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Odzyskac wzrok

Wedtug statystyk wiekszos¢ z nas jest przekonana,ze wzrok moze sie jedynie pogarszac,
natomiast poprawi¢ go mozna tylko dzieki noszeniu okularow, szkiet lub ewentualnie poddajac
sie terapii laserowej. Nic bardziej btednego!Ot6z wzrok mozna poprawic dzieki
systematycznym ¢éwiczeniom jogi dla oczu.

To jak widzimy zalezy nie tylko od prawidtowej diety, unikaniu stresu, zbyt dtugiej pracy przy
komputerze i czytania przy nieparawidtowym oswietleniu. Tak naprawde cata moc widzenia
tkwi w nas samych i w naszym umysle.

W medycynie najwieksza uwaga jest skupiona na leczeniu symptomoéw, rzadko natomiast na
zwalczaniu przyczyn, ktére powodujg schorzenia. Stad tez najprostszym sposobem
poprawienia wzroku pacjenta jest przepisanie mu okularéow. Gdy jednak skupimy sie na
wnetrzu i siegniemy do zwalczania przyczyn okazuje sie, ze mogg one miec rozne
pochodzenie.

Problemy ze wzrokiem zauwazamy gdy nagle zaczynamy widzie¢ mniej ostro. Przyczyny
gorszego widzenia mogqg by¢ zwigzane ze ksztattem gatki ocznej(zbyt dtuga gatka oczna na
osi przod -tyt powoduje krotkowzrocznosc, zbyt kroka gatka wywotuje dalekowzrocznosc).
Précz tych czysto fizjologicznych przyczyn, dochodzg tez inne zalezne od nas jak brak
odpoczynku, komputerowe ostabienie wzroku(pojawia sie to zmeczeniem oczu, bélem szyi i
ramion, suchos$cig oczu), ogolny stres i dieta uboga w sktadniki odzywcze w tym witaminy A i
E.

Poczatki medycyny propagujgcej ¢wiczenie i wzmachnianie wzroku siegajg IXX w. i zwigzane
sq z osobg Williama H. Betesa, ktéry odkryt,ze sposoéb widzenia i wady wzroku mogq
powstawac i pogarszac sie pod wptywem codziennych streséw, ale jednoczesnie, ze mozna te
zmiany korygowac.

Choc¢ poprawienie wzroku wymaga od nas zrozumienia,ze widzenie to ztozona i
skomplikowana interakcja miedzy oczami a umystem. Nasz umyst ma przeogromng moc
oddziatywania. Moze nam pomac, kiedy bedziemy wierzy¢ w skuteczno$¢ niektérych metod
leczenia, ale i powaznie zaszkodzi¢, kiedy bedzie nas powstrzymywat od uwierzenia, ze wzrok
moze sie poprawi¢. Jak tatwo zauwazyc¢ funkcja widzenia jest w duzej mierze stanem
zaleznym od emocji. Najwiekszym wrogiem naszego wzroku jest rozleniwienie i nasza
niezdolnos¢ do przesuwania wzroku, co powoduje znieruchomienie spojrzenia i bardzo
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stresuje oczy. Kiedy towarzyszy temu ogolne zmeczenie i stres, moze to wywota¢ znaczne
chwilowe pogorszenie widzenia.

Podstawowe zatozenie jogi dla oczu to zlikwidowac zesztywnienie ciata oraz zwieszy¢ pole
widzenia poprzez przesuwanie wzroku z jednego punktu skupienia na inne. Bezustanne
wpatrywanie sie w jeden punkt, np. monitor komputera znacznie zmniejsza wielko$¢ pola
widzenia. Cwiczenia jogi ucza tez jak osigga¢ stan tagodnych oczu. W tym stanie oczy
odpoczywajg, nie sg napiete, sg podobne do tego jakie mamy spacerujac, ogladajac,
przyswajajac catosc a nie szczegoty.

Joga dla oczu to swego rodzaju zjednoczenie ciata umystu i wzroku. Cwiczenia te wymagajg
systematycznosci, ale wiasnie dzieki temu mozna osiggnaé zadziwiajgce efekty. Znane sa
przypadki osob, ktore dzieki jodze zmniejszyly swojg wade wzroku czesto z kilkunastu dioptrii
do kilku lub do catkowitego wyleczenia wzroku. Wazne zatem by joga stata sie elementem
catego programu dbatoéci o ciato umyst i ducha. Cwiczenia jogi mozna podzieli¢ na trzy
kategorie: relaksacja, dostosowywanie do zmiennej intensywnosci oswietlenia oraz
zrownowazenie oczu.

Zwykle myslimy,ze oczy odpoczywajg gdy Spimy, jednak w tym czasie one poruszajg sie pod
zamknietymi powiekami, czesto tez wtedy ciato nasze tacznie z oczami urzymuje stan
napiecia.

Swiatto, zwykle pracujemy w zamknietych pomieszczeniach, w sztucznym oswietleniu co
powoduje tez,ze jestesmy wrazliwsi na Swiatto stoneczne. Osoby, ktore wiecej czasu spedzajg
na swiezym powietrzu majg zwykle lepszy wzrok, od tych ktorzy przebywajg w zamknietych
pomieszczeniach. W zwigzku z tym mruzenie oczu na stoicu jest normalng reakcja, ale
systematyczne ¢wiczenia spowodujg,ze oczy beda tatwiej akceptowac wieksze ilosci Swiatta.
Zréwnowazenie- zwykle mamy jedo z oczu nieco stabsze, nalezy wiec unikac widzenia
centralnego na rzecz peryferyjnego.

Joga nie ma skutkow ubocznych. Przed ¢wiczeniami nalezy zdja¢ okulary i szktg kontaktowe,
natomiast w cwiczeniach nastoneczniania — skierowania twarzy ku sloncu, oczy powinny byc¢
lekko zamkniete(nie wolno nastoneczniaé przez szkta lub soczewki). Cwiczenia powinny byé
wykonywane w stanie relaksu. Nalezy jednak pamietac o tym,ze o efektywnosci ¢wiczen
decyduje w duzej mierze wiara w skutecznos¢ metody, ktorg wybraliSmy aby poprawi¢
widzenie.
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