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Stowem wstepu

Doswiadczenia z metoda
Nakagawy

Baseballowy idol

Przyszedt do mnie na konsultacje pewien chlopiec, ktéry byt
w trzeciej klasie. Szukal pomocy w formie treningu dla lepszego
widzenia mentalnego. Zapytatem go, o czym marzy, a on odpo-
wiedziat: »Chcialbym zosta¢ czwartym patkarzem w klubie Han-
shin Tigers!«. Jego ojciec byt zaprzyjazniony z takim prawdziwym
clean-up batterem (czwartym patkarzem) Hanshin Tigers, ktéry
czasem odwiedzat ich rodzine.

Ostro$¢ widzenia u tego chtopca byta na poziomie 1,5, czyli na-
prawde dobra, wigc wspieralem go w trenowaniu jego umystowego
widzenia, aby umozliwi¢ mu przejscie na kolejny poziom wydajnosci.

Drzicki temu w péZniejszym okresie bardzo dobrze sobie radzit w grze
w druzynie uniwersyteckiej, przez co w koricu trafit do zgrupowania
pierwszej ligi w Tokio — czyli doktadnie tam, gdzie sobie wymarzyt.

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33nr_ebook

10 Joga Oczu

Poczawszy od swojego pierwszego zawodowego meczu przed
kazda gra nie spal cala noc i upijat si¢ do nieprzytomnosci, co za-
wsze koriczylo si¢ zapaleniem migdatkéw i wysoka goraczka. Ale
kiedy juz nadchodzila pora gry, dawat taki popis na boisku, ze
w koricu otrzymat nawet wyrédznienie dla najlepszego gracza.

Od samego poczatku jego bilans osiagnie¢ jest bez zarzutu, licz-
ba jego home runs' i hitéw?, jak réwniez srednia wybitych pitek
sprawily, ze stal si¢ najlepiej optacang megagwiazda japoniskiego
baseballu. Gdyby grat dla New York Yankees, miatby z pewnoscia
pozycj¢ Dereka Jetera.

Gwiazda telewizji

Pewnego razu przyszta do mnie urocza pigcioletnia dziewczynka
w towarzystwie swojej matki. Jej ojczyzna byta prefektura Hy-
0go, zatem przebyly do mnie daleka droge. Tamtejszy okulista
powiedzial, ze dziewczynka moze straci¢ wzrok, jesli natychmiast
nie podejmg krokéw w walce z jej dalekowzrocznoscig i stabym
wzrokiem, z astygmatyzmem (niezborno$¢ rogéwkowa) i zadomo-
wionym zezem. Z uwagi na to, ze jej podstawowe widzenie bylo
ograniczone, stanu tego nie dalo si¢ w sposéb znaczacy poprawié
dzigki wprowadzeniu okularéw.

Matka robita sobie wyrzuty, ze wcze$niej nie dostrzegta proble-
moéw cérki ze wzrokiem, i dlatego jeszeze bardziej czuta si¢ w obo-
wiazku przedsigwziac wszelkie dziatania, ktére moglyby si¢ okaza¢
skuteczne. Martwita si¢ réwniez o przysztos¢ cérki i byla petna
obaw, czy ja bed¢ w stanie jej jako§ pomdc.

! Odbicie pitki, po ktérym patkarz zdobywa wszystkie cztery bazy i punkt dla
swojej druzyny — przyp. ttum.
? Uderzen - przyp. thum.
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Do$wiadczenia z metodg Nakagawy 11

Dalekowzroczno$¢ i astygmatyzm u tej dziewczynki byly tak
zaawansowane, ze podjalem decyzj¢ o leczeniu. Powiedzialem
matce: »O szansach na powodzenie bedg mégt cokolwiek powie-
dzie¢ dopiero wtedy, gdy wykonam pierwsze badania, ale proszg
mi wierzy¢, uzyje wszelkich mozliwych srodkéwe.

Ta pigcioletnia dziewczynka z prefektury Hyogo wrécita do
mnie po miesigcu. Byla bardzo radosng i niezwykle inteligentna
istota, bardzo doktadnie mnie stuchata.

Na szczgscie w poréwnaniu z pierwszym optometrycznym ba-
daniem jej wzrok bardzo si¢ poprawil. Wkrétce udalo si¢ zwalczy¢
jej wade wzroku, a dzigki nowym okularom krok po kroku doszli-
$my do ostrosci widzenia na poziomie 1,0. Bylo to dla nas wszyst-
kich naprawdg duze utatwienie. W celu zwalczenia astygmatyzmu
po ukoriczeniu dwunastu lat oraz pod nadzorem innego lekarza
dziewczynka ta otrzymata soczewki kontaktowe twarde. W ciagu
okoto roku jej zaawansowany astygmatyzm ulegl znacznej popra-
wie, a ostro$¢ (gotym okiem) wskoczyla na poziom 1,0. Obecnie
dziewczynka ma 15 lat, a nasza wspétpraca trwa juz blisko 10 lat.

Jej starsza siostra jest znang aktorka filmowa. Réwniez moja
pacjentka spetnifa swoje marzenie o gwiazdorstwie i gra w fil-
mach i programach telewizyjnych. Poza tym kreci reklamy wideo.
Z tego, co wiem, zaproponowano jej nawet wicksza role filmowa.
Przed nig $wietlana przysztosé.

Inzynier

Pojawita si¢ u mnie mama z synem, ktéry chodzit do trzeciej klasy
szkoly $redniej. »Syn Zle widzi«, powiedziata, »jego ostros¢ widze-
nia spadta do 0,03. Co prawda, rozpoznaje rzeczy, kiedy ma oku-
lary, ale odkad jego wzrok znacznie si¢ pogorszyt, stracit zaintere-
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sowanie czymkolwiek i spadta jego wydajnos¢. To z kolei odbija
si¢ na ocenach w szkole, wigc teraz syn jest ostatni w klasie. Jego
nauczyciel powiedzial, ze z takimi ocenami zadna szkota wyzsza
nie bedzie cheiala go przyjaé, co bedzie dla niego, i oczywiscie dla
mnie, sporym problememc.

Zmierzytem ostro$¢ wzroku tego chtopca i zbadalem jego funk-
cje wizualne i kognitywne i na tej podstawie mogtem potwierdzi¢,
ze 7 jego oczami rzeczywiscie nie jest najlepiej.

Powiedziatem matce: »Kiedy stabnie wzrok i cztowiek nie jest
juz w stanie rozpoznawac rzeczy, wtedy i mentalny lub wewnetrz-
ny wzrok w polaczeniu z koncentracja, pamiecia, checiami i fan-
tazja traci na sile. A na tym cierpig rowniez szkolne osiagnigcia.
Aczkolwiek za to pogorszenie ewidentnie odpowiedzialna jest
wada wzroku, nie ma to nic wspélnego z inteligencja syna. Kiedy
syn zregeneruje swoj wzrok i bedzie znéw wiasciwe go wykorzy-
stywal, wowczas odetchnie takze jego wzrok wewngtrzny, a co za
tym idzie, i oceny w szkole same z siebie p6jda w gore. Prosze si¢
nie martwi¢, prosz¢ po prostu wierzy¢ w dziecko. Koniec koricéw
to przeciez rozum jest tym, co postrzega rzeczy za pomoca oczu,
zatem kiedy uda si¢ naprawi¢ oczy, do normalnosci powréci réw-
niez jego mdzg — jego rozum, stanie si¢ jeszcze bystrzejszy«.

Udato mu si¢ dosta¢ do szkoty wyzszej, bo niespodziewanie
zwolnilo si¢ miejsce, ktére chlopak mégl zajaé. Do 11. klasy
ostro$¢ widzenia poprawita si¢ u niego do 0,1, przez co wzrosty
jego ambicje. Powiedzial mi: »Panie doktorze, chciatbym by¢ naj-
lepszy w klasie«. Wyjasnitem mu, jak moze to osiagna¢, i twardo
trzymat si¢ tej metody, ktdrg mu przedstawitem. Pét roku pézniej
faktycznie byt na szczycie. W ramach przeprowadzonego przez
wydawnictwo Obunsha ogdlnokrajowego prébnego egzaminu
uzyskat jeden z najwyzszych wynikéw. Nastgpnie wybral si¢ na
studia inzynierskie i wyspecjalizowat si¢ w matematycznych anali-
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zach komputerowych. Na koniec dzigki wlasnej sile odnalazt swoja
droge w zyciu.

Chlopiec ten jest zywym przyktadem na to, ze poprawa wzroku
przywraca wzrok wewnetrzny.

Nadzieja jest jedng z najwazniejszych rzeczy dla nas, ludzi.
Kiedy nas opuszcza, tracimy che¢. Dopdki nie porzucicie nadziei,
jest szansa, ze wasze oczy znéw odzyskaja swaq moc i nie tylko
wspomoga wasze optyczne widzenie, ale réwniez pod wzgledem
mentalnym dadza wam nowa moc, by wydosta¢ si¢ z najwyrazniej
watpliwej sytuacji.

Zdeterminowana kucharka

Ta dziewczynka, kiedy trafita do mojego gabinetu, uczgszczata do
trzeciej klasy szkoty $redniej. Z tego, co méwila, wynikato, ze juz
trzy razy zmieniata szkole, gdyz wszedzie stosowano wobec niej
mobbing. Byta tym tak przyttoczona, ze jej ostro$¢ widzenia spa-
dta z 1,5 na 0,1 i rzeczywiscie nie mogta juz widzie¢ wyraznie.
Chciata si¢ ode mnie dowiedzie¢, czy mogtaby w jakikolwiek spo-
s6b uniknaé noszenia okularéw.

Stuchajac jej opowiesci, odniostem wrazenie, ze z natury miata
przyjazne, beztroskie nastawienie, ktére jednakze z powodu mob-
bingu coraz bardziej usuwalo si¢ w ciel, niemalze graniczac z de-
presja. Najwyrazniej zmagata si¢ z ogromnym stresem, w wyniku
ktérego rozwingla si¢ u niej krétkowzrocznos¢ —a potem jej wzrok
szed! tylko w dét.

Pokazatem jej ¢wiczenia dla oczu, ale réwniez dla wewnetrz-
nego wzroku, ktérym postuguje si¢ mézg. To sg ¢éwiczenia po-
prawiajace koncentracjg, pamigé i wyobraznie, ktdrych celem jest
aktywacja mézgu. Szczeg6lny nacisk kladtem na ¢éwiczenia prze-
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ciwko skutkom nieprzyjemnych dos§wiadczen. Je wlasnie miata
wykonywa¢ kazdego dnia.

Po okoto czterech miesigcach dziewczynka znowu zjawita si¢
w moim gabinecie i powiedziata: »Panie doktorze, mam wrazenie,
ze zndéw mogg widziet«. Zbadatem jej ostro$¢ widzenia i stwierdzi-
tem, ze w poréwnaniu z poczatkows wartoscig osiagneta bardzo
dobry poziom 1,5. Pogratulowatem jej, a ona na to: »Tak sig cie-
sz¢, ze zndw jestem tym, kim kiedys bytame.

»A jakie jest twoje najwicksze marzenie?«, zapytatem.

»Zawsze chciatam gotowaé jak Futoku Shuu« (znany japoriski
kucharz).

»Jesli wewngtrznie bedziesz si¢ trzymac tego, ze chcesz zostaé
taka fantastyczng kucharka jak pan Shuu, to na pewno ci si¢ to
uda, jestem o tym przekonany«.

»Chcialabym go poznac i czego$ si¢ od niego nauczyc«.

»Pomysl po prostu, ze jest to mozliwe, i trwaj w tej my$li«.

»Tak, tak zrobiel«

I rzeczywiscie pézniej spotkata stynnego kucharza przypadkiem
na ulicy. Jak z duma mi opowiadata, odwiedzita go potem nawet
w jego restauracji, Akasaka Rikkyu, i otrzymata kilka wskazéwek,
jak przygotowywaé pieczony ryz. Od tamtej pory niestrudzenie
dazy do tego, by zosta¢ mistrzem kuchni.

Anestezjolog

Mtody mezczyzna, uczeni ostatniej klasy szkoty $redniej, odwiedzit
mnie w towarzystwie swojej matki. Pochodzili z prefektury Ishi-
kawa i mieli za soba dtuga droge. Chiopak mial nadzieje, ze da si¢
co$ zrobi¢ z jego zaawansowang krétkowzrocznoscig i astygmaty-
zmem, aby mégt si¢ zapisa¢ na studia medyczne i zosta¢ anestezjo-
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logiem. Bycie lekarzem bylto jego najwigckszym marzeniem, ale
jego wzrok byl tak staby, ze uniemozliwial mu rozpoczecie przy-
gotowan do egzamindw wstgpnych.

Moje badanie potwierdzilo jego stowa: silna krétkowzrocznosé
i ekstremalny astygmatyzm. Nawet przekazywanie wrazed wizual-
nych do mézgu nie funkcjonowalo jak nalezy, dlatego powiedzia-
tem: »W takich warunkach zapewne nie jeste$ w stanie si¢ przez
dtuzszy czas skoncentrowaé i nauka przychodzi ci z trudnoscia«.

»Tak, zgadza si¢«, odpart.

»Jak tak dalej péjdzie, niestety nie bedziesz mégt podjac stu-
diéw medycznychc.

Od razu zabralismy si¢ do pracy i zaplanowaliémy caly program
leczenia ztozony z éwiczent oczu, fizjoterapii i zastosowania specjal-
nych okularéw w celu przywrécenia widzenia.

Matymi kroczkami krétkowzrocznos¢ i astygmatyzm tego mto-
dego mezczyzny ulegaly poprawie, az w koricu mégt rozpoczaé
studia medyczne i spetni¢ swoje zawodowe marzenie. Obecnie jest
rozchwytywanym anestezjologiem, ktéry mimo braku czasu zawsze
znajdzie chwilke, by mnie odwiedzi¢.

Student

Studiowal na prywatnym uniwersytecie Keio w Tokio. Kiedys za-
uwazyl, ze pewne rzeczy w jego zyciu szkodza jego oczom. Wpro-
wadzil zmiany i rozpoczat éwiczenia oczu. Dzigki temu udato mu
si¢ obnizy¢ moc okularéw.

Dzigki temu tez zyskal pewno$¢ siebie i stal si¢ bardziej am-
bitny. Co dwa miesiace przyjezdzat na badanie wzroku, by odpo-
wiednio dostosowa¢ moc okularéw — w nadziei, ze jego wzrok za
kazdym razem bedzie jeszcze lepszy.

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33nr_ebook

16 Joga Oczu

W' miedzyczasie w rekordowym tempie siedmiokrotnie
miat przepisywane inne szkla do okularéw. Jako optyk bylbym
przeszczesliwy, gdybym miat klientéw, ktérym w nieco ponad rok
o$miokrotnie mégtbym sprzedaé nowe okulary — i ich wzrok rze-
czywiscie by si¢ po tym poprawial. Smutna prawda jest jednak
taka, ze przez to oczy takich klientéw sa w jeszcze gorszym stanie
i potrzebujg coraz mocniejszych szkiel.

Przezycie to najwyrazniej pozytywnie wplynelo na pewno$é sie-
bie tego studenta, w kazdym razie w migdzyczasie dostal posade
w IBM i jest bardzo zapracowany.

Prawie $lepa pani domu

Kiedy do mnie przyszla, dopiero co skoriczyta 40 lat. Miala nie-
samowitg krétkowzroczno$é, jej ostro$¢ wzroku wynosita ponizej
0,01, czyli praktycznie jej nie bylo. Ponadto zmagata si¢ z daleko-
wzrocznoscia. Kiedy jej lekarz zdiagnozowat u niej jeszcze zwyrod-
nienie plamki z6ttej (ubytek w obszarze siatkéwki, zwanym plam-
ka z61ta), poradzit jej, by przygotowala si¢ na catkowita slepot.

Zdesperowana w obliczu tego, co ja czeka, przyszta do mnie.
Z ptaczem wyjasnita, ze ma dziecko, ktére dopiero idzie do szkoly
podstawowe;.

Przebadalem jej wzrok i jasne bylo, ze kobieta faktycznie nie
widzi praktycznie nic. Na nic tez zdadzg si¢ w jej przypadku oku-
lary lub soczewki. Wyniki nie wskazywaly na jakiekolwiek warte
wspomnienia resztki ostro$ci widzenia. Dobra informacja byta
jednak taka, ze ze wzgledu na swoja rodzing kobieta jest gotowa
na wszystko, byle tylko unikna¢ slepoty i odzyska¢ swéj wzrok.

Dlatego tez zaoferowatem tej prawie $lepej kobiecie swoja po-
moc. U wielu moich pacjentéw jest czgsto tak, ze sq niemal silg
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zaciagani przez swoje potéwki do mojego gabinetu — ale jesli kto$
sam z siebie nie chce zosta¢ wyleczony, to nie ma dla niego prak-
tycznie zadnej nadziei na wyzdrowienie.

Bylismy mniej wigcej w potowie naszego programu, kiedy
nagle jej maz zostat oddelegowany do Chin. Bylo jasne, ze ona
pojedzie z nim, zatem polecitem jej, by po prostu kontynuowata
wykonywanie ¢wiczen oczu i mézgu oraz przyjmowanie przepisa-
nego antyoksydacyjnego suplementu diety — antocyjanu pozyski-
wanego z boréwek.

Na szczgdcie przez ostatnie sze$¢ lat kobieta stosowata sie do
moich zalecen, dzigki czemu unikneta utraty wzroku. Jej ostros¢
widzenia, ktéra poczatkowo wynosita ponizej 0,01, z pomocg so-
czewek kontaktowych wzrosta do wartosci 0,4. Czuj¢ ogromna
ulge i naprawd¢ bardzo si¢ z tego ciesze.

Lojalny pracownik

Byl biegltym ksiggowym i rewidentem po 30. Jego praca wy-
magata od niego ciaglego studiowania liczb, nawet tych wydruko-
wanych drobnym maczkiem. Wszystko po to, by wylapa¢ bledy,
a to moze bardzo obcigza¢ nerwy. Poza tym mezczyzna ten bardzo
duzo czasu spedzal przed komputerem. Uskarzat si¢ na coraz bar-
dziej uciazliwg pracg, dodal jednoczesnie, ze nie wie, ile jeszcze
bedzie w stanie tak wytrzymad.

Moje bezzwlocznie przeprowadzone badanie wykazato zasadni-
czg dalekowzrocznos¢ i starczowzroczno$é we wezesnym stadium,
uwarunkowang stabnaca zdolno$cia dostosowawcza oczu. A ze
mezczyzna ten nie cheiat nosi¢ okularéw, nie korzystat z nich tak
czgsto, jak to bylo konieczne. Kazalem mu zalozy¢ okulary, ktére
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stale trzymat w dloni i badanie wykazalo, ze w zasadzie nie byt
niedowidzacy. Mimo to przez okulary wcale nie widziat lepiej.

Zapytatem go: »Czy jako dziecko miat Pan stwierdzong dale-
kowzroczno$é?«. Powiedzial, ze pamigeta tylko jedna jedyna wizyte
u okulisty.

Zalecitem mu ¢wiczenia oczu bez okularéw i ponadto jeszeze oku-
lary, ktére beda mniej meczyly mu oczy, przez co dzisiaj czuje si¢ bar-
dziej zrelaksowany i w dalszym ciagu moze wykonywa¢ swoja prace.

Potozna

Miata juz 80 lat i po krwawieniu z gatek ocznych uwarunkowanym
zwyrodnieniem plamki z6ttej jej ostro$¢ widzenia spadtaz 0,3 — 0,4
do 0,03. Byta bardzo zniechgcona i zalita si¢ swojej rodzinie: »Jesli
nie bede mogta wigcej przyjmowac dzieci na $wiat, to wolg umrzeé«.

Byla imponujaca kobieta, ktéra czwérce swoich dzieci umoz-
liwita studia na uniwersytecie, mimo iz w chaotycznych czasach
powojennych stracita me¢za. Teraz w péznym wieku zyta jedynie
dla swojego zawodu — byta potozna.

Wspélnie z rodzing przyszta do mnie na konsultacje i powie-
dziata: »Cigzko jest zahamowa¢ te krwawienia z galek ocznych,
a te zastrzyki sa naprawdg¢ bolesne. Moje pole widzenia jest mocno
ograniczone i zobaczenie czegokolwiek jest dla mnie nie lada wy-
sitkiem. Powoli mam juz tego dos¢l«.

W celu wsparcia resorpcji wyplywajacej krwi kazalem jej po-
eksperymentowad z pewnym ¢wiczeniem, ktdre znajduje zastoso-
wanie przy ¢wiczeniu wzroku mézgu i wykorzystuje wyobraznig
lub zdolno$¢ wizualizacji. Krwawienia ustapily i pole widzenia tej
kobiety znéw si¢ powickszylo. Bez krwawieni i przy kontynuadji
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wskazanych ¢wiczet w ciggu dwéch tygodni jej ostro$¢ widzenia
ustabilizowata si¢ na poziomie 0,3.

Kobieta odzyskata ch¢é do zycia i z pewnoscig do korica swoich
dni z entuzjazmem bedzie wykonywaé swoj zawdd.

Pisarz

Byl znany ze swoich wystapien i ponadto wydat ponad 40 ksiazek.
W wieku 60 lat wystapita u niego znaczna krétkowzrocznosc.

Diagnoza zostata postawiona w porg, grozito mu odwarstwienie
siatkéwki. Cate szczgdcie, za pomoca koagulagji laserowej udato si¢
poprawi¢ przyleganie siatkéwki do podloza. Po tym zabiegu mez-
czyzna jednak czut si¢ bardzo niepewnie i dlatego trafit do mnie.

Od chwili pogorszenia wzroku mezczyznie stale towarzyszy-
ta obawa przed jego catkowity utrata. Mysl ta uniemozliwita mu
kontynuacje jego dziatalnosci pisarskie;.

Po naszej rozmowie zasugerowatem mu kilka zmian w sposobie
jego zycia, ktéry byt mocno obciazajacy dla jego oczu. Mezczyzna
zastosowat si¢ do moich zalecen, dzigki czemu jego krétkowzrocz-
no$¢ juz dalej nie postgpowata. Od tamtej pory znéw jest starym
soba i lata odrzutowcem po calej Japonii, jak kiedys.

Dalekowzrocznos¢ - typowi pacjenci

Ludzie, ktérzy oczekujg ode mnie spowolnienia ich uwarunko-
wanej wiekiem dalekowzrocznosci, majg kilka cech wspélnych.
S4 to raczej osoby, ktérym pogorszenie ich funkeji kognitywnych
jest w ogdle nie na reke, w wielu przypadkach mozna by ich na-
wet okresli¢ artystycznymi duszami. Wigkszo$¢ z nich z uwagi na
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wykonywany zawdd kierownika, profesora uniwersyteckiego czy
lekarza jest zdana na swéj sprawnie funkcjonujacy rozum.

Wiascicielka salonu pieknosci

51-letnia dama w swoim salonie, oprécz zabiegéw upigkszajacych,
oferowata takze trening KAATSU (trening sity, w ramach ktérego
za pomocg mankietéw obniza si¢ przeptyw krwi w ramionach lub
w nogach). Kiedy weszla do mojego gabinetu, sprawiata raczej
wrazenie atrakcyjnej trzydziestopigciolatki.

»Wiem, Ze istnieja metody anti-aging dla ciata«, powiedziala, »ale
na dalekowzroczno$¢ nie pomagaja, prawda? Mam obawy, ze z po-
wodu swojej wady wzroku nie jestem juz tak sprawna umystowox.

»Dlaczego uwaza Pani, ze nie ma metod anti-aging dla oczu?«
zapytalem. Na to pytanie kobieta nie znata poprawnej odpowiedzi
i odparta: »No céz, na temat oczu jeszcze porozmawiamye«.

Zaczelismy ¢wiczenia i w ciagu siedmiu miesigey jej ostroéé
widzenia z bliska poprawita si¢ z 01, na 1,0, wigc niepotrzebne jej
juz byty okulary do czytania.

Byta pod wrazeniem. »To znaczy, ze dalekowzrocznos¢ tez moz-
na zwalczy¢! Nie do wiary! Dodaje mi to skrzydell.

Powinni$my zawsze trzymacd si¢ naszych nadziei i marzen, w tej
kwestii wiek nie zna granic. Nie ma lepszej opcji na zycie — w kaz-
dym wieku.

Pani profesor

Kiedy do mnie przyszta, miata 65 lat. W swojej pracy musiata
czytaé bardzo wiele dokumentéw i prac naukowych i nie chcia-
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ta si¢ zadowoli¢ okularami. Co wigcej, zauwazyla spadek swoich
zdolnosci umystowych, a to naprawdg ja martwito.

Z uwagi na to, ze dalekowzrocznos$¢ dawala jej si¢ we znaki,
zalecitem przej$ciowo noszenie stabszych szkiet, z keérych kobieta
by¢ moze péiniej bedzie mogta catkowicie zrezygnowaé. Ale nie
zgodzita sig, to absolutnie nie wchodzito w gre.

Zamiast tego, wszystko, czego potrzebowata do wykonywa-
nia ¢éwiczeh wzroku, zabrata ze sobg do biura, by tam trenowad.
W ciggu dwéch tygodni jej ostro$¢ widzenia z bliska poprawita si¢
z 0,1 na 0,4. Mdwiac delikatnie, bytem zaskoczony.

Dzisiaj kobieta, badaczka i pracownik akademicki, cieszy si¢
zyciem i podrézuje migdzy Japonia a Kanada. Ma duza wrazliwos¢
estetyczng i w dalszym ciagu jest mtoda duchem.

Pacjent po operacji laserowej oczu LASIK

Megzczyzna ten pracowat jako pediatra w prefekturze Miyazaki na
wyspie Kiusiu. Tym samym, by trafi¢ do mojego gabinetu, musiat
pokona¢ daleka drogg. Osiem lat temu przeprowadzono u niego
operacjg laserowg (w skrécie LASIK) w celu poprawy jego wzroku,
a jakie$ cztery, pig¢ lat temu mezezyzna stwierdzit u siebie poste-
pujaca wade wzroku. Badanie wykazato ostro$¢ widzenia na po-
ziomie 0,6 w prawym oku i 0,5 w lewym oku. Zabieg, jak wida¢,
miat swoje skutki uboczne, ktére go rozpraszaly i nieco meczyly.

Co interesujace, coraz czg$ciej mam do czynienia z przypad-
kami, w kt6rych lekarze po operacji LASIK przychodza do mnie
i uskarzajg si¢ na postgpujace stabnigcie wzroku. Ten lekarz ostat-
nio miat tak duzo pracy, ze praktycznie nie miat czasu zatroszczyé¢
si¢ odpowiednio o swéj wzrok, czego nastgpstwem byto dalsze po-
garszanie si¢ widzenia.
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Dzigki operacji laserowej rogéwki wprawdzie przywraca si¢
ostro$¢ widzenia, ale nie zwalcza si¢ krétkowzrocznosci, zatem je-
$li pacjent dalej prowadzi taki tryb zycia, jak przed operacja, jego
wzrok w dalszym ciagu stabnie. Operacja ta nie niweluje whasci-
wych przyczyn ztego widzenia.

Obecnie jego ostro$¢ widzenia znéw wykazuje 1,2 w prawym
oku i0,9 w lewym oku. Unormowali$my proces komunikacji mig-
dzy oczami i moézgiem, dzigki czemu mezezyzna bez przeszkéd
moze kontynuowad swojg pracg jako pediatra.
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Wprowadzenie

Wykorzystanie w petni
potencjatu naszego
zmystu wzroku zmienia
cate nasze zycie

Whyraznie widzimy tylko wtedy,
gdy mézg postuguje si¢ oczami.

Wszystko zaczyna si¢ od wzroku. Nie przesadze, twierdzac, ze my,
ludzie, bez naszego wzroku nie byliby$my w ogéle w stanie zy¢.

Od chwili przebudzenia az do péjscia spaé stale korzystamy z na-
szego wzroku, w domu, w szkole, w pracy i na ulicy. Dopéki z naszym
wzrokiem wszystko jest w porzadku, znaczenie naszych pozostatych
zmystéw — stuchu, wechu, smaku i dotyku — przy nim blednie.

Do tego dochodzi jeszcze fakt, ze widzimy nie tylko oczami.

Moézg konwertuje wrazenia odbierane przez nas za pomoca
oczu i przerabia je w taki sposéb, by$my mogli oceni¢ nasze oto-
czenie i dopiero potem odpowiednio aktywuje nasze cialo. I tak
naprawde dopiero dzigki takiemu ptynnemu pokonaniu poszcze-
gblnych etapéw realizuje si¢ nasza cala funkcja widzenia.

23
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To jest dla mnie prawdziwg definicja stowa »wzrok«.

Kiedy widzenie mézgu wspélgra z widzeniem oczu, powstaja
sygnaly wysylane do naszego organizmu, ktére pozwalaja mu re-
agowa¢ odpowiednio do danej sytuacji. »Wzrok« w szerokim zna-
czeniu jest tym, co taczy wszystkie te poszczegélne aspekty.

Mozemy przywrdcic¢ nasz dawny wzrok

Ostatnimi czasy nasz wzrok przezywa nagle pogorszenie. Z po-
wodu naszej daleko- lub krétkowzrocznosci nie jesteSmy w stanie
prawidlowo przetwarza¢ danych zmystowych dostarczanych przez
nasze oczy. Zatem to, co z tych wrazert wzrokowych dociera péz-
niej do naszego mézgu, ulega znieksztatceniu, a kiedy mézg otrzy-
muje co$ bezuzytecznego, nie mozna wéwczas oczekiwad zadnego
jednoznacznego wyniku ani precyzyjnych wskazéwek, nawet od
moézgu, ktdry, jak by nie bylo, najlepiej opanowat kwesti¢ prze-
twarzania informagji.

Do tego wszystkiego dochodzi jeszcze fakt, ze najzwyczajniej
w $wiecie wielokrotnie marnujemy nasz wzrokowy potencjal. Kie-
dy rozejrzymy si¢ po autobusie, dostrzezemy ludzi wpatrzonych
wylacznie w swoje smartfony i tablety. Whasciwa obserwacja oto-
czenia moze si¢ niekiedy okaza¢ ratujaca zycie, ale zamiast tego ci
ludzie po prostu gapig si¢ dalej w trzymane w dtoniach ekrany.

W bardzo starej chinskiej ksiedze madrosci, pelnej przypowie-
§ci i bajek, Zhuangzi (w starszej pisowni réwniez Chuang-tzu lub
Chuang-tse), znajduje si¢ takie oto zdanie:

»Ten, kto dysponuje szczwanymi narzedziami, tez jest szczwany
w pozyciu, a kto jest szczwany w pozyciu, ma réwniez przebiegltos¢
w sercu. A kto ma przebiegtos$¢ w sercu, ten nie moze by¢ czysty
i niewzruszony«.
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Mozna by zatem powiedzie¢: ten, kto sigga po rozwigzania pa-
tentowe, uzalezni si¢ od nich, poniewaz bedzie w coraz wigkszym
stopniu ukierunkowany na zwigkszanie produktywnosci. Ten, kto
przede wszystkim zwraca uwagg na produktywnos¢, bedzie jeszeze
bardziej uzalezniony. A ten, kto na to pozwoli, straci swoje czyste
serce i zboczy z Bozej $ciezki.

Tablet czy smartfon wprawdzie pomagaja nam zatatwic¢ wiele
réznych spraw, niemniej jednak urzadzenia te, badz co badz be-
dace jedynie $rodkiem do celu, tak nas pochfaniajg, ze praktycz-
nie nie jesteSmy w stanie bez nich zy¢. Wtedy zapominamy o ich
funkgji, jaka maja spetnia, i, czego nawet nie zauwazamy, zaczyna
bardziej chodzi¢ juz o sam fakt gapienia si¢ w ich wyswietlacz. La-
two mozna wykalkulowa¢, ze takie mimowolne patrzenie w plaski
maty ekran przynosi jedynie szkody. Wasz mézg nie jest wlasciwie
stymulowany, a do tego wszystkiego na koniec zostajecie z wada
wzroku. Czyz to nie jest niedorzeczne?

Obecnie zmagamy si¢ z rosnaca krétkowzrocznoscia spowodo-
wang wiasnie pracg na tak matych ekranach, czego konsekwencja
wraz z post¢pujacym wiekiem jest dalekowzrocznos¢ starcza. Na-
prawdg, dzisiejszy $wiat dokucza naszym oczom.

Zwykle prébuje si¢ zrekompensowaé takie wady wzroku oku-
larami lub szktami kontaktowymi, a ostatnio nawet korygowa¢
operacjami laserowymi, ale to sg przeciez tylko rozwigzania pro-
wizoryczne. Jesli nie bedziemy uwazad, nasze oczy beda coraz bar-
dziej obcigzone, a nasz wzrok bedzie coraz stabszy.

Niezaleznie od tego, jakie dziatania podejmiecie, wazne jest
przede wszystkim, by si¢ nigdy nie poddawacé.

Z pewnoscig nieraz styszeliscie juz, ze: »Na stabnacy wzrok nic nie
mozna poradzié« albo »Z wiekiem cztowiek staje si¢ dalekowidzem,
na to nie mamy wplywu«. W rzeczywistosci sa to jednak wytacznie
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przypuszczenia. Jesli w przesztosci wasz wzrok byl bez zarzutu, ten
stan mozna przywréci¢. Musicie si¢ jedynie odrobing wysilié.

Ten, kto poswieci czas na wykonywanie zaprezentowanych
w tej ksigzce ¢wiczeri, moze pokonaé krétko- lub dalekowzrocz-
no$¢ i cieszy¢ si¢ zdrowym wzrokiem — oczywiscie z réznym efek-
tem, w zaleznosci od osoby.

Na lepszym odbieraniu wrazeri wzrokowych zyska takze moézg.
Bedzie nie tylko lepiej stymulowany, ale tez bedzie potrafit sie
szybciej regenerowaé. Doda to waszemu widzeniu skrzydet.

Nigdy nie jest za pézno na podjecie préby poprawy waszego
wzroku. Jesli uwierzycie, ze mozecie dobrze widzie¢, tak prawdo-
podobnie bedzie, w koricu, jak by nie byto, to mézg jest whasciwie
tym narzadem, ktdry patrzy.

Zaangaiujmy si¢ zatem w program fitness dla oczu, tu i teraz,
dzisiaj, w dniu, w keérym natkneliscie si¢ na t¢ ksigzke. Niech to
bedzie droga w kierunku fundamentalnych zmian w przywracaniu
waszego prawidlowego widzenia.

Jesli uwierzycie,
Ze mozecie dobrze widziec¢...

...to na pewno tak bedzie. Umyst jest tym, co widzi rzeczy!

Przywrécenie prawidtowego widzenia zaczyna si¢ od jego stro-
ny mentalnej. Nigdy si¢ nie poddawajcie. Rezygnacja jest niczym
wlacznik w mézgu ustawiony w pozycji »off«.

Uwierzcie, ze mozecie widzie¢ i bedziecie widzie¢. Zdolnogé
myslenia pociaga za soba zdolno$¢ widzenia. W koricu widzenie
jest czym$ mentalnym.

Medycyna od dawna o tym wie, ze to nie oczy widza rzeczy. Kie-
dy zamkniecie oczy, w dalszym ciggu mozecie widziec te rzeczy, kté-
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re znajdowaly si¢ w polu waszego widzenia, prawda? I wlasnie z tego
powodu méwi sig, ze widzenie tak naprawdg odbywa si¢ w mézgu.

Powszechnym bledem jest wiara w to, ze to oczy widza. Rzeczy-
wisto$¢ wyglada zupelnie inacze;.

Fatsz

*  Oczy widza obieke i przekierowuja do mézgu wytworzone
w nich wrazenie: obiekt = oczy = moézg

*  Widzenie jest wydarzeniem obiektywnym, pasywnym

Prawda
*  Umyst widzi obiekt oczami: umyst = oczy = obiekt
*  Widzenie jest czyms subiektywnym i aktywnym

Medycyna co prawda teoretycznie wie, jak nasza swiadomo$é
ze swoim »hardware«, czyli mézgiem, widzi rzeczy, ale w praktyce
w dalszym ciagu niewiele wiadomo, na jakiej zasadzie takie widze-
nie mézgiem jest mozliwe. Innymi stowy: medycyna przemilcza
kwesti¢ »software« — nie wie, jak nasz umyst wykorzystuje mézg.
Dlatego tez kwestia reaktywacji naszego widzenia nie lezy w jej
obszarze badawczym. A ze z drugiej strony nie jest tez w stanie
udowodnié, ze niemozliwe jest przywrécenie prawidlowego wi-
dzenia, w chwili obecnej w tym zakresie jest bezradna.

Nowy wzrok — nowe zycie

Na kazdym etapie zycia pogarszajacy si¢ wzrok moze przyspa-
rzaé przeréznych probleméw. W dziecinistwie przykladowo staby
wzrok moze znalezé odzwierciedlenie w osiagnigciach szkolnych
i tym samym w ocenach albo tez ogranicza¢ nasze umiejetnosci
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fizyczne. Kiedy wzrok nam si¢ pogorszy w dorostym wieku, w za-
leznosci od okoliczno$ci cierpi na tym nasza wydajno$¢ w pracy,
a w przypadku postepujacej z wiekiem dalekowzrocznosci i beda-
cej jej rezultatem stabnacej pamieci méwimy o pierwszych ozna-
kach zniedotezniatosci.

Kiedy jednak zaczniecie na nowo ksztattowa¢ swoje widzenie
od strony mézgu, wasza wola zycia i wewngtrzny impuls znéw zo-
stang pobudzone, dzigki czemu bedziecie mogli rozwiazaé jeszcze
wiele innych probleméw w swoim zyciu. To bedzie prawdziwe
zaskoczenie, efekt »Aha«. Im lepszy macie wzrok, tym wiecej moz-
liwosci zyskujecie w zyciu. Zauwazycie to, $ledzac zebrane w tej
ksiazce, zgodne z prawda opisy.

Kto zatem chcialby urzeczywistni¢ swoje marzenia i osiagnaé
wyznaczone cele, powinien zadba¢ o przywrdcenie swojego prawi-
dtowego widzenia. Jedli do tego celu zaangazujecie takze mézg, na-
wet w wasze oczy tchniecie nowe zycie — wasze cale zycie si¢ zmieni.

Widziec¢ znaczy wierzy¢

Opowiem wam o pewnym japoriskim programie telewizyjnym
z listopada 2014 roku. Jest to seria programéw, w ramach kt4-
rych przeprowadzano eksperymenty. W tym przypadku chodzi-
to o pig¢ ksiazek na temat przywracania prawidtowego widzenia,
w tym réwniez jedng mojg — to byla zreszta jedyna, ktéra méwita
o korzystaniu ze zmystu wzroku za posrednictwem mézgu.

Na stawnych gosciach programu testowano przerézne techniki
w celu okrelenia, czy z ich pomoca mozna faktycznie poprawi¢
wzrok. Przy udzielaniu wskazéwek w czasie eksperymentéw obec-
ni byli: pisarka i instruktorka jogi, osoba wykonujaca akupunktu-
r¢, okulista i ja.
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W czteroosobowej grupie gosci studyjnych i krélikéw doswiad-
czalnych znalezli si¢: bokser i byly mistrz §wiata w wadze lekkiej
Yoko Gushiken, ktéry swego czasu trzykrotnie obronit tytul mi-
strza; Reiko Shioda, pigciokrotna zwycigzezyni japonskiego tur-
nieju badmintona oraz zdobywczyni brazowego medalu na igrzy-
skach $wiatowych i azjatyckich; i wreszcie wschodzace gwiazdy,
duet komikéw, Taka i Toshi. Wyjatkowa obsada.

Eksperyment skladat si¢ z trzech czgéci: najpierw okreslono
podstawowa ostro$¢ widzenia wszystkich uczestnikéw, potem na-
stgpowaly rézne éwiczenia lub formy terapii — asany jogi, aku-
presura, ¢wiczenia oddechowe i tak dalej — a na koniec ponownie
wszystkim zmierzono ostro$¢ widzenia. Zdjecia rozpoczely si¢ wie-
czorem o 20.30, przy czym my jako autorzy nadzorowalismy wy-
konywane ¢wiczenia i zabiegi, a takze dokonywali$my pomiaréw.
Na mnie kolej przyszta dopiero gdzies w granicach pétnocy, kiedy
to uczestnicy byli juz dos¢ zmeczeni.

Z tego wzgledu zdecydowatem si¢ odstapi¢ od wykonywania
¢wiczen, a uczestnikom powiedziatem po prostu: »Jesli uwierzycie,
ze mozecie widzieé, to tak bedzie. Zatem do dzietal«.

Okazalo sig, ze uczestnicy, i to wszyscy, lepiej widzieli tylko
i wylacznie po zastosowaniu mojej metody, podczas gdy wyniki
w przypadku innych zabiegéw byly mniej wymowne. U niekto-
rych osiagnicto lekka poprawe, ale u pozostalych nie tylko nie
nastapita poprawa, ale nawet ich wzrok ulegl jeszcze wigkszemu
pogorszeniu. Ta fatwa metoda bazujaca na mocy umystu — jesli
uwierzysz, to tak bedzie — zdziatata wigcej niz inne, ktére wyma-
galy pewnego zaangazowania. To pokazuje olbrzymie mozliwosci
moézgu, naszej mentalnej sity.

Yoko Gushiken, bokser, ktérego wzrok znacznie si¢ poprawit,
na koniec powiedzial co$, czego mozna bylo si¢ spodziewaé po
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mistrzu $wiata: »Motywacja jest wszystkim! Duch sportul«. Tymi
stowami ujat sedno sprawy.

Za czaséw swojej aktywnosci, jestem tego pewien, doktadnie
Sledzit wszystkie ruchy swojego rywala na ringu, wykorzystujac
w tym celu swoje widzenie umystowe, by méc mu zada ostateczny,
precyzyjny cios i powali¢ na matg. W czasie swojej ostatniej walki
musial jednak zmagac si¢ z bolesnym ciosem w prawe oko, co cz¢-
$ciowo utrudniato mu widzenie. Od tamtej pory czut si¢ niepew-
nie, jego ambicja i duch walki zmalaty, az w koncu wycofat si¢ ze
sportu. Dzisiaj tym bardziej cieszy go fakt, ze jego wzrok w prawym
oku dzigki mojej metodzie ulegt poprawie.

Kiedy jego wzrok si¢ pogorszyl, mezczyzna utracit swoja wewngtrz-
ng ched, a w konsekwencji takze ducha walki. Kiedy po naszych eks-
perymentach ustyszatem, jak powiedziat: »Motywacja jest wszystkim!
Duch sportul, dostrzegtem w nim znéw tego starego czempiona.

Gushiken Shioda

prawe oko  lewe oko prawe oko  lewe oko
Poczatkowy wzrok 0.4 0.6 0.05 0.04
Cwiczenia ioei prawe oko  lewe oko prawe oko  lewe oko
Wicrenaog 0.2 0,8 0,05 0,05
Akupunktura prawe oko  lewe oko prawe oko  lewe oko
(Shiatsu Stick) 0,2 0,6 0,06 0,05
?})l;uli ?nle.;r:ia prawe oko  lewe oko prawe oko  lewe oko
e PO 0.8 0.8 0,05 0,05
Breathing)
Okulistyka prawe oko  lewe oko prawe oko  lewe oko
(Air Archery) 0,3 0,5 0,05 0,05
Metoda prawe oko lewe oko  prawe oko lewe oko
Nakagawy 0,6 0,8 0,07 0,08
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Gushiken Shioda

prawe oko  lewe oko prawe oko  lewe oko
Poczatkowy wzrok 0.4 0.5 0.1 0.1
Cuwiczenia ioei prawe oko  lewe oko prawe oko  lewe oko
wiczenia jogt 0,3 0,3 0,15 0,15
Akupunktura prawe oko  lewe oko prawe oko  lewe oko
(Shiatsu Stick) 0,15 0,6 0,15 0,15
?Iiiua %mlgtligl prawe oko  lewe oko prawe oko  lewe oko
astie Dot 0,15 0,4 0,15 0,15
Breathing)
Okulistyka prawe oko  lewe oko prawe oko  lewe oko
(Air Archery) 0,2 0,3 0,1 0,1
Metoda prawe oko lewe oko  prawe oko lewe oko
Nakagawy 0,4 0,7 0,2 0,2

W przypadku innego japoriskiego programu telewizyjnego
sprawdzajacego skutecznos¢ metody Nakagawy chodzito o kwesti¢
tego, czy da si¢ poprawi¢ krétko- i dalekowzroczno$¢ 45-letniej
kobiety. Ostatecznie wzrok tej kobiety ulegt tak znacznej popra-
wie, ze ona sama jedynie mogta by¢ tym bardzo zaskoczona i, co
oczywiste, wniebowzigta. Prezenterka zapytala z niedowierzaniem:
»Jakim cudem tak prosta metoda moze dawa¢ tak oszatamiajace
rezultaty?«.

Sami z pewnoscig chetnie pozbyliby$my si¢ naszej krétko- lub
dalekowzrocznosci, ale jednoczesnie nie wierzymy, ze jest to moz-
liwe — takie co$ bytoby przeciez cudem.

Prawdg jest, ze z naszymi wewngtrznymi mocami, z naszy-
mi skromnymi mozliwosciami niewiele wskéramy, jesli chodzi
o umystowe przywrdcenie widzenia. Mozliwos¢ ta obejmuje jed-
nak czastke¢ waszego Ja, ktérej sSwiadomie nie postrzegamy, a ktéra
dysponuje ogromna moca.
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Kto sie poddaje, przetacza wtacznik w mézgu

Kiedy sobie co$ odpuszczamy, to pozostaje to poza naszym zasig-
giem. Dlatego nigdy nie powinni$my rezygnowac z naszych przed-
sigwzigé. Kiedy odpuszczamy, to tak, jak bySmy w mézgu prze-
taczali wlacznik. Tracimy zapal. Nasza szczegélna, ludzka forma
bodZca, ambicji i wiary jest niczym wlacznik dla naszego mézgu.

Nasz umyst zywi si¢ marzeniami, podobnie jak nasze ciato czer-
pie z tego, co zjemy i wypijemy. Dzigki naszym marzeniom, kté-
rymi karmimy nasz umyst, uparcie dazy on do celu.

Kiedy nasz wzrok pogarsza si¢, nie potrafimy juz tak bezpro-
blemowo jak wczesniej rejestrowaé wrazen i informacji, a przez to
spowalnia caly proces przetwarzania informacji w mézgu, co z ko-
lei skutkuje mentalnym »niedozywieniem«: mézg nie przyjmuje
zadnych substancji odzywczych i nie przekazuje ich réwniez nasze-
mu rozumowi. Ten, kto popadnie w taki stan, wykazuje sklonno-
$ci do rezygnacji — nawet ze swoich marzeni. Kiedy doskwiera wam
wada wzroku, nazbyt tatwo porzucacie swoje cele i marzenia, czym
wyrzadzacie ogromng krzywde swojemu mézgowi.

Czy dziatania korekcyjne typu okulary,
szkta kontaktowe, operacja laserowa
lub ortokeratologia sa zte?

Czesto slysze takie pytania. Moja odpowiedZ brzmi: co do zasady nie.

Bez watpienia okulary, soczewki kontaktowe, chirurgia lasero-
wa czy ortokorekcja (metoda korekgji astygmatyzmu rogéwkowe-
go za pomocg zakladanych na noc soczewek ortokeratologicznych)
przynosza natychmiastowa poprawe wzroku, co z pewnoscia jest
przyjemne i pozadane. Ale niekoniecznie idzie to w parze z popra-
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wa widzenia mentalnego, czyli wzroku naszego mézgu. Widzicie
co prawda lepiej, ale dziwnym zbiegiem okolicznosci takie wyraz-
ne widzenie bardziej was meczy.

A jesli dodatkowo w dalszym ciagu wystawiacie swoj wzrok na
wplyw niekorzystnych obcigzen, odczujecie jego jeszcze wigksze
pogorszenie. Za to winy nie ponosza jednak wyzej wspomniane
metody korekcyjne, lecz jest to uwarunkowane tym, ze: 1. takie
metody nie przywracaja widzenia mézgu, 2. nic nie zmieniliscie
w swoich dotychczasowych nawykach, ktére w dalszym ciagu ob-
cigzaja wasze oczy i 3. nie skorygowaliscie nieprawidlowego spo-
sobu korzystania ze swojego wzroku. Méwiac inaczej: to wszystko
zalezy tylko od was.

Nie zdawajcie si¢ zatem wylacznie na $rodki pomocnicze lub
inne zabiegi i nigdy nie odpuszczajcie. Uwierzcie w siebie, wtedy
bedziecie tez w stanie si¢ zmieni¢. Na tym, krétko méwiae, polega
metoda Nakagawy.
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