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Okulary Ajurwedyjskie — ¢wiczenia

Bezsoczewkowe (z dziurkami) okulary do treningu oczu. Ich stosowanie moze poprawi¢ Twoj wzrok!

Trening wzroku przy pomocy bezsoczewkowych okularéw powoduje stopniowq i trwala poprawe ostrosci
widzenia; poprawia akomodacj¢ i naturalng ruchliwos$¢ oka; dziala relaksujaco, widzimy wyraznie bez stresu i
wytezania wzroku; wzmacnia mig¢snie oczu.

Stynny specjalista wzroku prof. dr William Bates udowodnit w swych licznych pracach, ze tylko zrelaksowane
oczy moga pracowac¢ prawidtowo, a podtozem kazdej nieprawidtowosci ich pracy jest stres i napigcia.
Cwiczenia sa skuteczne w wiekszosci przypadkow:

- astygmatyzmu,

- dalekowzrocznosci,

- krotkowzrocznosci,

- poczatkowej zaémy,

- przemegczenia oczu,

- starczowzrocznosci,

- zezau dzieci 1 mtodziezy.

Stwierdzono, ze stosujac okulary bezsoczewkowe mozna uzyska¢ poprawe ostrosci widzenia zblizona do
korekcji optymalnej, jednocze$nie nie stwierdzono przeciwwskazan medycznych, ani skutkéw ubocznych.
Osrodki Naturalnych Terapii Wzroku na calym $wiecie zalecaja uzywanie tych okularow wszystkim osobom
noszacym okulary medyczne oraz szkla kontaktowe, w celu ozywienia naturalnej ruchliwosci oka. State
noszenie okularéw medycznych powoduje zmniejszenie tej naturalnej ruchliwos$ci oraz ostabienie migsni
okoto-ocznych, co z kolei prowadzi do dalszego pogarszania si¢ ostro$ci widzenia.

O tym, ze naprawd¢ dziataja, mozna przekonaé si¢ juz po pierwszym, drugim ich uzyciu — ostro$¢ widzenia
poprawia si¢. Na poczatku zaleca si¢ 5-15 minutowe uzywanie okularéw. Z czasem warto stopniowo wydtuzy¢
okres ich uzywania nawet do kilku godzin dziennie.

Szczegdlnie polecamy je wszystkim ,.komputerowcom”. Poleca si¢ ich stosowanie po pracy na komputerze, w
przerwie, jak rowniez w trakcie pracy. Po 2-3 godzinach pracy przy komputerze mozemy odczuwac ogdlne
zmeczenie, jak rowniez objawy przemeczenia wzroku, np.: bole gtowy, napigcie migsni oczu, suche i piekace
oczy. Trening z uzyciem bezsoczewkowych okularow pomaga usuna¢ negatywne skutki dziatania komputera
na wzrok, poprzez swe relaksujace dziatanie.

Uwaga! Swobodne widzenie tekstu na ekranie komputera przez okulary bezsoczewkowe moze by¢ na poczatku
dos$¢ trudne. Polecamy wigc przyzwyczai¢ do nich wzrok wykonujac ¢wiczenia na zniknigcie dziurek.

PALMING, nazwa pochodzi od angielskiego stowa ,,palm”, czyli §rodek dioni.

Najwazniejsze ¢wiczenie relaksujaco-regeneracyjne caty system widzenia, tzn. oczy 1 mozg.

Pocieramy o siebie dtonie. Sktadamy je w ksztalcie piramidy, naktadajac 4 palce jednej dtoni na 4 palce
drugiej, tak, aby migdzy dlonmi, pod palcami, byt kat 90 stopni. Tak ztozone dtonie przyktadamy szczelnie do
twarzy, ale bez nadmiernego nacisku. Nos powinien znajdowac¢ si¢ pomigdzy dtonmi. Galtki oczne powinny
znajdowac si¢ w zaglebieniach dioni. Do oczu nie powinien dociera¢ najmniejszy promien §wiatla.

Palming mozna robi¢ przy stole, opierajac tokcie o blat; na lezaco, wspierajac gtowe na tokciach lub w kazdej
innej wygodnej pozycji.

,Palming” nalezy robi¢ 1-3 razy dziennie, 10-30 minut jednorazowo.
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Cwiczenia do wykonywania z okularami bezsoczewkowymi

Uwaga! Przy wykonywaniu wszelkich ¢wiczen oczu gleboko oddychamy i czesto mrugamy oczami.
Okulary bezsoczewkowe uzywamy zawsze bezposrednio, bez wspotudzialu medycznych szkiel
soczewkowych.

1. Nalezy wybra¢ jasny lub dobrze o$§wietlony maty obiekt (lampa, obrazek) i patrze¢ na niego obydwoma
oczami przez jedna dziurke okularow. Nastgpnie naprzemiennie co 1-2 sekundy spoglada¢ na swoj nos i
na ten wybrany obiekt.

2. Siadamy przy stole, zapalamy $wieczke. Przenosimy wzrok z nosa na ptomien $wiecy i z powrotem, co
1-2 sekundy. Cwiczenie powtarzamy wielokrotnie.

3. Patrzymy na swdj nos, potem przerzucamy wzrok na jaki$ wyrazny maty przedmiot (a) w pewne;j
odlegtosci, potem przerzucamy wzrok na nastgpny troche¢ bardziej oddalony obiekt (b), potem na
jeszcze bardziej oddalony obiekt (c), a potem na co$ znajdujacego si¢ na horyzoncie (d).
Podsumowujac: nos, a, b, ¢ i horyzont (d). Potem wracamy wzrokiem do nosa przez c, b, a. Jezeli nie
mamy horyzontu wybieramy obiekt, ktéry jest najdalej. Zmiany co 1-2 sekundy. Cwiczenie
wykonujemy w terenie lub przez okno. Cwiczenie powtarzamy wielokrotnie.

4. Najczescie] wykonywane ¢wiczenie, to po prostu wykonywanie codziennych czynnos$ci z okularami
bezsoczewkowymi na nosie: spacer w parku (nie na ulicy), rozgladanie si¢ z auta w ruchu (ale tylko
jako pasazer, nigdy kierowca), czytanie, ogladanie telewizji i wiele innych.

Prosze¢ poeksperymentowac.

Punkty Swietlne — najlepiej mie¢ w kazdym pomieszczeniu 3 rdzne punkty swietlne; dwa zrodta $wiatta to

minimum. Ogladany przedmiot powinien by¢ zawsze dobrze oswietlony w sposéb naturalny, wzglednie
Swiattem sztucznym.

Oczy tak dlugo, jak ich uzywamy, potrzebuja duzo swiatla! Kiedy Spimy, potrzebujemy ciemnosci, im
ciemniej, tym lepiej. Wtedy oczy i mozg odpoczywaja.

Cwiczen na oczy jest wiele. Doswiadczony terapeuta Naturalnej Metody Reedukacji Wzroku jest w stanie
dobra¢ optymalny zestaw ¢wiczen najlepszych dla danej osoby.

Autor tekstu: Elzbieta Smigielski, terapeuta wzroku, prawa autorskie zastrzezone.



