Uvolnéni pro oci

Préace na pocitaci, vecerni sledovani televi-
ze a prilezitostna Cetba, to jsou Cinnosti, které
v soucasné dob¢ urcuji velkou c¢ast vSedniho
dne u vétsiny lidi. VSechny zpiisobuji, ze jsou
naSe oCi napjaté a prepinané. Jestlize jste krat-
kozraci, nebo dalekozraci a pouzivate kontakt-
ni coc¢ky nebo bryle, trpite-li zkiivenim rohov-
ky nebo jinou o¢ni chorobou, pak jsou vasSe o¢i
vlastné namahany jiz béznym divanim. Lidé,
ktefi travi mnoho Casu v uzavienych prosto-
rach osvétlenych elektrickym svétlem, rovnéz
piepinaji své oci. Veskeré duSevni napéti nebo
velka inava a pfepracovanost maji vzdy za na-
sledek zhorSenou kvalitu zraku.

Za prukopnika souhrnnych oc¢nich cvi-
¢eni je povazovan americky lékar doktor
W. H. Bates, ktery mél svou ordinaci na po-
catku 20. stoleti v New Yorku. Mimotadnych
1é¢itelskych uspéchti v oblasti ocnich chorob
dosahl prostfednictvim jednoduchych ocnich
cviceni, které pozdéji predstavil ve své knize
Perfect Sight Without Glasses (Skvély zrak
1 bez bryli). U svych kolegii tehdy vyvolal bou-
finevole, a to i pies své viditelné uspéchy. Také
dnesni takzvana védecka medicina se se svym
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uznanim piipojuje jen velice vahavé. Ale postu-
pem ¢asu zarazuji nékteré pojistovny do svych
programt nabidky kurzi pro uvolfiovani oci
a procvicovani zraku. Od svého o¢niho lékate
orientovaného na klasické 1ékarstvi se pravde-
podobné dockate pouze lehce pohrdlivého po-
kréeni ramen, kdyZ mu povite o svém zaméru
posilit sviij zrak prostiednictvim o¢nich cvice-
ni. Pravdépodobné vam tfekne, Ze tato cviceni
ani neuskodi, ale urcité také ani nepomohou.
Nenechte se tim vSak odradit! Zac¢néte tato cvi-
¢eni provadet, nechte si pravidelné kontrolovat
svij zrak a vas lékart brzy sam zjisti, Ze se vase
o¢i zlepsuji. Ale ke spolupraci s o¢nimi 1ékati
se dostaneme jesté pozdéji (v kapitole ,,Kom-
plexni oSetieni o¢nich chorob®).

Nasledujici cviceni pro uvolnéni oéi si nej-
prve dukladné prectéte. VSechna jsou velice
jednoduchd a na jejich vykonani potfebujete
jen malo &asu. Uspéchu se ale dockate pouze
tehdy, kdyz budete n¢kterd z nich provadét
opravdu pravideln¢ kazdy den. Uvolnovani
o¢i by se mélo stat nedilnou soucasti vaseho
kazdodenniho zivota! Vase o¢i tak budou diky
nim lépe prokrvovany, nebot’ jakékoliv napi-
nani svall a vazi miize zablokovat ptivod krve
do oka. Také nervy, které¢ zasobuji oko, mohou
byt zatuhlé¢ a méné funkcni. Uvolnéte se — oci
vam to vrati svym jasem a zlepSenim zraku
nebo minimalné zistanou v tak dobré kondici,
jako jsou nyni.
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Cviceni s vyuzZitim studené vody
Odlozte své bryle, popfipadé si vyjméte
kontaktni cocky z o¢i!
Nasledujici cviceni se velmi dobte hodi na
rano. Dalo by se fici, Ze se jedna o jakési 1éceni
o¢i pomoci vody.

Provedeni: Tésné po probuzeni jdéte do kou-
pelny k umyvadlu a nechte vodu odtéci tak dlou-
ho, az z kohoutku zacne proudit opravdu ledova
voda. Vedle umyvadla si polozte mékky ru¢nik.
Nahnéte se se zavienyma o¢ima ptres umyvadlo
a utvorte z dlani misticku, do niz nechate vté-
kat studenou vodu. Jakmile se vaSe dlan¢ naplni
vodou, postiikejte ji zaviené oko. Tento proces
zopakujte pro kazdé oko desetkrat. Pak osuste
o€i rucnikem, aniz byste je vSak otevieli. O¢i
oteviete, az budou upln¢ sucha. Poté mulzete
citlivou pokozku ocnich partii natfit jemnym
o¢nim krémem.

Toto cviceni ozivuje a podporuje prokrvo-
vani o¢i. Samoziejm¢ je muzete zopakovat
jesté jednou vecer, zvlasté kdyz vas oci pali
a kdyz jsou pfeméahané. Myslete neustéle na to,
ze vaSe o¢i musi zUstat zaviené, dokud je zcela
nevysusite! U pfili§ chladné vody z vodovo-
du se vam jinak muize stat, ze vaSe o¢i budou
podrazdéné a na nékolik okamzikli i celkove
zarudlé.
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Sezeni ve tmé

Toto cviCeni pro uvolnéni o¢i byste méli
provadét vzdy, kdyz si delsi dobu ctete, divate
se na televizi nebo pracujete na pocitaci. Po-
kud jiz trpite n€jakou o¢ni chorobou, je toto
cvieni obzvlasté prospésné, protoZze pomaha
op¢t uvolnit veskeré napéti, kterému jste neve-
domé vystaveni, kdyz se snazite, abyste vse vi-
déli spravné. Také za jasnych slunecnych dnti
zaznamenate okamzité osvézeni, které bude
nasledovat po tomto cviceni. ,,VysuSené oci
budou témét okamzité po provedeni tohoto
cviceni opéet zvlhcené.

Provedeni: Pohodln¢ se posad’te a polozte
oba lokty na stll. Zakloiite se a poloZte si ob-
licej do dlani tak, abyste dlan¢ pfilozili pfesné
okolo oka: spodni ¢éast dlan¢ (t€sné¢ nad za-
pestim) ptilozte na licni kost, horni ¢ast dla-
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n¢ (t€sn¢ pod prsty) polozte na oboci. Zaviete
o¢i a prilozte k nim dlané co nejpevnéji, aby se
kolem vasich o¢i rozlila hluboka tma. Zistan-
te takto sedét priblizné pét minut. Samoziejme
je mozné pouzit krat$i dobu a i tento zkraceny
Casovy usek ucini vasim oc¢im dobfe, ale pét
minut je idealni doba. Poté uvolnéte ruce, na-
rovnejte se a nechte vicka jesté n¢kolik sekund
zaviena. Teprve potom oteviete zase pomalu
o¢i. Osvézeni pocitite ihned!

Toto cviceni slouzi k uvolnéni o¢i a funguje
tak, ze prerusite nadbytek podnéti proudicich
do vasich o¢i. V podstaté se jedna o prodlouze-
né mrknuti oka, pii némz také vznika na zlo-
mek sekundy absolutni ¢erna tma, kterd vyma-
ze vSechny piedchozi dojmy. Polohou dlani se
dotykate akupresurnich bodii a stimulujete je
(viz kapitola ,,Komplexni oSetieni o¢nich cho-
rob®). Pokud pracujete v mistnosti s vice lid-
mi, méli byste je pfed provadénim tohoto cviku
radé¢ji informovat, Ze se chystate uvolnit si oci.
Nebot’ gesto hlavy v dlanich je ¢asto chapano
jako slabost nebo zklaméani, coz by mohlo vést
k otazkdm o vasem zdravotnim stavu a narusit
vaSe uvoliiovani oci.
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LeZeni ve tmé

N\ &

Odlozte si bryle, poptipadé si vyjméte z oci
kontaktni cocky!

Az budete mit prodlouzenou poledni pau-
zu nebo az piijdete doml vycerpani a napjati
z prace, poslouzi toto cviceni nejen k uvolné-
ni o¢i, ale k regeneraci celé¢ho téla. Protoze si
k vykonavani tohoto cviceni musite lehnout,
neni pro né vase prace pfili§ vhodnym mistem.
Zvolte si proto takové misto, na némz budete
moci neruSené lezet, naptiklad vasi postel nebo
pohovku, mozna je také vypolstrovana karimat-
ka na podlaze. Po ruce byste m¢li mit i polsta-
ek, ktery vam dobte podepte $iji. Nekteti lidé
potiebuji polstarek také v oblasti podkolennich
jamek, aby tak optimaln€ uvolnili i spodni ¢ast
zad. Rozhodujici pro toto cviceni je, abyste si
lehli opravdu pohodIné. Vyzkousejte si, jaka
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poloha je pro vas osobné nejlepsi! Pokud mate
jen omezené mnozstvi ¢asu, postavte si do bez-
prostiedni blizkosti lehatka budik, abyste ho
mohli vypnout se zavienyma o¢ima, a nastavte
si na ném dobu, kterou mate pro tento odpo-
¢inek k dispozici. Ted’ uz potiebujete pouze
malou pfikryvku na oci. Nejvhodnéjsi jsou
polstarky z tmavé modrého hedvabi, naplnéné
né¢jakym lehounkym materialem — naptiklad
kvéty levandule, jejichZ jemna viiné napomaha
uvolnéni. V obchod¢ se dnes daji koupit nej-
rizngjsi polstarky uréené ptimo pro uvolnéni
o¢i, takze se vyplati vyzkouset jich n€kolik,
dokud nenajdete ten, ktery vam vyhovuje nej-
vice. Diulezité je, aby byl polstarek lehky, aby
zcela zakryl ob¢ oci, pritom ale propoustél do-
statek vzduchu k dychani, a aby byl z opravdu
tmavé latky. Pokud mate bryle na spani, které
se prodavaji naptiklad pro noé¢ni lety nebo na
dlouhé lety letadlem, postaci pro zacatek i tato
pomtucka. Vétsinou jsou tyto bryle vyrobeny ze
syntetickych vlaken, takze neni vhodné je pou-
zivat delsi dobu — pouze latky vyrobené z pii-
rodniho vlakna nechaji pokozku volné dychat.
Proto jsou pro citlivou pokozku oci tou nej-
lepsi volbou. Jestlize zatim nemate k dispozici
ani jednu ze jmenovanych pomicek, pouzijte
jednoduse tmavy méekky kapesnik, slozte jej
a poloZte si jej pres oci tak, aby byly zcela za-
kryty a aby nos i usta zistaly volné.

55



— Anne L. Biwer —

Provedeni: Postarejte se o to, aby vas a nic
nemohlo vyrusit, vypnéte si naptiklad po dobu
cviceni telefon. Nejlepsi bude, kdyz zaviete
1 okno. Postavte si ke svému lazku budik, po-
kud mate pro toto cviceni k dispozici pouze
omezeny C¢as a bojite se, Ze byste mohli usnout.
Uvolnéte si t€sné obleceni, naptiklad zapinani
kalhot nebo sukné, pasek atd. Pokud je to moz-
né, svlecte se do ptl téla. PohodIng si lehnéte
a piikryjte si zaviené o€i svym polStatkem
(nebo kapesnikem). Pokud zrovna provadi-
te né¢jakou z ocnich kur (blize o tom v kapi-
tole ,,O¢ni kary*), je mozné obé& tato cviceni
zkombinovat. Prikryjte si o¢i navlhenym ka-
pesnickem nebo latkovymi brylemi. Navrch
dejte podle potieby jesté jeden lehky kapesnik.
Vase o€i by mély byt v naprosté tme! Poté se
uvolnéte. Toto cviceni muzete spojit s vizua-
liza¢nim cvicenim, jez je popsano dale, nebo
po jeho skonceni pouze zustat lezet v klidu.
Toto uvolnéni by mélo trvat nejméné pét, nej-
vice patnact minut. Jestlize vam jesté €ini poti-
ze uvolnit celé télo, prectéte si v nasledujicich
kapitolach, jak je moZzné dosdhnout hlubokého
uvolnéni celého vaSeho téla. Pokud ale leZite
opravdu pohodln¢, pak by vam nem¢élo ptipa-
dat nijak obtizné uvolnit se, budete-li mit ko-
lem sebe dostate¢ny klid a zatemnéni. Budete
se divit, jak rychle Cas uplyne! Az pak zazvoni
budik, vypnéte ho, ale stale jesté méjte na ocich
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prikryvku. Nejlepsi by samoziejmé bylo, kdy-
byste ve spravny ¢as sami pocitili, ze uz mate
se cvicenim skoncit. V tomto piipadé by vas
totiz z uvoliovani nevytrhl Zadny ostry ton.
Po nékolika opakovanich se vam to podaii.
Do té doby ale klidné pouzivejte budik. Mate-
-1i na tuto svou prestavku dostatek ¢asu, pak je
samoziejm¢ dovolen i maly ,,Sloficek®. Nutny
ale v zadném piipad¢ neni.

Sejméte nyni z o¢i pokryvku a lezte jeste asi
dvé minuty se zavienyma o¢ima. UZ pies zavie-
na vicka vam bude svétlo ptipadat velice jasné!
Teprve poté oteviete o€i, vstaiite a do svych dal-
Sich aktivit se pustite zotaveni a osvézeni.

Toto cviceni slouzi k uvolnéni a zotaveni
o¢i, ale 1 celého téla. Zvlasté Sijové a ramenni
svaly tak mohou byt optiméaln¢€ uvolnény, coz
ma dalsi pozitivni vliv na prokrvovani ocnich
partii a celé hlavy.
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