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Dile uviadéni cvideni provadsé jie PRAVIDELNE KAZD ) !

Zlopiite tim prokrveni a uﬁmoc@ﬁw«smnqo patoie, krku,hlavy *
o tim i o3i. Uvolni se ztafend krini ovalye
1,  KnouZenf HLa : .
spusite hlavu dopfedu na prse a opisujte hlavou xurrwumwwc
pravé ramenoy dozadu, pres leve MJEmﬁo w‘mmm& :w vmm wnosa
veldte celkem 4x, pak nékolik viefin odpocinte. ww mca.&o
Yeni provadéjte opadnym numumsw.owoe Awu.omvoowsoa.«mau o.
abyste uiivali mininum mmwz‘w ndmahy. Sije Gﬂm Am:m p
celou dobu uvolignae Provadéjte pomolu o peClivis

2. POMY® HLAVOU DOPREDU A DOZADU

Uvolnite kréni svaly,aby se hlava mwwonwwﬂ.mmwmmMmeww
jak j Fné 0o . brada doty
leko,jak je to 50u=m.=cgwmbo.de se . )
ﬂwﬁwwcwm wwww pii tom mjte uvolndnou, ne tuhou. wowoﬁ NMM&
ndte hlavu a nechte ji padnout dozadu tak daleko,jak je
noiné. Opokujte cvik 1l2xa :
3. POHYSY HLAVUU DO STRAN " .
jaA lava,a? citite urcite
4%ojte hlavou pomalu cO ne jdale @o »a% ¢ 8
thMMgﬁMwwowuq dwwamﬁv. Hamena a &mpc Jsou pFi tom nehybneé.
www otalejte hlavou nnzpit a oteiné tak pomalu dopravao
Cvik opakujte 10x.
Variace cviku: . . . .
Hjevu sklonte uplné dorredu (brade do aswx:um wmwwwwamw”
tejte Silo doleva nahoru, opét 8% na mez cm aati. )
nazpéte TotéZ no ppadnou siranue Opakujte 10xs
Varince krouZeni hlavy: o
Vyotréte bradu co nejvice dopiedue Nynl wﬁpmwmwmuwwwﬂmwowmw.
igu 5 roving, tvar
30 brada opisuje kruh ve <mmeqm<dc r it o
wammcum smérem kupredv (otadeni e na zpisob "mlynku na
xsvu)e NejaFive 4-5x ddleva, pak naopake
KaUHOVE  POHYIY _ RAMEN
4. 8) Smirem dozadu B .
Sthjte uvolnénd, juk jen mizete, H:om‘aeuﬁo mommw &mwﬂwﬂww
Eo:P.uasw nmuﬁm.ﬂwx vyaoko, jak jen E&Nao 21 mﬂ&mﬂmun%mn "
tenzivnd dozadu,jak jon miZnte, pak je mcme.mu,no ey
otitejte jo @mummag p opdtnd nahorTue wum¢ﬁue@wm st
xnocmrsm rameny délejte plynule. Qpakovanl . OXe

f b4 i
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colé télo, jako PRISINU NEDUFU, pak jif tim se divé ma ces-
tu svého vylélenie Noznalcst této Zivoini pravdy bréani Elo~

véku, aby porozumdl svym potiZfim a byl s to ae jich uspéénd

zbavit,

Chirurgické léZeni povaiuje mutor za odstranovani ndsled-
ki a nikoliv PHISINY neduhil, Vedle zdvadného stravovini je
jodnou z prvoradych piridin ZACPA s dlouholetim_trvinim.Proud
krve takového éloveka se stava plnym toxickych létek,které
jaou rozndSeny po celém td8le. Ndsledkem napéti, prili3 dlou-
hého uZivdni o&i, mistnim dréZdénim, neatdvd zansdleni oka,
ofni Sofky a zatne se vyvijet zdkal. Piispivd k tomu i NAD -
UZIVANE 16kd#skich drog. S

V dalsich textech joou popisovdny zplGsoby léfeni. Je za~
hajovédno oistnym pistem a pak nisleduje vesmés nevalens
strava. zeleninova a ovocnd. ‘

Podrobnosti zplisobu stravovéni jsou lépe nei v ptvodni
piiruéce popisoviny v pirirudkich a textech jogy a nejnovéji
v literatufe o jap. MAKROBIOTICE, ‘kde je popisovin viznam
celozrného stravovani spolu se zeleninovymi jidly a negativ-
ni vliv primyslovd zpracovanych potravine ___ .. . . .

Rovné% pokud se tyks vnitiniho prodistovdani tdla je
vhodno vénovat se ofistnym metoddm a praktilém, ikteré jaou
rovnéi zéjemelm o jogu zndmy. - )
© Pokud by &tendf piirudky pochyboval o vlivu téchto me~
tod,pak pouZity lékafem vritily j2Z moZnost slepémis nidsled-
kem irazu vidét a to na popud sovéi.odborniki.
8ng. Yoga revue (A.V.L.) nabizi heglovitd
osefano lehce masazujte odni bulvy za pomoci ukazovédku a
prostfedniku poloiensho na viika. Provéddjte kroufivé pohyby.
Nep#itladujte. Pocitujte, zda jsou o&ni bulvy tvrdé a bloko-
vané nebo poddajné a pohyblivé. ,

see Zaviete ofi a ztlaBujte intensivné vilkam, pak je otev-
viete a mZikejte 20krit. Opakujte pétkrdte. Bdhem toho, co
velmi ailné ztladujete vidka, budete slySet vibraci svalii.

ose Dajte ukazovaiek na 10 cm pied nos a otdlejte hlavou
zleva napravo okolo jeji osy a neustdle prst pnzorujte.Bu-
dete mit dojem, #e se prst pohybuje oprdnou gtranou ne2
hlavaes Toto ovifeni doddvea vynsokou mobilitu zrakovimu datro-

’

-ji a protahuje viechny osvaly zraku. Je vyborné rovnéz pro

pohyblivost £3jovych obratld a k protubovini viech kré.svald.
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ak drleko, jak jen moiné. Nendsilnd aspor 6x.

ip8t odpodinte me zuvienfun ¢8imn ndkolik M&ampu.woaodrm
rko v d&dvejidn pfdpadd se hudou ofil uvolnovat a budete
1a3t vice do stran, Upakujte 2 - 3x,

Variace u me zavienima ofinmas Provdddjte tentys
vik, ale mcjte vicka spudtona,

Kombinace obo ks Oba oviky 1lze spojit a provddit
aktos l'odivume sc intenzivni nghoru na koien nosu,pak doli,
ak doprava, pak doleva, Odpoéinte 3~4 vteiiny. Opakujtie
e zavienymn ocima. Vie 3 = 4x,

3. UnnopRfdné pommyny

onHAmBo.um intenzivn¥ vpravo mﬁrcuc. prak vlevo dolil,pak
levo nahoru, pnk vpravo dolidl. Zavieme odi.Odpodinek 3-4
ckundy. Pohyby opakujeme vicokrite, .

Kombinace vitech t3{ cvik(it Ofina oplsujeme pied mebou
o progstoru velka piasmenas "[[" vlevo nehoru, vlevo doli;
prave nuhoru, vpravo dolly eilnd vleve,pnk vprave,., I'o-
obnd do prostoru pismeno A, K.

4. xrov¥mnf ofTra

odivime se olima na koien nosu a nynf vytvdiime intenzivni
ruhy smiren dopravn,dolli,doleva a nazpdt. Opakovédni 4x,
Tentyi ovlik provddime na opadnou stranu,

Vnrince ovikn: KrouZeni providdjte se zavienfma odima,
5. oVIGEnf AkouoDace ofnf oliy.
MU ]

ntdlmene pravou ruku pied sebe,zvedneme hfbet ruky a zadi-

ame me na nehet proptiedniku pratu, Nynf ruku pomalu pii-

lifujeme do blizkostl cka,Vzddliue Ji,a% je ruka nataiiena,

custile posorujerie prostiedni prst a tute notaZenou ruku

tddine do pravé krajni polohy a pil tom me divime stdle

a prat.uku vritime do pfedni polohy.Totédi s leveu mkou,
6, cviduni AKQ.IODACE DIE NATRY _DENJAVINA,

fed o8l ddme ukazovdlek asi 20.30 cm,nf jej vidime ostFe.

ostavime se k pifedmdiu,vzddilenédmu 5 m & vic.lyn{ se zao-

t#ime na prot a no to ilmed na yzdéleny piedmit.Vie 10x.

A 3-4 mec, znvietc ofi'n odpoiinte si a cely postup ope~-

ujte 2-3x. cviteni proviiddjte dostl rychle,avink dilladnd,

mmwpua znkondenou nmkomodacs tak,nby odéni bulva 1 odnf

se nn tuto ¢innost zvykaly. Toto ovifeni
> nojdastsjl,tieba i pid ohdzly ceni provddéjte

e, TE—— T

- 9 -
Fédlu pak si v predstavich stirejte, jak jen moZno.Otevie-
te o3i a divejte se opitnd a provddéjte opakovéni postupu.

Toto provédéjte po dobu asi 5 mimut, puk se pokoudejte
viddt pirisluiné slovo jusndji a jesndji a zbytek radku até.
le vice setieny. Brzy shleddte, fe se slovo stdvd pidle
jamndisi, ne} zbytek Fadku - je to jisty dikes upocmo<m=p
2raku. JaK se vem bude postupnid zlepSovat zrak,tedy namigto
glova v Tddku si vyberte &ist slova. Pak miiete vybirat ata-
jo meni1 ¢asti slova, af dojdete na hldsky.

PAMET A PREDSTAVIVOST -

Smysl zraku je vnit¥né spojen s pamdii a predstavivosti
a oba faktory hraji v soudesném procesu vidéni mnohem dile-
31t8)%1 (lohu, neZ je vSeobecnd uvaZovéno.

Znémy obiekt rozeznivéme vidy zfetelndji, nei ndco ne-
zndmého. Jo tomu tak proto, ¥e nim piichdzi na pomoc pamdl
a pfedatavivost. Obraz objektu je do nail mysli vtiskovan
ndsledkem dfivéj8i asociace a pumd{ s tdmito asociacemi
plus obraz ndm umocinuji vyhledivat objekt snadndji,nei je
tomu u prvého spatfeni. Dovedeme napf. snadndji rozeznivatl
ve skupind lidi avé pfdtelé,nei 1idi cizi. Ti,kdo.trpi vad-
njm zrakem,mdli by kultivovat svou silu paméti a svou pred-
stavivoste. Provddi se to takto:

Divejte se na maly objekt, at ji% jakykoliv,pozorujte je-
ho tvar a velikost, objiZd8jte oiima jeho tvar a pak, kdyZ
jste si ujasnili jeho obraz,zaviete ofi a zkouSejte si jej
fipamatovat tak pPesnd, jak jen moZno. Pak oteviete ofi a

Tl
pozorujte objekt znovu a opakujte vie, jeko difive. Toto by-
ste m$1ll provéddt demnd,ovdem BEZ BRIL{.

Slovo v knize (nebo pismeno ve slové) je nékdy vyhodnéj-
5i. PPedotavte si jej tak jasndé a ferné, juk jen miiete,pak
zaviote ofi, udriujte jeho obraz pfed sebou a pak oi opét-
né oteviete. Divejte se na slovo nebo pismeno,bude-li se
vém jevit derndji,nei dfive,je to doklad,Ze se zrak zlepiu~
je. Toto opakujte nékolikrdte a pak piejdéte na jiné slovo
nebo pismenv.

Normédlni provddéni tohoto cvideni je spojeno se znad-
nym zlepdovanim a&uwcom ourhnt

. . .
Uvolhovini oéi dlanémi davd jim odpodinek,ale jaou jeité

dal3i metody,kterou vedou k uvolnovéni a to dokonce celého
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( my$leni md stejné odpodivat jako odi, my3lenkami se za-
néite jon ma avij zrak,anebo nechejte myS3lenky preletdvat
12 pFijemmé véci a na zajimavé objekty. 10-20-30 min.denns
oude velmi vyznamné zlepSovat zrak. Metoda je jednou z nej-
vyhadné jich. .

3

MR kK £ v &

Toto je piidavny cvik k pFfedchozim metoddm,ktery rovnéi
mpomdhd uvolnovat odi.Normilni oko blikd v pravidelnfeh in-
tervalech po celou dobu,kdy je otevienoc.Normdlné si to ani
leuvédomu jome.U 1idi s vadnym zrakem se stavaji odi ztuhlj. -
il a napjatyml a arkdni,namisto’aby bylo provddéno nevédomim "
. nenaméhavym procesem,providi se védomnd a kiredovitd. s

V3ichni lidé s vadnjm zrakem by si méli kultivovat zvyk
‘astého a pravidelného mrkini,tim pfedchdzet mapjatosti oka.

&te se mrimt 1-2x za 10 vtefin({bez nédmehy).Providéjte to-
Wdykoliv,obzvlaité pak priibdhem &teni.Je t0 velmi jednoduchd
etoda k tomu,aby se vferuSovalo napdti.Nakonec shleddte,Ze
;imto zpisobem budete s.to pifedist mnohem vic,nef normdlnd
. pii tom se zdaleka tolik neumavite.

SLUNEEN H S Y 1T,

Cona slunecniho svitu je ve viech pripadech vadného zraw
w znalnd a lze jen doporudovat vdem lidem s vadnym zrakem,
by sluneéniho zéren{ dodali svym olim co nejvice.

Nejlep3i zpdsob je ten,Ze ZAVRETH O8I a vystavite je slun~
i a pfi tom mirné hlavou pohybujete se strany ma stramu a
im budete zajistovat,aby aluneini zédifeni dopadalo na vSechnv
43tl v oku se stejinou silou.Kdykoliv je to moZné,provddéjte
0 po 10 minut dennd 3x.Vlivem tohoto cvileni je do o3i hnd-

a krev,jsou uvolnovény avaly 2 nervy.Pfi tom nemaji byt na
itich NIKDY BRYLE.Proto omezte i noSeni slunetnich brylil
POHLED NA 5 NCE
Tento cvik je moZno provadét nejvyde 1 hodinu po vychodu
ne ditiv neZ 1 hod.prec zédpadem slunce. .

Z levéd rulyy vytvoite ndsku a prikryjte ji levé oko.Neza-
rytjm pravyh okem se divame na jedna piimo do slunce,na dva
ri &tyri mrkime pravym ckem.Cvik provéddéjte kaidjym okem 10x.

dennich hodindch NESMIME tento_gyilk adét,jinak by do=-
lo k porude zrakue Cviéi se ovSem BEZ BRYLI. .
TUDENA v A _

Studeni voda je dal3i efektivni prostredek k uvolnovéni

¢1 & okolnich tkini a md se provédét takto:

-7 - .
Neklonte se nad umjvadlo, pono¥te ruce do vody, naberte vodu
do dlani a Splichejte rdznd vodu do zavienych ofi.0pakujte 20x.

Toto velmi osvéZuje ofi. Je to dobry prostiedek, kdykoliv
citite, Ze mAte ofi umaveny, ale ve viech pfipadech by se to-
t0 mélo provadét nejméné 3x demnd. DileZité je, aby voda
byla studend, ne vlaZnd. o

LI ENL

U éteni se piedpoklddd, Ze je toto odpovédno za mnoho od-
niho napdti, obzvlAité pifi vedném osvétleni. Skuteinost je,
Ze ¢teni je jednou z nejlepSich cest pro udrieni aktivnich
e. zdravych ofi e nemiZe NIKDY zplsobovat vadny zrak. Neni na

‘zévadu, kolik &teni je provddéno, ale otasrejte se o to,aby

po celou dobu &teni byly ofi uvolnény.

Lidé s normélnim zrakem mohou &ist v jakémkoliv svétle
beze Skody, ale u téch, kdo maji vadny zrak a pak ti,co nosi
bryle, podrobuji ofi dodatednému nepéti vidy, kdyi Etou.
Presto jednou z nejlepdich cest pro niAvrat k normilnimu zra-
ku jo, aby se tito 1idé piizplisobili a &etli (bez brfli
oviem), kafdy den dosti velké mnoistvi. JestliZe je &teni
provéddéno sprdvnd, pak lze z ndj olekivatjediné uiitek.Jest-
life se vSak provadi obvyklym zplsobem, pak se bude zrak
zhorSovat. Uspdsné Steni bez napindni oii se provadi tektos

Na nékolik minut si zakryjte ofi dlandmi (provadéjte tak-
to jejich uvolnovéni). Pak vezméte knihu nebo noviny a zapod-
néte se Stenim a to ve vzddlenosti, ve které se vdm &te nej-
lépge U téch, kdo trpi kratkozrakosti by to mélo byt 30-15
cm, u dalekozrakych a vetchozrakych pak 60 cm a vice. V nék-
terych piipadech extrémni kratkozrakosti se ukdZe nutnost
&igt urditou mouc‘mmanﬁa okem, jelikoZ vzddlenost pro &teni
by mohla byt prilis kratkou, aby umoinila obéme odim &teni
soudaand. V tomto pripadé je lepdi zakryt jedno oko, zatimeo
d¢teme druhym, abychom zamezili zkrucovani zraku. Pak prove-
deme zase vyménu uii, kdyZ se jedno oko stane unavens.

Takto piedteme jednu strdnku, nebc pil strénky nebo né-
kolik Fédki, neb i nékolik slov, jak se jiZ ndm to hodi a
tak dlouho, af pocilujete, %e se 0i stédvaji unavenymi.Pak
pirestanste, zaviete iiplnd odi po 1 = 2 vteitiny a 2z adnete
znovu. KdyZ &tete, pokradujte po celou dobu v mrkéni ai
postupnd shleddte, Ze jste s to &ist bez nimahy & bez napéti.




