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Predgovor

U prirodi postoje zakoni: Fizikalni i kemijski zako-
ni, zakoni o astronomiji i mnogi drugi zakoni u koje
spadaju i zakoni o dobrom zdravlju. Nepokorava-
nje bilo kojem od tih zakona - uslijed neznanja ili
pobune protiv istih - povlaci za sobom posljedice.
Ako se ne obazirete na zakon gravitacije i skocite
s visoke zgrade, vjerojatno cete poginuti. Ako se
obazirete na zakone fizike i stanete pred automonbil
koji juri, vierojatno ¢ete poginuti. Ako se ne obazi-
rete na zakone o zdravlju i ishrani pa jedete onako
kako vi Zelite, umjesto onako kako treba, veoma je
vjerojatno da céete se razboljeti i umrijeti te da ¢e
to umiranje biti bolno.Prirodni su zakoni primijeniji-
vi na svakog Covjeka i na svaki dio tijela - dakle i
na o€i.Stoga je imperativ shvatiti prirodne zakone o
zdravlju i Zivjeti u granicama istih, $to je jedini nacin
da ostanemo zdravi i bez ikakve bolesti.Dakle $to
su uzroci oboljenja ociju i kako ih mozemo sprijeciti
ili izlijeciti? Nije niSta komplicirano. Iznenadit ¢ete
se kako je lako sprijeciti te strasne poremecaje kod
ociju koji nerijetko vode u sljepocu. Ako je sve tako
jednostavno, zasto dolazi do dramati¢nog porasta
oboljenja ociju i gubitka vida? To je i najvaznije pita-
nje u svemu ovome. MozZete saznati $to je uzrok tih
oboljenja ociju i $to treba uciniti da se ona sprijeCe
ili izlijeCe, ali nije dobro ako niste u stanju ili ne zZelite
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uciniti ono, $to je potrebno da biste sprijecili ili izli-
jecili oboljenja koja ugrozavaju vas vid. Najvaznija
stvar koju ¢ete ovdje nauditi jest $to treba uciniti za
svoj vid....

Dr. Lorraine Day

23.2.2014. 16:41:16



Dr. Lorraine Day

UNAPRIJEDITE VID

Odbacite naocale

Unaprijedite vid.indd 5

23.2.2014. 16:41:16



Unaprijedite vid.indd 6 23.2.2014. 16:41:16



Unaprijedite vid.indd 7

UNAPRIJEDITE VID
Odbacite naocale

Ja sam doktorica Lorraine Day i ovdje ¢emo go-
voriti o smetnjama s vidom. Ja sam doktor medi-
cine. Petnaest sam godina radila kao profesorica
na medicinskom collegeu u San Franciscu, koji je
u sklopu Sveucilista u Californiji. U toj sam ustanovi
bila profesor i prodekan u Odjeljenju za ortopedske
operacije. U glavnoj sam gradskoj bolnici u San
Franciscu radila kao kirurg.

Godine 1992. na grudima mi se pojavila mala
kvrzica, za koju je kirurSka biopsija pokazala da
je kancerogena. Rije€ je bila o raku dojke. Pri¢u o
mojoj bolesti, koja je u jednom trenutku proglase-
na neizlje€ivom, detaljno sam opisala u knjizi “Kako
sam pobijedila rak”. Dovoljno vam je ovdje re¢i, da
sam odbila i¢i na kemoterapiju, zracenje i opera-
ciju dojke, a to su bile terapije kojima su me ugili
tijekom studija medicine. Odbila sam takve terapi-
je zbog njihovog destruktivhog djelovanja na imu-
noloski sustav, zato $to je imunoloski sustav jedini
koji moze odrzati i saCuvati organizam u dobrom
zdravlju. Umjesto tih terapija ja sam odlucila ozdra-
viti pomocu prirodnih metoda, putem plana u deset
toaka koji je sasvim prirodan, koji nema nikakvih
nezeljenih popratnih uc€inaka i koji je potpuno be-
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splatan osim troskova za hranu, a hranu iovako-io-
nako moramo kupovati.lako se dogodilo da je moj
rak dojke za manje od tri tiedna porastao od graska
do veliCine grapefruita te iako sam osjecala strasnu
bol, odbacila sam sve uobicajene terapije lijecenja,
zbog njihovog opasnog ¢ak smrtonosnog ishoda
koje nose sa sobom. Slike mozete vidjeti na mom
siteu www.drday.com

Poslali su me doma umrijeti i jedne no¢i nisu oCe-
kivali da ¢u tu no¢ prezivjeti. Ali Ziva sam i nemam
rak, a proslo je 12 godina otkako mi se prvi tumor
pojavio u organizmu.

Kad se tumor prvi put pojavio, stanje mi se po-
gorSavalo u slijedec¢e dvije godine, sve dok nisam
otkrila prirodnu metodu lijeenja koja se provodi u
deset to¢aka. Kad sam potpuno primijenila ovu me-
todu sa stopostotnom posvecéenoscu, bilo je potreb-
no svega osam mjeseci da tumor nestane i dodat-
nih deset mjeseci da vratim zivotnu snagu, tako da
sam poslije 18 mjeseci sasvim ozdravila. Tijekom
tog dugotrajnog iskustva naucila sam kako se opo-
raviti od doslovno svake bolesti, zato $to ne samo
da sam bolovala od raka, nego sam imala i neke
klju¢ne simptome Parkinsonove bolesti, multipla-
skleroze i nekoliko drugih poremecaja. Kako sam
se oporavljala od raka, svi su simptomi takoder ne-
stali. Tako sam shvatila da je glavni uzrok svih nasih
oboljenja kr$enje tih 10 osnovnih nacela zdravlja,
koji su stalno u funkciji u naSem organizmu, kao $to
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zakon gravitacije utje€e na svako zZivo bi¢e na Zem-
lji, pa bili mi svjesni tog zakona ili ne.

Poremecaji s vidom i o¢ni problemi ne padaju s
neba, niti se dogadaju sami od sebe. Svi oni imaju
svoj uzrok. Klasi¢na medicina priznaje da ne po-
znaje uzroke mnogih bolesti, uklju¢ujuci tu i pore-
mecaj vida, tako da je sve $to rade zataskavanje
simptoma lijekovima, koji su u stvari opasne kemi-
kalije. Lijekovi nikad ne izlije¢e bolesti. Stovise oni
imaju negativno djelovanje i o$tecuju druge organe
u vasem organizmu, ¢ak i onda kad nista ne ¢ine da
preokrenu vase o¢no oboljenje ili poremecaj Kkoji
imate s vidom. Ali postoji nacin za posti¢i napredak
u lije€¢enju ocnih oboljenja i poremecaja. o tome
¢emo ovdje govoriti.

Prvo ¢u vas upozoriti ukoliko pijete bilo kakve
lijekove za op¢i problem s vidom ili neki specifi-
¢an poremecaj, nemojte naglo prestati s upotre-
bom lijekova zato $to je to opasno. Prvo uklju-
Cite u svoj zivot plan u deset toCaka, pa tijekom
primjene istog plana vi ¢ete sa svojim lijeCnikom
- ako se odlucite i za lije¢nika - shvatiti da vam
lijekovi u jednom trenutku viSe nisu porebni. Jo$
nesto: Imate Ustavno pravo i pravo od Boga lije-
Citi sami sebe i odluditi $to je ispravno za vas$ or-
ganizam, ali ako donesete ovakvu odluku, onda
morate preuzeti odgovornost na sebe. Velik dio u
oporavku od bolesti igra preuzimanje odgovornosti
za vas$e postupke, ali to mora biti vas osobni izbor.
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Jedno je od najuzasnijih pomisli svako osobe da
¢e oslijepiti. Izgubit vid je katastrofa koja mijenja
svaki aspekt necijeg zivota. U posljednje je vrije-
me doslo do dramati¢nog porasta oboljenja ociju.
U razdoblju od 1991. do 1999. postotak je dijabe-
ticara u Americi porastao s 14 na 25%. Problem
s dijabeti¢kom retinopatijom, a to je ozbiljan pore-
mecaj u radu mreznjace oka do koje dolazi zbog
djabetesa, porasla je sa 7 na preko 17%: U istom
su razdoblju slu€ajevi glukomije porasli s 4,5% na
14%. Slu€ajevi su makularne degeneracije porasli
s 5 na 17%. Globalno gledano broj je ljudi u dobi
preko 65 godina s jednom od ove tri bolesti pora-
stao s 13 na 45 % u razdoblju od 1991. do 1999.
To znaci da preko 60% Amerikanaca u dobi od 65
godina i stariji pate od jedne od ova tri klasi¢na
oboljenja oka. Pored toga oko 20 milijuna ljudi u
Americi ima mrenu na o¢ima.

Ortodoksna medicina smatra ove poremecaje
oka velikim misterijama. Autori pos$tovanih udz-
benika i napisa stalno napominju, da nisu poznati
uzroci ovih o¢nih oboljenja. Ali uzroci su poznati,
bas kao $to su poznati uzroci svih oboljenja ukoliko
Covjek pazljivo i ustrajno ispituje. Nedavni naslov
iz jednog Casopisa o nacionalnom zdravlju kaze:
“Gubitak vida uslijed oboljenja ociju porast ¢e kako
Amerikanci budu starili.” Ali to se ne mora dogoditi!
Jedini razlog zasto ljudi gube vid kako stare je u
tom, Sto se ne potc€injavaju prirodnim zakonima o

10
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zdravlju koje smo grupirali u 10 to¢aka. Da zivimo u
okviru tih 10 zakona, stariji ljudi ne bi imali tih o¢nih
smetniji.

Ali kako ljudi stare i odlaze u mirovinu, tako
imaju viSe vremena na raspolaganju. Djeca su
porasla, nisu vise doma, tako da ljudi imaju vise
vremena. Ljudi takoder tad imaju tendenciju sebe
Castiti, pustati sebi na volju, zato Sto rezoniraju
da su ispunili svoje duznosti, pa se sad mogu za
to nagraditi. Ali je cijena takvog stava uzasna. U
prirodi postoje zakoni: Fizikalni i kemijski zakoni,
zakoni o astronomiji i mnogi drugi zakoni u koje
spadaju i zakoni o dobrom zdravlju. Nepokorava-
nje bilo kojem od tih zakona - uslijed neznanja ili
pobune protiv istih - povlagi za sobom posljedice.
Ako se ne obazirete na zakon gravitacije i skocite
s visoke zgrade, vjerojatno ¢ete poginuti. Ako se
obazirete na zakone fizike i stanete pred automobil
koji juri, vierojatno ¢ete poginuti. Ako se ne obazi-
rete na zakone o zdravlju i ishrani pa jedete onako
kako vi zelite, umjesto onako kako treba, veoma je
vjerojatno da ¢ete se razboljeti i umrijeti te da ¢e
to umiranje biti bolno.Prirodni su zakoni primijenjivi
na svakog Covjeka i na svaki dio tijela - dakle i na
oCi. Stoga je imperativ shvatiti prirodne zakone o
zdravlju i Zivjeti u granicama istih, $to je jedini na-
¢in da ostanemo zdravi i bez ikakve bolesti.Dakle
$to su uzroci oboljenja oc€iju i kako ih mozemo spri-
jeciti ili izlijeciti? Nije niSta komplicirano. Iznenadit

1
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Cete se kako je lako sprijeciti te strasne poremeca-
je kod ociju koji nerijetko vode u sljepocu. Ako je
sve tako jednostavno, zasto dolazi do dramati¢nog
porasta oboljenja ociju i gubitka vida? To je i naj-
vaznije pitanje u svemu ovome. MozZete saznati $to
je uzrok tih oboljenja ociju i Sto treba uciniti da se
ona sprijece ili izlijeCe, ali nije dobro ako niste u
stanju ili ne Zelite uciniti ono, $to je potrebno da
biste sprijecili ili izlijecili oboljenja koja ugrozava-
ju vas vid. Najvaznija stvar koju ¢ete ovdje nauditi
jest Sto treba uciniti za svoj vid.

Mrena

Prvo da analiziramo mrenu. Mrena je svaka ne-
prozirnost u o¢noj le¢i. Kad kazemo neprozirnost,
mislimo na neku stvar koja nije dovoljno jasna ili
vidljiva. O¢na je le¢a kao prozor na prednjem dijelu
oka kroz koji gledate. Kad ona postane zaprljana ili
nejasna, onda i va$ vid postane zaprljan odnosno
nejasan. Ako se to stanje nastavi, lako mozete osli-
jepiti. Mrena je prisutna kod 60% ljudi starosne dobi
od 65 do 74 godine. Ljudi stariji od 75 godina u 70%
slu¢ajeva pate od mrene.

Sto su uzroci mrene? To je, najprije, preradeni
bijeli ec¢er. Seéer se akumulira u 0&noj leéi i ta aku-
mulacija moze dovesti do lomljenja stanica.

Drugi su uzrok mlije¢ni proizvodi: Mlijeko, sir, pu-
tar, jogurt, sladoled i svi drugi mlije¢ni proizvodi zata-
mnjuju o¢nu lecu, a to predstavlja definiciju mrene.

12
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Uzrok broj tri: Masnoce i ulja koje se zagrijavaju
u procesu kuhanja hrane.

Cetvrti: Nedostatak pravilne ishrane u koje spa-
da nedostatak ishrane voéem i povréem, hranom
bogatom vitaminima A, C, E i B. Ti se vitamini nala-
ze u cijeloj, prirodnoj hrani a to su voce i povrée, a
ne tablete koje su dodatak ishrani. Znanstvenici su
nedavno otkrili da su Zene koje su imale dovoljnu
koli¢inu vitamina C u vocu i povréu, imale pet puta
manju $ansu oboljeti od mrene, u odnosu na one
koje nisu imale takvu ishranu.

Peti je uzrok dehidracija. Dovoljna je koli¢ina
vode neophodna za uklanjanje otpadaka iz oka i nji-
hovo eliminiranje iz organizma.

Sesti je uzrok stres. On pojagava dehidraciju. On
StoviSe pojacava produkciju oksidanata u organiz-
mu, a to su toksi¢na jedinjenja koja podupiru stva-
ranje mrene.

Sedmi je uzrok pusenje. Pored nikotina u ciga-
retama postoje brojne druge toksi¢ne materije koje
dovode do nastanka mrene.

Osmi su uzrok kapljice za o€i koje se koriste za
lijeCenje glaukoma i mnogi drugi lijekovi koristeni u
medicini.

Deveti su uzrok razni zasladivaci koji veoma
ostecuju vid i u nekim slu¢ajevima dovode do slje-
poce o cemu ¢emo kasnije govoriti.

Deseta je stvar da je mrena povezana s nekim
drugim sustavskim oboljenjima, kao Sto su dijabe-

13
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tes i mladenacki artritis. Klasi¢an se tretman sastoji
u kirurSkom odstranjivanju mrene i ugradbi novih
ocnih le¢a. Nikad se ne spominje plan koji bi omo-
gucio sprecavanije ili preokretanje problema.

Sto onda &ovjek treba uraditi, da bi sprijecio ili izli-
je¢io mrenu? Odgovor je koji se namece, da treba
prestati sa stvarima, koje su uzrok nastanka mrene.
Treba prestati s konzumiranjem rafiniranog Secera.
Taj se Secer nalazi u tortama, kolac¢ima, sladoledu,
bombonima, gaziranim napicima i drugim slasticama.
Rije¢ je takoder o Secéeru koji se krije u svim obra-
denim namirnicama. Prirodan $ecer koji se nalazi u
cijelom prirodnom vocu, jabukama, narandzama,bo-
bicama, bananma i drugom voc¢u ne¢e vam oStetiti
oci ako ih jedete u prirodnom - cjelovitom stanju.

Takoder morate ostaviti sve mlije¢ne proizvode
kao $to su mlijeko, sir, jogurt, sladoled i drugi, kao
i da prestanete jesti masnoce i ulja u mesu, Zivoti-
njama i ribama te i da ne upotrebljavate masti i ulja
za kuhanje.

| nemoijte jesti rafinirane namirnice (kao one iz
prodavaonice), zato §to su masnoce i ulja u njima
posebno Stetni. Prestanite jesti rafiniranu hranu jer
doslovno svaka takva namirnica sadrzi MSG i za-
sladiva¢ za obradu hrane i mnoge druge Stetne do-
datke. Pocnite jesti povrée i prirodnu hranu tj. voée,
povrce i zitarice u njihovom prirodnom obliku.

Pocnite s tjelovjezbama, ¢ak i ako to podrazumi-
jeva samo hodanje. To ¢e pojacati krvotok i donijeti

14
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vasim stanicama kisik koji daje zivot. To ¢e i stani-
cama vasih ociju donijeti kisik i pomo¢i u izlu€ivanju
toksi¢ne materije iz oka i iz ostalih organa. Poc¢nite
piti najmanje 10 ¢asa vode dnevno - to je koli¢ina
vode koju svakodnevno izgubi va$ organizam usli-
jed samog procesa zivljenja. Vecu koli¢inu vode
morate piti kad radite naporne poslove, kad ste pod
stresom i tijekom toplog vremena.

Prestanite piti alkohol, kavu, crni ¢aj i druge napit-
ke koji sadrze kofein i tein, jer svi oni dehidriraju vas
organizam buduci je kofein diuretska supstanca, sto
znadi da uzima visSe tekuéine iz vaseg organizma u
odnosu na tekucinu koju unosite iz tih napitaka.

IzloZite se obilju svjezeg zraka i sunca, obzirom
da su oboje apsolutno neophodni za zdrave ¢elije
u svakom organu vaseg tijela. Oboje pojacavaju
imunoloski sustav i pomazu eliminaciji toksina iz
organizma.

Idite na spavanje u pola deset navecer, najkasni-
je u deset. To omogucéuje vasem tijelu da se odmori,
regenerira i popravi o$te¢ene stanice. Naucite kako
se izboriti sa stresom, ali ne tako Sto éete stiskati
zube. Morate oCuvati ispravan stav o Zivotu {j. stav
zahvalnosti. Budite zahvalni za ono $to imate. Veo-
ma je to¢no da veselo srce djeluje kao lijek, Ruzno
pona$anje, bijes, gundanje, sebi¢nost i gorcina - svi
ti loSi stavovi utjeCu na stvaranje negativnih kemika-
lija u organizmu, koje za posljedicu imaju oboljenja
svih vrsta.

15
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Ovih 10 to¢aka: ispravna hrana (uzimanje voca,
povréa i zitarica u njihovom prirodnom obliku), tjele-
sno kretanje, odgovarajuca koli¢ina vode, izlaganje
suncu, svjez zrak, uzdrzavanje od alkohola, kofei-
na, Secera, zasladivaca i svih drugih kemijskih do-
dataka u vasoj ishrani, pravilno odmaranje u pravil-
no doba nodi, povjerenje u Boga, zahvalnost i dobra
volja koja podrazumijeva nesebi¢nost - to je tih 10
toCaka koje sam upotrijebila da pobijedim rak koji
je prijetio mom Zivotu. Te stavke djeluju odli¢no na
doslovno svaku bolest pa ukljuéujuci i bolesti oka.

Makularna degeneracija

Naredna je pojava makularna degeneracija. Ona
je definirana kao progresivan gubitak vida koji na-
staje uslijed degeneracije makule oka. Makula je
oka djeli¢ mreznjace koji je odgovoran za na$ vid.
Degeneracije je makule glavni uzrok gubitka vida u
Americi i Europi kod ljudi u dobi preko 55 godina.
To oboljenje napada centar mreznjace i dovodi do
gubitka centralnog vida, dok se periferni vid odrzi
bar za izvjesno vrijeme tijekom progresa te bolesti.
Ova je degeneracija glavni uzrok potpune sljepoée
kod starijih ljudi.

Koji su uzroci tog oboljenja? Nemojte da vas izne-
nadi kad Cujete da su uzroci ovog oboljenja uglav-
nom isti kao i uzroci nastanka mrene. Kao $to sam
rekla bolesti ne padaju s neba. Mi ih sebi dajemo
zbog nacina na koji jedemo i zZivimo svakog dana.

16
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| evo tih uzroka: prvi je preradeni Secer; drugi je
alkohol; tre¢i pusenje; zatim masnoce i ulja koje se
kuhaju ili preraduju u namirnicama kao $to su prze-
na jela, hamburgeri i sli¢no; peti nedostatak ishrane
prirodnim namirnicama koje sadrze vitamine iz gru-
pe A, D, Ei cink - nedostaci tih materijala izazivaju
ostecenje od strane slobodnih radikala.

Sesti je uzrok povisen krvni tlak kao velik rizi¢an
¢imbenik za nastanak ove bolesti. Sedmi je MSG i
zasladivaci u hrani koji su poznati kao eksito toksini,
a i druge kemikalije u preradenoj hrani i hrani koja
se sluzi u restoranima.

Osmi je uzrok dehidracija koja podrazumijeva i
nedostatak vode i pijenje alkohola, kave i napitaka
koji sadrze kofein.

| deveti je uzrok stres. Jasno vidimo da je ma-
kularna degeneracija posljedica nepot€injavanja
zakonima zdravog zivota o kojima smo ve¢ govorili.

Umjetni zasladivacCi

Ovdje ¢emo malo govoriti o eksito toksinima, a
to su MSG i zasladivaci u hrani. Msg je otkriven
kao materija koja ozlijeduje mreznjacu i osteéuje
vid. On je nehranjivi pojaciva¢ okusa u hrani koji
se dodaje u doslovno svaku upakiranu hranu iz
prodavaonice, u brzu hranu i u hranu koja se slu-
Zi u restoranima. Obi¢no je maskiran pod imenom
“hidrauli¢ni protein za povrée” ili “aroma prirodnog
okusa”. On se prodaje u prodavaonicama i s mar-

17
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kama “aksent” i dr. On uljep$ava okus hrane, ali je
smrtonosan toksin.

Od 1940.g. do danas svakog se desetlje¢a kolici-
na MSG dodatka u hrani udvostru€avala. Dva su of-
talmologa Lukas i Njuhaus 1953.g. odlucili testirati
MSG na mladuncima misa u cilju prou¢avanja bole-
sti koja je poznata pod imenom “nasljedna distrofija
mreznjace oka”. Kad su proucili tkivo oka Zrtvova-
nih Zivotinja, dosli su do zapanjujucih otkrica. MSG
su unistili sve Ziv€ane ¢elije u unutarnjim slojevima
mreznjace, a te su celije vizualni receptori oka.

Desetak godina kasnije doktor John sa Sveucili-
Sta u Saint Louis - neurolog - ponovio je ovaj ekspe-
riment Lukasa i Njuhausa. Njegovi su nalazi poka-
zali da MSG na samo da je toksi¢an za mreznjacu
oka vec i za mozak. Kad je proucio mozak zivotinja,
otkrio je da su specijalizirane ¢elije u kriticnim po-
drucjima mozga zivotinja - hipotalamusu - unistene
od jedne doze MSG-a.

Stakori koje su u Japanu hranili MSG hranom imali
su tanju mreznjacu i pocinjali su osljepljivati. Tijekom
Sest mjeseci su ih hranili s tri razliCite vrste hrane. U
obrocima je bilo velike koli¢ine MSG-a, male koli¢ine
MSG-a ili ga uopée nije bilo. U Zivotinjama koje su
jele velike koli¢ine MSG-a mreznjaca se oka istanjila
za Cak 75%. Testovi koji su pokazivali reakciju mre-
znjace na svijetlo, otkrili su da je vid Stakora bio oste-
¢en. Oni koiji su jeli umjerene koli¢ine MSG-a takoder
su imali o$tec¢enje vida ali u manjoj mjeri.

18

23.2.2014. 16:41:16



Unaprijedite vid.indd 19

MSG je otrov i oni su koji se bave sastojcima hra-
ne odobrili otrov. Taj otrov prouzrokuje gubitak vida,
sliepo¢u, mozdane tumore, Alzheimerovu bolest,
Parkinsonovu bolest i druge neuroloske bolesti.

Sada da spomenemo i neutralne slastice. Oni se
spominju pod nazivom “aspartam”. Da li je ova sin-
teticka zamjena za Secer otrov koji je odobrila vla-
da? ltekako. To je neoroloski otrov koji lagano truje
ljude Sirom svijeta, a vladino mu je Ministarstvo za
ishranu dalo “zeleno svjetlo”. Donald je Ramsfeld
bio Sef jedne od najvecih farmaceutskih korporacija
u svijetu. Ramsfeld je bio tajnik obrane u admini-
straciji Georgea Busha. u ozujku 1977.g. ta ga je
korporacija zaposilila.

U tekstu koji je poslao osoblju re¢eno je da ¢e
upotrijebiti sve svoje veze i u€initi da neutralni za-
sladivac tj. “aspartam” bude odobren za upotrebu.
Godine 1981. upotrijebio je svoju polugu vlasti da
dobije djelomi¢no odobrenje Viade za upotrebu
ovog umjetnog zasladivaca i pored prosvjeda onih,
koji su branili interese kupaca zbog svih negativnih
posljedica koje nanosi taj toksin.

Istrazivanja su Odsjeka za ishranu pokazala da
su laboratorijski testovi te farmaceutske korporaci-
je bili bezvrijedni, lazni i da su prikazivali neto¢ne
podatke. IzvijeS¢e je tog Odsjeka dovelo do istra-
ge o poku$aju korporacije da obmani mjerodavne
institucije koje se bave ishranom stanovnistva. Ali
od tog vremena odobrenje se je ovog sintetickog
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zasladivaCa nastavilo proSirivati i danas se moze
pronaci u 7.000 namirnica, napitaka i lijekova Kkoji
se uobicajeno koriste.

Godine 1994. se pokazalo da 94% tegoba i po-
remecaja zdravlja, na koje se stanovnistvo pozalilo
Odjeljenju za ishranu i lijekove, dolazi izmedu osta-
log i uslijed ovog zasladivaca. Isti je Odsjek obja-
vio listu od 92 simptoma koji ukazuju na trovanje
“aspartamom”. U te simptome spadaju i astma, rak
mozga, seksualna disfunkcija, razdrazljivost, drh-
tanje, problemi s vidom, visak kilograma, kroni¢na
premorenost i smrt.

Uprkos svim negativnim posledicama po zdravlje
potro$aca broj namirnica, napitaka i lijekova koji sa-
drze “aspartam” raste iz godine u godinu. U svojoj
je knjizi doktor Roberts do najsitnijih detalja izlozio
sve posljedice tog toksina po zdravlje ljudi. Rasel
Blejlok medunarodno priznat kirurg podrzava Ro-
bertsov rad. On je autor knjige o eksido toksinima
i njiihovom okusu koji ubija. U mnogim izvijes$¢ima
koje je provela vlada, zdravstveni radnici a i u neo-
visnim izvije$¢ima nalazi se obimna dokumentacija
koja podupire njihove zakljucke.

Korisnici “aspartama” mogu dozivjeti gubitak
pamcenja, seksualne disfunkcije, sljepoc¢u, pre-
skakanje srca, glavobolje, drhtavice, gubitak sluha,
neravnotezu Secera u krvi, razdrazljivost i razne
stupnjeve ludila. Odreden broj onih koji su konzumi-
rali “aspartam” pokazali su razne neuroloske simp-
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tome medu kojima su multipla skleroza, Alzheime-
rova i Parkinsonova bolest te lugari¢na oboljenja.

Metilni alkohol, koji je takoder poznat i kao me-
tanol, predstavlja razlozen proizvod “aspartama”,
a ujedno je i metaboli¢i otrov. On moze izazvati
ozbiljna oStecenja tkiva, posebno sljepoéu kao i
smrt. Simptomi su trovanja metanolom glavobolje,
vrtoglavica, mucénina, probavne smetnje, slabost,
nesvjestica, zvonjava u usima, problem s vidom i
sliepoca, kao i povremen gubitak pamcenja, oduze-
tost i probleme u ponasanju i neurozu. Metanol do-
zivljava kemijsku reakciju i postaje femaldohid. To
je aktivni sastojak tekucine, koja je poput grozdane
masti. Ta je supstanca poznata kao kancerogena
materija koja ugrozava DNK i dovodi do poremeca-
ja ploda u maternici.Daikido peperazin je proizvod u
Americi koji je jedan od nusprodukata metaboli¢kog
“aspartama”.Za njega je ustanovljeno da izaziva
tumor na mozgu, a utvrdeno je da se sam formira
u napicima koji sadrze “aspartram”, a ¢uvaju se na
temeraturi od oko 25°C. Prirodno oni koji su najpod-
lozZniji neuroloskim problemima koje moze izazvati
“aspartam” su djeca, bebe, trudnice, starije osobe i
osobe koje pate od kroni¢nih oboljenja.

Pored toga, navodi doktor Roberts, “aspartam”
uniStava dijabetiCare. Zdravstvene su vlasti uve-
le amandman na listu opasnih materija, tako da se
“aspartam” ne navodi specifi¢no kao sadrzaj na na-
liepnicama namirnica. Neke naljepnice navode da
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proizvod sadrzi “fenol alanin”, a to je jedan od sasto-
jaka u neutralnom zasladivacu “aspartamu”. Na dru-
gim naljepnicama stoji naznaka da proizvod sadrzi
aromu, prirodnu aromu ili umjetnu aromu, $to moze
biti indikacija da nije izriCito naveden “aspartam”.

Monsanto je kompaniji nedavno odobreno pu-
Stati u promet proizvod “neotem”, novi umjetni za-
sladivac¢ koji je identiCan “aspartamu”. Neotem ima
dodatak jednog slozenog kemijskog sastojka, koji
se nalazi na listi najopasnijih kemijskih supstanci,
koje je ustanovio Odsjek za ekolosko zdravlje. | oni
zele da mi to jedemo!

“Neotem je 13.000 puta sladi od Secera. Ali pa-
zite, zdravstvene vlasti ne zahtijevaju da ova sup-
stanca bude izriito navedena na naljepnicama,
iako je to veoma opasna supstanca u vidu umjet-
nog zasladivaca i to zato $to je koli¢ina za zasladi-
vanje ispod one, koja zahtijeva biti navedenom na
naljepnici, ili se moze ftretirati kao koli¢ina za neki
prirodni zasladivac.

Mnogi su mi postavili pitanje i o produktu “splen-
da” ili sukrelozi. Ispitivanja su na zivotinjama do-
kazala da splenda moze mnoge probleme kao
recimo: umanjenje Zlijezda koje kontroliraju rast
mladunaca, povecéanu jetru i bubrege, atrofiju, de-
generaciju ¢elija u slezeni, ometanje u rastu, ma-
nju koli¢inu crvenih krvnih zrnaca, pobacaj, uma-
njenu tjelesnu tezinu kod djece, dijareju (proljev),
kao i nadut stomak, mucninu, glavobolju, migrene,
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ubrzano kucanje srca, nedostatak zraka, depresiju
i vrtoglavicu.

Dakle s§to je klasi¢an tretman za makularnu
degeneraciju? Obi¢no se pristupa laserskoj ope-
raciji u slu¢aju da je ta degeneracija iz tekuc¢eg
varijeteta umjesto da je iz suhog varijeteta. Tekuci
varijetet podrazumijeva da postoje si¢usne krvne
posude koje krvare ili ispustaju manje koli¢ine krvi.
Laserskom se operacijom zgru$avaju te sicusne
posude, da bi se zaustavilo krvarenje. Medutim
operacija ¢esto ne uspijeva ¢ak ni po definiciji or-
todoksne medicine.

Dakle se postavlja pitanje kako netko moze
sprijeciti ili preokrenuti makularnu degeneraciju?
Joanne Sedan, glavni istraziva¢ na ovom projektu,
napisala je nedavno ¢lanak za bulletin koji izdaje
Ameri¢ka asocijacija medicinskih radnika. Ona je
kirurg u Bostonu na O¢noj i usnoj klinici drzave Ma-
ssacuset.Ona kaze da ako bi se jednom tjedno po-
pilo pola ¢ase tamnozelenog lisnatog povréa, kao
$to je recimo Spinat i njemu sliéno povrée, umanjio
bi se rizik da dode do makularne degeneracije za
¢ak 43%. Onda samo zamislite od kakve je Koristi
jesti svakodnevno tamnozeleno lisnat opovrée.

Postoje dokazi da se u zelju, slatkom krumpiru,
karfiolu, prokelju i tikvi nalaze sastojci koji pomazu
oc¢ima. Zanimljivo je da ista studija sugerira da do-
daci u ishrani u vidu vitamina A, C i E ne umanjuju
rizik od ovog oboljenja. Hranjive materije moraju
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doci iz prirodne hrane i treba ih jesti u njihovom pri-
rodnom obliku.

Jedan ¢lanak iz 2001. godine u Ameri¢kom bu-
lletinu za klini¢ku ishranu kaze kako je prvi korak u
sprecavanju i lijeCenju makularne degeneracije jesti
hranu koja ima malo masnoc¢a i malo kolesterola.
Ljudi koji jedu najviSe masnoc¢a imaju 50 puta vece
Sanse dozivjeti makularnu degeneraciju u odnosu
na one koji jedu najmaniju koli¢inu masnoc¢a. Jedna
je druga studija pokazala da ljudi koji najviSe uzima-
ju namirnice zasi¢ene mastima - a to je masnoca
koja se nalazi u mesu, mlije¢nim proizvodima, ribi
i jajima - imaju 80% veci rizik dozivjeti makularnu
degeneraciju.

Studija provedena na 60 pacijenata koji pate od
makularne degeneracije i sli¢nih poremecaja poka-
zuje da rezim ishrane u kojoj je malo masti i kole-
sterola popravlja vid od 5 do 25% za samo mjesec
dana.

Drugi je korak da obogatite ishranu vo¢em i
povréem posebno narandzama i tamnozelenim
povréem. Te su namirnice veoma bogate prirod-
nim antioksidansima koji mogu smanijiti rizik od
makularne degeneracije do 40%. Namirnice koje
sadrze ove hranjive materije i vitamini koji spa-
Savaju nase oc€i su vitamin A koji se nalazi u ta-
mnozelenom lisnatom povréu kao $to su prokelj
i Spinat a i narandzasto povrée i vo¢e kao $to su
bundeva i mrkva.
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Zatim vitamin C koji se nalazi u kiviju, papaji, pro-
kulama, krumpiru, narandzama i jagodama.

Vitamin se E nalazi u tamnozelenom lisnatom
povrcu, cijelom zrnovlju Zitarica, orasastim plodo-
vima i mahunarkama. Koenzim kuten se nalazi u
$pinatu. Salanijum se nalazi u prokulama, bijelom
luku i sjemenu suncokreta. Cink se nalazi u grahu,
zitaricama, sjemenu povrca i orasastim plodovima.
Omega 3, a to je kljuéna kiselina, nalazi se u la-
nenom sjemenu, ulju od lanenog sjemena i vecini
drugih nerafiniranih biljnih namirnica.

Ovakva ishrana kao i pijenje vode, kretanje na
svjezem zraku i suncu, spavanje u ispravno doba
nodi, izlazak na kraj sa stresom, ispravan stav nese-
bi¢nosti i zahvalnosti jesu neophodne mjere u spre-
¢avanju i lije€enju makularne degeneracije.

Da li vam sve to zvuci poznato? To su sve one
mjere koje sam ja uporijebila, da se izlije¢im od
raka.

Kao $to smo ranije rekli, da bi netko izlijeCio
neku bolest, mora preokrenuti ¢imbenike koji su u
prvom redu doveli do oboljenja. Lijekovi nikad ne
izlijece oboljenja. Lijekovi samo prikriju simptome,
a sama se bolest stalno pogorsava. Jedini je nacin
da se neka bolest sprijeci i izlijeci prestati s po-
stupcima, koji u prvom redu dovode do oboljenja.
Primjena je plana u 10 koraka jedini nacin da se
sprije¢i makularno oboljenje u korijenu - a to su
ishrana i nacin Zivota.
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Glaukom

Zatim dolazimo do glaukoma. Svako oko sadrzi
tekucinu, u protivnom ne biste bili u stanju gledati i
oko bi dozZivjelo kolaps. Tekuc¢ina omogucuje potre-
ban pritisak na o¢nu bjeloo¢nicu da se Siri i omogu-
¢uje vam gledanje. Tekucina se proizvodi u prednjem
dijelu oka koji se naziva cilijarno tijelo. Ono lu¢i novu
tekucinu kako postoje¢a ne bi ustajala i ostala puna
otpadaka iz oka. Blizu cilijarnog tijela nalazi se odvod
za tekucinu iz oka, tako da se tekucéina u oku stalno
moze dopunjavati novom tekuc¢inom.

Glaukom je termin koji podrazumijeva pojaca-
nu presiju na bjeloo¢nicu u odnosu na normalan
pritisak. Ako pritisak postane prejak, moze ostetiti
mreznjacu u zadnjem dijelu oka, ili oStetiti optic-
ki zivac koji omogucava vid, a njegovo ostecenje
moze u krajnjem slu¢aju dovesti do gubitka vida i
sljepoc¢e. Normalna inokularna presija tj. pritisak u
oku je 13 do 22.

Medu prvim je nagovjestajima nastanka glauko-
ma osjecaj da svjetlo koje uocava oko ima tamne
kolutove koji ga obavijaju. U drugim slu¢ajevima
postoji Cesta potreba za promjenom dioptrije, zatim
su tu maglovite smetnje kod vida, blage glavobolje i
ostecena prilagodba na mrak.

Glaukom je Cesta pojava kod ljudi s povisenim
krvnim tlakom. Pojac¢an pritisak u oku ¢esto dovodi
do tzv. tunelskog vida i gubitka perifernog vida kod
Covjeka, $to moze dovesti ¢ak i do sljepoce.

26

23.2.2014. 16:41:16



Unaprijedite vid.indd 27

Oc¢ni lijecnici dijele glaukom na dvije osnovne
kategorije: Jedna je glaukom zatvorenoga kuta kod
koje je izlazni kanal blokiran ili zatvoren, pa tekuci-
na ne moze napustiti oko i to dovodi do sve jaceg
pritiska, obzirom cilijarno tijelo stalno proizvodi nove
koli¢ine tekucine. Druga je glaukom otvorenoga
kuta, pri ¢emu taj odvod za tekuéinu izgleda kao da
je normalan i da nije blokiran, ali iz nekog razloga
ne funkcionira kako treba.

Dijagnoza se glaukoma uspostavlja mjerenjem
ocnog tlaka. Klasi¢na su terapija za glaukom lijeko-
vi tj. kapi za o€i. Medutim dvije najpoznatije marke
kapi za oc€i, kao i sve druge kapi za o¢i, dovode do
veoma ozbiljnih nezeljenih popratnih djelovanja. U
te nezeljene pojave spadaju svrbez i crvenilo odiju,
peckanjeu o€ima, visok krvni tlak, smetnje u vidu,
bronhitis, kaSalj, vrtoglavica, poremecaj probave,
otezano disanje, suhoca, iritacija i bol u oku, ofti-
canje ocnih kapaka, sindromi gripe, glavobolja, fa-
rengitis, fotofobija ($to je preosijetljivost na svjetlo),
osip, curenje iz nosa, infekcija sinusa, defekti u o¢-
nim poljima, tamne mrlje u vidokrugu, slaba vidljiva
mo¢ oka, nesanica, pospanost,poremecaj okusa
hrane, sporo kucanje srca, nizak krvni tlak, pojaca-
no kucanje srca i prestanak disanja.

Generalni poremecaiji jednog drugog preparata u
vidu kapi za o€i su glavobolja, premorenost i bol u
grudima. Kardiovaskularni su poremecaji koje iza-
ziva sporo kucanje srca, aritmija, nizak krvni tlak,
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povisen krvni tlak, nesvjestica, blokada srca, sré¢ani
udar, $lag, bol u srcu, snazni sré¢ani otkucaji, presta-
nak rada srca ($to znaci smrt), voda u plué¢ima i sla-
ba cirkulacija krvi u nogama, $to dovodi do osjecaja
boli u nogama prilikom hoda te hladnih dlanova i
stopala. Problemi su s probavom mucnina, dijareja,
dispepsija, anoreksija i suha usta.

Posljedica je po imunoloski sistem ozbiljno auto-
imunolosko oboljenje. Mislite o tome. Autoimunolos-
ko oboljenje koje dovodi do potpune slabosti organiz-
ma, a katkad i do smrtnog ishoda dolazi od kapi za
oci koje se koriste za tretman glaukoma. Posljedice
po ziv€ani sustav koje uklju€uju i psihijatrijske efek-
te su slijedece: vrtoglavica, Zestoka slabost misica,
abnormalni osjecaiji i bol u prstima na ruci i nogama,
pospanost, nocne more, promjene u ponasanju i
psihic¢ki poremecaji kao $to su depresija, konfuzija,
halucinacija, zabrinutost, dezorijentacija, nervoza i
gubitak pam¢enja. Negativne su posliedice po kozu
gubitak kose i pogorsanje ili pojacanje cerioze.

U smislu pojaCane senzitivnosti organizma koja
dolazi kao negativan ucinak javlja se totalni kolaps
organizma koji moze dovesti do smrti. Posljedice po
diSne organe uklju€uju prestanak disanja, potesko-
¢e u disanju i zacepljivanje nosnih Supljina. Po pita-
nju endokrinih Zlijezda negativne posljedice mogu
biti hiperglikemija, $to je opasno visoka razina Se-
¢era u krvi koji je prisutan kod posebne kategorije
dijabeticara.
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U podrucju posebnih osjec¢aja do kojih dovode ti
lijekovi, mozete osjetiti bol u oku, osjecaj stranog ti-
jela (osjecaj da stalno nesto imate u oku) ili svrbez,
suzenje, suhoca oka, pa i poremecaji u vidu u koje
spada i dvostruko pojavljivanje predmeta. Sve ove
ucinke mogu izazvati te male kapljice za o¢i, koje
¢ak mogu izazvati impotenciju kod muskaraca.

Dodatni su negativni ucinci spazam larinksa, bol
ekstremiteta, bol u gastrointestinalnom traktu, uve-
¢ana jetra, povracanje, opasno smanjenje zrnaca
za borbu protiv infekcija, poviSen ili umanjena razi-
na Secera u krvi, svebez na kozi, poja¢ana pigmen-
tacija koze, vrtoglavica, umanjena sposobnost kon-
centracije, mentalna depresija koja moze dozivjeti
progres do tog da se niste u stanju uspraviti i ne
mozZete se pomijeriti uslijed mentalne depresije. Cak
i da ne dozivite neke od ovih specifi¢nih pojava dok
uzimate taj lijek, lijek i dalje dovodi do problema u
vasem organizmu, zato Sto ti lijekovi nisu nista dru-
go do otrovne kemikalije.

Kad lijekovi ne funkcioniraju klasi¢an je tretman
- sigurno pogadate - operacija. Laserskom se ope-
racijom otvara novi otvor za tekuéinu kako bi se za-
mijenio onaj koji je zatvoren ili ne radi kako treba.
Problem je u tom $to se nov kirurski otvor takode
moze zatvoriti, budu¢i osnovni problem nije razri-
jeSen. Pored toga laserske operacije nanose Ste-
tu o¢noj duplji. Osobe podvrgnute laserskim ope-
racijama zbog glaukoma, makularne degeneracije
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ili samo zato da bi izbjegle noSenje naocala, toliko
Stete mogu dozivjeti od laserskih zraka na svojoj o¢-
noj duplji da, ako bi recimo bila potrebna dodatna
operacija da bi se npr.uklonila mrena, bjeloo¢nica
moze postati kao sluzavi zele bomboni. U tom slu-
¢aju biva tesko usiti o¢no tkivo kako bi le¢a ostala
na svome mjestu.

Dakle $to je uzrok glaukoma? Pritisak u bjeloo¢-
nici nastaje tako $to cilijarno tijelo proizvodi nove
koli¢ine tekuéine, a odvod je iz oka zatvoren ili ne
funkcionira kako treba. Kako tekuéina ne moze otje-
cati, pritisak postaje sve jaci. Kako nastaje takva
situacija? Znamo iz medicine da kad je tijelo dehi-
drirano, ono proizvodi posebnu kemikaliju - regula-
tor vode koji regulira da se umanjena koli¢ina vode
dostavlja mozgu i vitalnim organima, kako bi ¢ovjek
ostao ziv i u funkciji. Kada tijelo dozivljava krizu de-
hidratacije, ono zadrzava vodu u nenormalnim mje-
stima, kao recimo na noznim zglobovima koji uslijed
toga oteknu.

Isto se tako pojavljuju vrecice ispod oka, a otok
moze nastati i na drugim dijelovima tijela. Tijelo doziv-
ljava krizu tako da zadrzava vodu gdje god je to mo-
guce. Ne morate dozivjeti akutnu dehidrataciju koja se
granici s toplotnim udarom da biste dozivjeli takvu si-
tuaciju. Vecina ljudi pati od kroni¢ne dehidratacije zato
$to ne pije dovoljne koli¢ine vode, a to je minimalno
10 ¢asa dnevno. A povrh toga piju alkohol i napitke s
kofeinom koji jos$ viSe dehidriraju organizam.
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Kada tijelo zadrzava vodu na neobi¢nim mjestima
doktori obi¢no savjetuju pacijente da umanje kolici-
ne vode koje piju ili prepisuju diuretske lijekove koji
umjetno pomazu da se smaniji voda u organizmu. Ne
pijte vodu, kazu doktori, vas organizam ima vec pre-
vise vode u sebi. Taj je savjet upravo suprotan ono-
me $to trebate Ciniti. Jedini nacin da se tijelo oslobodi
vode koje je zadrzalo na nenormalnim lokacijama jest
da ga ispravno snbdijete vodom,da bi moglo izaéi iz
krize dehidratacije. Kada tijelo dobije dovoljne koli-
¢ine vode i shvati da viSe nema opasnosti dozZivjeti
dehidrataciju, ono onda oslobada endemske fluide.

Endem je zglobova ¢est kod ljudi s visokim krvnim
tlakom. Nedostatak je vode tj. dehidratacija jedan od
glavnih uzroka povisenoga krvnog tlaka. Kad se ne
pije dovoljno vode koja je potrebna da se napravi se-
rum, a to je teku¢a komponenta u krvi, krv se zgus-
njava i tjera srce na pojac¢ano kucanje kako bi zgu-
snutu krv pumpalo kroz krvne posude. Visok je krvni
tlak jedan od rizi¢nih ¢imbenika koji dovode do glau-
koma, $to znaci da mnogi ljudi koji pate od visokoga
krvnog tlaka pate i od glaukoma.To nije nimalo ¢udno
ako se ima u vidu da je mehanizam koji je uzrok viso-
koga krvnog tlaka isti onaj koji dovodi do glaukoma. A
osim toga iste kategorije lijekova prepisuju lijecnici za
tretman visokoga krvnog tlaka i glaukoma.

Kako onda ¢ovjek moze sprijeiti ili izlijeciti glau-
kom?Na isti nacin na koji spreCava i lije¢i druga
ocna oboljenja o kojima smo ovdje govorili. Primje-
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nom istog prirodnog plana koji sadrzi deset mjera:
Pravilna ishrana, ishrana povréem s malo masti
i proteina i dosta ishrane voc¢em i povréem koje
sadrzi toliko vitalnih vitamina koji su ukombinirani
onako kako ih je Bog stvorio a ne ¢ovjek. Pijenjem
dovoljno Ciste vode. Kretanjem po svjezem zraku i
na suncu. Ispravan odmor, izbjegavanje stresa (to
je veoma vazna stvar u lije€enju glaukoma) te ispra-
van stav zahvalnosti i dobrodusnosti. Ove ¢e mjere
ne samo popraviti visok krvni tlak, nego ¢e i ispraviti
i druge poremecaje u organizmu te pojacati imuno-
loski sustav koji ¢ée odmabh izlijeciti glaukom.

Sad ¢emo obratiti paznju na druge probleme
s oCima koji nisu tako Cesti. Ono $to se iznenada
moze dogoditi s mreznjatom oka je da se ona, da
tako kazem, «otkadi».Zivci se u mreznjadi otkace
tako $to se tkivo u unutrasnjosti mreznjace razdvoji
od tkiva ispred njega. Prvi je simptom kao da vam
pada zavjesa pred o¢ima, kao da netko stavlja sjen-
ku pred vasim okom, pri ¢emu nastaje potpuna slje-
poca tog oka. Klasi¢ni doktori ne znaju $to je tome
uzrok, ali se mozete kladiti da su uzroci isti kao kod
svih drugih problema s vidom koje smo do sad spo-
minjali. To su lo$a ishrana, konzumiranje brze hra-
ne i tvornicki obradene hrane, nedostatak prirodnih
zitarica, povrca i voca, obilje kalorija ali nedovoljno
dobre hrane, dehidratacija, konzumiranje alkohola,
kave i drugih napitaka s kofeinom koji dehidriraju or-
ganizam kao i ne uzimanje dovoljne koli¢ine vode.
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Pored svega toga stres znacajno dehidrira orga-
nizam. Pored loSe ishrane dehidratacija je vjerojat-
no velik ¢imbenik u raslojavanju mreznjace oka. U
oku se nalaze mnogi slojevi, kao recimo kod glavice
luka. | sama mreznja¢a oka sadrzi mnoge slojeve.
Kad se glavica luka isusi, slojevi se pocinju razdva-
jati, $to je vjerojatno i generalni mehanizam Kkoji
djeluje u o¢ima kad se mreznjaca odvoji od ostatka
oka. Klasi¢an je tretman ponovno spajanje mreznja-
Ce oka laserskom operacijom.Laser se koristi da se
mreznjaca otprilike prilijepi nazad na svoje mjesto.
Ali ako se osoba nastavi hraniti i Zivjeti kao i do tad,
razdvajanje ¢e se u oku vjerojatno ili sigurno iznova
odigrati u istom oku ili mozda u drugom oku. Nakon
toga laserka operacija vise nec¢e imati ucinka i oko
¢e oslijepiti.

Da napravimo resume. Glavni problemi u funkciji
oka: ofna mrena, makularna degeneracija, glau-
kom i raslojavanje o¢ne mreznjace sprecavaju se i
lijeCe tako $to se drzimo prirodnog plana u 10 toca-
ka. Taj smo plan ve¢ tri puta spomenuli. RjeSenje je
tako jednostavno i direktno.

Sustavne bolesti

Sada da pogledamo neke sustavske bolesti
koje utje€u na oci i vid. Prva je bolest dijabe-
tes. Dijabeti¢ka retinopatija pocinje tako $to se
poviSena razina glukoze i inzulina odrzavaju do
te mjere da izazovu otok krvnih posuda u retini,
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odnosno mreznjaci oka. Ako otok potraje, krvne
zile postaju zacepljene i ne dovode vise krv, §to je
sasvim dovoljno da izazove zamagljen vid. Smet-
nje u vidu mogu dovesti do sljepoce.Rjesenje je
da se preokrene dijabetes, tako Sto se drzimo
zdravstvenog plana. Kad se ukloni dijabetes, di-
jabetiCka se retinopatija moze izlijeciti. U mojoj
knjizi “Bolesti ne padaju s neba” specificno sam
obradila dijabetes tipa 1 2.

Drugi je sistemski problem hipertenzija odnosno
visok krvni tlak. Kad se tlak vrati u normalu, obolje-
nja ¢e se oka koje uzrokuje poviSen tlak prestati ra-
zvijati i doc¢i ¢e do preokreta u bolesti. Kako zalijeiti
visok krvni tlak obradila sam u istoj knjizi “Bolesti ne
padaju s neba”.

Tredi je sistemski problem embolija krvnih Zila tj.
zgusnuta krv ili ugrusci u glavnoj o¢noj arteriji koji
dolaze uslijed zastoja u radu arterije mreznjace
oka. Tri osnovna problema dovode do guste krvi:
prvi je konzumiranje mesnih proizvoda - mesa, ribe,
zivotinja, mlije¢nih proizvoda i jaja -koji sadrze ve-
like koliC¢ine masnoca; drugi je ne pijenje dovoljne
koli¢ine vode; treci je stres koji takoder dovodi do
dehidratacije.

Cetvrta su grupa oboljenja ona koja dovode do
razli¢itih oblika artritisa. To su sjogren’s sindrom,
liSaj, mladenacki reumati¢ni artritis i dr. Te su bole-
sti klasificirane kao autoimunoloske bolesti koje se
mogu preokrenuti i sprijeiti po istom zdravstvenom
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planu u 10 to¢aka. i ove sam bolesti obradila u mo-
joj knjizi “Bolesti ne padaju s neba”.

Problemi s vidom koji su posljedica ovih sistem-
skih oboljenja rijeSit ¢e se kad se preokrene tijek
sistemskih bolesti. Fokus treba biti na tom,da pre-
okrenemo sistemske bolesti uz pomo¢ prirodnog
plana u 10 toCaka, kao §to sam napisala u knjizi
“Bolesti ne padaju s neba”. Problemi se s okom
onda mogu razrijeSiti kad se preokrene sistemsko
oboljenje.

Drugi su glavni uzrok problema s vidom lijeko-
vi, koje lije€nici prepisuju za razli¢ite bolesti. Ti
su lijekovi, koji imaju ozbiljne posljedice po o¢i,
recimo lijekovi protiv zgruSavanja krvi, aspirin,
steroid protiv glaukoma, lijekovi protiv dijabetesa,
lijekovi za pacijente koji pate od artritisa, diuretici
za povisen krvni tlak i druge bolesti, antihistami-
ni, antibiotici kao $to su sulfurni lijekovi i narkotik
marihuana. Svi su ovi i bezbroj drugih lijekova i
droga uzroci poremecéaja u vidu, oboljenja oka i
sljepoce. Ali kad Covjek u svoj zivot ugradi prirod-
ni plan od 10 to€aka, na kraju nece biti potrebe za
tim lijekovima.

Ne zaboravite da ne smijete naglo prestati s uzi-
manjem lijekova, jer to moze biti opasno.

Dakle sto je rjeSenje za spreCavanje i lijeCenje
spomenutih o¢nih oboljenja? Kao $to vidite veoma
je jednostavno. Slijedite zdravstveni plan u 10 to-
Caka, izbjegavajte rafinirani Secer, izbjegavajte mli-
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je€ne proizvode, jedite vocée i povrce - posebno ono
koje sadrzi vitamine C, Ai E - eliminirajte namirnice
s puno masnoca i kolesterola - kao $to su meso,
zivotinje, riba, mlije¢ni proizvodi i jaja. Kretanje po-
spjesSuje krvotok i dotok kisika i pomaze eliminaciji
otpadaka iz svih stanica pa tako i iz o¢nih. Voda Cisti
otpadne proizvode u organizmu i poboljSava stanje
kod glaukoma.

Sunceva je svjetlost veoma korisna za o¢nu Su-
pljinu, ali nikad ne gledajte direktno u sunce. Oko
ima koristi od sun¢anja sa zatvorenim o¢ima ili mo-
zete iskoristiti direktan utjecaj sunca tako Sto cete
podi¢i gornji kapak i pustiti da sunéeva svjetlost di-
rektno ide na oc¢nu bjeloo¢nicu dok gledate dolje.
Nikad ne gledajte sunce direktno.

Umjerenost podrazumijeva da eliminirate alko-
hol, cigarete, MSG, neutralne zasladivace i lijekove
(ali nikad nemoijte naglo prestati s lijekovima). Svjez
zrak osigurava dotok kisika svim stanicama pa tako
i ocnim. Odmor, obilje pravilnog odmora u ispravno
doba no¢i za spavanje smanjuje stres i omoguca-
va stanicama da se obnove i poprave. Imajte po-
vjerenje u Boga naucite se boriti sa stresom. Stav
zahvalnosti i dobro¢udnosti reduciraju stres i potice
proizvodnju endorfina u vasem organizmu, pored
toga $to jacaju imunoloski sustav.

Zasto doktori ne govore pacijentima sve ovo?
Zato $to ih ni sami ne znaju. Nikad ih tome nisu ucili.
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Naocale

Sada da popri¢amo o nao¢alama. Da |li moguce
da se netko oslobodi naocala, da moze udobno ¢ita-
ti bez njih, iako je mozda nosio naocale tijekom du-
zeg vremenskog perioda? Laserski su zahvati sve
popularniji i izvode se prije svega zbog kozmetickih
razloga, tako da osobe ne moraju nositi naocale.
Medutim znacajne su komplikacije u tim zahvatima.
Jedan ¢lanak iz 1999.g. kaze da je preko 700.000
ovakvih zahvata izvedeno te godine samo u SAD-u.
Sad se ta brojka popela na preko milijun operacija
godisnje. Ako je i samo 7% tih pacijenata imalo po-
stoperativhe komplikacije, to znaci da je njih 30 do
50.000 dozivjelo pomucenje vida ili gubitak osjetlji-
vosti na svjetlosne kontraste.

Jedan je regionalni list objavio da su pacijenti koji
su podvrgnuti laserskim operacijama imali mnogostru-
ke postoperativne probleme, kao recimo da su vidjeli
tamne kolutove oko svjetla, dvostrukke ili trostruke
predmete i imali bjeloocnice koje kao da su suhlje od
pustinje usred ljeta. Neki viSe ne mogu igrati tenis, gle-
dati TV ili udjenuti konac u iglu. Jedna je studija poka-
zala da do 50% pacijenata koji su imali laserske ope-
racije oka imaju nenormalne poremecaje vida nocu.
Jedna je Zena iz mjesta Tento iskusila mnoge proble-
me: kroni¢no suhe bjeloocnice, dvostruke i trostruke
predmete, poremecaje u vidu noc¢u gdje je oko svjetla
vidjela tamne kolutove i eksploziju zvijezda: “Sve mi
se promijenilo u Zivotu.” rekla je ta Zzena.
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Jedna je druga pacijentica izjavila da je nakon
operacije osjecala kao da ima polomljeno staklo u
oku. Kako je vrijeme odmicalo, jedva je mogla vidje-
ti bilo $to tim okom. ViSe nije mogla voziti noc¢u, a
gledanje je TV i Citanje knjige postalo gotovo nemo-
guée za nju. Cak je i zrak iz ventilatora povredivao
njeno oko. Osam je mjeseci nakon operacije imala
potpunu transplantaciju roznjace. Nije jasno koliko
¢e joj se vid uopce vratiti.

Citala sam interview s oftalmologom koji je ra-
zvio tehniku laserske operacije. On sada tvrdi da
nikad viSe nece obavljati takav zahvat na pacijenti-
ma. Razlog je taj $to su se bjeloo¢nice velikog broja
pacijenata nakon operacije urusile, dakle kolabirale
kao posljedica toga $to je laserska zraka oslabila
ocne Supljine.

Postoji puno sigurniji nacin za pobolj$anje vida, a
za mnoge i da se rijeSe naocala. Danas skoro svat-
ko moze patiti od prelamanja u vidu. To znaci da im
je vid toliko slab da se mora korigirati. Kazu nam da
nema lijeka za te probleme i da moramo Koristiti op-
ticke Stake, naocale ili kontaktne le¢e. Govore nam
da ¢e se to stanje progresivno pogorsavati i da ga
nije moguce preokrenuti i da ¢e svakom biti potreb-
ne naocale kako zalazi u godine. Govore nam i da
je to neizljeciv problem.

S druge strane svaki oftalmolog dobro zna da te-
orija o neizljeCivosti greSaka prelamanja u vidu ne
stoji na ¢injenicama koje su utvrdene promatranjem
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rada oka, piSe oftalmolog William Bates u knjizi:
“Bolji vid bez naocala”. Veoma ¢Cesto ovaj doktor
kaze: “Takvi se slucajevi lijeCe spontano ili mijenja-
ju iz jednog oblika u drugi”. Ve¢ je poduze vrijeme
obi¢aj da se ti slu¢ajevi spontanog izlije¢enja igno-
riraju ili razjasnjavaju na nazovilogi¢ne nacine, pise
doktor Bates. “Sre¢om po one koji su u stanju podu-
pirati stare teorije krivica lezi na zavoju o¢ne lece ili
nedostatka tog zavoja koja dolazi uslijed o¢vr§¢ava-
nja le¢e zbog godina starosti i uslijed oévr§¢avanja
cerealnog malog misi¢a koji je povezan s le¢om.”

Poslije proucavanja desetina tisu¢a ociju uz po-
mo¢ retinoskopa doktor je Bates doSao do puno
drukcijeg zaklju¢ka. Retinoskop je instrument kojim
se mijeri razina prelamanja u oku, $to znaci nivo
kratkovidnosti, dalekovidnosti ili astigmatizacije - a
to su sve poremecaji vida. Retinoskop ne zavisi od
subjektivnih ogovora koje daje osoba Cije se oko is-
pituje. On se moze upotrijebiti ¢ak i na Zivotinjama
i veoma je precizan u utvrdivanju greSaka prelama-
nja u oku ¢ak i kad je predmet ispitivanja u pokretu.

Nakon dugotrajnog ispitivanja doktor je Bates
zakljucio da lec¢e instrumenta nisu ¢imbenik u po-
deSavanju oka i da su podeSavanja neophodna za
vid na razli¢ite daljine, koja utjeCu na oko, precizno
ista kao u kameri i da dolaze uslijed promjene u du-
Zini organa. Promjenu u duzini o¢ne duplje izaziva
aktivnost misi¢a van ocne duplje koji su povezani
direktno s njom.
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Cak i prezbiopija - termin koji se upotrebljava
za defekte vida koji dolaze s godinama - ne dola-
zi uslijed fiksirane organske promjene oblika oéne
Supljine ili u sastavu le¢a, ve¢ nastaje uslijed funk-
povezani s oénom Supljinom, $to znaci da se ona
moze eliminirati. To se veoma razlikuje od onoga
Sto uce oftalmologe, o¢ne lijecnike, oftomatriste i
druge medicinare. Veoma se razlikuje i od onoga
$to oni savjetuju svojim pacijentima.

Doktor Bates potvrduje da ispitivanja mnogih oci-
ju kod odraslih i djece pokazuju da le¢e nisu ¢im-
benik koji utje€e na akomodaciju oka i to na osnovi
ispitivanja onih s normalnim vidom, onih koji imaju
greSke prelamanja u oku i na leéama i na o€ima
odraslih poslije operacije mrene. Kad oko nema
vise lecu, gresSke prelamanja koje su i dotle posto-
jale kod osobe ne nestaju, $to dokazuje da le¢e u
ocima nisu problem.

Doktor je Bates takoder otkrio da se greska pre-
lamanija, koja je vid vizualnog defekta, moze tijekom
jednog dana promijeniti kod iste osobe iz sata u sat,
a neke osobe ¢ak i svojom voljom mogu pokrenuti
taj proces. Postoji Sest misi¢a koji kontroliraju aktiv-
zato $to se nalaze s vanjske strane o¢ne duplje.
Teorije da su greSke prelamanja posljedica stalne
deformacije o¢ne duplje, odnosno bjeloocnice, pri-
rodno navodi na zaklju¢ak da su gresSke prelamanja
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stalno stanje stvari kod oka. Medutim kad shvatimo
da je oblik oka kontroliran od strane vanjskih misi¢a
i da ono odmah reagira na njihove aktivnosti,lako je
uvidjeti da nijedno stanje prelamanja, bilo ono nor-
malno ili nenormalno, ne moze biti stalno.

Mnoge stvari mogu dovesti do defekta vida ¢ak
i kod normalnih ociju. Svatko ne vidi savr§eno kad
odjednom nastane neocekivana buka. Poznati zvu-
ci ne umanjuju sposobnost vida, a nepoznati to uvi-
jek ¢ine. U trenucima dusevne ili tjelesne neudob-
nosti - kao $to su bol, groznica, neudobnost zbog
topline ili hladnoce, depresije, ljutnje ili zabrinutosti -
greske prelamanja uvijek nastaju u normalnom oku,
ili se uvecavaju u oku gdje vec¢ postoje. Tako da se
postavlja pitanje $to to naocale ¢ine nasim o¢ima?

NaocCale mogu poboljsati vid i kod nekih ljudi
ukloniti bol i neugodnost, ali kad ljudi po¢nu nositi
naocale, u vecini se sluCajeva jac¢ina naoc¢ala mora
stalno pojacavati, kako bi se o€uvao stupanj vizual-
ne moci koji se dobija pomocu prvih naocala. Ljudi
koji stare i poc€inju nositi naoc¢ale zato $to ne mogu
Citatii sitnije tekstove, nerijetko otkrivaju da nakon
izvjesnog vremena nosenja naocala ne mogu vise
¢itati ni krupnije tekstove koji su im ranije bili savr-
Seno vidljivi. Naocale su nista drugo nego nezado-
voljavaju¢a zamjena za normalan vid.

Koji su uzroci i tretmani za greSke prelamanja?
Na tisu¢ama je slucajeva doktor Bates dokazao da
sve nenormalne aktivnosti vanjskih misi¢a o¢ne du-
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plie prati napor da se vidi. S uklanjanjem napora
aktivnosti miSi¢a postaju normalne i onda nestaju
sve greske prelamanja.

Svih nasih pet osjetila djeluju pasivno. Kad vas
netko ili nesto dotakne, ne morate to pokuSava-
ti osjetiti. To automatski osjetite. Osjetilo je dodira
pasivno. Kad se dogodi glasna buka, ne morate je
pokusavati Cuti. Automatski je Cujete. Kad vam je
hrana u ustima, automatski imate osjetilo okusa. A
kad uSetate u kuhinju u kojoj se kuha ukusna hra-
na, automatski je miriSete, ne morate je pokusavati
omirisati.

Isti je sluaj s o¢ima. Vase su oci napravljene da
automatski vide. Ali kad osoba poku$ava nesto vidjeti,

kama prelamanja. Ovu nam ¢injenicu podupire rad
doktora Batesa koji nam daje temelj za tretman svih
poremecaja u radu ociju, a za koje su nam rekli da su
neizljecivi. Postoji razli¢ita vrsta napora za svaku gres-
ku prelamanja. Na osnovi studija u kojima se upotre-
bljavao retinoskop, doktor je Bates potvrdio da je mio-
pija ili kratkovidnost uvijek povezana s naporom da se
posmatraju predmeti na daljinu. Dok je hipermetropija
- kako se naziva dalekovidnost - uvijek povezana s
naporom da se vide  predmeti u blizini.

Ali taj napor da se nesto vidi prije svega je napor
koji ¢ini na§ mozak. | kao $to je uvijek slucaj kad
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se mozak upire gubi se dusSevna kontrola. Ove ¢i-
njenice dovoljno objasnjavaju zasto se vid postepe-
no gubi kako civilizacija napreduje. U uslovima sve
vece civilizacije, odnosno sve brzeg svakodnevnog
zivota u ubrzanom tehnolo$kom drustvu, um je ¢o-
vjeka pod stalnim naporom. Prije nekoliko stotina
godina kad su ljudi viSe Zivjeli poljoprivrednim naci-
nom zivota - na farmama i u obiteljima, bez telefo-
na, automobila i kompjutera, bez televizora, mobil-
nih telefona, bez letenja zrakoplovom, bez javnog
prijevoza i bez uzurbanih rasporeda rada - nisu bili
pod stalnim pritiskom danasnjeg svijeta. Prije neko-
liko stotina godina ni naocale nisu postojale. Ljudi
nisu imali o&ne $take. Zene su bile u stanju udjenuti
konac u iglu i vesti lijepe ru¢ne radove. Vid im je bio
dobar zato $to su ga nesvjesno naucile odrzavati
u takvom stanju tako $to su opustale ocne misice,
bilo da su to svjesno shvatile bilo da su radile ne-
svjesno. Nisu imale naocale na koje su se mogle
osloniti.

I muskarci - ako su zivjeli u udaljenim regijama i
morali loviti zbog ishrane - morali su imati dobar vid
da bi pogodili metu. Dobar je vid bio neophodan za
opstanak tog muskarca i njegove obitelji. Muskarci
su naucili, svjesno ili nesvjesno, odrzavati dobar vid
zato $to nije bilo drugih opcija.

Zanimljivo je i to da kad su zivotinje podvrgnu-
te onome $to mi nazivamo “civiliziranim uslovima” ,
one reagiraju na te uslove na potpuno isti nacin kao
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i ljudska bi¢a. Doktor je Bates retinoskopom prou-
¢avao mnoge domace zivotinje i otkrio velik broj mi-
opija, odnosno kratkovidnosti, iako je jasno da zZivo-
tinje ne Citaju, ne piSu, ne Siju i ne koriste racunala.
Za jasan se vid ¢ovjek mora osloboditi dusevnog
pritiska koji nanosi o¢nim misi¢ima. Doktor je Bates
na stotinama slucajeva pokazao da je to moguce.
Savrsen se vid postize jedino opustanjem.

Zasto onda spavanje ne lijeci probleme s o¢ima?
OCci su rijetko, ili ¢ak nikad opustene prilikom spava-
nja. Ako su pod naponom kad je osoba u budnom
stanju, taj se napon nastavlja u vecoj ili manjoj mjeri
i tjekom spavanja. Ideja da ¢e ih neupotrebljavanje
ociju odmoriti takoder je ironi¢na. OCi su napravlje-
ne da vide i ako one ne vide u budnom stanju, to
znaci da su pod takvim pritiskom ili je tolika greska
prelamanja svjetla da nisu u stanju gledati. KoriSte-
nje o¢nih misi¢a ne mora dovesti do premora.

NiSta ne moze zamoriti oci kad je um odmoran.
Akad je mozak pod pritiskom niSta ne moze donijeti
mir o¢ima. Prema doktoru Batesu sve $to odmara
mozak odmara i o¢i. Gotovo su svi istrazivaci pri-
mijetili da se oko slabije zamara kad &ita neku zani-
mljivu knjigu nego kad ¢ita ne$to dosadno ili tesSko
razumljivo.

Koliko je potrebno da se dovede do stalnog po-
bolj$anja vida?Jednostavan program vjezbe koji ¢u
spomenuti moze dovesti do kljuénih promjena u va-
$em vidu i to sa samo 15 minuta vjezbe. Kod nekih
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¢e biti potrebni tjedni i mjeseci da relativno kratak
dnevni program vjezbe za uc¢enje kako opustiti o¢ne
misi¢e donese rezultate. Cak ée i tad biti potrebno
produziti viezbe za nekoliko minuta, kako bi se spri-
je€ilo ponovno nastajanje problema.

Posto poznati predmeti utjeCu na smanjenje na-
pora da se nesto vidi, dnevno citanje test kartice
ili o€nog nacrta koji obi¢no vidite u ordinaciji o¢nog
lije€nika sasvim je dovoljan u tu svrhu (u pitanju su
slova i brojevi koje ¢itamo na odredenoj udaljenosti
ispred nas).

Generalno gledano osobe koje nisu nikada no-
sile naocale brze opustaju ocne misSi¢e u odnosu
na one druge. Brze ¢ete napredovati ako odbacite
naocale na pocetkku programa. Kad to nije mogu-
¢e zato $to netko mora gledati na poslu, upotreba
naocCala mora biti dopustena za vrijeme rada, ali to
uvijek odugovladi napredak.

Doktor je Bates ustanovio da djeca bolje pod-
nose te vjezbe od odraslih, posebno djeca uzrasta
mladeg od 12 godina, pa ¢ak i ona mlada od 16
godina i to djeca koja nikad nisu nosila naocale.
Kod tih se mladih ljudi svaki poremecaj vida obic¢-
no eliminira za nekoliko dana, tjedana ili mjeseci,
ali uvijek za godinu dana, jednostavhom metodom
svakodnevnog ¢itanja test kartice.

Kao §to je prirodno za mozak stjecanje znanja,
isto je tako prirodno za oko gledanje. Bebe bez po-
sebnog napora stje€u znanja iz svoje sredine. Di-
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jete od godinu ili dvije uc¢i bez posebnog napora,
tako Sto ispituje sve $to vidi ili dotakne. Problemi s
u¢enjem obi¢no nastaju kada djeca dodu u $kolu.
Raznim metodama prisile mozete natjerati ¢injeni-
ce u mozak djeteta, ali ga ne mozete natjerati da
nauci bilosto. Ako te &injenice i ostanu u mozgu
djeteta, one nista ne doprinose vitalnim funkcijama
razmisljanja, a buduéi nisu stjecane prirodno, one
unistavaju prirodni impuls djecijeg uma za stjeca-
njem znanja. Na isti nacin netko moze naporom
priviemeno poboljSati svoj vid, ali ako je taj napor
stalan, mo¢ ¢e vida konstantno biti sve slabija i na
kraju ¢e se unistiti. Oko s normalnim vidom nikad ne
pokusava gledati. Kadgod pokusSava nesto vidjeti,
oko vise nema normalan vid.

Kao $to sam ranije naglasila, aktivno je gledanje
pasivno. Normalno stanje Zivaca osjetila vida, slu-
ha, mirisa, okusa i dodira su spokojstvo. Na njih se
moze djelovati, ali ti zivci ne djeluju. Opticki Zivac,
mreznjaca oka i mozdani centri vida pasivni su poput
noktiju na prstima, pokazalo je istrazivanje doktora
Batesa. Oni ne sadrze ni$ta u svojoj strukturi Sto bi
im omogucilo da rade bilosto. A kad postanu predmet
pritiska vanjskih sila, njihova efikasnost uvijek biva
oste¢ena. Mozak je izvor svih takvih napora. Stoga
ako netko hoce izbjeéi greske prelamanja, u mozgu
mora da ne postoji nikakav napor za gledanjem.

Zdravlje oka umnogome ovisi od krvi, a sam
se krvotok nalazi pod velikim utjecajem misli. Kad
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su misli normalne tj. nisu zokupljene nekim uzbu-
denjem ili naporom, cirkulacija je krvi kroz mozak
normalna, dotok je krvi u optiCki zivac i centre vida
normalan, pa je i vid normalan. Kad je misao nenor-
malna, krvotok je uznemiren. Dolazi do promjene
krvotoka u optic¢kom Zzivcu i centrima vida, pa je i
vid slabiji. Nikakav nas na$ napor ne moze natjerati
da vidimo, ali ako nauc¢imo kontrolirati nase misli,
indirektno ¢emo postici cilj. Bez obzira na stupanj i
opseg greske prelamanja, to se stanje uklanja onog
trenutka kad ososba sebi obezbjedi dusevnu kon-
trolu. Za djeli¢ se sekunde najvisi stupanj greske
prelamanja moze ispraviti. Ako je opustanje samo
trenutno i korekcija je vida trenutna, ali kad postane
stalna i korekcija vida postaje stalna.

Medutim fundamentalno je razumjeti da se to
opustanje ne moze postici bilo kakvim vidom napo-
ra. Doklegod neka osoba misli svjesno ili nesvjesno
da se olak$anje od napora moze posti¢i nekim dru-
gim naporima, pobolj$anje ¢e biti odlagano.

Centralno fiksiranje u oku

Sada da pogledamo temu centralnog fiksiranja
u oku. Oko se kao i kamera fokusira na sliku kao
centralnu temu. U zadnjem se dijelu oka nalazi mje-
sto gdje se to fokusiranje odvija i ono se zove “reti-
na” odnosno mreznjaca oka. Medutim za razliku od
kamere, u kojoj je svaki dio filma jednako osjetljiv,
je da je dio mreznjate maksimalno osjetljivi nazi-
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va se fovea centralis, Sto doslovno znadi “central-
na jama”. Ta je tocka sjediSte najostrije modéi vida.
Stoga oko koje normalno vidi moze uogiti dio svega
Sto posmatra direktno, a druge dijelove objekata
vidi nesto slabije, razmjerno njihovoj udaljenosti od
toc¢ke maksimalne mo¢i vida.

Nepogresiv je simptom svih nenormalnih poja-
va u oku gubitak ovog centralnog fiksiranja u oku.
Uzrok je gubitka funkcije u centru za vid dusSevna
prenapregnutost. Vid opada kad je um prenapregnut
i centar za vid to osjeca prije svih. Taj centar to osjeti
djelomi¢no ili potpuno, ovisno od stupnja napetosti.
Ukoliko je prenapregnutost dovoljno jaka, jedan dio
mreznjace ili cijela mreznjaca dozivljavaju pritisak.
Kad je suzbijen centar za vid, djelomi¢no ili potpuno,
osoba vise ne moze najjasnije vidjeti tocku koju po-
smatra. Ne vidi dobro ili bolje ono $to direktno gleda
zato Sto je osjetljivost svakog dijela mreznjace sad
postala priblizno jednaka ili je ¢ak osjetljivost bolja u
vanjskim dijelovima u odnosu na centar mreznjace.
Stoga u svim slu¢ajevima defekta vida, osoba ne us-
pijeva vidjeti najbolje ono $to posmatra.

Ovakvo je stanje nekada toliko strasno, da osoba
mora posmatrati neki predmet $to je moguce dalje
od sebe kako bi ga mogla vidjeti, a opet da ga vidi
isto toliko dobro kad ga direktno posmatra. Kad oko
posjeduje centralno fiksiranje, ne samo da posje-
duje besprijekoran vid, ve¢ je savrSeno opusteno i
moze se neograni¢eno koristiti bez nastanka zamo-
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ra. Ali kad je fiksiranje ekscentri¢no, kad centralno
fiksiranje nije moguce, oko se brzo zamara. Eks-
centri¢no je fiksiranje simptom naprezanja i ono se
rieSava tako, $to se primjenjuje bilo koja metoda za
uklanjanje naprezanja.

Spomenimo i relaksaciju. Sve metode koje se ko-
riste u iskorjenjivanju greSaka u prelamanju svjetla u
stvari su raznoliki nacini da se postigne opustanje oka.
Kako onda netko moze nauditi opustiti svoje o¢i? Prva
je opcija za relaksaciju zatvorenih ociju. Vecina ljudi,
mada ne svi, osjecaju da im je najlak§a metoda opu-
Stanja zatvaranje ociju. Kad se o¢i zatvore na nekoliko
minuta da bi se odmorile, po pravilu ¢e oci nakon toga
veoma brzo ponovno ste¢i mo¢ ispravno posmatra-
ti predmete na svjetlu. Medutim neka svjetla mogu
prodrijeti kroz o¢ne kapke, tako da je nacin da se oci
potpunije odmore metoda koju nazivaju “dlanovanje”.
Dakle zatvorene se o€i pokrivaju dlanovima ruku tako
da se prsti obje ruke sastavljaju na ¢elu, pri ¢emu se
izbjegava svaki pritisak Saka na o¢ne duplje. Ovaj je
polozaj toliko uspje$an u odmaranju ociju, da ga mno-
gi ljudi automatski zauzimaju kad su im o¢i premore-
ne. Cilj je da kad se o¢i pokriju na takav nacin, sve §to
mogu vidjeti je crno polje. Svako uznemirenje tijela ili
duha - kao $to su premor, ljutnja, depresija ili briga -
otezava osobi vidjeti crno kad prekrije o¢i dlanovima.
U tim trenucima mogu vidjeti iluzije svjetla i boja koje
variraju od nesavrsene crne boje do toga da izgleda
kao da gledaju kroz kaleidoskop.
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Ljudi koji ne uspijevaju vidjeti ¢ak ni blizu crnog
kad prekriju o¢i rukama, kazu da umjesto toga vide
crte, sumorne oblake sivila, svjetlucave tocke ili cr-
vene, zelene, Zute i plave kvadrati¢e. Tim ljudima
moze pomoci sje¢anje na neki crn predmet. Ako je
sje¢anje na takav predmet savrSeno, onda ¢e cije-
la pozadina biti crna kad se primijeni “dlanovanje”.
Sto duze neki ljudi “dlanuju’, to je veéa relaksacija i
sjenka crnog koje se sjecaju ili vide. Drugi uspjesno
“dlanuju” ako to traje nekoliko minuta, ali napreza-
nje pocinje ako “dlanovanje” potraje duze.

Ali ne zaboravite da nije moguce uspjeti ako se
naprezete ili se pokuSavate skoncentrirati na crno.
Treba se opustiti i opustiti oci, tako da gledanje po-
staje pasivna radnja. lako vecini ljudi “dlanovanje”
pomaze, manjina se nije u stanju u stanju opustiti
uz tu metodu, koja u njihovom slu¢aju samo jos$ vise
pojacava tenziju.

Za sada smo spomenuli samo tu metodu”dlano-
vanja” iako postoje i druge. Medutim “dlanovanje”
je najuspjesnija metoda za opustanje za sve osje-
¢ajne zivce oka pa i za sam vid. Kad se postigne
savrSena relaksacija, a indikacija da je ona posti-
gnuta sposobnost je vidjeti savr§eno crnilo, to sa-
vrSenstvo vida ostaje i kad se oci otvore, $to trajno
poboljsava vid.

Slijedec¢a je vjezba pomijeranje i ljuljanje odiju.
Oko se ne moze fiksirati na jednu toc¢ku duze od
djelica sekunde. Ako se to pokusa, oko dozivljava
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naprezanje i vid postaje slabiji. lako se to obi¢no
ne vidi, normalno se oko nesvjesno pomjera. To je
pomijeranje tako brzo, da svi predmeti koji se gle-
daju izgleda kao da ih gledate u istom trenutku. To
pomjeranje oka koje normalno vidi ne moze se uo-
¢iti, ali se uvijek moze utvrditi direktnim ispitivanjem
preko oftalmoskopa.

Oko je u stanju tako brzo vidjeti, da normalnim vi-
dom moze procitati 14 slova u dnu testne kartice za
oko. Ono cita ta slova tako brzo da izgleda kao da
oko vidi sva ta slova odjednom. Nemoguce je imati
normalan vid bez stalnog pomjeranja oka, a to je po-
mjeranje izrazita ilustracija o du$evnoj kontroli koja je
potrebna za normalan vid. Tako da je jedan od naj-
boljih nac¢ina da se vid pobolj$a svjesna imitacija po-
mjeranja koje oko nesvjesno &ini i uoCavati ocevidne
pokrete do kojih dolazi uslijed tog pomjeranja ociju.

Doktor nam Bates sugerira dvije metode: prva -
Gledajte u jedno slovo na kartici za test vida. A onda
u istoj liniji pomjerite oko do nekog drugog slova,
tako da prvo slovo slabije vidite. Onda vratite po-
gled na prvo slovo i tad éete drugo slovo u nizu sla-
bije vidjeti. Naizmjeni¢no gledajte slova na taj nacin,
tako da slabije vidite ono slovo u koje ne gledate
direktno. Kad je to uspjes$no obavljeno, oba se slova
pojave uspjesno i izgledaju kao da se pokrecu od
jednog kraja reda do drugog, u suprotnom smjeru
od onog u kom se kre¢e oko. Ovo pomjeranje koje
mi uoCavamo naziva se “ljuljanje”.
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Drugi je nacin upotrebe ove metode je, a i da se
upotrijebi memorija, pomjerati oko od testne kartice
koja je udaljena 1-1,5 m na neku koja je udaljena 3
ili 6 metara. Nesvjesna memorija slova koja se gle-
daju s blize pomaze prisje¢anju onih koja su daleko.

Razli¢iti ljudi imaju razlli¢it stupanj uspjeha s ovim
vjezbama. Ako neka metoda ne uspije nakon dva-tri
pokusaja, treba je napustiti i pokusati nesto drugo.
Pogresno je upraznjavati bilo koju metodu koja ne
dovodi do brzih pobolj$anja. Uzrok je problema na-
prezanje, pa tako ne valja nastavljati s naprezanjem
oka. Ako nemate pri ruci testne kartice za vid, mo-
zete se uvijek posluziti nekim drugim predmetima.
Tako mozete pomijerati gledanje s jedne zgrade na
drugu dok gledate kroz prozor. MozZete to Ciniti s dva
automobila ili s dva razli¢ita dijela na automobilu ili
u razgovoru s ljudima mozete pomjerati pogled s
jedne osobe na drugu ili s jednog dijela lica na dru-
gi dio. Pomjeranje ¢esto omogucuje osobi da nesto
drugo radi pored toga i spada u najuspjesnije meto-
de relaksacije oka.

Kakav je slu¢aj s prezbiopijom? To je ime koje je
dano gresci prelamanja svjetla u oku, a ona se uo-
bi¢ajeno javlja kod osoba koje stare. Kad se ugod-
nost oka toliko poremeti da pisanje i Citanje posta-
nu tesSke aktivnosti, za tu se osobu kaze da pati od
prezbiopije. | laici i znanstveni krugovi prihvacéaju to
stanje s vidom kao neizbjeznu pojavu koja dolazi u
starosti. Medutim istina vezana za prezbiopiju je da
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ona nije posljedica starenja, zato $to se ona moze
i sprijeciti i izlijeciti. Ona ne nastaje okoStavanjem
ocnih le¢a, ve¢ uslijed napora da se posmatraju
predmeti u blizini. Ona nema neke posebne veze
s godinama, zato Sto postoje sluCajevi da se javlja
kod desetogodi$njaka, dok se kod nekih ljudi nikad
ne pojavljuje, ¢ak ni kod onih koji dozive tzv. prez-
biopijske godine.

To¢no je da se ocne lece stvrdnjavaju kako oso-
ba zalazi u godine, kao $to i kosti postaju lomljivije
i dolazi do promjena u strukturi koze, ali posto le¢e
nisu ¢imbenik koji utje€e na udobnost gledanja ta
je ¢€injenica potpuno nevazna. Kad osoba s prez-
biopijom odmara oc¢i tako $to ih zatvori ili “dlanuje”,
ona je uvijek u stanju, makar na nekoliko minuta,
procitati tiskani tekst u kome su slova veli¢ine 15
cm. To je indikacija da ranija nemogucnost Citanja
nema veze s nekom greSkom u o€ima, ve¢ s napre-
zanjem da se nesto vidi. Kad se naprezanje trajno
ukloni, prezbiopija trajno nestaje! Doktor je Bates
to primijetio kod ljudi svih starosnih dobi, dakle i do
onih koji su zasli u 60-te, 70-te i 80-te godine Zivota.

Kad osobe koje zadu u prezbiopsijske godine
(a to su godine 50-te i 55-te) i po¢nju osjecati pro-
bleme s &itanjem, nerijetko pribjegavaju koristenju
naocala. A kad poc¢nu koristiti naocale, proizvode
situaciju za koju su njihove oci nacinjene da je uklo-
ne. lli ako ta situacija va¢ postoji, onda je te oso-
be pogorsaju. Za samo nekoliko tjedana, u nekim
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slu¢ajevima, osoba otkriva da velika slova koja nije
imala poteSko¢a da procita prije nego $to je uzela
naocale, visSe ih ne moze procitati bez njih. A sva-
ke godine ili svake dvije godine potrebne su jace
naocCale. Tako da rezimiramo: GreSke prelamanja
svjetla koje dovode do nesavrsenog vida posljedica
su dusSevnog naprezanja, a ne stvrdnjavanja o¢nih
le¢a. Relaksacija je oka klju¢ kojim se poboljSavaju
doslovno sve greSke prelamanja svjetla, bilo da je
rije¢ o kratkovidnosti, dalekovidnosti ili prezbiopiji -
slabijem vidu za koji se uobi¢ajeno misli da dolazi s
godinama.

“Dlanovanje”, viezba pomjeranja ociju, koriste-
nje memorije, gledanjem u nacrt koji vam je blizu, a
onda pomjeranjem pogleda na duplikat koji je dalje
od vas, posmatranjem poznatih predmeta koje bolje
vidimo od onih koji nam nisu poznati, mogu pobolj-
Sati relaksaciju oka i o¢nih misi¢a. A nakon $to vam
se vid popravi, prakticiranje nekoliko minuta dnevno
na karticama i nacrtima za bolji vid ¢esto je neop-
hodno da bi se sa¢uvalo pobolj$anje vida.

Imam za vas jedno upozorenje! Danas na trzistu
postoji puno programa koji bi trebali pomagati ljudi-
ma da se oslobode naocala. Sve sam te programe
prostudirala. Svi oni - osim programa doktora Ba-
tesa koji sam vam upravo ispri¢ala - povezani su
s hipnozama, samohipnotiziranjem, istocnjackim
vidovima meditacije ili drugim new age tehnikama
koje su u sustini tehnike kontrole uma. Smatram da
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su takvi programi opasni po vas um i dusu i ne pri-
hvac¢am ih.

Sad ¢emo se posvetiti malo nao¢alama s otvo-
rom veli¢ine igle. One funkcioniraju u slu¢aju svih
ljudi, mladih i starih, kratkovidnih i dalekovidnih a
i onih sa stigmatizmom. One ne garantiraju da ¢e
vam se vid vratiti u normalu, ali pomazu u spreca-
vanju daljnjeg pogor$anja do kojega je doSlo vec¢
time $to nosite prepisanu dioptriju. Naocale s otvo-
rom veli¢ine igle nemaju nikakvu korektivhu funk-
ciju koju prepisuje lije¢nik. One nisu napravljene
od stakla, ve¢ od neprozirnog materijala (metala ili
plastike) u kojem postoje sic¢iSne rupe. Upotreba ili
gledanje kroz mnoge male otvore na materijalu ima
za posljedicu da se smanjuje Sirina opsega Sirenja
zraka koji dolazi od svake tocke predmeta koji se
promatra. Drugim rije¢ima ova vrsta naocala blokira
periferne zrake. Tako $to blokira periferne zrake i
omogucuje prolaz do oka samo centralnim zrakama
koje ulaze kroza sredi$nji dio zjenice, ne dopusta da
se primijeti bilo kakva greSka prelamanja. PoboljSa-
nje vida na taj nac¢in moze postati izvanredno.

Ljudi koji poznaju kamere prepoznat ¢e da se
ovaj isti princip koristi da se produbi fokus tako
§to se umanjuje apertura (otvor) kamere. Najlaksi
nacin da ovo demonstrirate je da zatvorite jedno
oko, a zatvorenu Saku postavite na drugo otvore-
no oko. Saku otvorite tek toliko da kroz mali otvor
mozete vidjeti. Ako imate greSku prelamanja, ja-
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snije ¢ete vidjeti predmete na ovaj nacin. Isto po-
boljSanje, makar i privremeno, dogada se i onda
kad osobe $kilje da bi jasnije nesto vidjele. Gornji
i donji kapak tada eliminiraju zrake koje obi¢no
prolaze kroz vrh i dno zjenice i tako se vid done-
kle poboljSa. Buduc¢i ne postoji isti nacin da se
eliminiraju zrake kroza strane zjenice, te zrake i
dalje dovode do zamagljenog vida. Gledanje kroz
naocale s otvorom igle umjesto $kiljenja eliminira
periferne zrake sa svih strana. Budu¢i su naocale
tako blizu o¢ima, materijal je izmedu rupica prili¢-
no izvan fokusa i ne uznemiruje vid toliko kao $to
bi se moglo pomisliti. Nakon $to se prilagodi pri-
sustvu naocala, mozak obi¢no ignorira prisustvo
materijala. Osobno sam Kkoristila taj tip naocala i
uvidjela da su veoma ucinkovite.

Ali prije no $to se i sami odlucite na to, upozo-
rila bih vas da ¢a vam va$ oftalmolog vjerojatno
skrenuti paznju na to da su takve naocale opasne.
Opticka industrija i o¢ni lijecnici ucinili su odlu¢ne
napore da te naodale drze daleko od javnosti. Cak
su i pritiskali ameri¢ku Vladu da sprovedu oruzane
prepade na proizvodace ovakvih naocala i uniste
njihov inventar. Naravno da je to straSno! Te nao-
Cale s rupicama veli¢ine igle su nista drugo do me-
talni ili plasti¢ni materijal s brojnim rupicama kroz
koje ljudi gledaju. Ta se tehnika koristi u medicini
svo vrijeme. Ortopedski se kirurzi ¢esto koriste tom
metodom posmatranja.
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Ako posmatramo kroz rengensku snimku i hoc¢e-
mo neku regiju jasnije vidjeti, obi¢no se uzima jos
jedna rentgenska snimka, zarolamo je u oblik tube,
staviti zarolano, zatamnjenu snimku blizu naseg
oka da osmotrimo snimku na svjetlosnoj kutiji. Gle-
danjem kroz tu tubu iskljuujemo periferne zrake i
uvijek jasnije vidimo onu regiju na koju se koncen-
triramo. Ova je tehnika posmatranja rentgenskih
snimaka sasvim uobi¢ajena i zasniva se upravo na
istim nacelima na kojima funkcionira i rad naocala s
rupicama veli€ine igle.

Ne mogu zamisliti da su te naocale bile opasni-
je od prinoSenja urolane snimke u obliku tube kroz
koju ¢ete pogledati. Pitam se da li ¢e Vlada upasti
u ordinacije ortopedskih kirurga kad saznaju da oni
zarolavaju rentgenske snimke kroz koje gledaju?!
Ali ocni lije€nici i optic¢ka industrija vide jeftine rupi-
Caste naocale kao opasnost po svoj unosan busi-
ness prodaje precijenjenih naocala koje prepisuju i
naocala za sunce.

Mada osobno smatram upozorenja tih lije¢nika
suludima, spominjem vam ih da biste se vi sami
odlugili. I mada proizvodaci rupi¢astih naoc¢ala ne
tvrde da vam njihova upotreba moze omoguciti li-
Savanje naocala koje su vam prepisali, niti tvrde da
¢e one za stalno pobolj$ati vas$ vid, ja vam mogu
osobno o tome posvjedoditi. Nakon $to sam pet go-
dina nosila naocale za Citanje koje su mi prepisali,
uspjela sam ih se potpuno lisiti koriStenjem serije
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vjezaba za o¢i, koje primijenjuje doktor Bates, a o
kojima sam maloprije govorila i koristenjem rupica-
stih naocala. To je, dakle, moje osobno iskustvo. Ne
mogu vam obecati da ¢ete i vi imati iste rezultate, ali
meni su bili od velike pomoéi.

Evo prednosti koje rupiCaste naocale imaju u
odnosu na prepisane naocale i kontracitaju¢e nao-
Cale: Naocale s dva ili tri fokusa napravljene su da
bi se jasno vidjeli predmeti na odredenoj distanci.
Rupicaste naocale popravljaju vid predmeta na sve
daljine. Multifokalne le¢e omogucuju stalno varija-
bilno zakrivljenje koje vam treba pruziti dobar vid
na sve daljine. U praksi je medutim iskrivljenje vida
znacajno i Cesto preveliko da bi se moglo udobno
koristiti. Rupi¢aste naocale eliminiraju taj problem.
Nema potrebe da stalno bacate stare naocale i
kupujete jace zato $to se rupiCaste naocale mogu
koristiti cijelog zivota, osim ako ih slomite. Mada
nisu tako jeftine kao naocale koje nalazite u velikim
prodajnim lancima, znacajno su jeftinije od naocala
koje vam prepisuju. One koje kupujete u prodavao-
nicama imaju istu mo¢ le¢a, pa nekim ljudim ne od-
govaraju zato $to greSka prelamanja nije ista u oba
oka. Rupi¢aste su naocale idealne za takve osobe
zato $to ne zahtijevaju slicne greSke prelamanja
kod oba oka.

Isto tako kad nepravilno spustite naocale lako se
dogada da se ogrebu u centru le¢a kroz koja mora-
te gledati kad ih stavite. Ako se rupiCaste naocale
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i ogrebu, to nema utjecaja na njihovu ucinkovitost.
Njih ne morate ni Cistiti od otisaka prstiju i drugih
tragova koji utje€u na vid. Mnogi ljudi s mrenom bo-
lie vide kroz rupiCaste naocCale. Neprozirnost le¢a
do koje dolazi prilikom formacije katarakta ne omo-
gucuju da svjetlo ispravno prode kroz njih, ve¢ ga
rasijavaju. Uklanjanjem perifernih zraka, rupiaste
naocCale mogu donekle umanijiti rasijavanje i pobolj-
Sati vid.

Rupi¢aste naocale imaju i neka ogranicenja.
Buducéi umanjuju periferni vid, ne treba ih Kkoristiti
prilikom voznje i sliénih aktivnosti gdje dolazi do
kretanja predmeta. A kao $to je slu€aj kod svih nao-
¢ala, pa i nao¢ala za sunce, ne treba ih koristiti za
gledanje u sunce. Rupi¢aste nao¢ale ne mogu za-
mijeniti prepisane naocale u svakoj situaciji. Ljudi
s dioptrijom miopije preko 6 vjerojatno nece imati
koristi od rupiCastih naocala zato $to one ne mogu
eliminirati svu maglovitost. Ali ¢ak i ako ste veoma
kratkovidni, kad zapo¢nete s o¢nim vjezbama, vid
¢e vam se mozda toliko poboljSati da ¢e rupiCaste
naocale biti od velike pomoc¢i.

Poanta je da sami odlucite da li ¢ete ih isproba-
ti ili ne. Meni su veoma korisne. Uzgredno, jedino
mjesto gdje sam te naocale mogla naci bio je Inter-
net i to na e-mail adresi: knjizara.kaleb@gmail.com
ili kotakt telefon: 095 8993 564.

Evo to je plan koji sam ja koristila da se li§im
naocala za Citanje. Dokle god budemo primjenjivali
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tehnike opustanja koje smo spominjali za opustanje
uma i misi¢a koji kontroliraju oko, to ¢ée umnogome
poboljsati vid, a katkad se moze steci i savrSen vid.
Plan za prevenciju i preokret ovih poremecaja
u vidu zvuéi veoma jednostavno: pravilna ishrana,
voda, vjezba, sunceva svjetlost, eliminirati rafinira-
nu hranu, Secer, alkohol, pusenje, kavu i druge na-
pitke s kofeinom, udisti svjez zrak, upraznjavati pra-
vilan odmor u pravo vrijeme tijekom no¢i, eliminirati
stres tako $to naucite vjerovati Bogu, zahvalnost i
blagotvoran odnos prema svjetlu te biti nesebican.
| da bismo se lisili nao¢ala, moramo se naugiti opu-
stiti, nauciti kako eliminirati stres iz nasSeg Zivota i
da uvijek budemo odluéni da se kre¢emo. U svemu
ovome nema nikakve napredne tehnologije.
Vjerojatno su vam veé¢ vasSe bake spomenule
mnoge od tih zdravih stvari koje su korisne. Mozda
Cete re¢i: Pa znam da je voda dobra. Pa znam da
rafinirani Sec¢er ne valja. Pa znam da je dobro i¢i na
spavanje u pristojno vrijeme. Vecina ljudi shvaca da
su te stvari dobre i da doprinose zdravlju. Ali ako je
sve to tako jednostavno, zasto to ne ¢ini svatko?
Odgovor je: Zato Sto ¢inimo prije ono $to mi zelimo
nego ono $to je za nas dobro. Toliko se navu¢emo
na nasih pet osjetila, na okus - volimo jesti ono $to
nam je ukusno, ne ono $to je dobro; na vid - na to
Sto zelimo gledati na TV bez obzira da li je to dobro
za naSe tijelo i na$ um; na sluh - ponavljanje istih
reklama na televiziji koje nas navode da koristimo
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lijekove koji su brzo rieSenje, TV programe koji nas
hipnotiziraju, koji nas navlace na nasilje, umanjuju
sposobnost donosenja ispravnih moralnih prosuda-
ba, umanjuju nasu sposobnost kontroliranja nasih
apetita; na ¢ula dodira i mirisa - rostilj na raznju ili
miris kave koji nas odvla¢e od onoga $to je dobro
za nase tijelo, do toga da izgubimo nase zdravlje iz
vida. Skloni smo Zivjeti za sadasnji trenutak: To $to
hoc¢u imat ¢u sad, a o zdravlju ¢u razmisljati kasnije.

Mijenjanje nasih navika nije nimalo lako. Naugiti
se drzati tijelo pod kontrolom, kontrolirati nase ape-
tite, bilo da je rije¢ o Zelji za hranom koju Zelimo, ze-
lji za uspjehom,zelji da budemo vazni, Zelji za nov-
cem - da bismo sve to naucili kontrolirati moramo
uraditi ono $to vecina ljudi naziva samokontrolom.
Ali samokontrola ne funcionira ba$ najbolje. Veéina
studija 0 neuspjeSnom ispunjavanju novogodi$njih
obecéanja to potvrduju. Potrebna nam je i dodatna
snaga izvan nas samih, a ona dolazi od Boga. On
je stvorio vase tijelo, a samim tim i vase oc¢i koje
su veliCanstvena tvorevina i zna bolje od bilo koga
kako da ih o¢uva zdravima ili da ih ozdravi u slu¢aju
da ne rade kako treba.

Kako stjeCemo snagu ciniti ono $to je potrebno?
Kako mozemo imati zdrav tjelesni vid? Tako $to
prvo steknemo duhovni vid.
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Naslov orginala:
Yoga for Your Eyes: Natural Vision Improvement
Exercises, by Meir Schneider
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Dr. Meir Schneider

LIJECENJE VIDA

na prirodan nacin
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BOLJI VID ZDRAVIJE OCI

Vecéina nas zna da mozemo poboljSati svoje
zdravlje i zivjeti duze tako $to ¢emo se zdravo hra-
niti, redovno vjezbati, kloniti se stresa i pravilno od-
marati. Medutim kad su u pitanju nase oci kao da
smo nauceni da tu nema pomo¢i. Rijetko tko vjeruje
da postoji bilosto Sto moze pobolj$ati na$ vid i nase
oci uciniti zdravijima. Ipak ¢injenica je da je ono §to
pomaze zdravlju naseg tijela isto tako dobro i za
nase oci.

Oko nije tek neko mehanicko orude. Poput svih
drugih dijelova tijela i ono potpuno ovisi od stanja
naseg uma. Danas je pak popularan stav, za koji ne
postoje nikakvi dokazi, da se vid moze samo pogor-
Sati, a da se nikako ne moze poboljsati. Statistika
pokazuje da ljudi s lo§im vidom nikad nisu pobolj$ali
svoj vid kasnije u zivotu; njihov se vid samo sve viSe
pogorsava. Ali ova bi se statistika umnogome pro-
mijenila da smo uceni kako voditi racuna o zdravlju
svojih ociju, i jo$ vaznije, da smo znali da sami mo-
zemo poboljsati svoj vid.

Sto je vid?

Vid predstavlja sveukupnost osjec¢aja, opazanja
i poimanja. Mozemo reci da nasa mreznjaca posje-
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duje oko 126 milijuna stanica osjetljivih na svjetlost,
koje stvaraju oko milijardu slika svake minute. Mo-
zak ne moze od svih njih stvoriti jednu jasnu sliku
vec vrsi izbor: On zapravo odlucuje koliki ¢ete dio
slike vidjeti a koliki ne. Funkcije je mozga velikim
dijelom u tome koliko ¢e vas vid biti dobar ili l0S.

Zapadnjacka medicina tezi k tome da ignorira
postojanje ovih slozenih interakcija izmedu ociju i
mozga. ona se najvise bavi lije¢enjem simptoma.
Ako imate kataraktu, lije¢nici ¢e vam otkloniti lecu.
Ako imate visok oc¢ni tlak, oni ¢e ga ublaziti. Ako
imate lo$ vid, dat ¢ée vam naocale. Oni ne zalaze
dublje u uzroke takvih stanja.

Ipak kratkovidnost je na primjer ocito rezultat du-
Sevnog stresa i Cinjenice da va§ mozak svijet vidi
kao neko maglovito mjesto. Veéina kratkovidne dje-
ce dode u takvo stanje u trecem razredu osnovne
Skole, kad prvobitno uzbudenje polaska u Skolu
opada i kad pocinju uvidati nepromjenjljive Skolske
Sablone u godinama koje su pred njima. Oni koji
ne poc¢nu tad nositi naocale, uglavhom po¢nu onda
kad krenu na fakultet, kad je neizvjesna buduc¢nost
pred njima i naizgled vjecni studiji.

S druge strane dalekovidnost se obi¢no javlja
kod 40-togodi$njaka i 50-togodi$njaka kad je najve-
¢a stopa razvoda brakova i kad se ljudi pitaju: “Da li
bih mogao zivjeti nekim drugadijim zivotom?” Nakon
30 godina rada s problemima vida, nemam nikakve
sumnje u to da je o¢ni vid dio vaseg duSevnog sta-
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nja. Samo odbacivanje naocala ne moze poboljsati
vas$ vid, ve¢ se morate pozabaviti svojim cjeloku-
pnim dusevnim, emocionalnim i tjelesnim stanjem.

Uzroci loseg vida

Problemi se s vidom obi¢no ogledaju u tome $to
se ili bliski ili daleki objekti slabije vide. Tjelesni ¢in
gledanja stvari koje su blizu razlikuje se od onog
kod gledanja istih na vecéoj udaljenosti. Pogledajmo
za primjer kako funkcionira kamera? Kad svjetlosne
zrake od posmatranog objekta dostignu le¢u kame-
re, one se moraju sabrati tako da se fokusiraju na
film iza le¢e.Da bi se to uradilo, treba dobro podesiti
razdaljinu izmedu filma i le¢e. U suprotnom objekt
nece biti fokusiran to¢no na film i slika ¢e biti za-
magljena.

Na isti nacin i vase oko treba sabrati svjetlosne
zrake objekta koji posmatrate i fokusirati ih na mje-
sto iza le¢e. Umjesto filma mi imamo mreznjacu
-jednu mrezu ziv€anih stanica koja svjetlosne zra-
ke pretvara u neuronsku informaciju. Ona se putem
opti¢kog zivca Salje do mozga. Kao $to kamera mi-
jenja rastojanje izmedu lece i filma, tako i oko samo
§to ono mijenja oblik lece.

Kad je cilijarni misic¢, koji podrzava leéu, opusten,
le¢a je relativno ravno i omogucuje gledanje udalje-
nih objekata. A kad je objekt koji gledate blizi od 6
metara, taj se misi¢ grci i leca poprima vise sferi¢an
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oblik.Ovaj se proces naziva akomodacija (pogledati
sliku 1).

leca

\\ mreZnjaca

Slika 1: Kako funkcionira oko:kada je objekt bli-
zu le¢a mjenja oblik i postaje vise sferi¢no.

Kako neka osoba vidi, smatra se, ovisi od jo$ jed-
nog ¢imbenika - oblika o¢ne jabucice. Nepravilan
se oblik o¢ne jabucice smatra uzrokom dva najce-
§¢a problema s vidom: miopija i hiperopija. Miopija
(kratkovidnost) znaci da osoba ne moze jasno vidje-
ti udaljene objekte, jer je njena o€na jabucica pre-
viSe vodoravno izduzena. Zbog toga le¢a ne moze
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fokusirati svjetlosne zrake od udaljenih objekata na
mreznjacu (pogledati sliku 2), dok to moze kad je
rije¢ o blizim objektima.

L\

Slika 2: Miopija (kratkovidnost) nastaje jer je
oCna jabucica previSe horizotalno izduzena.Le¢a
nemoze da fokusira udaljene objekte na mreznjacu,
te je slika zamagljena.

Hiperopija ili hipermetropija (dalekovidnost) zna-
¢i da osoba ne moze jasno vidjeti bliske objekte. U
tom je slu€aju o¢na jabucica previSe suzena. Svje-
tlosne se zrake od udaljenih objekata fokusiraju na
ispravan nacin, ali le¢a ne moze sabrati zrake prije
no $to stignu do mreznjace. Kad bi je mogli prodi,
zrake bi se vjerojatno fokusirale iza mreznjace (vi-
djeti sliku 3 na slijedecoj stranici).
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Slika 3: Hiperopija nastaje jer je o¢na jabucica
previSe suzena. Lec¢a fokusira bliske objekte za
mreznjacu, te se slika zamagli.

Prethodni su ulomci dali opis uvjeta pod kojima
nastaje lo$ vid. Ali zbog ¢ega nastaju bas takvi uvje-
ti? Jednom rijeCju odgovor je naprezanje (stres).
OCci su osjetljive na stres poput svih drugih dijelova
tijela i na sli¢an nacin reagiraju. Dvije komponente
vizualnog stresa - dugotrajno, napregnuto gledanje
bliskih objekata i vr§enje radniji koje zahtijevaju velik
intelektualni napor - esto se javljaju istovremeno u
Skoli i na poslu. Pojavom kompjutera problem se jo$
vise iskomplicirao, stvorivSi jednu vizualnu/umnu
ponavljajuju¢u deformaciju zvanu sindrom kom-
pjuterskog vida (computer visio syndrome ili CVS).
Njeni su simptomi: napregnutost ociju, op¢i umor,
bol u vratu i ramenima, suhe oci i poteskoce pri kon-
centraciji.Sam kompjuterski ekran predstavlja vizu-
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alni stresor. Buduc¢i oko ni na koji na¢in ne moze
odrediti fokusno rastojanje kompjuterskih pixela,
ono se nade u takvom stanju da cilijarni misi¢ ne-
prestano podrhtava bez ikakve svrhe. Vizualni stres
CVS-a moze prouzrokovati miopiju ili je pogorsati.

Mnoge od nas$ih akcija i reakcija - kao i vec¢i dio
nase memorije - rezultat su mentalnih slika, svje-
snih i podsvjesnih slika dogadaja koje imaju za nas
odreden emocionalni znac¢aj. Nase ocCi postaju na-
pregnute ¢ak i onda kad se te slike nalaze samo
u nasoj glavi. Svi dogadaji na koje se one odnose
nalaze se u naSem mozgu, €iji su sastavni dio i oci.
Zbog toga, i zato $to koristimo oci $togod radili, oci
snazno reagiraju na nase misli i osje¢anja. Buduci
rade bez prekida i s naporom, one su takoder veo-
ma osjetljive na tjelesnu bol i umor.

Los vid nastaje iz sloZzenih uzajamnih djelovanja
uma i tijela. To je razlog zbog kojega kad po¢nemo
raditi na poboljSanju svog vida trebamo oprezno
pristupiti takvom zadatku. To je takoder i razlog $to
tada pocinjemo otkrivati stvari o sebi kojih dotad ni-
smo bili svjesni.
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DR WILLLIAM H. BATES
OFTALMOLOG VIZIONAR

Mozde ste negdje Culi za Batesovu metodu: Se-
rija vjezaba za poboljSanje vida bez upotrebe nao-
¢ala. Njen je tvorac dr. William H. Bates. Roden je
1860. g. i diplomirao je na Collegeu za lije¢nike i
kirurge Cornell Sveucilista u svojoj 35. godini. Tri
godine kasnije bio je stazist u Columbia bolnici u
New Yorku i radio kao lije¢nik za uho, grlo, nos i o¢i
(tada je to bila jedna struka). Dr. je Bates radio kao
asistent, ali je otpusten nakon $to je uporno pod-
sticao svoje kolege lije¢nike da ostave naocale, za
koje im je glavni oftalmolog O¢ne klinike u bolnici
rekao da ih moraju nositi.

Dr. je Bates koristio jedan instrument koji se zove
retinoskop. Njime je mogao posmatrati i najmanje
promjene na povrsini oka i na taj nacin odrediti pri-
rodu i veli¢inu problema s vidom svojih pacijenata.
Tijekom puno godina posmatrao je oci stotine paci-
jenata pri najrazlicitijim aktivnostima, emocionalnim
i tielesnim stanjima. Tad je primijetio da njihove oci
drugadije izgledaju kad rade nesto $to vole nego
onda kad rade neSto Sto ne vole; kad su umorni,
zabrinuti ili zbunjeni; i kad su skoncentrirani, uzbu-
deni, motivirani ili opusteni.
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Jedno je od otkri¢a dr. Batesa to da se jasnoca
vida mijenja - kod iste osobe - s dobre na loSu i
obrnuto, u ovisnosti od njenog tjelesnog i emocio-
nalnog stanja. Zakjlucio je da vid nije nepromjenjiva
kategorija, ve¢ da se neprestano mijenja. Vjerojatno
ste i iz osobnog iskustva primijetili da vam je vid u
nekim situacijama bolji nego u drugim. Dr. je Bates
bio prvi oftalmolog koji je napravio znanstvenu stu-
diju o ovom fenomenu. Njegovo istrazivanje ukazu-
je na to kako nastaje 10$ vid ili kako se moze pogor-
Sati svakodnevnim stresom.Takoder je dokazao da
se ti problemi mogu rijeSiti promisljenim i ispravnim
njegovanjem vida.

Dr. je Bates preminuo 1931.g. provevsi svoj zivot
u ispitivanju i razvijanju metode kojom bi se otkloni-
la nepotrebna patnja ljudi koji imaju probleme s vi-
dom. Ostao je najpoznatiji po suosjec¢anju i brizi za
svoje pacijente. Kad je jednom ugledao malo dijete
s male$nim naocalama dr. je Bates rekao: “Ovakav
¢e prizor uciniti da i andeli zaplacu.”

Vjezbe iz knjige “LijeCenje vida na prirodan na-
¢in” zasnovane na Batesovoj metodi, uz odredeno
dotjerivanje i dodatke nastale nakon gotovo tri de-
setlie¢a mog rada na lijeCenju sopstvene sljepoce i
pomaganju drugih koji imaju problema s vidom.Ove
su se metode pokazale ucinkovitima u ispravljanju
svih refraktivnih problema s vidom ( svaki problem
glede putanje svjetlosti u oku), razrokosti, slabovid-
nosti i slicnih problema. One ne mogu uvijek sasvim
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otkloniti neku bolest oka, ali pomazu nastanku zdra-
vijih o€iju koje su otpornije na bolesti i sposobnije
da se same izlijeCe od svakog reverzibilnog stanja.

Veza izmedu uma i tijela

Britanski pisac Aldous Huxley bio je uspjeSan
student i veliki obozavatelj metode dr. Batesa. Na-
kon $to je primjenjivao njegove vjezbe da bi se izli-
jecio od svoje djelomi¢ne sljepoce, Huxley je napi-
sao knjigu “Umjetnost gledanja” (The Art of Seeing).
U njoj je gledanje opisao kao proces sastavljen od
tri elementa koji uklju€uju o€i, mozak i um. Rekao je
da se gledanje sastoji iz slijedecih stvari:

Opazanje - Stanice osjetljive na svjetlost primaju
informacije o vanjskoj sredini putem svjetlosnih zra-
ka - oko jedne milijarde bitova vizualnih podataka
po sekundi.

Selekcija - Um se ne moze baviti svim vizualnim
podacima koji dolaze do oc€iju. te stoga usmjerava
oCi samo na odreden broj podataka.

Poimanje - Selektirani se vizualni podaci regi-
striraju i tumace u mozgu.

PoboljSanje vida iziskuje razumijevanje slozene
interakcije izmedu ociju i uma. Takoder moramo na-
uciti kako usmijeriti um da radi u nasu korist a ne
protiv nas. A jedna od najvecih prepreka koju mora-
mo prevazici jest uvjerenje da se vid nikad ne moze
pobolj$ati. Takvo uvjerenje moze uzrokovati da ne
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prepoznamo ili ne priznamo pobolj$anje svog vida
kad se ono stvarno dogodi ili nas moze ubijediti da
jednostavno u odredenim situacijama ne¢emo modi
dobro vidjeti, te da ne treba ni pokusavati.

Neka se nas vid moze pogorsati jer oCekujemo
da tako bude, u situacijama kad osje¢amo da ¢e
nesto izazvati naprezanje nasih o€iju. U svezi s tim
dr. je Bates napravio eksperiment sa svoja dva pa-
cijenta: jednim s odli¢nim vidom i drugim s lo$im vi-
dom. Trebali su samo gledati u zid. Tijekom ekspe-
rimenta dr. je Bates pomocu retinoskopa pomatrao
promjene na povrsini njihovih ociju. Kolikogod dugo
gledali u zid, nije bilo promjene na njihovim o¢ima.
Ali kad je dr. Bates na zid postavio optometrijsku ta-
blu, o€i su se pacijenta s loSim vidom potpuno izmi-
jent je s dobrim vidom iskusio samo male promjene
na o¢ima, jedva primjetne. Prvi je pacijent odmah
nesvjesno primijenio svoju naviku naprezanja da bi
vidio slova s table.

Da biste poboljsali vid, trebate promijeniti svoj
nacin razmisljanja o gledanju kao i sam nacin
gledanja. To jest djelimice tezak zadatak. Vizual-
ne se navike ponekad teSko mijenjaju; vise smo
vezani za svoj naviknuti nacin gledanja gotovo od
bilo ¢ega drugog. Razlog je tome vjerojatno taj
Sto se nasa memorija prvenstveno sastoji od vi-
zualnih informacija. kad smo jednom vidjeli nesto
na odreden nacin, mi ga ba$ takvog zapamtimo i
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pamtimo ga nadalje kao takvog po svom sjeéanju.
Mi itekako ovisimo od svog vida, pogotovo oni koji
imaju dobar vid. Kad takvi ljudi izgube svoj dobar
vid, oni prozivljevaju pravu traumu i mijenjaju sav
svoj pogled na zivot. U stvarnosti takvi ljudi imaju
velikog potencijala da povrate svoj dobar vid, jer
se njihova memorija sastoji od ostrih jasnih vizual-
nih informacija.

Memorija i imaginacija su najvrjednija sred-
stva za poboljSanje vida koja posjeduje um. Na
njih ¢ete nai¢i u mnogim vjezbama o kojima se
govori u ovoj knjizi. Sve §to smo ikad u zZivotu ja-
sno vidjeli moze se upotrijebiti kao stimulacija za
poboljSanje vida. Svi znamo da je lak$e jasno vi-
djeti stvari koje su nam poznate. Na primjer neku
nepoznatu rije¢, koja se sastoji od nama poznatih
slova, u pocetku ¢emo teze procitati nego neku
poznatu rije€. Tako mozemo koristiti vjezbe vizua-
lizacije kako bismo iskoristili teznju naseg uma za
povezivanjem jasnog vida s onim $to nam je po-
znato. Takoder koristimo vizualizaciju ili imagina-
ciju da stvorimo uvjete koji nama odgovaraju. Na
primjer kad zamisljamo potpunu tamu ispred sebe
opticki zivac reagira kao da stvarno vidimo takvu
tamu, te na taj nacin prestaje raditi i odmara se.

Poput svake druge moc¢ne prirodne sile, tako i
um moze pomodi ili odmoci. moze nas uvjeriti da se
vid nikad ne moze poboljsati ili nam moze dati sve
$to je potrebno za njegovo pobolj$anje.
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Vase oci i vas mozak

Najvazniji organ za vid je mozak. O¢i i mozak
se Cak sastoje od iste vrste tkiva. Nase osjetljive
oCi reagiraju i na najmanje moguce kemijske pro-
mjene u mozgu, uklju€ujuéi i one koje nastaju kao
posljedica odredenog emocionalnog ili dusevnog
stanja. Teorije koje uzrok problema s vidom traze u
samoj strukturi oka nemaju mnogo dokaza, jer ne
govore o dubokim vezama izmedu uma i tijela koje
uzrokuju te strukturalne promjene. Konvencional-
na oftalmologija smatra da funkcija zavisi od struk-
ture; zbog toga oni probleme s vidom uglavhom
lije€e instrumentima ili operacijama koje mijenjaju
strukturu oka. Medutim je istina da sav vid krec¢e
od misli. Vase misli odreduju kako ¢e vam o¢i funk-
cionirati, a nacin na koji one funkcioniraju mijenja
njihovu strukturu. Ako naucite kako da promijenite
svoj nacin razmisljanja, mozete takoder promijeniti
i strukturu svog oka.

Kolika je kontrola mozga nad funkcijom vida vidi
se iz toga $to on daje smisao onim stvarima koje
samo oko ne moze protumaciti. Na primjer: Fizika
nam kaze da iako mi normalno vidimo objekte koje
posmatramo, oni su naopacke okrenuti na nasoj
le¢i i mreznjaci. O&i ne posjeduju funkciju da same
okrenu sliku u ono $to mi vidimo kao normalno. Mo-
zak je taj koji treba sve urediti, stvoriti red u svijetu.
Slijedeéi zacudujuci eksperiment ilustrira ovu tvrd-
nju na veoma zivopisan nacin.
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Jednoj su grupi pilota dane posebne naocale
zbog kojih su sve oko sebe vidjeli naopacke. Poslije
nekoliko dana njihovi su mozgovi ispravili vid, i opet
su sve mogli vidjeti normalno ¢ak i kroz te naocale.
Dva su tjedna kasnije prestali s noSenjem naocala
i onda su i bez njih sve oko sebe vidjeli naopacke.
Neki su od pilota zapravo prozivjeli ziv€ani slom;
ipak se s vremenom svima vratio normalan vid bez
upotrebe naocala.

Zapadnjacka medicina ne tretira ovu ogromnu
povezanost vida i duSevnog stanja. LijeCenje simp-
toma pomocéu operacija, naocala i sli€nog moze
samo privremeno pomodi ljudima da bolje vide, ali
ubrzo potom dolazi do slabljenja vida. A takvi obli-
ci lije€enja odrzavaju na snazi mit o neizljecivosti
vida, koji vas udaljava od toga da samolije¢enjem
poboljSate isti. Samolijeenje je ne samo pomoglo
tisu¢ama ljudi, vec¢ je i puno bolje od konvencional-
nog lijeenja kad je rije¢ o vidu i o poboljSanju sop-
stvenog zdravlja.

Vase oci i vase emocije

Vid isto tako ima dosta povezanosti i sa ¢ovje-
kovim emocionalnim stanjem. Skoro svaki klijent s
kojim sam radio iskazivao je snazne emocije - po-
nekad i veoma snazna emotivna stanja - tijekom te-
rapije pobolj$anja njegovog vida. Za razliku od toga
vid se uvijek privremeno pogor$avao pri snaznim
negativnim emocijama. Ovo vrijedi i za ljude s do-
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brim vidom. Ako emocionalni stres duze traje, Steta
nanesena o¢ima moze ostati trajna.

Pogorsanje vida Cesto nastaje zbog odsustva
volje za paZljivim sagledavanjem stvari oko sebe.
Nase oci tada gube sposobnost da pogled “pomije-
raju” s jednog detalja na drugi, $to za posljedicu ima
zamrznuti pogled zbog kojeg se nase oci strahovi-
to naprezu. A mi pak kad smo pod nekim emoci-
onalnim stresom, posljednje $to Zelimo uraditi jest
sagledati sve detalje situacije u kojoj smo se nasili.
Tada je izgleda manje bolno ako “sakrijemo pogled”
od realnosti koju prozivljavamo. Nas$ vid tako posta-
je nejasan u Zzelji da nas zastiti u emocioonalnom
smislu. Nazalost nasa tipi¢na reakcija u takvoj situa-
ciji jest da naprezemo svoje oci da se ponasaju kao
i u obi¢nim situacijama. Mi uzimamo nositi naocale
ili neke jace lijekove.

Ako istegnete leda jer ste pokusali podi¢i tezak
teret, sigurno necete samo uzeti pojas za leda i
nastaviti isto Ciniti. Ipak ovo je upravo ono $to mi
¢inimo sa svojm o¢ima. Radi zdravlja vasih o€iju na
duze staze, bolje je dopustiti da imate slabiji vid ti-
jekom kra¢eg vremenskog perioda. To se vrijeme
koristi za odmor i ishranu vasih o€iju, tijela i uma.
Mozda u suvremenom svijetu brzog tempa Zzivljenja
ovo izgleda kao tesSko ostvarivo, ali ako ignorirate
upozorenja koja vam govore o problemu s vasim
tjelesnim i emocionalnim stanjem, riskirate da za-
uvijek ostetite sposobnost ispravnog funkcioniranja
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vaseg tijela. Ako budete njegovali svoj o¢ni vid tije-
kom tog kriznog perioda, on ¢e povratiti svoj prvo-
bitni kapacitet kad sve stvari u vasem Zzivotu krenu
na bolje.

OSNOVE “LIJECENJA VIDA NA
PRIRODAN NACIN”

Nasi su preci dobro koristili sva svoja osjetila, za-
jedno s osjetilom vida. Gledali su u daljinu i mogli su
tamo primijetiti i najmaniji pokret perifernim vidom.
Njihove su se o&i neprestano poomijerale s jednog
detalja na drugi, od bliskih do dalekih objekata.

Nazalost nasa danasnja realnost nije ni blizu ta-
kvog stanja. Zivot nas otvrdnjava. Kad vrijedno ra-
dimo, mi naprezemo svoje tijelo i gréimo se. Kad
¢itamo ili radimo na kompjuteru, nas ne zanima
¢ega ima u ostalom dijelu prostorije. Dane na po-
slu provodimo zureéi u stvari nekoliko centimetara
ispred svog nosa. Dnevno nas svjetlo zaslijepi kad
izademo napolje nakon §to smo cijeli dan radili unu-
ta; naprezemo se da vidimo u mraku.

Nebrojene lo$e vizualne navike dovode do na-
stanka “zamrznutog” pogleda: Zurenje koje nam u
sustini ometa povedi dio vidnog. Pritom ne koristimo
pun kapacitet i o$trinu svog vida koje posjedujemo,
tako da se s vremenom mozak navikne na takvo
ponaSanje i fiksira oko samo za taj prostor. Na taj
se nacin stvara tzv. predvidena realnost, kad oce-
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kujemo vidjeti samo odredene stvari i to na to¢no
odredene nacine. Tako nam ona namece vizualnu
memoriju kojom transformira nasa dotadasnja vizu-
alna iskustva. Putem ove knjige ¢ete nauciti kako
kod sebe razviti ono, §to ja nazivam “lake oCi”: oci
kojima se sve moze gledati. Ovaj je koncept “lakih
ociju” nastao od ljudi koji su se bavili borilackim vje-
Stinama. Pod tim izrazom oni podrazumijevaju vrstu
vida koja vam je potrebna da biste mogli vidjeti isto-
vremeno tri svoja protivnika, koji dolaze iz razliitih
pravaca. Onim zamrznutim pogledom biste mogli
samo gledati jednog po jednog, $to bi veoma brzo
dovelo do vaseg poraza. Lake se o€i potpuno razli-
kuju od toga. Njima se moze obuhvatiti cijela jedna
prostorija i cio jedan predio bez ikakvog naprezanja
istih. Gledanje je lakim o¢ima sli¢no tome kao kad
idete u neku Setnju iz pukog zadovoljstva u pokre-
tanju sopstvenog tijela, dok nesvjesno sagorijevate
svoje kalorije i jaCate svoje miSi¢e. Lake oCi upijaju
sve stvari oko sebe, a ne pokus$avaju ih “uhvatiti’;
one se odmaraju a ne napinju se. Kod lakih je ociju
proces gledanja isto toliko vazan koliko i ono $to se
gleda. Ocito da je ovakav pristup zivotu puno bolji
od onog na koiji je ve¢ina nas navikla.

Jedinstvo s vasSim o¢ima

Suvremeni bi ¢ovjek trebao razviti Zzelju za uje-
dinjavanjem s is:kustvom, a ne da se poku$ava od-
vojiti od njega. Cesto se puta u zZivotu pokuSavamo
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udaljiti od stvarnosti, postaju¢i bezosjec¢ajnima, po-
tiskujuci svoja osjec¢anja ili zele¢i zaustaviti vrijeme
kako se ne bi morali suoditi s potencijalnim nela-
godnim promjenama. “Jedinstvo sa svojim o¢ima”
znadi biti jedno sa svojim o¢ima: kuda one gledaju
tu smo i mi.

Kad postanemo jedno sa svojim o¢ima, mi odba-
cujemo svoje predrasude i zelimo znati $to nase oci
stvarno prozivljavaju? Pocinjemo obracéati paznju
na njih, primije¢ujemo kad su umorne ili iziritirane.
kao $to bismo se ophodili prema svakom dobrom
prijatelju, tako treba i prema o¢ima: Odmaramo ih
kad su naporno radile, a lagano ih treniramo kad su
postale slabe ili oStecene.

Sve su vjezbe u knjizi zasnovane na ovim na-
¢elima, zajedno sa slijede¢im uputstvima koja treba
procitati tijekom dana ili kadgod vjezbate. Primije-
nite slijede¢e sugestije i vidjet ¢ete da ¢e vase oci
na nevjerojatan nacin reagirati na paznju koju im
poklonite. Nikada se i ni pod kojim uvjetima ne na-
prezite da bi ste nesto vidjeli. Nemoguce je natje-
rati sebe da bolje vidite - naprotiv, ako to budete
¢inili, unistit ¢ete sav napredak koji mozete postici
vjezbama. Umjesto toga obratite paznju na ono $to
mozete vidjeti i to upotrijebite kako biste bolje radili
vjezbe:

- Pustite da va$ vid bude onakav kakv jest. Ako
je zamagljen ne pokusavajte ga uciniti jasnijim. Jed-
nostavno radite s onim §to vam je na raspolaganju i
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pronadite koji dusevni, tjelesni i emocionalni Cinitelji
utjecu na promjene vaseg vida. (Usput, ne morate
mijenjati te Cinitelje; dovoljno je da postanete svje-
sni koji su ¢initelji u pitanju i prirodni ¢e proces pro-
mjena sam zapoceti)

- Ne tjerajte sebe raditi viezbe koje vam ne gode.
O svakoj sumnji koju imate popri¢ajte sa svojim
oftalmologom i sopstvenom procjenom i intuicijom
prilagodite program vjezaba osobnim potrebama.

- Postavljanje ciljeva unaprijed moze dovesti do
razoCaranja i frustracije. Pravljenje plana o vreme-
nu kada treba doc¢i do pobolj$anja vida je kontrapro-
duktivno. Pronadite svoj tempo rada i drzite se nje-
ga; ovo je sigurno najbrzi nacin za pobolj$anje vida.

- Upamtite da su oci u interakciji s vasim tijelom.
Ako vas bole leda, vrat vam je napregnut ili se ne
hranite dobro, vase ¢e oci reagirati na to gubljenjem
svoje funkcije. Iskoristite ovaj program lije¢enja vida
radi op¢eg obnavljanja svog tijela, uma i duha.

OSNOVNA NACELA “LIJECENJA
VIDA NA PRIRODAN NACIN”

Postoje mnogi nacini kojima mozete pomoci svo-
jim o€ima. Neke od tehnika sluze samo za to¢no
odreden dio funkcije vida, neke sluze za zdravlje
ociju, dok druge za vaSe cjelokupno zdravlje. Ide-
alno je kada dnevno vjezbanje obuhvati sva ova tri
elementa, ali da biste $to bolje razumijeli ovaj pro-
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gram, grupirat ¢emo sve vjezbe u tri osnovne ka-
tegorije:
- relaksacija
- prilagodavanije svijetlosti
- ugadanje vaseg vida
Relaksacija
OCci su organi koji najvise rade i ljudi koji ih puno
koriste brze se umaraju od drugih. Ovo djelomi¢no
objasnjava kako jedan daktilograf na kraju radnog
vremena moze biti umoran isto koliko i jedan dr-
vosje€a. Svoje o€i koristimo svakog trenutka dok
smo budni - obi¢no oko 17 h dnevno.
biste ih koristili bez prestanka, svo vrijeme dok ste
budni. Ako kao vec¢ina nas imate posao koji zahti-
jeva da neprekidno i uporno koristite svoje oci, za-
mislite samo kako bi se osjec¢alo vase tijelo ako bi-
ste hodali cio dan, svaki dan, i to pod nekim teskim
teretom. Tako otprilike izgleda pritisak na nase oci.
Mozda mislite da svoje o¢i odmarate nekoliko
sati tijekom spavanja. Cinjenica je da se tijekom
vecéeg dijela sna nase oci ne odmaraju u dovoljnoj
mjeri. Dok sanjamo, opticki se Zivac stimulira i nase
se oCi pomijeraju ispod kapaka. Ustanovljeno je da
se mnogi ljudi ovako ponasaju nekoliko sati tijekom
noci. Pored toga mnogi se ljudi ne odmaraju dok
spavaju, ve¢ odrzavaju djelatnost tijela, narocito
njegovog gornjeg tijela i lica.
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Idealno je kad biste mogli pobolj$ati svoj vid - i
njegovom upotrebom i odmorom. Sve §to radite s
ocima treba sluziti njima na dobro. Jedna od naj-
vaznijih stvari koju mozete uraditi je da jednostav-
no djelujete protiv stvari koje obi¢no Stete vasim
oCima. A najlaksi je nacin da to postignete putem
relaksacije.

Vase su oci sastavni dio vaseg tijela. Nemoguce
je odmarati o¢i dok vam je ostatak tijela napregnut.
To je razlog $to ovaj program lije€enja vida zapoci-
nje samomasazom i drugim tehnikama relaksacije.

Prilagodavanje svjetlosti

Svijetlost je prijevozno sredstvo svih vizualnih in-
formacija do vasih ociju. Ljudi koji najveci dio svog
vremena provode radeci napolju na blistavoj prirod-
noj svjetlosti imat ¢e bolji vid od onih koji su gotovo
stalno u kucéi. To je tako jer su ovi prvi naviknuti - a
i odgovara im - na jace svjetlo. Oni primaju i koriste
svjetlost u svoj njenoj punoéi. Sto vie vremena pro-
vedemo pod slabim, neprikladnim i umjetnim osvjet-
lienjem to ¢e se nase oci teze modi boriti s prirodnom
svjetloS¢u. Tad ¢e nam normalne sunceve zrake
izgledati kao da nam je netko uperio reflektor u lice.

To se djelomi¢no deSava zbog toga $to kad smo
u zatvorenom prostoru mi prisiljavamo svoje zjenice
da stalno budu rasirene; One se Sire $to je moguce
viSe kako bi primile svu svjetlost koju mogu primiti.
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odsjaja. Mnogi se ljudi stoga danas Setaju s naoca-
lama za sunce ili stalno i nesvjesno zmirkaju o¢ima
kako bi se zastitili od “prejake” prirodne svjetlosti.

Zmirenje donekle pomaze o&ima ali priviemeno.
Medutim, na duze staze, njegovi su ucinci veoma
grce, $to dalje mijenja oblik o¢ne jabucice. Takoder i
velikim dijelom smanjuje periferno vidno polje, prisi-
ljavajuéi o¢i da ostanu fiksirane za vrlo mali prostor.
Naocale su za sunce u ovom slu¢aju od pomodi isto
koliko i invalidska kolica za osobu koja ima slabe
misi¢e nogu: One nam pruzaju trenutno olak$anje,
ali na kraju sluze samo da jo$ viSe oslabe sposob-
nost o€iju da se bori sa svjetlo$¢u.

Naravno ja ne kazem da se trebate zauvijek liSiti
svojih naocala za sunce. Mozda ¢e vam zatrebati
ako se nadete u situaciji da vozite automobil prema
zapadu tijekom zalaska sunca. Ali ako redovno bu-
dete radili po napucima iz ove knjige, bit ¢ée vam sve
manje potrebni. Vase ¢e oc€i tada primati viSe svje-
tlosti sa sve manje tegoba. Vase ¢e zjenice postati
fleksibilnije, moéi ¢e se brzo i lako Siriti i skupljati,
¢ineci prelazak iz tamnog u svijetlo manje bolnim.
Necete vise Zmirkati i vaSe ¢e se vidno polje pro-
Siriti. ViSe vas nece zasljepljivati dnevna svjetlost.

Ugadanje vaseg vida

Ljudi s losim vidom uglavnom ¢ine dvije pogres-
ne stvari koje dovode do neuravnotezene upotrebe
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ociju: Dopustaju da jedno oko ima dominanatniju
ulogu i koriste se samo centralnim vidom, dok za-
nemaruju periferni. Ovakvo je ponasanje naravno
nesvjesna radnja, ali se ono moze promijeniti svje-
snim treniranjem.

Vecina nas ima jedno oko koje je bolje od dru-
gog. Oni koji pate od miopije znaju za ovu pojavu,
zato $to lijek koji uzimaju obi¢no vise pomaze jed-
nom oku. Kad jedno oko ima dominantniju ulogu, to
je isto kao kad bismo koristili samo nekoliko misi¢a
za odredeni posao, koji iziskuje upotrebu cijelog ti-
jela. Slabije oko koje se manje koristi postaje jos
slabije, a jace oko radi dobro bez prestanka, sve
dok i ono ne pocne gubiti svoju snagu.

Rad je s perifernim vidom tijesno povezan s
uravnotezenjem izmedu jaCeg i slabijeg oka. Kad
gledamo ispred sebe obim o¢ima, lako je nesvjesno
dopustiti da jedno oko obavlja sav posao. Medutim
kad se koristimo perifernim vidom, mi time stvaramo
vidno polje za svako oko pojedinacno, te éemo tako
i lakSe primijetiti ako jedno oko ne funkcionira kako
treba.Vjezbanje s perifernim vidom takoder poma-
ze odbaciti loSe navike koje ste mozda usvojili pri
pretjeranom koriStenju samo centralnog vida. Jo$
jedan odli¢an razlog $to treba upraznjavati periferni
vid jest taj da se time poboljSava no¢no osmatranje
- upotrebljavaju se pritom ste ¢elije mreznjace.

Suvremena optometrija samo 70% perifernog
vida smatra za normalan, drugim rije€ima, vecéina
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nas ne iskoriStava 30% svog vida. Drevni su Rimlja-
ni imali zabave u amfiteatrima u kojima su njihovu
paznju odvlacili objekti s razli€itih mjesta u Sirokom
vidnom polju. Za dana$nje vrste razonode uglav-
nom je potrebno gledati ravno ispred sebe: u tele-
vizor, kino platno ili pozornicu. Pretjerana upotreba
tog centralnog vida uzrokuje povisen oc¢ni tlak: Te-
kucina stize u oko brze nego $to se ono moze osu-
Siti, postepeno stvarajuéi pritisak na opticki zivac.
Drugo ime za ovo stanje jest glaukom.

OPREZ: MOLIM VAS PROCITAJTE OVO
PRIJE NEGO STO POCNETE S VJEZBAMA

Ako se budete drzali uputstava iz ove knjige sve
¢e i¢i na bolje. Ovdje opisane vjezbe nemaju nikakvih
nezeljenih djelovanja, niti nanose $tetu drugim dijelo-
vima tijela i uma. Medutim treba biti malo oprezan pri
vjezbama radi zastite ociju. Ako ne obratite paznju na
dolje navedena upozorenja, neéete uspjeti iskoristiti
sve prednosti ovog programa. Molim vas, prije nego
Sto pocnete s vjezbama, odvojite malo vremena da
procitate ovo poglavlje, makar tijekom prvih nekoli-
ko dana. Onda kad se va$e oci budu privikle na ove
nove aktivnosti, vi ¢ete se sami, automatski, kloniti
kontraproduktivnih i riziénih radniji.

- Molim vas, skinite svoje naocale, naocale za
sunce ili kontaktne le¢e dok budete radili bilo koju
od vjezbi.
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- Ako nosite naocale ili kontaktne le¢e, ne oce-
kujte da ih se odreknete u tijeku nekoliko dana. Vre-
menom cEete osjetiti da vam treba slabija dioptrija, a
moguce da vam viSe i ne€e trebati; ipak ih trebate
koristiti kad Zmirite ili se naprezete tijekom nekog
rada ili ¢itanja. Ako u vasoj vozackoj dozvoli piSe da
morate nositi naoc¢ale, nosite ih sve dok ne budete
polozili test za vid. U drugim slu¢ajevima probajte
po malo gledati bez naocala ili le¢a, kako budete
nastavili s programom.

- Pri vjezbi “izlaganja suncu” iz ove knjige treba-
te svoje lice usmjeriti prema suncu. Pritom uvijek
trebate gotovo potpuno zatvoriti o¢i (da budu po-
luotvorene), jer €ak ni najzdravije o€i ne mogu izdr-
zati toliku jacinu svjetlosti. Svrha ove vjezbe jest da
navikne vase zjenice da se lako prilagodavaju jakoj
svjetlosti i potpunoj tami. Za to vrijeme neprestano
okrecite svoju glavu ili gornji dio tijela za cijelih 180°,
kako biste sprijecili ostec¢enje mreznjace.

Nikad se ne izlazite suncu preko stakla - bilo da
je rije¢ o ledi ili prozoru. Sve vrste stakala uvec¢avaju
intenzitet suncevih zraka, Sto moze ostetiti vase odi.

Ako tijekom vjezbe izlaganja suncu pocnete
osjecati glavobolju, muéninu ili vrtoglavicu odmah
prestanite s vjezbom i sklonite se sa sunca - moz-
da je svjetlost previSe jaka za vas ili je mozda vase
tijelo dehidriralo.

- Ako imate glaukom vjezbu “dlanovanja” ogra-
ni¢ite na 4-5 minuta. U suprotnome moze doc¢i do
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povisenja o¢noga tlaka. MoZete pak raditi tu viezbu
u kratkim intervalima, ali viSe puta dnevno.

- Molim vas da shvatite da vjezbe koje ¢ete na-
uciti nisu samo mehanic¢koga karaktera, a da za to
vrileme mozete razmisljati o biloéemu. Ovo je rad
koji uklju¢uje um i tijelo, koji ¢e doprinijeti dubokim
promjenama u vasim vizualnim navikama - u vaSem
sveukupnom nacinu posmatranja svijeta oko sebe.
Obratite paznju na to kako se vase oc€i osjecaju ti-
jekom vjezbi. Vazno je da vjezbe radite obazrivo,
kako biste postepeno razvili osje¢aj po kojem cete
znati $to vasSim oc€ima treba u odredenom trenutku.

Opustanje tijela

Nemoguce je opustiti neki dio svog tijela - npr.
oci - dok su ostali dijelovi napeti. Zbog toga je veo-
ma vazno da prije nego $to poCnete s programom
lijeCenja vida iz ove knjige uvijek odradite bazi¢ne
vjezbe opustanja.

Tijekom svih vjezaba opisanih u ovom programu,
trebate disati polako i duboko kroz nos. To pomaze
i duSevnom i tielesnom opustanju, a takoder oboga-
¢uje vasu krv kisikom koji je potreban vasim o¢ima
da bi funkcionirale na najboljem moguéem nivou.

Prvo isprepletite svoje prste; palCevi nek budu
okrenuti prema vama. Onda poc¢nite kruziti rukama
ispruzajuci ih koliko najvise mozete, ali bez napre-
zanja. Uradite nekoliko krugova u smjeru kazaljke
na satu, a potom nekoliko u suprothom smjeru.
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Stanite okrenuti prema zidu i ispruzite ruke tako
da vam laktovi budu ravni, a dlanovi da stoje rav-
no prema zidu. Iz tog se polozaja naginjite prema
zidu, pomjerajuci grudi naprijed-nazad 10-15 puta.
Laktovi trebaju ostati ravni. Radite tako da vase gru-
di vode pokret, a ne trbuh, ramena ili vrat. Tijekom
vjezbe vase ¢e se grudi nadi u tri razliCita polozaja:
ispupenom, neutralnom i uvuéenom. Zadrzite se
pri svakom od polozaja, lagano pomjerajuci glavu
pri svakom od njih.

Potom se udaljite od zida i ponovno isprepletite
prste, samo nek vam sad palCevi budu okrenuti od
vas. Ponovite vjezbe kruzenja koje ste vec radili.

Samomasaza

Masaza treba biti dio svakodnevne njege vasih
oCiju. Narocito je blagotvorno tijekom sredisnje
faze vjezbe s oima - vidjet ¢ete da se postizu
puno bolji rezultati u njenom drugom dijelu, nakon
masaze. Masaza stvara osjecaj lakoce pri gleda-
nju i povec¢ava dotok krvi k o¢ima. Ova su uputstva
za samomasazu, ali je profesionalna terapija ma-
sazom jo$ bolja. Ako imate masera, recite mu o
ovim uputstvima.

Uradite Sto viSe slijedec¢ih vjezbi prije nego Sto
pocnete s vjezbama za oci. Kad radite na svom
vidu, potreban je visoka razina svijesti i od golemog
je znacenja ako po¢nete s tim radom onda kad vam
je i tijelo u dobrom stanju.
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Uputstva

- Skinite naocale i kontaktne lece.

- Tilekom masaze disite polako i duboko kroz nos.

- Koristite se objema rukama.

- Prvo istrljajte ruke kako biste ugrijali prste.

- Nek vasi ru¢ni zglobovi ostanu labavi.

- Pri masazi dodiri trebaju biti blagi ali pritom vi
zamislite da prsti sezu duboko.

Masaza lica

Idealno je da samo lice masirate najmanje 30
minuta. Masiranje cijelog lica povecava cirkulaciju
oko vasih ociju.

Istrljajte ruke da bi se ugrijale i potom njezno
masirajte lice vrhovima prstiju. Kasnije treba malo
U pocetku treba biti onoliko jak koliko je potrebno da
shvatite da li je tocka pritiska samo napeta ili bolna,
ali ne treba pritiskati toliko jako da bol postane jo$
veca. UtroSite bar nekoliko minuta za svaki dio lica,
primjecujuéi kakav osjecaj imate pri dodiru i kakav
ucinak on ostvaruje. Mozete iskusiti veliki napon ili
bol, povrSnu ukruéenost, ugodan osjecaj olak$anja
ili utrnulost (Sto isto spada u osjeca;).

Pocnite od vilice. Masirajte sve, od brade pu-
tem vilicne kosti do predjela oko i iza uSiju. Pritom
mozete otvarati i zatvarati usta da bi se jaki vili¢ni
misici istezali i opustali. Ovo vas moze prisiliti na
zijevanje, $to slobodno i mozete uciniti; ono djeluje
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veoma opustajuce za vase lice. Masirajte cijelo lice,
istovremeno jednom rukom jednu a drugom rukom
drugu stranu.

Onda masirajte predio od nosne kosti preko jago-
dica do sliepooénica. Cinite to preko jagodica sve od
nosa do usiju. Osjetite miSi¢e kako se opustaju ispod
vasih prstiju. Pronadite bolne tocke i masirajte ih kruz-
nim pokretima vrhovima prstiju s malo jacim pritiskom.

Masirajte i od nosne kosti k obrvama iznad, ispod
i direktno njih. Kako to Cinite veoma blago istegnite
kozu i miSi¢e ispod nje. Kad budete ponovno radili
ovo s masazom lica, postupno povecavaijte broj tih
istezanja. Masirajte predio iznad obrva najmanje
20 puta i isto toliko same obrve. Nemojte masirati
predio ispod supraorbitalnih kostiju (kostiju gdje se
nalaze obrve).

Osijetite Zljebi¢e na obrvama dok masirate. Misi¢-
na ¢e se napetost pod vasim prstima osjecati kao
tvrd, Zilav ili vlaknast predio. Masirajte ga kruznim
pokretima vrhovima prstiju. Bolne su tocke oko obr-
va Cesto prisutne kad postoji naprezanje oc€iju kod
miopije, glaukoma ili problema s roznjacom. Mogu
se pojaviti i iznad nosa kad jedno oko ima dominan-
tniju ulogu.

Masirajte odredeno vrijeme i predio izmedu obr-
va, jer on postaje veoma napregnut uslijed ¢ina po-
smatranja. Potom masirajte Sirim pokretima svoje
Celo, kao i malim kruznim pokretima svoje sljepo-
ocnice, samo veoma blago ( nemojte ih pritiskati
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previSe).Nastavite s masazom od sljepoocnica k
vlasi$tu(skalpu), pritom zamisljaju¢i da napetost ot-
klanjate od svojih ociju.

| na kraju masirajte cijelo vlasiste velikim kruz-
nim pokretima cijelom povr§inom ruke i potom vr-
hovima prstiju. Pritiskajte nabore koze na skalpu,
pocevsi od mjesta koja su najopustenija pa nadalje.
Na ovom predjelu mozete slobodno jaCe masirati.
Probajte Ciniti tako kao da odvajate skalp od svo-
je lubanje. Zahvatite svoju kosu i blago je povucite.
Lagano procesljajte kosu rukom.

Opustanje vrata, glave i ramena

Bilo bi pozeljno da budete u leze¢em polozaju za
slijedece vjezbe, jer se vase tijelo bolje opusta kad
se previSe ne suprotstavlja sili teze. InaCe mozete ih
raditi i u sjedecem ili stoje¢em polozaju.

Zatvorite o€i i opustite svoje lice - narocito vilice
jer one automatski postaju napregnute tijekom du-
blje koncentracije. Okrenite glavu na stranu i njezno
vrhovima prstiju prelazite preko jedne strane vrata
tj. bo€nog pregibaca vrata (misi¢) koji polazi od uha
i zavrSava se kod grudne i kljuéne kosti. Ovaj mi-
Si¢ snosi velik dio tereta glave, te je njegovo opu-
Stanje od vitalnog znacaja za zdravlje vasih ociju.
Bocni pregiba¢ vrata moze postati napregnut kao i
bilo koji drugi misi¢ (neki ga ljudi mijeSaju s jednom
kosti kad ga dodiruju), tako da mu treba posvetiti
posebnu paznju.
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Masirajte taj misic cijelom duzinom, linijom kojom
osjecate napetost. Opipajte, dodirujte i masirajte - u
pocetku njeznije, a onda sve jace kako misi¢ pocinje
omeksSavati. Vjerojatno ¢ete pritom pronaci nekoliko
bolnih ili napregnutih mjesta. Ne dirajte previSe ta
mjesta, jer su ona vjerojatno toliko bolna da ¢e se
samo odupirati dubljoj masazi. Umjesto toga ma-
sirajte ih njezno a ja¢e onaj predio oko njih, Onda
okreéite glavu s jedne na drugu stranu da biste vi-
djeli da li postoji razlika izmedu njih. Uvidite tu razli-
ku i potom pocnite s masazom druge strane vrata.

Zamislite da vam netko pridrzava glavu i da je
pomjera umjesto vas, tako da se ona veoma lagano
i njezno pomjera s jedne na drugu stranu. Dopustite
da ode na stranu u tolikoj mjeri da mozete osjetiti
istezanje vratnih misi¢a sa strane, vilice i ramena.
Kad vam se vrat po¢ne opustati, po¢nite polagano
otvarati usta. Otvorite ih Sirom $to viSse mozete bez
naprezanja i potom pustite da se zatvore, pritom
i dalje pomjerajuéi glavu s jedne na drugu stranu.
Obratite paznju koji se misi¢i pokrecu tijekom ove
vjezbe: osim vilice gdje jo$ osjecate istezanje?

Uz pomjeranje glave i otvaranje usta pocnite
i treptati polako i ritmiéno. Ovo je ujedno i odlicna
vjezba za koordinaciju, jer vam se glava, vilice i o¢ni
kapci pomjeraju istovremeno samo pri razli¢itim br-
zinama. Ako vam je te$ko ovo raditi, probajte se ne
usredotociti na tu poteSkoc¢u, ve¢ na sve ono $to
osjecate u razli¢itim dijelovima tijela tijekom rada.
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Radite tako nekoliko minuta i vidite da li ste dozivjeli
neko olak$anje od napetosti lica i ociju. Ako ne, vidi-
te da li osje¢ate samu napetost? Mnogi ljudi svo vri-
jeme imaju tu napetost, ali je nikad ne osjete stvar-
no. Pored toga tako moze doc¢i do pogor$anja vida.

Kad ste malo opustili vratne misi¢e, mozete po-
Ceti s kruzenjem glave. Vazno je prvo opustiti vrat,
jer ako radite s napregnutim vratom, moze dodi
do vrtoglavice ili muénine. Kruzite glavom polako,
praveci male krugove. Ako ovo Cinite u lezeéem po-
loZzaju, ne morate dizati glavu da biste ucinili pun
krug.Samo zamislite da ocrtavate pun krug svojom
bradom ili nosom; to ¢e biti isto toliko valjano.

Mozda ¢ete htjeti brzo poceti s velikim krugovima,
pokusavsi otkloniti napetost koju osjecate u vratu i
ramenima. Problem je s ovakvim ¢inom u tome, $to
ga vase tijelo tada dozivljava kao stres i odupire mu
se. Zbog toga pocnite s malim krugovima.

Dodirnite najvisi kraljezak koji mozete dosegnuti,
ondje gdje se spajaju lubanja i vrat i zamislite da je
on centar krugova koje pravite svojom glavom. Ti
njezni pokreti ne samo da opustaju vratne misice,
vec i kraljezni¢ke kraljeSke oslobadaju napetosti,
¢ineci pokrete vrata laksim i te¢nijim. Napravite naj-
manje 100 ovih laganih malih krugova i ne zabora-
vite promijeniti smjer kruzenja glavom poslije svakih
10-15 krugova.
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VJEZBE ZA OCI
UGADANJE MISICA OKO VASIH OCIJU

Prva je tehnika osmiSljena sa ciliem povecanja
fleksibilnosti i snage misi¢a oko vasih ociju i da ih
0osposobi za pomjeranje s lakoéom u svim pravci-
ma.

Pocnite tako Sto ¢ete oba oka istovremeno vrtjeti
u krug. Ako vam to predstavlja poteSko¢u mozete
pratiti prst ispred ociju i kruziti njime, mada je bolje
to Ciniti bez ove pomoci. Takoder pomijerajte odi lije-
vo-desno i gore.dolje. Ako vam bilo $to bude naroci-
to teSko radite polako ovu vjezbu.

Vrhovima prstiju dodirnite svoje ¢elo na predjelu
odmah iznad ociju dok radite vjezbu. Da li osjecate

ne prestanu pomjerati. Mozda bi samo trebali pra-
viti manje kolutove o€ima; u stvari provjerite koliko
male mozete Ciniti.

Potom zatvorite oCi i slobodno zamisljajte da
vam se oc¢i vrte u krug, bez ikakvog naprezanja.
Moze pomoci ako zamislite kota€ koji se kotrlja ili
gramofonsku plo¢u koja se vrti. Onda otvorite odi i
ponovno ih vrtite u krug, samo ovog puta zamisljajte
da se samo zjenice okrecu u krug.

Dalje. Zatvorite oci i nastavite s viezbom, ali za-
tvorenih kapaka. Ovo mozda bude teze, buduéi su
pokreti tad puno viSe ograni¢eni. Blago dodirnite
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kapke dok radite viezbu i osjetite pokrete ispod njih.
Vidite da li vam je tijekom vjezbe ostali dio lica na-
pet? Ako je to slu€aj pokuSajte ga opustiti. Poslije
ovoga bit ¢e vam puno lakSe raditi istu vjezbu otvo-
renih ociju.

Dlanovanje

Ova ¢e vas vjezba od iznimnog znacaja toliko
opustiti da ¢e pojacati ucinak svih ostalih vjezaba.
Ona ¢e:

- odmoriti vas opticki zivac

- opustiti vas Ziv€ani sustav

- povecati cirkulaciju oko vasih ociju

Pasivni odmor vasih ociju tijekom spavanja nije
dovoljan da bi ih mogao potpuno opustiti. Vasem je
oku potrebna svjesna, djelatna relaksacija koja se
postize dlanovanjem. Ne mozete nikad uciniti previ-
$e dlanovanja ili ga previSe dugo primjenjivati, osim
u slu€aju da imate ili povisen oé¢ni tlak (vidjeti po-
glavlje “Oprez”). U svim ostalim slu¢ajevima radite
vjezbu dlanovanja najmanje 15-30 minuta nekoliko
puta dnevno.

Skinite sat i nakit sa svojih ruku. Zamracite sobu
i sjednite za stol na jastucicu. Ako Zelite mozete i
sjesti na pod oslonjeni na zid, stavivsi laktove na
svoja koljena. Takoder mozete i le¢i na bok, stavivsi
jednu ruku i glavu na jastuk. Za lakat druge ruke
uzmite jo$ jedan jastuk. Poanta je svega da drzite
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ruke na o€ima bez naprezanja bilo kojeg dijela tijela
i bez pritiska na odi i lice.

Zagrijte ruke tako $to ¢ete ih istrljati jednu o dru-
gu ili o grudi, stomak ili butine. Opustite ramena i
protresite ih malo. Zatvorite o€i. Stavite njezno svo-
je ruke na lice tako da vam donji dio dlana bude
na jagodicama i pokrijte o¢i dlanovima. Ruke vam
zapravo ne trebaju dodirivati o€i.

Sad pocnite zamisljati mrkli mrak ispred sebe. U
stvari to ¢ete moci uraditi samo ako vam je opticki
zivac opusten. Kako budete napredovali u dlanova-
nju, bit ¢ete sve blize tom cilju. PokuSavajte vidjeti
samo tamu, a kako god ona izgledala, bit ¢e u redu.
Samo nemojte pretjerivati u tome. Kontraproduktiv-
no je da se naprezete tijekom dlanovanja.

Zamislite da se sve polako pretvara u tamu. Ako
zelite mozete poceti od sebe. (Ako iz bilo kojeg ra-
zloga ne volite crnu boju, zamijenite je nekom dru-
gom tamnom, mra¢nom ili tamnoplavom.) Skroz se
opustite, pustite svojoj masti na volju i vidite kako se
osjecate. Mozete zamisliti da su vase oc€i crne boje ili
da vam je glava takva. Kao i vas$ vrat, grudi, stomak,
pa butine, koljena, listovi i stopala. Sve stvari u vasoj
sobi postaju crne. Tama se S$iri i izvan sobe, cijelu
kucu obuhvaca, Siri se sve vise i vise. Cijeli se svijet
obavija u crnu boju. Slobodno sami smislite $to ¢e
se sve pretvoriti u crno. Nek vam to bude poput igre.

U isto vrijeme osluskujte svoje disanje. DiSite
kroz nos duboko, polako i ravnomjerno. Sto bu-
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dete sporije disali tim bolje. Dok tako zamisljate
da je sve oko vas crne boje, osjetite kako se vas
stomak i leda Sire dok udiSete, odnosno skupljaju
dok izdiSete.

Trebate izdisati sporije nego $to udiSete. Zamisli-
te sada da su vam oci opustene. Osjetite kako vam
se grudi, srednji dio leda i rebra Sire i skupljajju dok
diSete. Onda isto tako ¢ini i vas$ vrat. (Postoji velika
razlika izmedu onog $to stvarno osjecate i onog $to
samo zamisljate - samo se opustite i ne brinite da li
vam se vrat stvarno Siri i skuplja.)

Zamislite/osjetite kako vam se glava Siri i skuplja
dok diSete. Postoje lagani ritmic¢ki pokreti kostiju
vase lubanje tijekom disanja. Nastavite samo disati
duboko, njezno i ugodno. Zamislite da vam se karli-
ca Siri i skuplja dok diSete; zatim vase butine; onda
koljena. Ubrzo ¢e ono $to zamisljate i osjecate po-
stati jedno te isto. Zamislite sada da vam se prsti na
rukama i nogama skupljaju i Sire dok diSete. Vidite
kako se osjecate nakon $to ste uz pomo¢ opustili
sve ove dijelove tijela.

Sad, nastavivsi radnju s disanjem, pocnite po-
lako otklanjati svu onu tamu koju ste zamislili, po-
Cevsi od vanjskog svijeta, preko sobe pa sve od
stopala do gornjih dijelova tijela. | dalje se cijelo
vase tijelo Siri i skuplja tijekom disanja. Sklonite
ruke s oc€iju i pocnite polako treptati. Ako vam oci
suze to je dobar znak, jer naprezanje tezi izazvati
suhocu ociju.
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Tijekom dlanovanja ¢ete mozda osjetiti bolno
kroni¢no naprezanje ociju koje poku$avate otkloniti.
Ako se to dogodi ne ¢&inite niSta dok ne prode bol.

Rezultati se dlanovanja razlikuju od osobe do
osobe. Ukoliko ste god maloj ili velikoj mjeri uspjeli
otkloniti napregnutost, nacinili ste odli¢an korak k
zivotu sa zdravim ocima.

Emocionalni ucinci dlanovanja

Mozda ¢ete proci kroz snazan emocionalni otpor
prema dlanovanju, posebno ako istovremeno radite
dlanovanje i duboko razmis$ljate. To je sastavni dio
svakog otpora prema relaksaciji, koji stvara zabri-
nutost kod Covjeka. To je osjecaj kad mislite da ako
postanete malo neobazrivi da ¢e se desiti nesto ne-
ocekivano i strasno - zbog toga nismo nikad sigurni
i postojani: plasimo se mraka npr. ili smo uznemireni
kad smo sami. Taj osje¢aj moze biti tako ukorijenjen
u nama, da ga ne mozemo prevazi¢i samo tako $to
sebe umirujemo u mislima.

Ako vas tako spopadne neko negativno osjec¢a-
nje, onda je najbolje poceti s viezbom disanja. Ova
se vjezba sastoji u tome, da napravite 10 dubokih
udisaja/izdisaja kroz nos (kao i uvijek). Dok diSete
dopustite sebi biti onakvim kakvim se tad osjecate.
Tijekom tog disanja recite sebi da je biti zabrinut,
bijesan ili nestrpljiv nesto sto se lako otklanja. Re-
cite sebi da sve ono $to mislite da ne valja kod vas,
da ¢e se lako rijeSiti. Poslije toga nastavite s dla-
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novanjem. Jo$ jedno dobro rjeSenje jest da imate
nekog pored, tko ¢e se brinuti oko vas i masirati dok
vi radite dlanovanje, pogotovo onda kad poc¢nete s
trodnevnim dlanovanjem (vidjeti dodatak A).

Koliko cesto treba primjenjivati
dlanovanje?

Petominutno je dlanovanje korisno za odmaranje
ociju tijekom pauze od nekog rada ili ¢itanja. U dru-
gim slu¢ajevima treba raditi dlanovanje najmanje 20
minuta odjednom, i ako je moguce, 45-60 minuta
dnevno, odjednom ili u viSe navrata tijekom dana.
Obi¢no je potrebno 15 minuta da se oci u potpunosti
odmore, a trebali bi i najmanje nekoliko minuta ($to
viSe-to bolje) ostati u takvom relaksiraju¢em poloza-
ju i uzivati. Ako smatrate da imate ozbiljnijih proble-
ma s vidom, radite vjezbu dlanovanja duze.

Nemoijte raditi dlanovanje na duze vrijeme ako
poslije toga trebate uraditi “milijun” nekih poslova,
zato $to su velike Sanse da se onda necete moci
skroz opustiti; takoder nije dobro ni raditi dlanova-
nje onda kad ste previse umorni, osim ako vam
nije cilj da odmah nakon toga zaspete. Probajte
pronaci “zlatnu sredinu”, kad niste ni iscrpljeni, a
niti zabrinuti zbog poslova koji vas ¢ekaju. Odre-
dite neki poseban termin za dlanovanje i Cestitajte
samom sebi ako budete radili dlanovanje duze od
predvidenog vremena - to je mjera koliko ste se
uspjeli relaksirati.
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Treptanje

Ova jednostavna ali moc¢na vjezba:

- Cisti i masira vasSe oCi

- odmara ih od rada koji trazi gledanje veoma bli-

skih objekata

- oslobada napetosti oko ociju

- otklanja $tetnu naviku zurenja

Vecina je ljudi s losim vidom izgubila sposobnost
za lakim i Cestim treptanjem. Mozete primijetiti da su
oni koji nose tanke naocale skloni zurenju bez trep-
tanja. Oni vjerojatno i Zmire i gledaju onim namrgo-
denim pogledom. Dr. je Bates rekao da mozete ili
zmiriti ili vidjeti dobro ali ne oboje. Ova ¢e vam vjez-
ba treptanja pomo¢i oko Zmirenja i otkloniti naviku
zurenja, da biste mogli olako prelaziti pogledom s
jednog objekta na drugi bez “zamrznutog pogleda”.

Disite duboko. Poc¢nite polako i njezno otvarati i
zatvarati o€i. Uvjerite se pritom da vam se ¢elo ne
bora. Ako se ono ne pomjera, znaci da dobro radite
vjezbu treptanja, da ste opusteni. Koristite zrcalo da
biste bili sigurni da otvarate i do kraja zatvarate oci
pri svakom treptaju ili nek vam pomogne prijatelj koji
s vama radi ove vjezbe za oci.

Zatvorite svoje desno oko i pokrijte ga desnom
rukom. Prsti pritom trebaju njezno dodirivati ocni
kapak. Pocnite polako treptati lijevim okom. Zami-
slite da trepavice pokreéu kapak gore-dolje i da se
kapak ponasa vise kao neki lijeni putnik. lli zamislite
nekog kako vam njezno podize kapak prstima za
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trepavice, a onda ga pusta da se sam pod silom
tezom ponovno i polako spusti. Prstima lijeve ruke
dodirujte trepavice lijevog oka da biste stekli osjecaj
da one, a ne vase Celo, pomjera o¢ni kapak.

Masirajte prstima lijeve ruke predio ¢ela iznad
ljevog oka. Pocnite to raditi tako Sto ¢ete vrhovi-
ma prstiju dodirnuti palac. Onda otvorite $aku i tako
ponovno.

Probaijte treptati tako lagano da prsti desne ruke
ne osjete nikakav pokret desnog o¢noga kapka. Za
to ¢e mozda trebati vremena, ali $to éete viSe Ciniti
ovako, oba ¢e vam oka biti opustenija.

Potom ponovite istu vjezbu s desnim okom, dok
drzite pokrivenim lijevo oko.

Kao i sve druge vjezbe iz ove knjige i treptanje
trebate raditi svjesno i bez naprezanja. Pored toga
8to je treba raditi nekoliko puta dnevno, treba trep-
tati CeSc¢e tijekom dana. Probajte to Ciniti bez napo-
ra, Cesto ali ne prebrzo, stalno ali ne na silu.

Pokusajte treptati a ne da Zmirite onda kad vas
zasljepljuje prejako svjetlo, obzirom Zmirenje ne
samo da steze o¢ne misice, veé i fokusira svjetlost
na o€i na jedan bolan i $tetan nacin. Upamtite da
treba Cesto treptati kad nesto gledate duze vrijeme,
kao npr. pri vozniji ili kad ste za kompjuterom.

Testiranje vaseg vida

Napredak u radu s vjezbama iz ove knjige zavisi
prvenstveno od vaseg osobnog truda i zapazanja.
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Ne postoji neki “ekspert” sa strane koji ¢e moci iz-
mijeriti vas napredak i izreéi da li napredujete i u ko-
likoj mjeri. Vi morate odrediti svoju pocetnu toc¢ku,
isto kao $to roditelj zabiljezi visinu svog djeteta na
dovratku; a poslije toga povremeno provjerite koliko
ste napredovali u odnosu na tu tocku.

Tradcionalni nacin testiranja vida jest pomocu
optometrijske table, kao $to je Snellenova optome-
trijska tabla prikazana u ovoj knjizi. Medutim za nas
koji smo proveli puno vremena u uredu oftalmologa,
sam pogled na takvu tablu moze biti toliko stresan
da ¢e “zamrznuti” na$ vid u panici. Ako vam je ta-
kav osjecaj poznat, napravite vlastitu tablu. Koristite
pritom crteze, slike isjeCene iz Casopisa, osuseno
cvjece ili simbole koji za vas imaju neko posebno
znacenje. Jedino $to je neophodno uraditi jest da
ono malo sli¢i na pravu optometrijsku tablu: u prvom
redu stavite stvari iste veli¢ine; u drugom manje od
prethodnih, ali jednake medusobno; i tako sve re-
dom s tim da svaki red ispod sadrzi stvari manje
veli¢ine od onih iz gornjeg reda, dok tako ne napra-
vite 6 redova.

Objesite svoju tablu nekoliko metara ispred sebe,
na tolikoj razdaljini da mozete vidjeti 1-3 reda s la-
ko¢om, a ostale redove teze. Tabla bi trebala sta-
jati okomito (tj. na zidu a ne na stolici ili slikarskom
stalku), na visini koja odgovara vasim o¢ima dok vi
sjedite ili stojite. Zabiljezite koji najnizi red mozete
jasno vidjeti.
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To c¢e biti mjerilo vaseg napretka tijekom primje-
ne vjezbi iz ove knjige. Nakon svake vjezbe - ili na-
kon svakog seta vjezaba - idite do svoje table da
biste provijerili ima li promjena?

Stimuliranje perifernog vida

Vecina se nas previse koristi centralnim vidom.
To dovodi do osteéenja zute mrlje; mjesto blizu
centra mreznjace i zona najjasnijeg vida. Prevelika
upotreba centralnog vida dovodi do dubokog napre-
zanja miSica lica osobito onih od ¢ela i vilice. Rad s
perifernim vidom moze smanijiti to naprezanje.

Slijedece vjezbe blokiraju vas centralni vid i stimu-
liraju periferni vid za oba oka bilo istovremeno bilo
pojedina¢no. Da biste to ucinili, bit ée vam potrebni
mali crni pravokutnici (prikazani na nasoj video-snim-
ci, pogledajte link na kraju knjige). Ako ih nemate, jed-
nostavno, napravite ih tako $to ¢ete isjeci tri komada
crnoga kolaz-papira duzine oko 5 cm. Jedan 3,8 cm.
Sirok, drugi 7,6 cm. i tre¢i najveci 12,7 cm. Uzmite za-
tim komad duple ljepljive trake i uz pomo¢ nje zalijepi-
te spomenuti pravokutnik za sam vrh svog nosa.

Zalijepite najmanji pravokutnik izmedu ociju.
Sjednite i pomicite glavu lijevo-desno. Gledajte rav-
no u papir dok masete rukama ili pomicite prste s
obje strane glave blizu usiju. Tako se stimuliraju pe-
riferne Celije.

Sad zatvorite o€i i zamislite sebe kako masete
rukama i kako se soba polako pomijera lijevo-desno,
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kao $to vam se ¢inilo dok ste radili vjezbu maloprije.
Pokusajte zamisliti da se stvarno soba tako pomjera
a ne vasa glava.

Otvorite o€i i ponovite prvi dio viezbe. Ruke pomi-
Cite na razliCite nacine: u krug, gore-dolje i lijevo-de-
sno. Nastavite zami$ljati kako se vase periferno vid-
no polje Siri. Da biste bili sigurni da koristite oba oka
u podjednakoj mijeri, uvijek dobro obratite paznju na
ono $to svakim okom pojedina¢no mozete vidjeti.
Povremeno zatvorite o€i i zamislite da obim o¢ima
perifernim vidom vidite sve potpuno i jasno.

Skinite onaj pravokutnik, pokrijte desno oko de-
snom rukom i dok gledate ravno ispred sebe, stimu-
lirate periferni vid lijevog oka, tako $to ¢ete pomje-
rati prste svud oko svog vidnog polja. (Periferni vid
lijevog oka nije samo ono $to se nalazi s lijeva, nego
i iznad, ispod i s desne strane lica.) Ponovite isto to
s drugim okom.
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Ponovno zalijepite najmaniji pravokutnik izmedu
ociju. Sad lagano pomjerajte glavu gore-dolje i pri-
tom zamisljajte da se soba pomice, a ne vasa gla-
va i to u suprotnom smjeru od vasih pokreta. Tako
zamisljajte da se soba pomice gore kad vasa glava
ide dolje, a kad glava ide gore da se soba pomice
dolje. Isto ucinite dok naginjete cjeli gornji dio tijela
naprijed-nazad.

Potom ponovite ove vjezbe s pravokutnikom
srednje veliine; onda s najveéim, pa opet s ovim
srednje veli¢ine. i na kraju upotrijebite ponovno naj-
maniji pravokutnik. Poslije toga ¢ete vjerojatno osje-
titi da vam se periferni vid pobolj$ao i stoga ¢e vam
onaj najmaniji pravokutnik izgledati jo§ maniji nego
onda kad ste ga prvi put upotrijebili.

Mozete takoder iskoristiti kretanje automobila za
ovu vjezbu, pod uvjetom da niste vi njegov vozag.
Zalijepite crni pravokutnik na vrh nosa i gledajte
ravno u njega; va$ ¢e se mozak ubrzo umoriti od
takvog gledanja i pocet ¢e obracati viSe paznje na
ono $to se kreée s vase lijeve i desne strane. Ako se
vozite vlakom probajte sjediti tako da ste okrenuti u
suprotnom smjeru od smjera kretanja vlaka. To ¢e
uciniti da budete jo$ svjesniji kretnje oko vas.

Veliki zamah

Svrha je ove vjezbe povecati osjetljivost na po-
krete za vrijeme posmatranja. Ako se redovito pri-
mjenjuje ova ¢e vjezba:
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- otkloniti naviku naprezanja dok se nesto pro-

matra

- stimulirati periferni vid

- integrirati vidno polje (posebno znacajno za lju-

de s veoma slabim vidom)

Stanite tako da vam rastojanje izmedu nogu
bude vece od Sirine kukova, malo viSe od pola me-
tra. Drzite prst na otprilike 25 cm. ispred nosa i gle-
dajte u nj. Gledajte svo vrijeme u prst dok ga sasvim
pomicete na obje strane, a pomicite i glavu tako da
vam prst uvijek bude to¢no ispred nosa. Dok gleda-
te u prst koji pomiCete zamislite da se sve krec¢e u
suprotnom smjeru, kao da gledate kroz prozor vliaka
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koji se kre¢e. Povremeno prekinite s aktivnom vjez-
bom, zatvorite oci i zamisljajte ono Sto ste radili do-
tad: Da se prst pomjera k jednoj strani, a da se sve
drugo kreée u suprotnom smjeru. Zatim nastavite s
aktivnom vjezbom.

Sad pomicite cjeli gorniji dio tijela zajedno s gla-
vom. Tijelo u stranu pomicite toliko da vam se peta
dalje noge podize sa zemlje.

Potom stavite prst vodoravno ispred sebe, pomi-
Cite gore-dolje i pratite ga oCima i glavom, isto kao
Sto ste radili dok je bio u okomitom polozaju. Kad
glavu pomicete gore, sve se pomice u suprotnom
smjeru a i obratno. nastavite s takvim pokretima, di-
Site duboko i polako te trepcite.

111

23.2.2014.

16:41:18



Unaprijedite vid.indd 112

Sad kombinirajte pomjeranje prsta u vodorav-
nom i okomitom polozaju, tako da napravite veliki
zamah u obliku slova “U”. Onda opet drzite prst u
okomitom polozaju. Svo ga vrijeme pratite i drzite
ispred nosa. Kad ga pomicete lijevo uvis, okrenite s
k njemu i protegnite se u tom pravcu $to vise, potom
se nagnite sasvim naprijed i onda se ponovno pro-
tegnite samo na desnu stranu. (Pojedini ljudi vole
promijeniti prst koji se prati kada dodu do polovice
vjezbanja. Probajte oba nacina i radite ono $§to vam
najviSe odgovara.) Mozda biste ¢ak i htjeli zabaci-
ti glavu unazad i malo saviti leda k lijevoj i desnoj
strani.

Poslije tog se vratite u prvobitan polozaj s vo-
doravnim velikim zamahom. Mozda ¢e vam tad biti
lakSe vidjeti stvari koje se kre¢u u suprotnom smje-
ru od vaseg. Zavrsite vjezbu kratkotrajnim dlanova-
njem.

Pomjeranje

Normalno oko ¢ini mnoge jedva primjetne pokre-
te tijekom jedne sekunde. Ti se pokreti zovu sakadni
pokreti, od francuske rijeci “saccade” (trzaj). Mozda
ste primijetili da su o¢€i ljudi s izuzetno dobrim vi-
dom c&esto blistave i kao prodornog pogleda. Takvo
je stanje posljedica ovih neprekidnih malih pokreta
ociju, koje ne samo da doprinose bistrini vida, nego
i njegovoj jasnodi i ostrini. Bilo da je pomjeranje au-
tomatski ili namjeran pokret, pokreti su nevidljivi za
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posmatraca. Vase ¢e oci samo izgledati spremno i
Zivahno.

Svrha je sakadnih pokreta da aktivira zutu mrlju -
dio oka najodgovorniji za ostar i detaljan vid. (To¢ka
u kojoj je vid najjasniji, fovea, srediSnji je dio zZute
mrlje.) Kad gledamo bilo kojim dijelom oka koji nije
zuta mrlja, gubimo najveéi dio svoje sposobnosti za
detaljan vid. Obzirom je zuta mrlja veoma mala, ona
u svakom trenutku vidi samo male dijelove vidnog
polja, mada ih vidi do najsitnijih detalja. Zbog toga
normalno oko pravi stalne male brze pokrete kako
se zuta mrlja pomice da bi odgovorila na neprestan
dotok vizualnih informacija.

Kad se vid po¢ne pogorsavati sakadni su pokreti
sporiji, veci i rjedi. Vid se zamagljuje posto se detalji
gube ili sasvim nestaju. Ovakva zamrznutost vida
moze nastati iz tjelesnih i /ili emocionalnih uzroka.

Vjezbe pomjeranja sluze da obnove prirodne slo-
bodne pokrete zute mrlje. Kao $to i samo ime kaze
poanta je da pomjerate ciljnu toc¢ku gledanja, imi-
tiraju¢i inace normalne sakadne pokrete oka. lako
u pocetku to morate sami svjesno Ciniti, vremenom
¢e to postati automatski pokret bez napora, kako i
treba biti s jednim zdravim okom.

U ovoj vjezbi pomjeranja klju¢ je do uspjeha da
posmatrate “lakim okom”, §to znadi da trebate gle-
dati samo ono $to mozete vidjeti, dakle, bez napre-
zanja ili poku$avanja da vidite nesto konkretno $to
tad bas i ne mozete. Ne pokusavajte u potpunosti
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sagledati odredeni detalj. Umjesto tog dopustite
svojim ocima i umu da upiju svaki detalj koji moze-
te vidjeti, bez naprezanja da vidite one koje u tom
trenutku ne mozete. Ako fiksirate pogled na nesto
Sto pokuSavate vidjeti, vas ¢ée se vid “zamrznuti” i
pomjeranje ¢e prestati.

Za one koji nose naocale, bilo koja dioptrija da
je u pitanju, spomenuti je “lak pogled” od posebnog
znacaja. S nao¢alama ste se navikli vidjeti svaki de-
talj kojigod pozelite. Sad se morate odvi¢i od toga
- bar privremeno. Morate se odvi¢i potrebe da gle-
date nesto prije nego $to poboljSate svoj vid.

Vase se o¢i mogu umoriti tijekom vjezbe pomje-
ranja, ali ne zato $to je ona sama po sebi naporna,
vec zato $to vi tad upraznjavate svoje stare navike
naprezanja dok gledate. Ako dode do zamora na-
kratko zastanite s vjezbanjem. Radite dlanovanje,
izlazite oci suncu ili ih zatvorite i zamisljajte bilo koji
lijep oblik kretanja: recimo morske valove, galebove
koji lete ukrug ili oblake koji krstare po nebu. Pustite
da se va$ um krec¢e u tim slikama minutu-dvije, a
onda poku$ajte nastaviti s takvim elegantnim lakim
pokretima, kad otvorite o€i i pocnete opet gledati.

Koliko cesto treba primjenjivati
pomjeranje?

Kad pocnete raditi viezbe za oci trebate odvoji-
ti najmanje 20 minuta dnevno samo za ovu vjezbu
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pomjeranja. Krajnji je cilj pomjeranje uciniti auto-
matskom funkcijom svojih ociju.

Vjezbe s pomjeranjem

Kad god mozete, kad god se sjetite, pomjeraj-
te oCi s jedne toCke na drugu, gledajuci u bilo Sto.
Umjesto da gledate u jedno drvo, gledajte u poseb-
ne dijelove od kojih se sastoji drvo i potom prijedite
s krupnijih detalja na gledanje onih sitnijih. Ne za-
boravite treptati i duboko disati $to ¢eS¢e mozete;
to ¢e pomoci vasim o€ima da se slobodnije i s lako-
¢om pokrec¢u. Mozda c¢ete biti iznenadeni koli¢inom
detalja koju ¢ete moci vidjeti. lako ne mora odmah
biti vidljivog pobolj$anja s vasim vidom, moc¢i éete
vidjeti bolje jednostavno jednostavno zbog toga $to
svjesno posmatrate stvari oko sebe.

Bilo bi dobro kad biste pravili biljeSke o onim
stvarima koje ne mozete najjasnije vidjeti. Recimo
mozda ¢ete moci jasno vidjeti drvo, njegove grane
i listove, ali ne mozete vidjeti zZilice i onu strukturu
lista. Slobodno prelazite pogledom preko lista, po-
smatrajuci njegov oblik, boju i sve drugo $to vam
dozvoljava vas vid. Ne brinite otom da li ¢ete u svoj
jasno¢i vidjeti taj list? Samo ga gledajte i gledajte,
kao da ste netko tko po prvi put posjecuje planetu
zemlju i razgleda stvari na njoj. Ne naprezite se da
vidite, va¢ samo dopustite svojim o¢ima da gledaju
ono §to mogu. Zatim zatvorite oci i probajte se sje-
titi svih detalja kojih mozete i zamislite ih tako da
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odudaraju od svoje okoline-pozadine. Zamislite da
je list svijetle boje, ako je pozadina tamna; da je ra-
znobojan, ako je pozadina bijela; kako ide k vama,
a pozadina se udaljava; ili na bilo koji drugi nacin
kojim cete ga izdvojiti iz okoline-pozadine.

Priblizite sebi detalje onog $to posmatrate. Uz-
mite neku fotografiju koja vam je draga i stavite je
dovoljno blizu, toliko da mozete vidjeti sve njene
detalje bez naprezanja; onda pomjerajte oci s jedne
toCke na drugu. Ako posmatrate necije lice, fokusi-
rajte svoju paznju na njegovo jedno oko i posmatraj-
te svaku trepavicu i svaku obojenu to€¢ku na $arenici
oka. Podijelite njegovo ¢elo na Cetvrtine, potom na
osmine i tako sve do najmanjeg moguceg detalja
kojeg mozete vidjeti. Zatvorite oci i prisjetite se svih
detalja koje ste gledali, a onda ih otvorite i potrazite
nove detalje.

Poslije nekog vremena moci ¢ete primijetiti vece
razlike izmedu razli¢itih detalja. Kod nekih ljudi ova
promjena nastaje trenutno dok kod nekih za par
mjeseci. Vrijeme uopce nije bitno. Vazno je nauciti
da se vide detalji.

Pomjeranje i optometrijska tabla

Da biste koristili optometrijsku tablu iz ovog pri-
ruCnika, trebate je objesiti o neko drvo, ogradu ili
postanski sanduci¢. Ako nosite naocale ili kontaktne
lece, skinite ih. Udaljite se od table toliko da mozete
vidjeti prva tri ili Cetiri reda s veé¢im znakovima, a da
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ostale redove ne vidite najjasnije. Citajte red s naj-
manijim znacima koji mozete jasno vidjeti. Opustite
se, diSite duboko i trepcite.

“Crtajte” svojim o¢ima tj. pratite pogledom kontu-
ru svakog slova. Povremeno podignite ruke i blizu
usiju pomjerajte prste, kako biste stimulirali peri-
ferni vid i olakSali napore centralnom vidu. Poslije
svakog procitanog slova zatvorite oci i zamisljajte
slijedece: Slovo je izrazito crne boje i lako uodljivo,
njegovi su rubovi ostri i jasni, a pozadina je izrazito
bijele boje. U svom umu pratite konture tog slova.
Iste mozdane c¢elije koje su djelatne pri imaginaci-
ji (zamisljanju), djelatne su i kod gledanja. Na ovaj
nacin vi tjerate svoj mozak da poboljsa vid.

Smanijite naprezanje ociju tijekom vjezbe tako
Sto cete ih izlagati suncu ( vidjeti poglavlje o vjez-
bi izlaganja suncu). Zatvorenih oc€iju usmjerenih k
suncu, pomjerajte glavu lijevo-desno 100 puta, s tim
da poslije svakog 30. puta stanete i nakratko radite
dlanovanje. Potom otvorite o€i i provjetrite da li su
vam slova s table jasnija.

Sad pogledajte red na tabli koji je tri reda nizi od
ovog kojeg ste maloprije gledali. Ne poku$avajte
procitati slova iz tog red. Neka vase oc¢i budu samo
malo “radoznale”, proucavajte ta slova - koliko je
tamna boja tih slova, koliki je prostor izmedu sva-
kog od njih. Potom ponovno smanijite naprezanje
oCiju disanjem, treptanjem i pomjeranjem prstiju
kod usiju. Naglas izgovarajte broj slova tog reda:
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slovo-prazan prostor-slovo-prazan prostor...itd. Za-
tvorite oCi i nakratko zamislite ono $to ste maloprije
vidjeli samo na jasniji nacin. Pogledajte potom po-
novno u taj red, a onda u prvi red koji trebate Citati.
Da li ih malo jasnije vidite? Ako da - pogledajte u
slijedeci red ispod. Da li ga sad mozete vidjeti bolje?

Radite tako red po red. Kad zavrsSite s jednim
redom, odmorite svoje oCi tako $to ¢ete gledati u
prvi red i shvatiti koliko jasno mozete vidjeti slova.
Prihvatite da nesto ne mozete vidjeti jasno i uzivajte
u detaljima - shvatit ¢ete da ih mozete “razlagati i
osvaijiti”, kao $to sam to ja ucinio. Nastavite se od-
nositi prema slovima kao da su to neki nepoznati
objekti pridosli iz svemira; prou¢avajte njihovu ta-
mnu boju, oblik i prazan prostor izmedu njih. Vase
¢e oci tad biti opustenije i Zivlje.

Kad je vani loSe vrijeme, radite ovu vjezbu doma.
Umijesto izlaganja suncu, mozete raditi viezbu dla-
novanja, kako biste smanijili naprezanje ociju.

Citanje

Prvi znak koji ukazuje na probleme s vidom obi¢-
no se primijeti kad &itate neku knjigu i shvatite da je
trebate udaljiti od sebe ili pribliziti k sebi kako biste
mogli lijepo vidjeti slova. Da bi odredio kolika je o$-
trina vaseg vida, o¢ni ¢e lijecnik zatraziti od vas da
procitate slova s optometrijske table.

kovidne osobe. Tipi¢na kratkovidna osoba voli ¢i-
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tati, i to bi radila dok joj «o&i ne ispadnu», samo
kad bi vrijeme i Zivot to dopustali. Ono $to malo nas
obozavatelja knjiga zna jest to da je Citanje napor-
na tjelesna djelatnost jednog para veoma osjetljivih
organa. Mi se zacitamo dok na§ um prima informa-
cije iz neke knjige, ali pritom zaboravljamo koliko se
teSkoca stvara nasim ocima.

Citanje je potencionalno veoma opasno po
nase oci, obzirom su one stvorene tako da stalno
posmatraju nesto $to je blizu i nesto Sto je daleko
od nas. Ipak Citanje ne mora imati Stetan ucinak;
zapravo Citanjem mozete pobolj$ati svoj vid. Vjez-
be Citanja stimuliraju naviku pomjeranja ociju, Sto
osobito pomaze kod kratkovidnosti, astigmatizma i
dalekovidnosti.

Zastita ocCiju tijekom citanja

Nasim oc€ima naj¢eSce ne Steti sam ¢in citanja,
vec¢ nase loSe navike pri ¢itanju. Evo nekoliko opéih
pravila &ijim ¢ete pridrzavanjem modi ¢ak i duze &i-
tati bez poteskoca:

- Nikad ne Citajte pri jakom ili previSe slabom
svjetlu. LoSe ¢e osvjetljenje umoriti vase oci brze
nego bilosto drugo. Vase ¢e vam oci same reci da li
je svjetlo dobro: Sve $to trebate uraditi jest obratiti
paznju na njih. Ako vam je tesko citati, najprije treba
provijeriti da li je osvjetljenje kakvo treba biti?

- Isto kao $to bi pravili pauze tijekom nekog tes-
kog tjelesnog rada, tako i svoje oci trebate odmarati
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od ¢itanja. Najmanje svakih 20 minuta prestanite s
¢itanjem i radite vjezbu dlanovanja oko 5 minuta.

- Stalno trepcite da ne biste zurili ili da vam se oéi
ne suse. Ako vas oci peku tijekom ili nakon ¢itanja,
to je mozda zbog toga $to ste se toliko zacitali da
ste zaboravili trepnuti. Podsjecajte sebe da trepcete
Sto vise.

- Koliko god je to moguce izbjegavaijte Citati ono
Sto sadrzi tesko citljiva slova. Puno je toga tiskano
sa slovima koja su toliko nejasna, mala, zbijena ili
razvucena, da kod svakog izazovu naprezanje oCi-
ju. Izbjegavajte takve stvari. Ako imate poteskoca s
onim $to morate procitati - kao $to su pravni doku-
menti ili telefonski imenici - ne naprezite svoje oci;
Citajte to onda kad su vam o¢i odmorne i pri odgo-
varaju¢em oosvjetljenju.

- Disite. lako mozete mislima biti odsutni, vase
je tijelo i dalje tu, a vasim je o¢ima viSe nego ikad
potreban kisik. Postoji teznja kod mnogih da zadrze
dah za vrijeme citanja, kao $to je slu¢aj kod mnogih
djelatnosti; stoga podsjecajte sebe da diSete isto to-
liko Cesto koliko trebate i traptati.

Citanje i pomjeranje

Cesto upraznjavanje brzog &itanja vremenom
moze dovesti do oste¢enja vida. Pri brzom ¢itanju
pokusavate upiti Citave recenice odjednom ili ¢ak

Citave ulomke. Na taj nacin nesvjesno imitirate
vid ljudi koji pate od kratkovidnosti: Pravite velike,
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neravnomjerne skokove i poku$avate odjednom
“upiti” veliko vidno polje. Zapamtite da zuta mrlja
obuhvaéa samo mali prostor za gledanje. Prisilja-
vanje ociju da gutaju Citave rec¢enice u jednom za-
logaju otezava zutoj mrlji da u potpunosti sudjeluje
u tom procesu - a naravno, $to je manje djelatna
vasa zuta mrlja, bit ée zamagljeniji vas vid. (Vjezba
pomjeranja kod razli¢itog fonta slova moze vam po-
moci bolje vidjeti detalje i izostriti vas$ vid, kao sto je
objasnjeno u privitku B. Vidjeti ispod sva uputstva.)
Citanje naopacke

Uzmite ovu knjigu i okrenite je naopacke, pa &i-
tajte ovu stranicu polako slovo po slovo, dopustajuci
svojim o¢ima da lagano i oprezno prate oblik sva-
kog slova ponaosob. Dok to radite neprekidno trep-
¢ite. Ovim cete postati svjesniji slova koja posma-
trate, usredotoCujuci na tjelesni ¢in posmatranja, a
ne samo na znacenje odredene rijeci. Takoder ¢ete
ovako postati svjesniji toga, kako se vase o€i po-
nasaju tijekom c¢itanja - svjesnost koju obi¢no izgu-
bimo kad se udubimo u ono $to ¢itamo. Ako vam
ovo tesko pada, to je samo znak da ova vjezba ima
izuzetan ucinak na vas.

Pomjeranje s razlicitom veli¢éinom slova

Pomijeranje s razli¢itom veli¢inom slova daje vam
mogucnost posmatrati stvari opusteno i s dobrim
fokusiranjem. Iskoristite ulomke s razli¢itom veli€i-
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nom slova iz privitka B na kraju knjige. Prvo trebate
skinuti kontaktne le¢e odnosno naocale. Najvaznije
je da ostanete opusteni, jer vase oci funkcionira-
ju puno bolje kad nema nepotrebnog naprezanja.
Umjesto da se naprezete vidjeti, zadrzite neutralno
stanje uma i dopustite onom $to gledate da se po-
javi ispred vas.

Nadite neko mirno mjesto; pozeljno je da na tom
mjestu sunceve zrake mogu padati na stranicu koju
Citate. Ako ste kratkovidni, drzite stranicu knjige
ispred sebe na tolikoj udaljenosti da najkrupnija slo-
va mozete Citati gotovo s lako¢om. Ako je ta udalje-
nost veéa od duzine jedne ruke, zalijepite stranicu
na zid ili zakacite na osvjetljenu stranu ograde ako
ste vani. Ako ste dalekovidni, drzite stranicu blizu
sebe onoliko koliko vam to odgovara.

Pocnite s gledanjem teksta s veéim slovima jed-
no po jedno. Dopustite da vase oc€i polako prijedu
preko svakog slova, da detaljno pregledaju njihov
oblik i prazne prostore oko njih. Tako se va$§ mozak
bolje fokusira na stvari oko sebe, zbog pazljivog po-
smatranja tih rubova, kontura i praznih prostora.

Nakratko zatvorite o€i i zamislite u glavi jedno
slovo - ali nek ima ostrije rubove, da bude tamnije,
podebljano i da pozadina bude jasnija. Otvorite oci
i vidite da li je jasnije ono $to gledate ispred sebe.
Vjerojatno ¢e biti. Nakon §to ste procitali nekoliko
redova, prijedite na tekst s malo manjim slovima,
koje ne mozete bas najbolje vidjeti. Drzite se te stra-
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nice. Ne brinite se o tome da li je mozete procitati.
Ispitajte svaki vam nepoznat zamagljen objekt je-
dan po jedan. Gledajte u strukturu, rubove i prosto-
re. UzZivajte u toj nepoznanici.

Okrenite stranicu naopacke i poku$ajte gledati u
iste redove. Ovo ¢e pomoci da reprogramirate svoje
vizualne navike, poslije tog ¢ete vidjeti bolje, nego
da ste samo gledali na uobi¢ajen nacin. Ponovno
zatvorite oci i zamislite da je stranica koju gledate
izrazito bijele boje, a da su slova izrazito crne boje.
Izgovorite naglas: “Stranica je bijela, slova su crna.”
Potom otvorite oci i vidite da li su slova malo jasnija.
Vratite se onda na prvi tekst i vidite da li vam njego-
va slova djeluju veca i jasnija. Vjerojatno hoce.

Zastanite s vjezbom i provjerite da li su vam se
oc¢i umorile. Potrebno im je puno odmora kad se radi
na reprogramiranju vizualnih navika. Nekoliko puta
lagano i duboko udahnite i polako izdahnite. Sada
trepcite o¢ima minutu-dvije, istovremeno njezno ma-
sirajuéi sljepoocnice. Ako su vam o¢i i dalje umorne
nakratko uradite viezbu dlanovanja i onda pogledaj-
te negdje u daljinu, analizirajuci i najmanji detalj koji
mozete vidjeti - gledanje u daljinu odmara o¢i.

Sad prijedite na tekst s jo§ manjim slovima; po-
novno prijedite pogledom preko svakog zamaglje-
nog slova ponaosob, gledajte oblik, rubove, prosto-
re, zamislite slova kao da su jasna i potom provje-
rite da li ih bolje vidite. Potom se vratite na tekst s
najvec¢im slovima. Vjerojatno ¢e vam ga biti lakse
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Citati i slova ¢e izgledati ve¢a nego onda kad ste tek
poceli s ovom vjezbom. Kad promatrate neku stra-
nicu ili ekran, trudite se gledati u one manje cjeline
na koje vase oko slabo obra¢a paznju. Polako, bez
naprezanja da se vidi, prelazite pogledom s jedne
toCke na drugu.

Pomjeranje/mahanje s optometrijskom
tablom

Ova i slijedeca vjezba pomazu vam aktivirati i
ono slabije oko, tako da pri gledanju postoji ravno-
teza u upotrebi kod oba oka. One takoder potpoma-
Zu ravnotezu u upotrebi kod centralnog i perifernog
vida.

Uzmite najmanji pravokutnik koji ste koristili pri
vjezbi s perifernim vidom i zalijepite ga izmedu svo-
jih ociju. Stavite optometrijsku tablu na zid. Okrenite
glavu malo u stranu tako da na tablu gledate svojim
slabijim okom. (Da biste bili sigurni da li ste lijepo
stali, na trenutak zatvorite slabije oko. Tad bi svojim
boljim okom trebali vidjeti onaj mali papirni pravo-
kutnik, a da ne vidite tablu.)

Brzo masite rukom ili komadi¢em papira ispred
svog boljeg oka. Glede slabijeg oka ponovite onu
vjezbu s pomjeranjem i optometrijskom tablom koju
ste prije radili: Gledajuéi u slova koja se nalaze ne-
koliko redova ispod onoga kojeg mozete jasno vi-
djeti, proucavajuéi njihovu crnu boju i konture kao
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i bjelinu pozadine, potom zatvarajuéi o€i i zamislja-
juci da su slova jasno vidljiva; a onda ih otovrite i
provjerite da li malo bolje vidite ista.

Pomjeranje/zamahivanje s razli¢itom
velicinom slova

Radite istu vjezbu kao maloprije, samo sa sla-
bijim okom gledajte u privitak B (na kraju knjige), a
ne u optometrijsku tablu. Ako ne mozete Citati slova
koja su u tom dodatku, onda uzmite neku knjigu ili
nesto u ¢emu se nalazi tekst s jo§ veéim slovima.
Citajte takav tekst oko 5 minuta. Poénite i zavrsite
vjezbu dlanovanjem ili posmatranjem kroz prozor
detalja u daljini.

Citanje i periferni vid

Kad Ccitate, piSete ili radite bilosto $to zahtijeva
upotrebu samo centralnog vida, bilo bi odlicno da
tad stimulirate periferni vid mahanjem i pomjera-
njem ruku s obje strane glave. Takvi vas pokreti
oslobadaju naprezanja pri ¢itanju.

U mnogim prilikama preopterec¢ujemo centralni
vid, a zanemarujemo periferni: prepune gradske ulice,
uske trake autoputa, kompjuter, knjige i sli¢no sa sit-
nim i teSko Citljivim slovima - sve to Steti naSem vidu i
smanjuje nase obzore. Vjezbe su s perifernim vidom
jedan od nacina da se izborite s tim problemom.
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Stvaranje prilagodljivosti za gledanje na
blizu i na daleko

Pronadite neko svoje omiljeno mjesto odakle
lako mozete gledati u daljinu. Vrh brda ili bilokojeg
objekta bio bi odli¢an izbor. Gledajte u najudaljeniju
toCku na obzoru i prelazite pogledom s jednog mje-
sta na drugo, kao da oc¢ima crtate konture onog $to
gledate. Mozda ¢ete zbog daljine modi vidjeti samo
njihove djelomi¢ne oblike, boje i jainu osvjetljeno-
sti. Dopustite svojim o¢ima da uzivaju u posmatra-
nju, kao kad biste posmatrali neki apstraktni crtez.

Onda posmatrajte nesto $to je blize vama, a pri-
tom i dalje pomjerajte oci s jedne toCke na drugu.
Mozda ¢e detalji koje gledate biti malo jasniji, ali
zapamtite da ne smijete fiksirati pogled na nekom
od njih, niti se naprezati da vidite. Samo uZivajte
u njima i nek vase oci budu opustene i prilagodlji-
ve. Ponavljajte ovaj proces pomicuci svoj fokus na
vama blize objekte, sve dok ne dodete do prostora
tik pred vama: prozorska daska, hrpa lis¢a na zemilji
ili vaSa stopala. Kada dodete dotle, posmatrajte i
najsitniji detalj koji mozete primijetiti. Zapamtite da
tijekom ove i svih drugih vjezbi cijelo vrijeme trepce-
te, diSete da odrzite oci opustene.

Zatim ponovite vjezbu, samo obrnutim redoslije-
dom, postupno posmatrajuci objekte od onih koji su
vam najblizi do najudaljenije tocke. Nekoliko puta
ponovite cijelu ovu vjezbu.
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Izlaganje suncu

Izlaganje je suncu glavna vjezba za osposoblja-
vanje vasih o€iju da mogu izdrzati, primiti dnevnu
svjetlost - vecina je nas tu sposobnost izgubila, jer
previ$e vremena provodimo u zatvorenom prostoru.
Ovu vjezbu radite danju, kad sunéeve zrake dijago-
nalno padaju na vase oci i kad svjetlost nije previse
jaka. Generalno gledano idealno je vrijeme prije 10
h ujuto i poslije 16 h poslijepodne; ipak ovo vrijeme
ne vrijedi za sve drzave i sva godiSnja doba. Kad je
veoma toplo, koristite kremu za suncanje da biste
zastitili kozu.

Sjednite ili stojte vani ili kod otvorenog prozora
(zapamtite: Nikad se ne izlazite suncu preko sta-
klal). ZATVORITE OCI. Okrenuti prema suncu, po-
mjerajte glavu lijevo-desno tako da vam brada do-
takne jedno pa drugo rame. Zamislite da vam netko
pridrzava glavu i da je okre¢e umjesto vas. DiSite
duboko i polako. Svoju glavu trebate pomijerati:

- neprekidno, bez prestanka

- 8to je moguce sporije, kao da je lijena, od jed-
nog do drugog ramena (brada da dosegne rame a
ne uho)

- bez naprezanja okrecite do punih 180° (vecina
¢e ljudi morati okretati cijelu gornju polovicu tijela da
bi uradila pokret)

Pomjerajte tako glavu najmanje 30 puta, istovre-
meno opustajuéi svoje oci. Zamisljajte da se vase
oCi i glava “kupaju” u suncevoj svjetlosti. Osjetite
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kako prodire kroz cijelo vase tijelo, kako obavija
vasu glavu i mozak, kako prolazi kroz vas$ potiljak,
leda i noge.

Nastavite s laganim pomjeranjem glave, trljaj-
te ruke jednu o drugu i dok trljate okrenite svoja
leda prema suncu. Radite dlanovanje bar tijekom
10 laganih i dubokih udisaja i izdisaja. Potom se
okrenite ponovno prema suncu. Zapamtite da svo
vrijeme diSete duboko i lagano. Ako vam godi na-
stavite s ovim smjenjivanjem, oko 2 minute izlaga-
nja suncu i minutu-dvije dlanovanja, tijekom uku-
pno do 25 minuta.

Vjerojatno éete osjetiti kako su vam o¢i odmorni-
je, jer su se navikle na jako svjetlo. Mozda cete isto
primijetiti da su boje svijetlije tijekom izlaganja sun-
cu, a postupno postaju tamnije tijekom dlanovanja
sve dok ne vidite potpunu tamu. Kad se to dogodi,
znat ¢ete da su Sarenice oka postale prilagodijivije,
s vecom sposobnoS$céu lakog prelaska od tamnog
na svijetlo. Vas ¢e opticki zivac biti odmorniji, spo-
sobniji primati vanjske podrazaje i lakSe se odmoriti
nakon tog primanja.

Kad budete odradili viezbu izlaganja suncu tije-
kom nekoliko tjedana, mozete se postupno poce-
ti duze izlagati suncu - recimo oko 5-6 minuta - s
pauzama tj. vjezbom dlanovanja; uvijek je korisno
prekinuti izlaganje suncu vjezbom dlanovanja. Ne
samo da se time oc¢i odmaraju, ve¢ se tako i pove-
¢ava prilagodljivost Sarenica ociju.
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pocetku, ¢ak i ako su vam oci zatvorene. PokuSajte
vidjeti da li osje¢ate naprezanje u oCima ili oko njih
svjetlosti koja dolazi do vasih zatvorenih kapaka i
vidite koja je njena boja na kapcima - moze biti ta-
mnocrvena, narandzasta, zuta do svijetlobijela. Ako
vidite zelenu boju, to znaci da vam se oc¢i naprezu.
U tom bi slu€aju trebali prestati sa sun¢anjem, da
radite malo dlanovanja i onda se opet vratite vjezbi.

Koliko se dugo treba izlagati suncu?

Moja je preporuka da treba raditi ovu vjezbu u
prosjeku 20 minuta dnevno. Mozete je raditi u viSe
dijelova od po 5-15 minuta, ovisno od toga koliko su
se vase oci prilagodile jakom svjetlu. Ne dozvolite da
vam oci postanu umorne ili napregnute; ako se to do-
godi, obvezno radite dlanovanje dok se ne odmore.
Takoder hladna kompresija kad se stavi na zatvore-
ne oci ima blagotvorno i osvjezavajuce djelovanje.

NAPOMENA: Nakon poducavanja i vjezbanja
izlaganja suncu s doslovno tisu¢ama studenata,
nisam primijetio nijedan slucaj da je takva vjezba
nanijela Stete necijim o¢ima. Medutim neki lije¢nici
vjeruju da izlaganje suncu moze doprinijeti nastan-
ku katarakte. Ako vas to brine, molim vas, poraz-
govarajte sa svojim oftalmologom o vjezbi izlaganja
suncu. Ako vam vas lije¢nik brani raditi ovu vjezbu,
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raspitajte se oko znanstvenih istrazivanja uradenih
na temu povezanosti oste¢enja ociju i sunca. Uzmi-
te ih sami Citati, a ako i dalje niste sigurni, molim vas
da ne radite ovu vjezbu.

Varijacija izlaganja suncu

Nakon 10-minutnog suncanja, probajte sa slije-
de¢om varijacijom. Masirajte svoje obrve da biste
povecali koli¢inu svjetlosti koja dopire do vasih odi-
ju. Zatvorite o€i i stavite kaziprst i srednji prst na
desnu obrvu, a da vam ruka bude uzdignuta tako
da sunceve zrake mogu slobodno padati na desno
oko. Potom polako okrenite glavu na lijevu stranu,
pritom lagano pomijerajuci prste prema gore. Pokret
glavom dovodi do toga da vasi prsti, koji su pasivni,
zategnu obrvu. Vrhovi bi prstiju trebali njezno povu-
¢éi, razvuci obrvu. Oko treba ostati zatvoreno.

Pomjerajte glavu sasvim nalijevo a potom na
drugu stranu nekoliko puta. Onda to isto uradite
samo s lijevom rukom i lijevim okom, okreCuéi se
prvo na desnu stranu. Trebat ¢e malo vjezbanja da
bi se moglo lijepo uraditi. Ne zaboravite disati du-
boko, sporije i opusteno. Ponovite ove pokrete ne-
koliko puta, radite dlanovanje i onda se vratite na
prvobitnu vjezbu izlaganja suncu.

Gledanje iznad glave (skying)

Svrha je skyinga sli¢na kao ona kod suncanja;
omoguciti o¢ima i mozgu da s lako¢om primaju svje-
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tlost. Ovo je dobra zamjena za vjezbu suncanja kad
je vrijeme oblacno.

Okrenite se od mjesta gdje bi moglo iza¢i sunce,
u slucaju da izade, i usmjerite pogled prema nebu
otvorenih ociju. Jednu ruku stavite na zadnju stranu
vrata, drugu na celo, ali tako da ruka na Celu ne
blokira svjetlost koja dopire do vasih ociju. Ruka na
vratu treba biti skupljena u polozaju $ake, a ova dru-
ga da bude ispruzena, tako da ko$¢atim predjelom
ispod prstiju jako pritiskate ¢elo.

Sad pomicite glavu lijevo-desno, pritom drzeci
ruke u prvobitnom polozaju. Samo pomicite glavu
a ne ruke. Kako pomicite glavu, ruke trebaju pru-
zati mali otpor, tako da se stvara ucinak malo jace
masaze vrata i ¢ela. Ovime se pojacava cirkulacija i
relaksacija lica, vrata i ociju.

Radite dlanovanje jednu minutu i onda se vratite
na vjezbu izlaganja suncu.

Izdvajanje vremena za vase oCi

Upitali su dr. Batesa: “Zasto toliko dugo treba ra-
diti vjezbe za o€i?” On je odgovorio da mi stalno ne-
$to radimo s o¢ima na ovaj ili onaj nacin. Mi radimo
s njima tako da ili stvaramo onaj “zamrznuti” pogled
ili radimo na njima tako da postaju “Zivahnije”. On
je preporucivao da iskoristimo priliku da svoje o€i
ucinimo “Zivahnijima”.

U svakoj situaciji postoji mogucénost za boljim
nacinom koristenja oc€iju. Ima puno prilika tijekom
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dana kad mozemo uvjezbavati nove vizualne na-
vike. Kad ¢ekamo autobus; kad stojimo u redu u
banci; tijekom zastoja u prometu - sve ove situacije
mozete iskoristiti za rad na svojim o¢ima.

Idealno bi bilo da programu vjezbi iz ove knjige
posvetite najmanje jedan sat dnevno. Ipak smatram
da ako provedete i nekoliko minuta dnevno vjezba-
juci, da ¢ete dobiti valjane rezultate kao npr.: Sma-
njeno naprezanje odiju, jasniji vid i ve¢u sposobnost
pomjeranja fokusa, a da se pritom ne gubi na ja-
snoci.

Iz vlastitog iskustva znam da ljudi koji rade ove
vjezbe na propisan nacin i posveéuju im vremena
koliko bi trebalo, oni mogu veoma brzo popraviti
manje probleme s vidom, a veoma se lo$ vid vid-
no pobolj$ava tijekom malo duZeg perioda. Cest je
slu¢aj da do poboljSanja dode odmah nakon prvog
seta vjezbi, ali je potrebno duze vrijeme da bi se ta
poboljSanja zadrzala. Brze promjene vida na bolje
nagovjestavaju predstojece velike promjene.
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ZAKLJUCAK

Najvazniji korak koji trebate poduzeti, u psiho-
loSkom smislu, jest da shvatite da je rad na sebi
samom veoma bitan. Moderan zivot koji vodimo ne-
prestano vr$i napade na nase odi; stoga vasa volja
za brigu o njima znacila bi da zdravo razmi$ljate.
Jednostavno poduzimanje svega $to je potrebno da
bi vase oci bolje funkcionirale ukazuje na jedan du-
blji problem: Neugasiva Zelja za postizanjem uspje-
ha po svaku cijenu.

Ipak srec¢a koju trazite u tom uspjehu dostupnija
vam je onda kad se oslobodite pretjeranih ocekiva-
nja i kad po¢nete razmisljati o onome $to je potreb-
no vasem umu, tijelu i duhu. Paradoksalno je - ali
vidjet ¢ete - da se najvazniji uspjesi u zivotu postizu
relativno lako onda kad istinski brinete o sebi.

Obzirom su o¢i medu najvrijednijima i najmanje
ishranjenim organima, one predstavljaju odli¢no
mjesto odakle ¢ete poceti s vodenjem brige o svom
zdravlju. Kazite sebi da ¢ete odsad svakodnevno
voditi ra¢una o svojim o¢ima i saznajte kako se mo-
Zete osjecati puno bolje, ne samo u tjelesnom nego
i u svakom drugom smislu. Postupno naudite kako
da svijet posmatrate drugim ocima - mislim doslov-
no - tako da vam va$e zdravlje i sre¢a postanu vaz-
niji od svih blaga koje vam moze ponuditi ovaj svijet.
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U svakom slu€aju sjedite slobodno ispred kom-
pjutera i radite svoj posao, ali pritom, isto tako, pra-
vite pauze tijekom kojih ¢ete gledati kroz prozor.
Ne morate sasvim mijenati svoj plan dnevnog rada,
samo mu dodajte nove djelatnosti. Vjerojatno se ni-
Sta ne treba mijenjati u vanjskom svijetu; samo se
treba promijeniti vas odnos prema vlastitim o¢ima i
mozgu. Ako krenete ovom stazom, jam¢&im vam da
¢e vam se zivot umnogome izmijeniti.

Pogledajte video Dr. Meira Schneidera “Lijecenje
vida na prirodan nacin”: www.vimeo.com/24259594
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PRIVITAK A
Naputak za trodnevno dlanovanje

Ova napredna trodijelna vjezba pomoci ¢e vam
u stvaranju fokusne to¢ke pri dnevnim vjezbama za
oci. Veoma polako Citajte slijedece ulomke ili nek
vam ih neki vas$ prijatelj s dubljim, umiruju¢im gla-
som ¢ita, dok vi radite ovo dlanovanje. Ako istovre-
meno pustite i neku umiruju¢u muziku, to ¢e jo$ vise
doprinijeti dobrom ugodaju pri viezbanju. Treba se
Citati veoma polako. Nek muzika ne prestaje ni tije-
kom pauza u tekstu. Napuci se za Citatelja nalaze u
zagradi - “( )" - i ne treba ih naglas Citati.

Prvi dan

Opustite donji dio leda i zamislite da vam ne
predstavlja ni najmaniji teret. Opustite grudi i zami-
slite da vam ne predstavljaju ni najmanji teret. Zami-
slite da vam va$e ruke zagrijavaju o€i. Potom diSite
duboko: brojite do 6 dok udiSet zrak, a do 9 dok
izdiSete. Udahnite... jedan, dva, tri, Cetiiri, pet, Sest.
izdahnite... jedan, dva, tri, Cetiri, pet, Sest, sedam,
osam, devet. Ponovo udahnite i vidite kako vam se
Siri trbuh. Onda izdahnite i vidite kako vam se sku-
plja trbuh... Sest, sedam, osam, devet. (Pauza od
30 sekundi)

Udahnite i zamislite da vam se doniji dio leda Siti
zbog zraka. Izdahnite i osjetite kako se postupno sku-
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plja... Sest, sedam, osam, devet. Udahnite i zamislite
da vam se grudi, rebra i gornji dio leda Sire. Zatim iz-
dahnite dopustajuc¢i im da se skupe... Cetiri, pet, Sest,
sedam, osam, devet. Udahnite ponovno i zamislite da
vam se cijelo tijelo Siri tim uzdahom i potom skuplja
dok izdiSete. Uradite tako 10 puta, pritom zamisljajuci
ovo Sirenje i skupljanje. (Pauza od 60 sekundi)

Drugi dan

(Ponovite vjezbu od prvog dana, a onda nastavi-
te s ovim ispod):

| dalje diSite lagano. Zamislite da vam se glava
Siri pri udisaju... i skuplja pri izdisaju... Zamislite da
vam se vrat Siri pri udisaju... i skuplja pri izdisaju...
Zamislite da vam se ramena Sire pri udisaju... i sku-
pljaju pri izdisaju... Zamislite da vam se nadlaktice
Sire pri udisaju... i skupljaju pri izdisaju... Zamislite
da vam se laktovi Sire pri udisaju... i skupljaju pri iz-
disaju... Zamislite da vam se podlaktice Sire pri udi-
saju... i skupljaju pri izdisaju... Zamislite da vam se
Sake i prsti Sire pri udisaju... i skupljaju pri izdisaju...

Zamisljajte svoje o¢i kao da su meke, velike i vo-
denaste... Zamislite da vam se oci Sire pri udisaju...
i skupljaju pri izdisaju... Zamislite da vam se leda
Sire pri udisaju... i skupljaju pri izdisaju... Zamislite
da vam se grudi Sire pri izdisaju... i skupljaju pri iz-
disaju... Zamislite da vam se trbuh Siri pri udisaju...
i skuplja pri izdisaju... Zamislite da vam se zdjelica
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Siri pri udisaju... i Siri pri izdisaju... Zamislite da vam
se straznjica S$iri pri udisaju.. i skuplja pri izdisaju...
Zamislite da vam se butine Sire pri udisaju... i sku-
pljiaju pri izdisaju... Zamislite da vam se listovi Sire
pri udisaju... i skupljaju pri izdisaju... Zamislite da
vam se stopala Sire pri udisaju... i skupljaju pri iz-
disaju... Sad zamislite da vam se cijelo tijelo Siri pri
udisaju... i skuplja pri izdisaju...
(Ovu vjezbu ponovite triput drugog dana)

Treci dan

(Tre¢eg dana ponovite vjezbe iz prva dva dana i
nastavite s ovim ispod):

Zamislite da je sve crno ispred vas, ali se nemoj-
te naprezati. Zamislite no¢ bez zvijezda... Zamislite
da se nesto krece po takvoj tmini... viak koji ide uz
planinu... bijeli jedrenjak po crnom moru... crnu rije-
ku kako tece... Ako nestane slika koju ste zamisljali,
sve je u redu.... ne poku$avajte je naprezanjem po-
vratiti... Zamislite da je cijela vasa soba crna. Svaku
stvar u svojoj sobi zamislite da je crne boje... (Pau-
za od 30 sekundi)

Opustite vilicu, udahnite kroz nos, izdahnite kroz
nos; i jo$ izdahnite kroz usta uz uzdah. Budite pot-
puno opusteni. (Pauza od 60 sekundi)

Kad budete spremni, polako dopustite da sve
crnilo iS¢ezne... postupno sklanjajte ruke sa svojih
oc¢nih Supljina... i polako otvorite ogi.

137

23.2.2014. 16:41:19



Unaprijedite vid.indd 138

PRIVITAK B

Tekstovi s razlicitom veli¢inom slova

Retinoskopom se mijeri ostrina vida.
Dr. Bates, pronalazac vjezbi za pobolj-
Sanje vida, koristio je retinoskop da bi
provjerio vid kod stotine tisu¢a ljudi i
Zivotinja, mladih i starih.

Retinoskopom se mijeri o&trina vida. Dr.
Bates, pronalaza¢ vjezbi za poboljSanje
vida, koristio je retinoskop da bi provjerio
vid kod stotine tisuc¢a ljudi i zZivotinja, mla-
dih i starih.

Retinoskopom se mjeri ostrina vida. Dr. Bates,
pronalazac vjezbi za poboljSanje vida, koristio
je retinoskop da bi provjerio vid kod stotine ti-
suca ljudi i Zivotinja, mladih i starih.

Retinoskopom se mjeri ostrina vida. Dr. Bates, pro-
nalaza¢ vjezbi za poboljSanje vida, koristio je reti-
noskop da bi provjerio vid kod stotine tisu¢a ljudi i
zivotinja, mladih i starih.

Retinoskopom se mjeri ostrina vida. Dr. Bates, pronalaza¢

vjezbi za poboljSanje vida, koristio je retinoskop da bi pro-
vjerio vid kod stotine tisu¢a ljudi i Zivotinja, mladih i starih.
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RJECNIK

Akomodacija: automatski proces kojim se oko
prilagodava posmatranju bliskih objekata. Akomo-
jarni misi¢i. Oni se grée, dopustajuci da le¢a dobije
okruglastiji oblik. Kad se odmara, oko se fokusira
za posmatranje daljih objekata, a le¢a je relativno
ravna.

Astigmatizam: abnormalna zakrivljenost roznja-
Ce ili o¢ne lece, tako da je vid zamagljen pri nekim
uglovima posmatranja.

Bo¢ni pregiba¢ vrata (sterno- kleido-masoid-
ni misi¢): parni vratni misi¢ koji pocinje od grudne
i kljuéne kosti i zavrSava se kod mastoidne kosti
(malo kostano ispupc&enje ispod uha). Ovi misiéi slu-
Ze da bi se glava mogla nagnuti naprijed. Uz pomo¢
bilokojeg od njih glava se okreée na suprotnu stranu
ili savija prema ramenu iste strane.
nomni ziv€ani sustav. Oni popustaju Zilu koja le¢u
drzi u stanju duguljastog oblika. Time le¢a dobija
okruglastiji oblik, zbog ¢ega se oko fokusira na po-
smatranje bliskih objekata.

Dlanovanje: vjezba za pobolj$anje vida, za koju
poducavatelji istih vjeruju da odmara opticki zivac i
oc¢ne misi¢e, da opusta ziv€ani sustav i da pojacava
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ucinak drugih vjezaba. Dlanovanje se obi¢no obav-
ljia u zamracenoj prostoriji, dok ruke blago pokrivaju
oci, a pritom se zamislja crna boja oko sebe ili tama.

Fovea centralis: prostor u oku s najboljom 0§-
trinom vida. Fovea je mali, jamast dio mreznjace,
koji se nalazi u sredini zute mrlje i koja sadrzi samo
fotoreceptorske éelije (&epi¢e). ZivEane ¢éelije koje
nalijezu na Stapice i ¢epice u svim ostalim dijelovi-
ma mreznjace u ovoj se zoni ne nalaze.

Glaukom: stanje prejakog pritiska tekucéine u
oku, koje dovodi do oStecenja (kao $to su osteéenje
zivéanog vlakna ili suzavanje krvnih posuda), loSeg
vida ili sljepoce.

Gledanje iznad glave (“skying”): inacica vjezbe
izlaganja suncu; primijenjuje se kad je oblacno vri-
jeme. Obavlja se otvorenih oéiju, gleda se u smjeru
suprotnom od sunca, uz kruzenje glavom, samo s
manjim krugovima nego kod vjezbe izlaganja sun-
cu.

Hiperopija: greSka kod prelamanja svjetlosti,
Cesto nazivana dalekovidno$éu, kad je fokusni do-
met oka prekratak. Slike se stvaraju iza mreznjace
umjesto na njoj, dovodecéi do toga da se slabo vide
bliski objekti.

Hipermetropija: Vidi: hiperopija

Izlaganje suncu: vjezba za poboljSanje vida
koja pomaze ocima da se prilagode razli¢itoj jaci-
ni svjetlosti. Obavlja se kad sunce ne grije previse
jako, okrenuti prema suncu s blago zatvorenim ogi-
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ma, ¢esto uz samomasazu predjela oko odiju i uz
stalno okretanje glave ili gornjeg dijela tijela za 180
stupnjeva.

“Lake o¢i”: suprotno od “zamrznutog pogleda”
(koji je odlika loSeg vida), karakteristicno za dobar
vid i zdrave o¢i. Pogled se lako usmjerava s jednog
detalja na drugi, primajuci sve vizualne informacije
oko sebe.

Miopija: greska kod prelamanja svjetlosti, tako-
der nazvana kratkovidno$cu, kad je fokusni domet
oka predugacak. Slike se stvaraju ispred mreznjace
umjesto na njoj, dovodeci do toga da se slabo vide
udaljeni objekti.

Pomjeranje (Shifting): vjezba koju koriste po-
ducavatelji za stvaranje fluidnosti i prilagodljivosti
pri posmatranju, imitiraju¢i anatomski primjerenu
upotrebu ociju, kad se one pomjeraju bez napora s
jednog detalja na drugi.

Retinoskop: instrument za mjerenje tendencije i
veli¢ine greSke kod prelamanja svjetlosti.

Sakadni pokreti: normalni, mali, brzi pokreti
oka kojim se fokus pomjera s jedne toc¢ke na dru-
gu. Sakadni su pokreti previSe brzi da bi se mogli
primijetiti.

Treptanje: automatski proces koji masira i osvje-
zava oc€i, oslobada napetosti oko njih i otklanja na-
viku zurenja. Ve¢ina je ljudi s loSim vidom izgubila
sposobnost da Cesto i bez napora trepce; stoga je
ovo vazna vjezba za pobolj$anje vida.
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Zuta mrlja: pun je naziv macula lutea; dio u sre-
dini mreznjac¢e koji omogucuje detaljan vid. Vid je
najjasniji u sredini zute mrlje - fovei.
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Preporucujemo slijedece
knjige koje mozete naruciti kod
distributera na tel:

095 8993 564
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LIJECENJE NEIZLJECIVIH
BOLESTI

Dr.Richard Shulze

Pripremite se jer Cete biti izlijeCeni. Ja vierujem da je to
moguce. Nikada do sad nisam vidio nesto sli¢no ovome.
Nikada do sada nisam vidio kako se lijeCe tesko izljeci-
ve bolesti. Cuo sam za teorije. Cuo sam za prevenciju.
Ali nikada nisam ¢uo da se prirodnim lijekovima tretiraju
ovakva stanja. Ali sada znam, a znat ¢ete i vi. Odgovori
su ovdje. Odgovore u ovoj knjizi i kolekciji video materi-
jala pod naslovom “Lije¢enje neizljeCivih bolesti” dali su
dva izvanredna lije¢nika: dr. John R. Christofer i njegov
najbolji uenik, dr. Richard Schulze. Ova dva Covjeka,
sve ono $to znaju, naucili su radedi u ljecilistima.

Naucili su to radedi sa stvarnim ljudima.

“LijeCenje neizljecivih bolesti” nisu dodatak suvreme-
noj medicini. One su zamjena za nju. Suvremena medi-
cina koja je u sluzbi farmacije nas je dovela do toga da
danas ne postoji zdrav ovjek.
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Kako sam pobijedila rak

Dr. Lorraine Day

Da vam se predstavim. Zovem se dr. Lorrain Day.
Skolovana sam na klasi¢an nagin u duhu kovencionalne
medicine. Nikad nisam izlazila iz granica takve medici-
ne. 15 godina sam bila profesor na Medicinskom fakul-
tetu Sveucilista Kalifornija u San Franciscu i dopredsjed-
nik Odbora na Ortopedskoj kirurgiji. Bila sam takoder
Sef Ortopedije u Opcoj bolnici San Francisca gdje sam
vodila cijelo Odjeljenje. Operirala sam sam pacijente s
ranama od vatrenog oruzja, uboda nozem, zrtve teskih
nesreca, zrtve svih ostalih vrsta nasilja, Ukljucujuci one
koje potje¢u od ulicnih bandi ovog grada. Tijekom tog
vremena obuc¢avala sam na stotine lije¢nika.

Medutim 1992.g. ja sam dobila rak - rak dojke. Izra-
slina je u poCetku bila mala otprilike kao pola zrna pSe-
nice. Nije me mnogo brinula, jer se nalazila relativho
visoko na grudnom kosu. Ipak buduci me je ta izraslina
iritirala pri vezivanju sigurnosnog pojasa u automobilu,
odlucila sam da se treba odstraniti. Tek kad je izraslina
uklonjena, patolog je otkrio da se ipak radilo o raku,
invazivnom duktalnom adenokarcinomu dojke, koji se
vec¢ rasirio na misice mog grudnog kosa. Ovo su potvr-
dili i drugi patolozi, koji su na biopsiji pregledali uzorak
tkiva. Preporucili su mi podvrgnuti se mastektomiji tj.
odstranjenju dojke i zraenju, ali sam odbila!

“Ne postoje neizljecive bolesti, ve¢ samo neizljeCivi
ljudi - oni koji ne zele mijenjati svoje navike” jest jasna
poruka ove knjige. Istrazivanja pokazuju da pred do-
brim navikama i izborima svaka se bolest povlaci.
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OPG TIM

Prodaja domace organske hrane: voca, povréa i
ostalih ekoloskih proizvoda, uzgojenih na ekoloski
nacin bez Spricanja.

Za sve informacije javite nam se sa
povjerenjem na 095 504 5099.
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Masaza

Medicinska, sportska i kozmeti¢ka

Dvadesetogodisnje iskustvo i zadovoljni klijenti nasa
su najbolja preporuka.

Ukoliko nismo rijesili vas problem ne naplac¢ujemo
svoj rad

Otklanjamo:
Napetosti i bolove u ledima
Bolove u ramenima i vratu

Miogeloze
Losu cirkulaciju
Pojac¢ani misiéni tonus
Celulit

Pomaze kod:
Upale miSica
Reume i artritisa
Stresa i nesanice
Glavobolje i migrene
Umora i iscrpljenosti
Oslabljenog imuniteta

Dolazimo u Va$ dom sa svojim
stolom za masazu i uliem

Mobitel: 00 385 (0) 91 533 6997
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