi polohy, pomalu zpét a na opacnou stranu.

16. Klek, ruce na zem do trojuhelniku, hlavu do dlani a provadime (nebo se o
to pokousime) "stoj na hlavé". Vydrz 1-2 minuty, zpét.

Pokud se ndm zpoc&atku néktery z cvikd nedafi, nevadi, pfejdéte na dalsi.
Pokoudime se pristé. Nékdy trvd i nékolik mésicl, neZ se uvadéné cviky
zvlddnou. Mezi kazdym cvikem provadéjte "hluboky jogicky dech" (viz.
Doporucené cviky z jogy).

Kratkym prehledem ranni deseti- az patnactiminutovky koncim tuto pfirucku.
Jejim prectenim nebo nékolikerym cvi¢enim se vam nevrati ani dobry zrak, ani
zdravi. Jestlize se cvitenim vydrzite prvnich nékolik tydni a dovedete cviky
provadét co nejpeclivéji, pak si budete na sobé ovérovat vyhody. Kazdodennich
10-20 minut cvi¢eni nebude ¢asovou ztratou, ale bohaté se vrati.

Kdyz pak cviceni doplnite Zivotospravou bez bilého cukru, bilého peciva,
velmi chudé masa a tuku, hodné zeleniny, ovoce a jiné zasadité stravy, budou
vam nemoci, Spatné zuby, bolesti hlavy a Unava nezndmé. Svérujte se s tim i
ostatnim svym znamym, aby z tohoto druhu lé¢by mélo prospéch co nejvic lidi.
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Zvlastni dodatky

Kromé vyborné knizky pana Vichy se mi do rukou dostaly i dalsi informace
tykajici se |éCby zraku. Prehledné upravené je tedy priklddam ve formé
zvlastnich dodatkl. N&které pasadZe snad budou ponékud duplicitni, ale to urdité
nebude na Skodu.

garage2002

Batesova metoda ocniho tréninku
Zdroj: néjaka kniha o alternativni mediciné

"Zda jsem pouzival svou mysl a oci s brylemi dobre nebo
spatné a jaky mohl byt ucinek nevhodného pouzivani na
moje oci - to bylo prakticky kazdému jinému klasickému
ocnimu lékari naprosto lhostejné. Batesovi to vsak lhostejné
nebylo a béhem dlouhych let pokusG a klinické praxe
vypracoval svoji vlastni metodu ocni vychovy. Jeji ucinnost
prokazala, Ze je to metoda skutecné dobra."

Aldous Huxley
The art of Seeing
(Uméni vidét)

Drive se vérilo, a do jisté miry stale jesté prevazuje obecna domnénka, ze zrak je
geneticky zdédény, zhorsuje se postupné s vékem a Ze jde o proces, ktery
nejsme schopni Ucinné oddalit. Preziva také nazor, ze lze IéCit konkrétni
onemocnéni o¢& (napf. glaukom), ale Ze neexistuje zplsob |é&by zraku
ochabujiciho z pfirozenych pricin.

Naturopati s timto nazorem nesouhlasi a véri, ze hlavné vyvazena strava
muUze ptispét ke zlepSeni §patného zraku. Propaguji také o&ni cviky, které podle
nich mohou v nékterych pripadech umoznit osobé nosici bryle, aby je odlozila.
Tato cviceni jsou odvozena z metod, které pred Sedesati lety propagoval
Dr. William Bates.

Pavod

Po absolvovani Cornellovy univerzity se stal Bates o¢nim specialistou a prednasel
oftalmologii na Newyorské postgradualni Iékarské Skole (New York Postgraduate
Medical School). Klasicka teorie a praxe ho zklamala, své misto opustil a zacal se
vénovat pokusim. V roce 1919 vydal knihu Better Eyesight without Glasses
(LepsSi zrak bez bryli), kterd se stala v Americe bestsellerem. Britské cCtenare
seznamil s touto metodou Harry Benjamin o deset let pozdéji. Od té doby se
objevilo mnoho dalSich vydani knihy s Upravami, Batesovy zakladni principy se
vSak nezménily.

52



Postup

Batesova metoda se nyni pouziva jiz dostatecné dlouho, takze nékteri z téch, kdo
ji provozuji, vyvinuli vlastni modifikace. Po dikladném vysetifeni se pacienti
podrobi 1é¢b&, v jejimz prib&hu jsou pravideln& kontrolovani. Cilem je ziskat
vysledky hned od prvni navstévy. Mizete olekavat, Ze vdm bude pFfedvedeno,
jak provadét néktera nebo vSechna nasledujici cviceni.

1) Zakryvani oCi dlanémi

Bates tvrdil, ze vétSina lidi dosahuje priznivého vysledku po pouhém zavreni
oci a odpocinku. "Zavienymi vicky vSak prochazi jesté urcité mnozstvi svétla, a
tak lze jesté vétSiho stupné uvolnéni ve vsSech pripadech (az na vyjimky)
dosahnout tim, ze svétlo zcela vyloucite. Déla se to tak, Ze si zakryjete oci
dlanémi. Zakryti oci dlanémi provadime dvakrat az trikrat denné, vzdy po dobu
deseti minut.

Popis cviku

Zavrete oci a zakryjte je dlanémi; dbejte pfitom na to, abyste
se nedotykali ocnich vicek. Myslete na néco prijemného nebo
poslouchejte hudbu - nefantazirujte. Kdyz se mysl vyprazdni, oci si
neodpocdinou.

2) Pohybovani o¢ima do stran, nahoru a doll

"Jednou z nejlepSich metod zlepSeni zraku, jak nyni zjistujeme, je védomé
napodobovat nevédomé presouvani normalniho zraku." Presouvani znamena
opakovat prirozené pohyby oci, které vykonavate napf. pfi Cteni téchto slov.
Neznamena to, e byste se o to méli usilovné snazit - Bates kladl ddraz na to, Ze
se nema vyvijet zadna namaha. Cilem tohoto cviceni je nechat oci odpocinout a
pomoci jim mobilizovat se.

Stridani mist zaostieni pohledu

Kdykoliv se divate no néjaky predmét, nedivejte se uprené, -

7 . o . 7 h—
ale neustale pohled posunujte nahoru a dolu a z jedné strany na AN
druhou. Cim mensi je posun, tim vice se oc¢ni svaly cvici. / . |\

L} LY

3) Mrkani
Ucelem mrkani je provih¢it odi. Lidé se $patnym zrakem, zvIasté ti, ktefi jsou
zvykli nosit bryle, maji tendenci vice zirat, jako kdyby se snazili usilovhé néco

vidét. "Naucte se kazdych deset sekund nékolikrat zamrkat," doporucoval Harry
Benjamin, "ale bez ndmahy, at uz délate cokoli, a zvlasté kdyz Ctete."

4) Proplachnuti

vecer.
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Postup

Rano si proplachnéte zavrené oci 20x teplou vodou, pak 20x studenou.
Opakujte vecer, avsak nejprve se studenou a pak s teplou vodou.

5) Zaostrovani na blizko a na dalku

Pri tomto cviku drzite tuzku nebo jiny predmét v jisté vzdalenosti od obliceje
a stridavé zaostrujete oCima, pricemz vzdy, kdyz ménite zaostfovani, zamrkate.
Toto cviteni Ize opakovat v rlznych intervalech po cely den, kdykoli je vhodna
prileZitost; o¢i si timto zpdsobem odpocinou.

Popis cviku

Drzte v ruce tuzku ve vzdalenosti asi 15 cm od nosu a druhou
ve vzdalenosti natazené paze primo za ni. Nejdrive zaostrete na
prvni, pak mrknéte a zaostfete na druhou. PovSimnéte si toho, jak
tuzku, na kterou nemate zaostrené oci, vidite dvojmo. Cviceni
opakujte 10-12x.

6) Kyvavy pohyb ady

RozkrocCte se, stoupnéte si pred okno a pohybujte se mirné ze .-5'?’
strany na stranu |00x. Mrkejte nalevo a napravo, podivejte se z okna; e
povSimnéte si, Zze okno jako by se pohybovalo opacné nez vy. 14

7) Pamatovani a predstavovani si

Bates klad| velky diraz na vyznam paméti a predstavivosti jako pomutcek pro
zlepseni zraku. VSiml si, Zze vzpominani si na barvy s ofima zakrytyma dlanémi
umoznilo lidem vidét skuteéné barvy lépe. Zrak jednoho z pacientl se "upravil
vzpominkou na zluty pryskyfnik"; predstava krasného zapadu slunce by mohla
mit podobny ucinek.

Bates byl presvédcen, ze témito metodami, pokud se pouzivaji s odhodlanim,
Ize Celit "presbyopii", tj. starnuti zraku. Uvadél priklad, ktery popsal Oliver
Wendell Holmes v knize The Autocrat at the Breakfast Table (Snidané autokrata).
Muz, ktery zil v New Yorku, "si vSiml, ze se mu zhorsSuje zrak, a okamzité se
pustil do cvi¢eni s nejten¢im pismem, a tak vytrestal prirodu za jeji zvyk
dovolovat si na Clovéka v pétactyriceti nebo zhruba v tomto véku." Jeho oci se
zacaly podobat "paru mikroskopQ".

Vhodné vyuziti

Batesova cvi¢eni jsou vhodna pro lidi, jimZz ochabuje zrak, z dlvodd bé&zné
povazovanych za "pfirozené". Pokud snad mate pochybnosti o svém zraku, je
treba dat si vySetfit oCi a ziskat tak jistotu, Ze netrpi néjakym organickym
postizenim (napf. glaukomem).
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Jak si miiZzeme pomoci sami

NejlepSi je samozrejmé naucit se metodu od kvalifikovaného terapeuta
pouZivajiciho Batesovy metody. Pokud to neni mozné, miZete si predist Batesovu
knihu Better Eyesight without Glasses (Lepsi zrak bez bryli) nebo knihu Aldouse
Huxleye The Art of Seeing (Uméni vidét). Podle téchto knih muizZete cvidit.
Batesova kniha je vSak misty nejasné psand a v soucasnosti pouzivaji nékteri
terapeuti jeho techniku upravenou. Uvedené cviky vam maji poslouzit pouze pro
orientaci, jakym zplsobem muzete zlepdit svlj zrak, aniz byste se museli
uchylovat k mechanickym pomdckam.

Pokud se vsSak zapiSete do kursu, kde se vyucuje Batesova metoda, bude
vzdy uziteCné mezi jednotlivymi lekcemi provadét cviceni tak, aby si vase oci
zvykaly a spravné se procvicovaly. Naucite-li se pravidelné mrkat a védomé se
vyhybat zlozvykdm (nap¥. upfenému pohledu, co? je vysledek noseni bryli), bude
to mit blahodarny ucinek na vas zrak.

7S
Dr. William Bates

Dr. Bates (1881-1931) byl znepokojen tim, ze i kdyz jeho pacienti zdanlivé
reagovali na Iécbu, mnoho z nich si nadale stéZovalo na bolesti hlavy a unavu
odi.

Magneticka oc¢ni koupel
Zdroj: FrantiSek Bardon - "Dokonaléa cesta k osviceni"

Ma&g se mlze chopit jesté daldi moznosti, kterd rovnéZ zasluhuje naleZitého
povsSimnuti. Je to magnetickd ocni koupel. Do odrazené, nejlépe den pred tim
prevarené vody, ponofi mag rano (v umyvadle, vodou pres polovinu naplnéného)
svUj obli¢ej a otevie ve vodé odi. Ve vodé kouli o&ima na v3echny strany. Toto
ponorovani opakuje rovnéz pokazdé sedmkrat. Pocatec¢ni paleni oli pomine,
jakmile si oCi na tyto koupele zvyknou. Kdo trpi oc¢ni slabosti, ucini dobre, prida-li
do vody slaby odvar svétliku (Herba Euphrasia). Tyto oc¢ni lazné ucini oci
odoln&jsi v¢i povétrnostnim vliviim, odstrani oéni slabost, posili tedy silu zraku a
oko se stane jasnéjSim a zaricim. Neopomente vodu pro ocni koupel
zmagnetizovat respektive impregnovat zvolenym pranim. Pokrocilejsi Zaci, kteri
se cvici v jasnozreni, podporuji tim své jasnovidné schopnosti.
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Slunecnicova seminka
Zdroj: rada mého pritele (alternativni medicina)

Slabsi zrak a unavené oci posilime kazdodenni konzumaci dvou vrchovatych
polévkovych IZic loupanych slunec¢nicovych seminek.
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Info o ptvodni kniZce

Ing. FrantiSek Vicha
DOBRY ZRAK BEZ BRYLI

Roku 1994 vydal Oddil jégy TJ NH Ostrava-Poruba ve spolupraci
s nakladatelstvim Maja, U parku 10, 702 00 Ostrava 1 (tel. 069/22 14 84)

Tento soubor byl stazen z GARAGE: http://garage.spider.cz/
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