OCNE CVICENIA

V Anglicku vySla za 66 rokov v 33 vyda-
niach kniha LepSi zrak bez okuliarov, ktorej
autor B. Benjamin pouzil cviky pochadzaju-
ce z jogy. Sam si vyrazne zlepSil kratko-
zrakost. S o¢nymi cvi¢eniami mame dobré
skisenosti aj u nas. Osviezuje sa nimi
unaveny zrak, moZe sa ustalit alebo aj zni-
zit zvySeny vnutrooCny tlak (glaukom),
zmenSit pocet dioptrii atd.

Pohyby ocnej gule i zaostrovanie SoSovky
vykonavaju svaly, ktoré je mozné podrobit
tréningu, masazi, prekrveniu. Vhodnou
Gpravou stravy sa tiez da zlepSit vyZziva
a tym aj citlivost’ o€nych nervov. Kedze ide
o chdlostivy organ, vhodné je v otazkach
cviCenia poradit sa s o€nym lekarom.

Cvicit sa ma bez okuliarov. Okuliare sa po-
vazuju za akési ,o¢né barlicky”, ktoré sice
poméhaju prekonat nedostatok oka, ale
nenutia ho k naprave. Oko si na oporu zvy-
ka, takZze potom okuliare potrebuje stale.
Podmienkou uUspesnosti je pravidelnost.
Treba cvicit aspon 5 minat denne a vracat
sa k relaxacnym prvkom aj po¢as dna.

Pre oko je velfmi dblezita ist4 zloZzka sInec-
ného svetla, ktora cez okuliare neprecha-
dza. Takze pokial mozno, ma sa chodit
bez okuliarov. Aj slnec¢né okuliare treba
nosit' len v pripadoch silného Ziarenia (na
horach ap.). Odporu¢a sa ¢o najviac pra-
covat pri dennom svetle. Skodlivost upre-
ného pozorovania obrazovky pocitaca a te-
levizie je znama vec. O¢ami treba pohybo-
vat, obcas ich odvratit, podivat sa inde.
Ocistné techniky a vyziva

Premyvanie nosovych sliznic slanou vodou
alebo lie€ivymi roztokmi (dZala néti) a naj-
ma trecia masaz (sutra néti) pésobia dobre
aj na o¢né nervy. Takisto sa odporucaju
ostatné ocistné postupy. Vo vyZive su cen-
né suroviny obsahujuce vela karoténu,
z ktorého si pecen vie vyrobit’ vitamin A. Su
to najmad mrkva, Spenat, Salat, paradajky,
Cervena paprika. Vitamin A znaSa zvySenu
teplotu bez poskodenia. Treba vSak vediet,
Ze sa vstrebava pomocou tukov, ¢o vyza-
duje dobru funkciu Zl€ovych ciest. Rozkla-
da sa u€inkom vzdusného kyslika a poso-
benim ultrafialovych [G€ov (svetlo). Zauji-

mavy je i poznatok, Ze zvieratam, ktoré boli
dihSie kfmené suSenym mliekom, sa zhor-
Sil zrak. Aj mlieko je vyznamnym zdrojom
vitaminu A, ale okrem toho obsahuje prvok
citlivy na svetlo - selén. Pri suSeni sa tep-
lom selén odparuje a to sa prejavuje
v zhorSeni zraku. Vela selénu obsahuju
cucoriedky.

Rozcvi €enie krku a Sije

Stuhnutd Sija, nedostato¢ny horny dych
a nepruzna kréna chrbtica sa mdzu po-
diefat na zhorSeni zraku. Preto treba tuto
oblast’ precviCovat, ¢o méa predchadzat oc-
nym cviCeniam. Vhodné cviky su uvedené
v kapitole 05. Z telesnych poléh sa odporu-
Caju tie, pri ktorych dochadza k zvySenému
prilivu krvi do hlavy.

Relaxacia

Obavy zvySuju napatie v ociach. Preto je
dobré cvicit sa v celkovej relaxacii. Okrem
toho sa pri o¢nych cvi¢eniach pouzivaju aj
osobitné uvolfiovacie postupy:

Zmurkanie

Zmurkanie zmen3uje napéatost v odiach.
Vhodné je Umyselne Zmurkat a pouZzivat
ho Casto, najmé pocas Citania alebo pri ob-
razovke. Samotny nacvik sa robi tak, Ze sa
najprv silno stlaCia o¢né viecka, chvifu sa
tak zotrva a potom sa nenasilne rychlo za
sebou 20-krat zazmurka. To sa opakuje 5-
krat. Oddiali sa tym Unava zraku.

Masaz

Daju sa nou odstranit aj niektoré bolesti
hlavy. Zovri ruky v past, ukazovaky priloz
na vieCka zatvorenych oci a pretieraj o¢né
bulvy vo vodorovnom smere asi 3-krat. Po-
tom kiby ukazovéakov opri o priehlbinky na
spankoch a tam nimi jemne tri krazivymi
pohybmi, az sa objavi pocit mrazenia
v chrbte. Kibmi ukazovéakov 3-krat pretri
spodné obluky oc¢nych otvorov a znova
masiruj priehlbiny na spankoch. Kibmi uka-
zovakov 3-krat pretri horné ocné obluky
a eSte premasiruj spankové priehlbinky.

Studena sprcha

Spliechaj si studen( vodu energicky do za-
tvorenych i otvorenych oci aspon 20-krat.



Je to dobry prostriedok proti inave o€i. Ma
sa to robit 3-krat denne.

Uvo Inhenie dla Aami

Intenzivne tri dlane o seba, az su horuce.
Vytvor z dlani misky a prikry si nimi oci tak,
aby o¢né bulvy neboli stlatené. Vnimaj sa-
lanie tepla z dlani do o€i a az do mozgu asi
10-15 sekund. Opakuj 3-krat. Uvedenym
spbésobom mobzeS oci zakryt a zotrvat' tak
dihsie. V tom pripade sa pohodine posad,
opri lakte o stél alebo o kolend a uplne
uvolni o€i. Pravidelne dychaj. Zamatovo
Cierna farba pred vnuatornym zrakom je
znakom uvofnenia. Iné farby znamenaju,
Ze v oCiach zostalo isté napatie.

Uvo I'nenie knisanim

Zaujmi uvolfneny stoj mierne rozkroény
pred oknom a zadivaj sa na nie€o vonku.
Kni§ sa z jednej nohy na druhu, ale nohy
nedvihaj zo zeme, len trochu paty. Knis sa
uvolnene, celym telom. Pritom stale Zmur-
kaj. Cvi¢ okolo 5 minut, do uplného uvol-
nenia. BudeS mat pocit, ze sa pohybuje
okno. To isté cvi€ aj so zatvorenymi oCami
s predstavou predchadzajuceho obrazu.

Cviéenie vonkajSich svalov

Nasledujuce cvi¢enia nie je potrebné robit
vSetky naraz, ale striedat’ ich. V pohodinom
sede (pripadne v lahu alebo v stoji) uvolni
oCi prilozenim dlani. Po chvili odokry o€i
a otvor ich. Drz hlavu rovno, nehybne
a pomaly, nenasilne vytacaj o€i nahor a do-
lu asi 6-krat. Zatvor oc€i, nechaj ich chvilu
v pokoji, aby sa uvolnili. Zopakuj celé 3-
krat. ZistiS, Ze rozsah pohybu odi sa zvac-
Suje. Ten isty cvik sprav so zatvorenymi
oCami. Podobnym postupom vytacaj oci
vpravo a viavo, pohybuj vpravo hore, vlavo
dolu, potom vlavo hore, vpravo dolu, kruz
plynulymi oblukmi v oboch smeroch.

Iny variant

Divaj sa na pevny bod pred sebou a na-
miesto pohybu oc&i pohybuj hlavou vsetky-
mi popisanymi smermi. OCi su zafixované
a pohybuje sa len hlava. Usiluj sa 0 maxi-
malny rozsah pohybov, ale nestrat’ pritom
zo zorného pola pozorovany bod. M6Ze to
byt napriklad palec predpazenej ruky. Ne-
zabudni zavSe oci uvolnit.

Cvicenie vnutornych svalov

Zaostri pohfad na predmet blizko pred se-
bou, ktory vidi§ eSte ostro. M6ze to byt pa-
lec ruky zdvihnuty do vySky oci. Potom sa
ostro podivaj na predmet vzdialeny asponi
pat metrov a znova na palec. Pomerne
rychlo, ale sustredene prenaSaj pohlad
zblizka do dialky a spat. Opakuj aspor 10-
krat. Zatvor oci a uvolni ich. Celé opakuj 3-
krat, i viackrat denne.

Sambhavi mudra

S otvorenymi oCami sustred pohfad na
stred medzi obo¢im, nemrkaj, pozornost
zameraj do vnutra Cela. Toto sa oznacuje
nazvom bhramadjadristi, pretoze pri koreni
nosa je osobitne citlivé miesto, ktoré sa
nazyva bhrimadja. Sambhavi mudra sa
pouZziva pri koncentracnych cvi€eniach na
adzna cakru. Vyvolava to v mozgu prela-
denie vin ako pri spanku. Podobne pdsobi
aj nasagradristi, pri ktorom pohfad smeruje
na SpiCku nosa a pozornost je sustredena
na oblast chrupavky v strede nosa.

Iny variant

Zadivaj sa na nie¢o v dialke a cez blizSie
predmety zaostri pohfad na 3Spi¢ku nosa.
Urahc¢is si to pohfadom na palec, ktory pri-
blizuj k nosu. Divaj sa na SpiCku nosa asi
15 sekdnd a potom zvolna prenes pohlad
do dialky. Po chvili relaxacie opakuj eSte 2-
krat. To isté cvi€ aj so zaostrenim pohfladu

na stred medzi obod&im.

Vyuzitie svetla

Vystav zatvorené oc€i sine¢nému svetlu (nie
cez okno alebo okuliare). Kraz hlavou r6z-
nymi smermi, aby sa o€i vSade rovhomer-
ne prehrievali a preziarili. Cvi¢ tak 10 minut
i viackrat denne. PouZi tieZ techniku tratak
pohladom na sInko (odporuca sa prva ho-
dina pri vychode sIinka a posledna pred za-
padom sinka) alebo sa sustred na pokojny
plamen svieCky. Pohlad na plamen svieCky
je bezpecnejsi, pretoze pri intenzivnom sl-
nec¢nom Ziareni by mohlo dojst k poSkode-
niu o€nej sietnice. Ked je viac ultrafialové-
ho ziarenia, treba dobu cvi¢enia o nie€o
skratit. Takisto je mozné pocas cviCenia
stale Zmurkat a oci striedat, teda jedno oko
je zakryté a druhé je zatial vystavené sl-
neénému svetlu.



