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ÏÐÅÄÈÑËÎÂÈÅ

«×óäî íå ïðîòèâîðå÷èò çàêîíàì ïðèðîäû — îíî
ïðîòèâîðå÷èò íàøèì ïðåäñòàâëåíèÿì î çàêî-

íàõ ïðèðîäû». Ñåãîäíÿ òàê ãîâîðÿò íå òîëüêî ïåðåäî-
âûå ôèëîñîôû, íî è ó÷åíûå. Åùå â 30-å ãîäû XX âåêà
ìíå îá ýòîì ãîâîðèë ãåíèé íàó÷íîãî ýêñïåðèìåíòà àêà-
äåìèê È. Ï. Ïàâëîâ. Ýòîò íåïðåâçîéäåííûé ôèçèî-
ëîã, ëàóðåàò Íîáåëåâñêîé ïðåìèè, äîêàçàë, ÷òî ÷å-
ëîâåê, êàê âûñøèé ðåñóðñ ïðèðîäû, ñïîñîáåí èñïîëü-
çîâàòü åå çàêîíû, ñîâåðøåíñòâóÿ ñâîé îðãàíèçì â ïî-
ñòîÿííîì ïðîöåññå ýâîëþöèîííîãî ðàçâèòèÿ. Îá ýòîì
ÿ âñïîìèíàëà, êîãäà íàáëþäàëà çà ðàáîòîé Èãîðÿ Íè-
êîëàåâè÷à Àôîíèíà ñ ãðóïïîé ïî âîññòàíîâëåíèþ
çðåíèÿ. Äèâó äàåøüñÿ, ñëåäÿ çà èçîáðåòàòåëüíîñòüþ
ýòîãî ðàáîòîñïîñîáíîãî, ïðåäàííîãî äåëó, ñâåòëîãî
÷åëîâåêà, êîãäà îí âåäåò çàíÿòèÿ.

Ñëåäóåò ñêàçàòü, ÷òî ãëàçà íàøåãî ñîâðåìåííèêà
«ïåðåãðóæåíû» êðèçèñàìè XX âåêà. Â ðåçóëüòàòå ó
90 % äåòåé, çàâåðøàþùèõ ñðåäíåå îáðàçîâàíèå, èìå-
þòñÿ ïðîáëåìû ñî çðåíèåì. ×òî áóäåò äàëüøå? Ïîðà,
íàêîíåö, îñîçíàòü, ÷òî ïðîãðåññ äåðæèòñÿ íà ýíòóçèà-
ñòàõ, êàêèì ÿâëÿåòñÿ è àâòîð ýòîé êíèãè.

Ã. Ñ. Øàòàëîâà, àêàäåìèê



Ââåäåíèå

Ñ ×ÅÃÎ ÂÑÅ ÍÀ×ÀËÎÑÜ

Çäðàâñòâóé, äîðîãîé ìîé ÷èòàòåëü!
ß ðàä, ÷òî òû ÷èòàåøü ýòè ñòðîêè. Ýòî çíà÷èò, ÷òî

ãëàçàì òâîèì, êîòîðûå ñëóæàò òåáå âåðîé è ïðàâäîé
è äîñòàòî÷íî ñòðàäàþò-ïëà÷óò îò òâîåãî ê íèì îòíî-
øåíèÿ, ñêîðî ñòàíåò ëåã÷å. Ýòà êíèãà íå ïðèíåñåò èì
âðåäà, êàê äðóãèå, õîòÿ ÷òåíèå — äîâîëüíî óòîìè-
òåëüíîå çàíÿòèå. Òû ÷èòàåøü, è ýòî ãëàâíîå. Çíà÷èò,
òû ðåøèë ïðèñîåäèíèòüñÿ ê òåì, êòî âîññòàíàâëèâà-
åò (èëè óæå âîññòàíîâèë) ñâîå çðåíèå ñ ïîìîùüþ ìå-
òîäà, êîòîðûé äàðèò ñ÷àñòüå âèäåòü äàæå ïî÷òè îñ-
ëåïøèì ëþäÿì.

Íî ïðåæäå ÷åì ïîâåäàòü îá ýòîì ìåòîäå (ÿ çíàþ,
êàê òû òîðîïèøüñÿ, — ïîâåðü, ÿ òîæå õî÷ó, ÷òîáû òû
ïîáûñòðåå óçíàë âñå, ÷òî òåïåðü çíàþ ÿ!), ðàññêàæó î
ñåáå. Ïóñòü ýòî íå ïîêàæåòñÿ íåñêðîìíûì. Òåáå íóæ-
íî çíàòü ìîþ èñòîðèþ ïðîçðåíèÿ. Óâèäèøü, ýòî ïðè-
áàâèò òåáå ñèë, âäîõíîâèò íà ðàáîòó ïî âîññòàíîâëå-
íèþ çðåíèÿ è çäîðîâüÿ. Äà, äà! Ñîñòîÿíèå çðåíèÿ
íåîòäåëèìî îò ñîñòîÿíèÿ âñåãî îðãàíèçìà. Âåäü ãëà-
çà — òîëüêî ÷àñòü öåëîãî, è òîëüêî ïîëíîå èñöåëåíèå
ïëîòè, äóøè è äóõà äàñò çäîðîâüå òâîèì ãëàçàì.

Èòàê, ñ ÷åãî âñå íà÷àëîñü? Íàâåðíîå, êàê ó ìíî-
ãèõ, ñ æàðåíîãî ïåòóõà, êîòîðûé óæ áîëüíî ñèëüíî
ñòàë ìåíÿ êëåâàòü. Êîãäà ÿ åùå ó÷èëñÿ â øêîëå, äî-
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íèìàë ìåíÿ ãàñòðèò. Ñ ãàñòðèòîì, à ïîòîì è ñ õîëå-
öèñòèòîì, ÿ íåñêîëüêî ðàç ëåæàë â áîëüíèöå. Èç àð-
ìèè ïðèøåë ñ òóáåðêóëåçîì. Ïðè ïåðåëèâàíèè êðî-
âè ïîëó÷èë æåëòóõó, è äîëãî åùå ëåæàë â èíôåêöè-
îííîì îòäåëåíèè, ïîêà íå ïîñòàâèëè îêîí÷àòåëüíûé
äèàãíîç — õðîíè÷åñêèé ãåïàòèò. Ïîòîì áûëè ÿçâû
æåëóäêà è äâåíàäöàòèïåðñòíîé êèøêè, æåë÷åêà-
ìåííàÿ áîëåçíü, ìî÷åêàìåííàÿ áîëåçíü, âîñïàëåíèå
ùèòîâèäêè. Òðóäíî ñòàëî ãëîòàòü. Çàáîëåëî ñåðäöå,
ñòàë íîñèòü ñ ñîáîé è êàïëè, è ïèëþëè ñåðäå÷íûå. Íà
õðîíè÷åñêóþ àíãèíó ÿ óæå è âíèìàíèå ïåðåñòàë îá-
ðàùàòü. Íî ñàìûì îùóòèìûì êëåâêîì òîãî æàðåíî-
ãî ïåòóõà áûëà íàäâèãàþùàÿñÿ ñëåïîòà.

Âðà÷è çàñòàâëÿëè ìåíÿ íîñèòü î÷êè ñ ÷åòâåðòîãî
êëàññà. Íî ó íåïîñåäëèâîãî ðåáåíêà îíè òî ëîìàëèñü,
òî òåðÿëèñü. È äàæå â àðìèè íàäåâàë ÿ èõ òîëüêî íà
ñòðåëüáèùå. Ïîñòîÿííî íîñèòü î÷êè ñòàë óæå ïîñëå
àðìèè, â èíñòèòóòå. Íàäî ñêàçàòü, ÷òî, íåñìîòðÿ íà
áîëåçíè, ÿ óñïåøíî çàêîí÷èë èíñòèòóò è ñòàë ïðåïî-
äàâàòåëåì ðóññêîãî ÿçûêà è ëèòåðàòóðû â øêîëå.

Îäíàæäû ó ìåíÿ âîçíèêëè íåïðèÿòíûå îùóùå-
íèÿ â ïðàâîì ãëàçó, ÿ ñòàë âèäåòü ïðåäìåòû íååñòåñò-
âåííî èçîãíóòûìè. Îáðàòèëñÿ ê îôòàëüìîëîãàì.
Ôàèíà Íèêîëàåâíà Æâàêèíà, ó÷åíèöà èçâåñòíîãî
õèðóðãà-îôòàëüìîëîãà Â. Ï. Ôèëàòîâà, îáíàðóæèëà
îòñëîåíèå ñåò÷àòêè. Ôàèíà Íèêîëàåâíà ñðàçó æå
ïðåäóïðåäèëà ìåíÿ î ñëîæíîñòè îïåðàöèè è îïàñíî-
ñòè ïîëíîé ïîòåðè çðåíèÿ. Òî åñòü ìîã ïåðåñòàòü âè-
äåòü è ëåâûé ãëàç. Òîãäà åùå íå áûëî ëàçåðíûõ ìåòî-
äèê, è îïåðàöèþ ìíå äåëàëè ïîä ìåñòíûì íàðêîçîì.
Îáðàçíî ãîâîðÿ, âûâåðíóâ ãëàç, ïðèâàðèâàëè ñåò÷àò-
êó «ïàÿëüíèêîì» ñ øàðèêîì íà êîíöå.
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Ìíå òîãäà áûëî 24 ãîäà — âñÿ æèçíü âïåðåäè. Ðå-
øèë ÿ íà âñÿêèé ñëó÷àé èçó÷èòü àçáóêó Áðàéëÿ. Â îä-
íîé ïàëàòå ñî ìíîé ëåæàë ñëåïîé, êîòîðûé è ñòàë
ìîèì ó÷èòåëåì òàêòèëüíîãî (ïàëüöåâîãî) ÷òåíèÿ.
Ëåæà íà ñïèíå ñ ïîâÿçêîé íà ãëàçàõ (ýòî áûëî íåîáõî-
äèìî, ÷òîáû ñåò÷àòêà ëåãëà íà ãëàçíîå äíî), 10 äíåé
ÿ òåðïåëèâî ó÷èëñÿ ÷èòàòü ïàëüöàìè.

Ê ñ÷àñòüþ, ýòè çíàíèÿ ìíå íå ïðèãîäèëèñü. Îïåðà-
öèÿ ïðîøëà óñïåøíî, õîòÿ ïðàâûé ãëàç âèäåë ïî-
ïðåæíåìó èñêàæåííî. Íî è ê ýòîìó ÿ ÷åðåç íåêîòî-
ðîå âðåìÿ ïðèñïîñîáèëñÿ — âòîðîé-òî ãëàç â î÷êàõ
âèäåë íåïëîõî.

×åðåç 3 ãîäà ïîñëå îïåðàöèè âäðóã çàìåòèë, ÷òî
êàêîé-òî òóìàí çàêðûâàåò ìîé ëåâûé, âèäåâøèé áåç
èñêàæåíèé, ãëàç. Ñíîâà îáðàòèëñÿ ê âðà÷àì. Óïëîò-
íåíèå â ñòåêëîâèäíîì òåëå — áûë èõ äèàãíîç. È ðå-
êîìåíäàöèÿ: êàïàéòå êàïëè. Êàïàë. Äîëãî. À óïëîò-
íåíèå íå æåëàëî óõîäèòü. Áîëåå òîãî, îò âíóòðåííèõ
óãëîâ ãëàç â ñòîðîíó çðà÷êîâ äîâîëüíî áûñòðî ñòàëè
ðàñòè êàêèå-òî ñòóäåíèñòûå òåëà. ß ïî÷òè ïåðåñòàë
âèäåòü ñâîèõ ó÷åíèêîâ. Íà î÷åðåäíîé ìåäêîìèññèè
ìíå áûëà äàíà II ãðóïïà èíâàëèäíîñòè.

ß ñòàë èíâàëèäîì â 27 ëåò. Íî íà èíâàëèäíóþ ïåí-
ñèþ ñåìüþ íå ïðîêîðìèøü. Íàäî áûëî ðàáîòàòü. È òî-
ãäà ÿ îñîçíàë, ÷òî íàäåÿòüñÿ òîëüêî íà âðà÷åé íåëüçÿ.
Íàäî è ñàìîìó ÷òî-òî äåëàòü. Åùå çàäîëãî äî âîçíèê-
íîâåíèÿ ïðîáëåì ñ ãëàçàìè ÿ ñëó÷àéíî ïðî÷èòàë
äðåâíåå èçðå÷åíèå: «Õî÷åøü áûòü çäîðîâûì — áåãàé,
õî÷åøü áûòü ìóäðûì — áåãàé, õî÷åøü áûòü êðàñè-
âûì — áåãàé». Âñïîìíèë ÿ ýòè ñëîâà, êîãäà ñîâñåì
ïëîõ ñòàë. È òîãäà íà ãëàçà ïîïàëñÿ äðóãîé àôîðèçì:
«Åñëè íå áåãàåøü, ïîêà çäîðîâ, — ïðèäåòñÿ ïîáåãàòü,
êîãäà çàáîëååøü».
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È ÿ ðåøèëñÿ. ×òîáû îäîëåòü ñâîþ ëåíü, ñ âå÷åðà
ïðåäóïðåäèë æåíó è äåòåé, ÷òî óòðîì áóäó áåãàòü. Èõ
ñîìíåíèÿ ìåíÿ ïîäñòåãíóëè. ß ïîáåæàë.

Ïðàâäà, òî, êàê ÿ ïîíà÷àëó áåãàë, è áåãîì-òî íåëü-
çÿ íàçâàòü — ïîòèõîíüêó, ñ ïåðåäûøêàìè, íå áîëåå
500 ìåòðîâ. Êîãäà ïåðåñòàëî êîëîòü â áîêó, ÿ óâåëè-
÷èë äèñòàíöèþ. ×åðåç 2–3 ìåñÿöà ïî÷óâñòâîâàë ñåáÿ
çíà÷èòåëüíî ëó÷øå. Óòðåííèå ïðîáåæêè ñòàëè ïðè-
âû÷íûìè, ïðåâðàòèëèñü â ïîòðåáíîñòü. Çíà÷èòåëü-
íî ïîâûñèëàñü ðàáîòîñïîñîáíîñòü, ìåíüøå ñòàë óñòà-
âàòü, ëåãêî çàñûïàë è ïðîñûïàëñÿ.

Íî âèäåë ÿ ïî-ïðåæíåìó î÷åíü ïëîõî è áîÿëñÿ îñ-
ëåïíóòü ñîâñåì. È òóò äðóçüÿ ïðèíåñëè ìàëåíüêóþ
êíèæå÷êó — «Õîðîøåå çðåíèå áåç î÷êîâ» Ãàððè Áåí-
äæàìèíà. Â íåé àâòîð çíàêîìèò ÷èòàòåëåé ñ ìåòîäè-
êîé Ó. Áåéòñà. Ìåíÿ âäîõíîâèëà ïåðâàÿ æå ñòðàíèöà,
íà êîòîðîé ÿ ïðî÷èòàë:

«Î÷êè íèêîãäà íå âûëå÷àò ïëîõîå çðåíèå: îíè

ïðèíîñÿò ãëàçàì òîëüêî âðåä; ïîêà èõ íîñèøü, íåò

íèêàêîé âîçìîæíîñòè êîãäà-ëèáî âåðíóòü íîðìàëü-

íîå çðåíèå. Âñå, ÷òî íóæíî ñäåëàòü, òàê ýòî ñíÿòü

íåìåäëåííî î÷êè è äàòü ãëàçàì âîçìîæíîñòü äå-

ëàòü òî, ÷òî îíè âñåãäà äåëàëè — ñìîòðåòü. Èìåí-

íî òî, ÷òî î÷êè è íå ïîçâîëÿëè èì äåëàòü. È ÿ íà÷àë

ó÷èòü ñâîè ãëàçà âèäåòü çàíîâî… Âîò óæå ïîëòîðà

ãîäà ÿ îáõîæóñü áåç î÷êîâ…»

Íàïèñàíû ýòè ñëîâà áûëè â íà÷àëå XX âåêà!
ß çàãîðåëñÿ ýòîé íîâîé èäååé, ñòàë ñëåäîâàòü ðåêî-

ìåíäàöèÿì äîêòîðà Ó. Áåéòñà â èçëîæåíèè Ã. Áåíä-
æàìèíà. Ìîå çðåíèå óëó÷øèëîñü, íî ëèøü íåìíîãî.
È òîëüêî çíàêîìñòâî ñ óíèêàëüíûì ìåòîäîì ðîññèé-
ñêîãî ïñèõîôèçèîëîãà Ãåííàäèÿ Àíäðååâè÷à Øè÷êî
ïîäòîëêíóëî ìåíÿ ê ðåøåíèþ ïðîáëåìû.
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Íàäî ñêàçàòü, ÷èòàòåëü, ÷òî Ã. À. Øè÷êî èñïîëü-
çîâàë ñâîé ìåòîä äëÿ îñâîáîæäåíèÿ ëþäåé îò ïðè-
ñòðàñòèÿ ê òàáàêó è àëêîãîëþ. Âñåãî çà 10 çàíÿòèé
åãî ó÷åíèêè ñòàíîâèëèñü òðåçâåííèêàìè è èçáàâëÿ-
ëèñü îò ïðèâû÷êè ê êóðåíèþ. À ïîòîì ó÷åíèêè
Øè÷êî è ó÷åíèêè åãî ó÷åíèêîâ, îáó÷èâøèñü íà ëå-
íèíãðàäñêèõ ñåìèíàðàõ Ë. Þ. Çàõàðîâîé è Þ. À. Ñî-
êîëîâà, ðàçúåõàëèñü ïî âñåé ñòðàíå è ñîçäàëè â ñâîèõ
ãîðîäàõ êëóáû òðåçâîñòè. Òàê ïîÿâèëèñü êëóáû «Îï-
òèìàëèñò», «Ñîðàòíèê», «Âûáîð» è äðóãèå.

Äóìàþ, äðóã ìîé, ñòîèò ñðàçó æå ïîÿñíèòü ñìûñë
ñëîâ «ñîðàòíèê» è «îïòèìàëèñò». Ñîðàòíèê (îò äðåâ-
íåðóññêîãî «ðàòü») — òîò, êòî ñðàæàåòñÿ âìåñòå ñ òî-
áîé ïðîòèâ îáùåãî âðàãà. À îïòèìàëèñò (îò ñëîâà
«îïòèìàëüíûé», òî åñòü íàèëó÷øèé) — òîò, êòî äåé-
ñòâóåò íàèëó÷øèì îáðàçîì. Âîò ìû è ñòàëè åäèíîé
ðàòüþ áîðöîâ çà ñâîå çäîðîâüå, çà çäîðîâüå íàøèõ
áëèçêèõ, íàøåé áîëüíîé Ðîäèíû. È ñàìè âåäåì îï-
òèìàëüíûé, òî åñòü íàèëó÷øèé, îáðàç æèçíè.

Íåêîòîðîå âðåìÿ ñïóñòÿ ïîñëåäîâàòåëè Ã. À. Øè÷-
êî ñòàëè èñïîëüçîâàòü åãî ìåòîä äëÿ èçáàâëåíèÿ îò
ìíîãèõ áîëåçíåé, â òîì ÷èñëå îò îæèðåíèÿ. À ìíå,
óæå ñ ïîäà÷è ìîåãî ó÷èòåëÿ Þ. À. Ñîêîëîâà, óäàëîñü
íà ïðàêòèêå ñîâìåñòèòü óíèêàëüíûé ñïîñîá ëå÷åíèÿ
Ãåííàäèÿ Àíäðååâè÷à Øè÷êî ñ ìåòîäèêîé àìåðèêàí-
ñêîãî âðà÷à-îôòàëüìîëîãà Óèëüÿìà Áåéòñà è ðàçëè÷-
íûìè äðóãèìè ìåòîäèêàìè.

È ïîëó÷èëñÿ ñïîñîá ëå÷åíèÿ, áëàãîäàðÿ êîòîðîìó
ÿ ïðîçðåë ñàì è êîòîðûé ÿ ïðåäëàãàþ îñâîèòü òåáå,
ìîé äîðîãîé ÷èòàòåëü. Â âûäàííîì ìíå ïàòåíòå íà
èçîáðåòåíèå îí íàçâàí «ñïîñîáîì ïîâûøåíèÿ ðàçëè-
÷èòåëüíîé ñïîñîáíîñòè çðèòåëüíîãî àíàëèçàòîðà».
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×òî æå ýòî çà ìåòîä-ñïîñîá òàêîé óíèêàëüíûé,
ñïðîñèøü òû. Âñå ãåíèàëüíîå ïðîñòî. È ìåòîä, â îá-
ùåì-òî, ïðîñòîé: åæåäíåâíûå íàñòðîè íà âîññòàíîâ-
ëåíèå çðåíèÿ, ðàáîòà ñ àíêåòîé, äíåâíèêîì. Êðîìå
òîãî, ÿ ðåêîìåíäóþ èñïîëüçîâàòü ðàçëè÷íûå íåòðà-
äèöèîííûå óïðàæíåíèÿ. Ñ íèìè òû, äîðîãîé ÷èòà-
òåëü, ïîçíàêîìèøüñÿ ïîäðîáíî íà ñòðàíèöàõ ýòîé
êíèæå÷êè.

Èòàê, â 1993 ãîäó ÿ ñòàë âåñòè äíåâíèê è åæåäíåâ-
íî ïèñàòü íàñòðîè íà óëó÷øåíèå ìîåãî çðåíèÿ — è çà-
ìåòèë, ÷òî ñòàë âèäåòü ëó÷øå. Íî âñå æå íå î÷åíü-òî
âåðèëîñü, ÷òî ðàáîòàåò èìåííî ýòî ñî÷åòàíèå ìåòî-
äèê. Ðåøèë ïðîâåðèòü íà ñâîèõ ó÷åíèêàõ-ñîðàòíè-
êàõ. È ÷òî òû äóìàåøü, ÷èòàòåëü? Ïåðâûå 3 ÷åëîâåêà,
êîòîðûå ðåøèëè óëó÷øèòü çðåíèå ïîä ìîèì ðóêîâî-
äñòâîì, äîáèëèñü ñâîåãî áóêâàëüíî çà 5 äíåé!

Ïðàâäà, ÿ è òîãäà óñîìíèëñÿ — ìíå ïîêàçàëîñü,
÷òî ðåçóëüòàò íå áûë ñòàáèëüíûì. Íî 15 çàíÿòèé â
äðóãîé ãðóïïå åùå ðàç óáåäèëè ìåíÿ â ýôôåêòèâíî-
ñòè ìåòîäèêè. Êðîìå òîãî, ÿ ñî âñåé î÷åâèäíîñòüþ
îñîçíàë, ÷òî íåîáõîäèìî åæåäíåâíîå, íåïðåìåííî
åæåäíåâíîå, çàêðåïëåíèå ïîëó÷åííûõ çíàíèé ÷åðåç
âåäåíèå äíåâíèêà è ñàìîâíóøåíèå. Äàëüíåéøóþ ðà-
áîòó íà ñâîèõ çàíÿòèÿõ, êàê èíäèâèäóàëüíóþ, òàê è
ãðóïïîâóþ, ÿ ñòðîèë óæå ñ ó÷åòîì ýòîãî. À ÷òîáû óç-
íàòü âñå î âîçìîæíûõ ïðè÷èíàõ óõóäøåíèÿ çðåíèÿ è
ñëåäèòü çà äèíàìèêîé ïðîçðåíèÿ, ìíîþ áûëè ðàçðà-
áîòàíû èíäèâèäóàëüíûå àíêåòû è äíåâíèêè äëÿ
ñëóøàòåëåé. È ñêîðî ÿ óæå ïîëó÷àë îòâåòû íà ìó-
÷èâøèé ìåíÿ âîïðîñ: «Ïî÷åìó çðåíèå óõîäèò?».

ß äàâíî íå íîøó î÷êè. Ïîñòåïåííî íà÷èíàþò âè-
äåòü ìèð ñâîèìè ãëàçàìè ìîè ó÷åíèêè. Ñëóøàòåëè
ìîèõ ñåìèíàðîâ çíà÷èòåëüíî óëó÷øàþò ýòó ñâîþ
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ïðèðîäíóþ ñïîñîáíîñòü âñåãî çà 8–10 äíåé. Â äåêàá-
ðå 1995 ãîäà íà áàçå îòäûõà «Ðîùèíî» â ×åðåïîâöå ÿ
ïðîâåë ñåìèíàð ïî óëó÷øåíèþ çðåíèÿ äëÿ 50 ÷åëî-
âåê, ïî îêîí÷àíèè êîòîðîãî âñå îíè óâèäåëè ìèð ãî-
ðàçäî ÷åò÷å è ÿð÷å, ÷åì ïðåæäå. Îíè ïîëó÷èëè ñîîò-
âåòñòâóþùèå óäîñòîâåðåíèÿ è, ðàçúåõàâøèñü ïî
äîìàì, ñòàëè ñàìè ïðîâîäèòü çàíÿòèÿ ïî âîññòàíîâ-
ëåíèþ çðåíèÿ. Êàæäàÿ òàêàÿ ãðóïïà ÿâëÿëàñü ñâîå-
îáðàçíîé òâîð÷åñêîé ëàáîðàòîðèåé, ó êàæäîãî åå
ó÷àñòíèêà ó÷èòåëü ó÷èëñÿ ñàì. Ìåòîä ñòàë áûñòðî
ñîâåðøåíñòâîâàòüñÿ, ðàñïðîñòðàíÿòüñÿ ïî ìíîãèì
ãîðîäàì è âåñÿì Ðîññèè, Áåëîðóññèè, Óêðàèíû.

Â 1996 ãîäó â ×åðåïîâåö ïðèåõàëà Â. Ì. Òðàâèíêà
è ïîñëå ïîñåùåíèÿ çàíÿòèé ñíÿëà î÷êè. Îíà ïðåäëî-
æèëà ïîìîùü â ïîäãîòîâêå ïåðâîé ìîåé êíèãè. È íà-
çâàíèå ýòîé êíèãè («Êàê ïðåêðàñåí ýòîò ìèð — ïî-
ñìîòðè»), ïðåäëîæèëà Âàëåíòèíà Ìèõàéëîâíà.

Âîò ÷òî íàïèñàëà î ðàäîñòè ïðîçðåíèÿ «áàáóøêà
Òðàâèíêà» (òàê îíà ñàìà ñåáÿ íàçûâàëà) â ïðåäèñëî-
âèè ê òîé êíèæå÷êå.

«Íå ñòîèò ðàññ÷èòûâàòü íà ÷óäî. Âàøå ïðîçðå-

íèå — ýòî ðåçóëüòàò òðóäà âàøåãî. Áåç íåãî (áåç

òðóäà, òî åñòü), êàê ñêàçàíî â ïîñëîâèöå, è ðûáêó

èç ïðóäà íå âûòàùèøü. Íî çàòî êàê áóäåò öåíåí óñ-

ïåõ! Ïîâåðüòå, ýòî âàì ïî ñèëàì — óâèäåòü ñâîèìè

ãëàçàìè, êàê ïðåêðàñåí ýòîò ìèð».

Ê ñîæàëåíèþ, â ïðîöåññå ðàáîòû íàä êíèãîé Âà-
ëåíòèíà Ìèõàéëîâíà òÿæåëî çàáîëåëà è óøëà èç
æèçíè. Ñêàçàëèñü è äåòñêàÿ òÿæåëàÿ òðàâìà ãîëî-
âû, è íåëåãêàÿ ñóäüáà.

Ýòî ïåðâîå èçäàíèå âûäåðæàëî íåñêîëüêî òèðà-
æåé. Íî æèçíü íå ñòîèò íà ìåñòå. Ñ òåõ ïîð ïîÿâèëîñü
ìíîãî íîâîãî, èíòåðåñíîãî. Íåìàëî âðà÷åé-îôòàëüìî-
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ëîãîâ, êîòîðûå çàíèìàëèñü íà íàøèõ êóðñàõ, íàâñå-
ãäà ðàñïðîñòèëèñü ñ î÷êàìè è ñòàëè ìíå õîðîøèìè
ïîìîùíèêàìè. Ýôôåêòèâíîñòü ìåòîäèêè â 1998 ãîäó
áûëà ïîäòâåðæäåíà ïàòåíòîì íà èçîáðåòåíèå. Ïîÿâè-
ëàñü íåîáõîäèìîñòü ïîäãîòîâèòü íîâîå èçäàíèå êíè-
ãè-ó÷åáíèêà ïðî çðåíèå-ïðîçðåíèå. Â 2004 ãîäó èç-
äàòåëüñòâîì «Âåêòîð» íåáîëüøèì òèðàæîì áûëà âû-
ïóùåíà êíèãà «Òðîïèíêà ê ïðîçðåíèþ», ïîñâÿùåí-
íàÿ ïàìÿòè Â. Ì. Òðàâèíêè.

Êàæäûé äåíü êî ìíå ïðèõîäèò íîâàÿ èíôîðìàöèÿ
î òîì, êàê ðåøàþòñÿ ïðîáëåìû ñî çðåíèåì, — îò ó÷å-
íèêîâ, èç êíèã. ß óçíàþ îá ýòîì áóäòî áû ñëó÷àéíî,
õîòÿ, êàê ãîâîðÿò, ñëó÷àéíîñòü — ýòî íåîñîçíàííàÿ
çàêîíîìåðíîñòü. Ýòà íîâàÿ èíôîðìàöèÿ è íàéäåò

ñâîå ìåñòî â íîâîé êíèæå÷êå, êîòîðàÿ è íàçûâàåòñÿ

ïî-íîâîìó — «Ñíèìè î÷êè çà 10 äíåé. Êíèãà-ïðî-

Çðåíèå».

Ìîå âîçâðàùåííîå çðåíèå — ýòî ðåçóëüòàò ïîáåäû
íàä ñîáîé, íàä ñâîèìè ñòðàõàìè è ëåíüþ. ß ïðîäîë-
æàþ áåãàòü, êàæäîå óòðî ïðåîäîëåâàþ îò 1,5 äî 10 êè-
ëîìåòðîâ. Â ñâîè 65 ëåò ÿ çäîðîâ, ñ ëåãêîñòüþ ïåðå-
ïëûâàþ êðîëåì ìîþ ëþáèìóþ ðåêó Ìîëîãó â ìåñòå åå
âïàäåíèÿ â Ðûáèíñêîå âîäîõðàíèëèùå, à ýòî 1,5 êè-
ëîìåòðà. È ÿ óâåðåí, ÷òî íåò íåèçëå÷èìûõ áîëåçíåé.
Åñòü íåèçëå÷èìûå ëþäè, êîòîðûå ñàìè íè÷åãî íå õî-
òÿò äåëàòü, íàäåÿñü, ÷òî ïðèäåò âðà÷, ñîñåä, Ãîñïîäü
Áîã è âûëå÷èò, ïîìîæåò, ñïàñåò.

Îò óðîêà ê óðîêó, âûïîëíÿÿ íåîáõîäèìûå óïðàæ-
íåíèÿ è ñëåäóÿ ìîèì ðåêîìåíäàöèÿì, òû ñìîæåøü
ñîâåðøåíñòâîâàòü ñâîå çðåíèå è âîññòàíàâëèâàòü
çäîðîâüå.

ß âåðþ è çíàþ, ÷òî ó òåáÿ ïîëó÷èòñÿ.
Óñïåøíîãî òåáå ïóòè, äîðîãîé ÷èòàòåëü.
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ÓÐÎÊ 1

Ïðè÷èíû óõóäøåíèÿ çðåíèÿ

×òî-òî ãëàçêè ñòàëè õóæå âèäåòü… Êàê äóìàåøü,
äîðîãîé ÷èòàòåëü, ïî÷åìó? ×àùå âñåãî íà ýòîò

âîïðîñ î÷êàðèêè îòâå÷àþò: «Ìíîãî ÷èòàë» èëè «×è-
òàë â ïîòåìêàõ», «Ñòàðîñòü». Çíàåøü, ïî÷åìó çðå-
íèå óõóäøàåòñÿ íà ñàìîì äåëå?

Ïðè÷èí î÷åíü ìíîãî. Ýòî ìîæåò áûòü è ïîäâûâèõ
ïîçâîíêîâ, îòâå÷àþùèõ çà çðåíèå, è äðóãèå òðàâìà-
òè÷åñêèå èçìåíåíèÿ, â òîì ÷èñëå ðîäîâûå òðàâìû.
Ìîæíî íàçâàòü è âñåâîçìîæíûå çàáîëåâàíèÿ, âåíå-
ðè÷åñêèå, íàïðèìåð. À ìîæåò, ïðîñòî ïåðåóòîìèëñÿ
÷åëîâåê, ïåðåòðóäèëñÿ. Âîò è óñòàëè ãëàçà, óìàÿ-
ëèñü, ïîñêîëüêó íèêòî íå íàó÷èë â äåòñòâå, êàê ñïàç-
ìû ãëàçíûå ñíèìàòü. Íåëüçÿ íå ñêàçàòü è îá îáùåé
çàøëàêîâàííîñòè, çàìóñîðåííîñòè îðãàíèçìà. Âåäü
÷åì òîëüêî ñåáÿ íå ïè÷êàåì: è æèðíûì, è ñëàäêèì,
è îñòðûì. Ãäå óæ òóò çäîðîâûì áûòü! Ó êîãî-òî î÷êè
ïîÿâëÿþòñÿ íà íîñó âñëåäñòâèå ñåðüåçíûõ îòðàâëå-
íèé, ðàçîâûõ èëè ñèñòåìàòè÷åñêèõ. Ïîðòÿò çðåíèå è
ïîñòîÿííûé ñòðåññ, è ñäåðæèâàíèå ñëåç, è ñòðàõ-èñ-
ïóã, è ïüÿíñòâî, êóðåíèå, íàðêîòèêè. Ãëàçà âñå-âñå
÷óâñòâóþò è ïðè íåáëàãîïðèÿòíûõ óñëîâèÿõ ïîðòÿò-
ñÿ, êàê ìîëîêî áåç õîëîäèëüíèêà.

È åñëè ê ñîáñòâåííîìó íåçðÿ÷åñòâó åùå êàê-òî
ìîæíî ïðèâûêíóòü (õîòÿ ÿ ïðèçûâàþ òåáÿ áîðîòüñÿ
è íà êîìïðîìèññû ñ íåçäîðîâüåì íå èäòè), òî ñ íàðó-
øåíèåì çðåíèÿ ó ñâîèõ äåòåé ñìèðèòüñÿ íåâîçìîæ-
íî. ×òîáû íå äîïóñòèòü ýòîãî, íåîáõîäèìî ïîìíèòü
ñëåäóþùåå.
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� Èãðóøêà íàä êðîâàòêîé èëè êîëÿñêîé êàëå÷èò äå-
òÿì ãëàçà, îñîáåííî ïîãðåìóøêà, êîòîðóþ ðåáåíîê
íå âèäèò, íî ñëûøèò è áîèòñÿ åå. Äåëî â òîì, ÷òî
âñå äåòè ðîæäàþòñÿ äàëüíîçîðêèìè è äî ãîäà áëè-
æå ìåòðà íå âèäÿò.

� Çàêðûòàÿ êîëÿñêà è êðîâàòêà ðàçðóøàþò ïñèõèêó
è çðåíèå ðåáåíêà. Äåòè äîëæíû ïîñòîÿííî âèäåòü
è ÷óâñòâîâàòü ñâîèõ ðîäèòåëåé.

� Íåîáõîäèìî ìåíÿòü ïîëîæåíèå ðåáåíêà â êðîâàòêå
è ìåñòî êðîâàòêè â êîìíàòå äëÿ ïðîôèëàêòèêè êî-
ñîãëàçèÿ.

� Çàïðåùàåòñÿ ïîäõîäèòü ê äåòÿì ñçàäè. Ìîæíî èñ-
ïóãàòü ðåáåíêà è òåì ñàìûì ðàçðóøèòü åãî çðåíèå.

� Ïðÿìàÿ ïàðòà è ñòîë êàëå÷àò çðåíèå ìàëåíüêèõ äå-
òåé. Êíèãà è òåòðàäü äîëæíû ëåæàòü ïåðïåíäèêó-
ëÿðíî íàïðàâëåíèþ âçãëÿäà, òî åñòü íà ïîâåðõíî-
ñòè ñ óãëîì 45 ãðàäóñîâ.

� Íåäîñòàòîê âèòàìèíîâ À, Â, Ñ òàêæå õîðîøåìó
çðåíèþ íå ñïîñîáñòâóåò.

� Íåïðàâèëüíîå îñâåùåíèå ïîðòèò çðåíèå íå òîëüêî
äåòÿì, íî è âçðîñëûì. Ñâåò äîëæåí ïàäàòü ñëåâà.

� Ëàìïû äíåâíîãî ñâåòà âðåäíû.

� Êîìïüþòåð, òåëåâèçîð ïîðòÿò íå òîëüêî çðåíèå, íî
è ïñèõèêó.

È âîò óæå ãîòîâî äåëî — ðåáåíîê â î÷êàõ. À âåäü
áûâàþò è öåëûå ñåìüè, êîòîðûå ê îêóëèñòó êàê íà
ðàáîòó õîäÿò. À òîëêó ÷óòü.

Íî íå ïàíèêóé, ÷èòàòåëü, ÿ ðàññêàæó òåáå, êàê ñó-
ùåñòâåííî óëó÷øèòü òâîå çðåíèå. Ãëàâíîå, íàäî çà-
íèìàòüñÿ óïîðíî.
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Ôîðìóëà çäîðîâüÿ. Îò ÷åãî çàâèñèò
ðåçóëüòàò?

Ïðåæäå ÷åì ïðèñòóïèòü ê ëå÷åíèþ-èñöåëåíèþ òâî-
èõ ãëàçîê, äîðîãîé ÷èòàòåëü, õî÷ó ïîäåëèòüñÿ ñ òî-
áîé âûâåäåííîé ìíîé ôîðìóëîé — Ôîðìóëîé çäîðî-
âüÿ, ÷òîáû çíàë òû, îò ÷åãî áóäåò çàâèñåòü ðåçóëüòàò
òâîèõ ñòàðàíèé, êàê ñêîðî íàñòóïèò ïðîçðåíèå è âîñ-
ñòàíîâëåíèå çäîðîâüÿ â öåëîì.

Íàâåðíÿêà òû óæå íå ðàç ñëûøàë, ÷òî ñóùåñòâóþò
íå òîëüêî ñîöèàëüíûå, ÷åëîâå÷åñêèå çàêîíû, íî è âñå-
îáùèå, êîñìè÷åñêèå, ïðèðîäíûå. Îäèí èç íèõ ãëà-
ñèò: «×òî ïîñååøü, òî è ïîæíåøü». Ýòî è ïðî îáùåíèå
ñ äðóãèìè ëþäüìè ñêàçàíî, è ïðî îòíîøåíèå ê ñàìîìó
ñåáå. Äà è áîëåçíè ìû ñàìè â ñåáÿ «ñååì». À ïîòîì ñïî-
õâàòûâàåìñÿ — è äàâàé òàáëåòêè ãëîòàòü, ìèêñòóðû
ïèòü, âûðåçàòü ÷òî-íèáóäü «íåíóæíîå». Ëå÷èì ëè ìû
áîëåçíü òàêèì îáðàçîì? Íåò, êîíå÷íî! Âñå íàøè óñè-
ëèÿ íàïðàâëåíû íà âíåøíèå ïðîÿâëåíèÿ íåäóãà, à îñ-
òàíîâèòüñÿ è ïîäóìàòü, â ÷åì ïðè÷èíà íåäîìîãàíèÿ,
íåäîñóã, íàì áû áûñòðåå ëåêàðñòâî ïîÿäðåíåé ïðè-
íÿòü.

×òî æå íóæíî «ïîñåÿòü», ÷òîáû ïîáåäèòü áîëåçíü
è âíîâü ñòàòü ñèëüíûì è êðàñèâûì, çäîðîâûì è çðÿ-
÷èì?

Èòàê, Ôîðìóëà çäîðîâüÿ:
Ìîòèâ � Æåëàíèå � Çíàíèå � Ðàáîòà � Âðåìÿ �

Âåðà � Âîëÿ � Ñèñòåìà � Ðåçóëüòàò.

Åñëè õîòÿ áû îäèí èç ýòèõ ñîìíîæèòåëåé ðàâåí
íóëþ, òî è ðåçóëüòàò áóäåò íóëåâîé, óæ íå îáèæàéñÿ.

Ñèëüíà ëè òâîÿ ìîòèâàöèÿ? Ïî÷åìó òû õî÷åøü
ñíÿòü î÷êè? Íåâîçìîæíî ñòàëî âåñòè òîò îáðàç æèç-
íè, ê êîòîðîìó òû ïðèâûê? Â î÷êàõ-òî íå áîëüíî ïî-
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ïëàâàåøü, è íà ëîøàäè íå ïîñêà÷åøü. Ìîæåò áûòü,
ñòàëî òðóäíî îòëè÷àòü ïÿòåðêè îò äâîåê â äíåâíèêå
òâîåãî ìàëûøà? Ìîæåò, íàäîåëî ñ êðàñíûì íîñîì,
êàê ó ïüÿíèöû, õîäèòü — î÷êè ñòàëè ïåðåíîñèöó íà-
òèðàòü? Èëè ëþáèìîìó ÷åëîâåêó áîèøüñÿ ðàçîíðà-
âèòüñÿ? Îïðåäåëèñü ñ ìîòèâîì ìàêñèìàëüíî ÷åñòíî,
êàêèì áû ñìåøíûì îí íè êàçàëñÿ íà ïåðâûé âçãëÿä.
Ìîòèâ-òî è åñòü äâèãàòåëü òâîåãî ïðîãðåññà.

Èäåì äàëüøå. Êàê òàì ó òåáÿ ñ æåëàíèåì? Î, åùå
êàêîå! Æåëàíèå-ñòðåìëåíèå óâèäåòü ìèð ñâîèìè
ãëàçàìè, áåç óæàñíûõ âåëîñèïåäîâ íà íîñó. Ãîäèòñÿ!

Çíàíèÿ ÿ îáÿçóþñü òåáå ïðåäîñòàâèòü â ïîëíîì
îáúåìå, ÷òîáû íåäîñòàòêà â ýòîé ñîñòàâëÿþùåé òû íå
èñïûòûâàë. ×òîáû ÷åòêî îñîçíàâàë, ïî÷åìó âäðóã
çðåíèå, äà è çäîðîâüå â öåëîì, ñòàëî óõóäøàòüñÿ.

Ðàáîòàòü, èçâèíè, ïðèäåòñÿ ñàìîìó. Åñëè íå òû,
òî êòî? Âðà÷, äÿäÿ ïîñòîðîííèé, Ãîñïîäü Áîã? Êòî
áóäåò ëå÷èòü òâîè ãëàçêè? Òîëüêî òû ñàì! Íà ýòîì è
ïîðåøèì. Òðóä, óïîðíûé òðóä. ß, êîíå÷íî, ïîìîãàòü
áóäó, íàñòàâëÿòü è æóðèòü, åñëè âäðóã ñ ïóòè ñî-
áüåøüñÿ, íî îñíîâíîé êîíòðîëåð — òû ñàì. Òîëüêî îò
òåáÿ çàâèñèò, êîãäà íàêîíåö-òî òû ñìîæåøü ñëîæèòü
â êîðîáî÷êó âñå ñâîè î÷êè è ëèíçû, çà äîëãèå-äîëãèå
ãîäû íåçðÿ÷åñòâà ñêîïèâøèåñÿ â øêàôàõ è íà àíòðå-
ñîëÿõ, è ðèòóàëüíî îòïðàâèòü èõ íà áëèæàéøóþ ïî-
ìîéêó. À ìîæåò áûòü, òû ðåøèøü ñîõðàíèòü èõ, êàê
ïàìÿòíèê òâîåãî âñåìîãóùåñòâà, äëÿ ïîòîìêîâ?
Òåáå ðåøàòü.

Âðåìÿ… Îõ, áûëî áû â ñóòêàõ íå 24 ÷àñà, à, ñêà-
æåì, 48, òîãäà áû ÿ òî÷íî ñîáîé çàíÿëñÿ. Íå ïîéäåò.
Áóäåì ìåíÿòü óñòàíîâêó. Âðåìÿ íà ñåáÿ ëþáèìîãî,
íà ãëàçêè ñâîè ÿñíûå, íàéòè ïðèäåòñÿ, è íóæíî ýòî
íå ìíå, à êàê ðàç òåáå. Ãîâîðÿò, êòî õî÷åò, òîò íàéäåò
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âîçìîæíîñòü… Íå ñîìíåâàþñü, òû åå, ýòó âîçìîæ-

íîñòü, íàéäåøü, ñîðàòíèê!

Åùå â Ïèñàíèè ñêàçàíî: «Äà âîçäàñòñÿ êàæäîìó ïî
âåðå åãî». Êàê äóìàåøü, ñëó÷àéíî? Âðÿä ëè. Èìåííî
âåðà îïðåäåëÿåò íàñòðîé ÷åëîâåêà íà áóäóùåå: âî ÷òî
âåðèøü, òî è ïîëó÷àåøü. ×òî ìåøàåò òåáå ïîâåðèòü â
òî, ÷òî â îáîçðèìîì áóäóùåì òû ñìîæåøü ÷èòàòü ëþ-
áèìûå êíèæêè, íå ïðèáåãàÿ ê «ïîìîùè» ïîñòîðîí-
íèõ ïðåäìåòîâ. Ðàçóì ïûòàåòñÿ ñïîðèòü? À íó, öûê-
íè íà íåãî! Ê ÷åìó ïðèâåë òåáÿ òâîé ðàçóì? Ðàçâå
ñòàë òû ëó÷øå âèäåòü, ñëåäóÿ âñåì ðàçóìíûì è ëî-
ãè÷íûì ðåêîìåíäàöèÿì? Òî-òî è îíî. Èìåé âåðó
õîòü ñ ãîð÷è÷íîå çåðíûøêî, êàê ãîâîðèòñÿ â Ïèñà-
íèè, è òî îíà î÷åíü ïîâëèÿåò íà ðåçóëüòàò. Êñòàòè,
ïðîöåíò ïðîçðåíèé ñðåäè ñëóøàòåëåé íàøèõ ñåìè-
íàðîâ ñòîëü âûñîê, ÷òî îñòàâàòüñÿ Ôîìîé íåâåðóþ-
ùèì óæå íåóäîáíî.

Ñèëà âîëè äîëæíà óäåðæèâàòü òåáÿ îò îòëûíèâà-
íèÿ îò çàíÿòèé. Ïðèäåòñÿ åå âîñïèòûâàòü, òðåíèðî-
âàòü. Ó òåáÿ ïîëó÷èòñÿ, ÿ óâåðåí.

Íàêîíåö, ñèñòåìà. ×òî ýòî çíà÷èò?
Ïðåäñòàâü, ÷òî âñå ôàêòîðû çäîðîâüÿ òû â ñåáå

âçðàñòèë è âçëåëåÿë, à ðåçóëüòàòà ïîêà íå âèäíî. Îò
÷åãî çàâèñèò ñêîðîñòü âîññòàíîâëåíèÿ çðåíèÿ è îðãà-
íèçìà â öåëîì? Îò óñèëèé, îò ñòåïåíè çàøëàêîâàí-
íîñòè îðãàíèçìà. Ïîýòîìó î÷åíü âàæåí çäåñü ñèñòåì-
íûé ïîäõîä. Ýòî è ïîñëåäîâàòåëüíîñòü, è ïîñòîÿíñò-
âî, è äâèæåíèå áåç îñòàíîâîê, è ïðàâèëüíîå äûõàíèå,
è ïîëåçíîå ïèòàíèå, è äîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî ÷èñòîé
âîäû… Ïåðå÷èñëÿòü ìîæíî î÷åíü äîëãî. Íî òû è ñàì
ñêîðî ñìîæåøü ïðîäîëæèòü ýòîò ðÿä áåç ìîèõ ïîäñêà-
çîê.
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Ïîñòóëàòû ìèðîâîé îôòàëüìîëîãèè

À ïîêà, äîðîãîé ÷èòàòåëü, ÿ ïîçâîëþ ñåáå òåáÿ íå-
ìíîæêî ïðîñâåòèòü. «Ðàçâå ÿ ÷åãî-íèáóäü íå çíàþ î
ñâîåì íåäóãå, î ñâîåé ïîäñëåïîâàòîñòè?» — ñïðî-
ñèøü òû. Ïîâåðü, ÷òî íå çíàåøü. È ÿ íå çíàë, à òåïåðü
çíàþ, è ñïåøó ïîäåëèòüñÿ ñ òîáîé. ß âåäü áåç î÷êîâ
òåïåðü. Òàê ÷òî ñëóøàé.

Çíàåøü ëè òû, äîðîãîé ÷èòàòåëü, ÷òî òàêîå çðå-
íèå? «×òî çà âîïðîñ, — îòâåòèøü òû. — Êîíå÷íî!»
Äàâàé ïðîâåðèì.

Èòàê, çðåíèå — ýòî ïðîöåññ, â êîòîðîì çàäåéñòâî-
âàíû ãëàçíûå ÿáëîêè, ïðèëåãàþùèå ê íèì ìûøöû,
çðèòåëüíûå íåðâû è çðèòåëüíûå öåíòðû ãîëîâíîãî
ìîçãà (ðèñ. 1). À ýíåðãèþ ãëàçà ïîëó÷àþò îò âñåãî îð-
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ãàíèçìà. Äî 50 % âñåé ýíåðãèè, ïîëó÷àåìîé îðãàíèç-

ìîì, ðàñõîäóåòñÿ èìåííî íà çðåíèå.

Çðåíèå çàâèñèò îò ìíîæåñòâà ôàêòîðîâ: îò äàâëå-
íèÿ êðîâè, îò ñòåïåíè ÷èñòîòû (èëè çàøëàêîâàííî-
ñòè) îðãàíèçìà, îò ýìîöèé. Îíî ëó÷øå, åñëè ñîïðîâî-
æäàåòñÿ óäîâîëüñòâèåì, ïîëó÷àåìûì îò óâèäåííîãî
(îò êðàñîòû öâåòà, ñîâåðøåíñòâà ôîðì). Çíà÷èòåëü-
íóþ ðîëü â ïðîöåññå çðèòåëüíîãî âîñïðèÿòèÿ èãðàåò
äûõàíèå, òåñíî ñâÿçàííîå ñ îùóùåíèÿìè íàáëþäà-
òåëÿ. Òàêèì îáðàçîì, ìîæíî ñäåëàòü âûâîä: «Ñìîò-
ðèò âåñü îðãàíèçì».

À ðàç òàê, òî íå óäèâèòåëüíî, ÷òî îñòðîòà çðåíèÿ
ìåíÿåòñÿ äàæå â òå÷åíèå äíÿ. Ñ óòðà, â ÷àñû áîäðîñòè
è õîðîøåãî ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ, çðåíèå ëó÷øå,
÷åì âå÷åðîì. À òåïåðü âñïîìíè, ÷èòàòåëü äîðîãîé,
êîãäà ÷àùå âñåãî ìû èäåì ê âðà÷ó, åñëè ÷óâñòâóåì,
÷òî óñòàëè ãëàçêè? Âåðíî, ïîñëå ðàáîòû. Ïîñìîòðåë
óñòàâøèé äîêòîð íà óñòàâøåãî ïàöèåíòà, çàôèêñè-
ðîâàë åñòåñòâåííîå ñíèæåíèå çðåíèÿ è, âðó÷àÿ ðå-
öåïò íà ïðèîáðåòåíèå î÷êîâ, âûñêàçàëñÿ: «×òî âû
õîòèòå, ãîëóá÷èê (èëè ãîëóáóøêà)? Â âàøè ãîäû
ïîðà óæå è î÷êè íîñèòü. Âîò äëÿ íà÷àëà âûïèøó âàì
î÷êè äëÿ ðàáîòû…» Òàêèì îáðàçîì, äîêòîð íå òîëüêî
çàëîæèë â ñîçíàíèå ïàöèåíòà ïðîãðàììó î íåèçáåæ-
íîñòè óõóäøåíèÿ çðåíèÿ (õîòÿ ãîëóá÷èêó èëè ãîëó-
áóøêå, ìîæåò áûòü, åäâà 30 ëåò èñïîëíèëîñü), íî è
óáåäèë â íåîáõîäèìîñòè î÷êîâ — îïòè÷åñêèõ êîñòû-
ëåé. Óäèâëÿåøüñÿ òàêîìó ñðàâíåíèþ? Íàïðàñíî.

Ïðåäñòàâü ñåáå ÷åëîâåêà ñ êîñòûëÿìè. Îí îïèðàåò-
ñÿ íà íèõ, ÷òîáû ïîâðåæäåííûå íîæêè ìåíüøå íà-
ïðÿãàòü, íàãðóæàòü. Â ðåçóëüòàòå ìûøöû íîã, êîòî-
ðûå íå ðàáîòàþò, àòðîôèðóþòñÿ, ñëàáåþò. È ÷òî æå
ïðîèñõîäèò â îäèí âîâñå íå ïðåêðàñíûé äåíü? Ïðèõî-
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äèòñÿ ÷åëîâåêó êîñòûëè ñâîè íà áîëåå îñíîâàòåëüíûå
ìåíÿòü — íîæêè-òî õîäèòü ñàìè íå õîòÿò. Òî æå ñà-
ìîå ïðîèñõîäèò ñ ëþáûìè ìûøöàìè, åñëè èì ðàáîòû
íå äàâàòü.

À ÷òî òàêîå î÷êè, åñëè íå ñàìûå îáûêíîâåííûå
êîñòûëè? Íà ñâîèõ çàíÿòèÿõ ÿ â ïåðâûé æå äåíü ñïðà-
øèâàþ: «Êîìó î÷êè ïîìîãëè õîòÿ áû ÷óòü-÷óòü óëó÷-
øèòü çðåíèå?» Íèêîìó. Äà âû è ñàìè ýòî çíàåòå.

Òàê ÷òî æå äåëàòü, ñïðîñèøü òû, ïîäîçðèòåëüíî
ðàçãëÿäûâàÿ ñíÿòûå ñ íîñà î÷êè. Ãëàâíîå òû óæå
ñäåëàë — ñíÿë èõ! Íî îáî âñåì ïî ïîðÿäêó.

Âðÿä ëè ìîæíî îáâèíÿòü âðà÷åé-îôòàëüìîëîãîâ
âî âðåäèòåëüñòâå. Îíè âåäü è ñàìè ïî÷òè ïîãîëîâíî â
î÷êàõ èëè, òîãî õóæå, â ëèíçàõ. Ýòî êàê ðàç òîò ñëó-
÷àé, êîãäà ñàïîæíèê ñ ñàïîãàìè. È æèâóò îíè â ñîîò-
âåòñòâèè ñ ïðîãðàììîé: âîçðàñò, ìîë, áåç î÷êîâ íå
îáîéòèñü. Ïîòîìó ÷òî íå çíàþò, êàê ìîæåò áûòü èíà-
÷å. Âåäü äî ñèõ ïîð îíè ñ÷èòàþò âåðíîé òåîðèþ âñå-
ìèðíî èçâåñòíîãî ôèçèêà Ãåëüìãîëüöà, ñîãëàñíî êî-
òîðîé äåéñòâóþùèìè ÷àñòÿìè íàøåãî ãëàçà ÿâëÿþò-
ñÿ òîëüêî õðóñòàëèê è ìûøöà ðåñíè÷íîãî òåëà, à ñàì
ãëàç íàõîäèòñÿ â íåïîäâèæíîñòè. Èìåííî ïîýòîìó
òàê ïîïóëÿðíû îïåðàöèè ïî èìïëàíòèðîâàíèþ èñ-
êóññòâåííîãî õðóñòàëèêà âçàìåí çàìó÷åííîãî íàòó-
ðàëüíîãî. Âåðíà ëè ýòà òåîðèÿ? Äàâàé, ÷èòàòåëü,
ðàçáèðàòüñÿ!

Íà ñàìîì äåëå ãëàç â ïðîöåññå çðåíèÿ âñå âðåìÿ ìå-
íÿåò ñâîþ ôîðìó! Äà, äà! Ýòî äîêàçàë â íà÷àëå XX âåêà
àìåðèêàíñêèé îôòàëüìîëîã Óèëüÿì Áåéòñ. ×òîáû
ïðåäñòàâèòü, êàê ãëàç ðàáîòàåò, íàäóåì êðóãëûé øà-
ðèê. Ãëàç-òî âåäü êðóãëûé (ðèñ. 2). Êðîìå âíóòðåííèõ
ìûøö, ó íåãî åñòü âíåøíèå, íàðóæíûå ìûøöû —
ïðàâàÿ, ëåâàÿ, âåðõíÿÿ è íèæíÿÿ (ðèñ. 3). Êîãäà îíè
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ñîêðàùàþòñÿ, ãëàç ïðèíèìàåò ôîðìó íåîïîçíàííîãî
ëåòàþùåãî îáúåêòà. Ïîãëÿäèì íà øàðèê: êàê îí äå-
ôîðìèðóåòñÿ, òàê è ãëàç íàø èçìåíÿåòñÿ.

Åñëè ìû ñæèìàåì øàðèê ñâåðõó è ñíèçó, ÷òîáû îí
ñòàë ïîõîæ íà îãóð÷èê, ëàäîøêè íàøè êàê áû âûïîë-
íÿþò ôóíêöèþ êîñûõ ìûøö. Åñëè ñòèñíóòü øàðèê
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ïî ïðîäîëüíîé îñè — îí áóäåò ïëîñêèì. Â ýòîì ñëó÷àå
ëàäîíè âûñòóïàþò â ðîëè ïðÿìûõ ìûøö.

Ïðè áëèçîðóêîñòè ó ÷åëîâåêà ïîñòîÿííî íàïðÿæå-
íû êîñûå ìûøöû ãëàç è îñëàáëåíû ïðÿìûå (ðèñ. 4).
Ãëàç âûòÿíóò «îãóð÷èêîì» è õîðîøî âèäèò òîëüêî òå
ïðåäìåòû, ÷òî ïîáëèçîñòè. Ñîãëàñíî ìåòîäèêå äîêòî-
ðà Ó. Áåéòñà, áëèçîðóêèì ïàöèåíòàì íóæíî íàó÷èòü-
ñÿ ðàññëàáëÿòü êîñûå ìûøöû ãëàçà è òðåíèðîâàòü
ïðÿìûå. È òîãäà çðåíèå íåèçáåæíî âîññòàíîâèòñÿ.

Ïðè äàëüíîçîðêîñòè âñå íàîáîðîò: íàïðÿæåíû
ïðÿìûå ìûøöû ãëàçà è îñëàáëåíû êîñûå. Ãëàç ïîõîæ
íà ìÿ÷èê, ñæàòûé ñïåðåäè è ñçàäè, è ÷åëîâåê äàëåêîå
âèäèò õîðîøî, à òî, ÷òî ïîä íîñîì, îñòàåòñÿ íåçàìå-
÷åííûì. Íóæíî åìó ïîìî÷ü — ðàññëàáèòü ïðÿìûå
ìûøöû è íàòðåíèðîâàòü êîñûå.

Îñîáûé ñëó÷àé äàëüíîçîðêîñòè èìååò ìåñòî, êî-
ãäà ôîêóñ è âîâñå óõîäèò çà ñåò÷àòêó ãëàçà è ÷åëîâåê
äàæå âäàëü ñìîòðèò â ïëþñîâûõ î÷êàõ. È ïëîñêèé
ãëàç åãî óæå áîëüøå íàïîìèíàåò ÿáëî÷íóþ îëàäóø-
êó, ÷åì ãëàçíîå ÿáëîêî (ðèñ. 5).

Ïðè êîñîãëàçèè ó ÷åëîâåêà íàïðÿæåíû îäíà èëè
äâå ïðÿìûå ìûøöû ãëàçà è îñëàáëåíû ïðîòèâîïî-
ëîæíûå. Ãëàç íåîäîáðèòåëüíî êîñèò â ñòîðîíó íà-
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ïðÿæåííûõ ìûøö, äåìîíñòðèðóÿ õîçÿèíó, ÷òî èõ
ñëåäóåò ñðî÷íî ðàññëàáèòü.

Ýòè ÷åòûðå îñíîâíûå ãëàçíûå àíîìàëèè èñïðàâ-

ëÿþòñÿ íàøèìè óïðàæíåíèÿìè. Êëþ÷åâûå ñëîâà
çäåñü — ðàññëàáëåíèå è òðåíèðîâêà. Èìåííî òðåíè-
ðîâêà è ðàññëàáëåíèå âîçâðàùàþò ãëàçàì îòëè÷íîå
çðåíèå.

Øêîëû àëüòåðíàòèâíîãî ëå÷åíèÿ ãëàç ïî Áåéòñó
îòêðûâàþòñÿ âî ìíîãèõ ñòðàíàõ ìèðà. Âñå áîëüøå
âðà÷åé-îôòàëüìîëîãîâ ñòàëè îáðàùàòüñÿ ê ýòîìó ìå-
òîäó ïðè ëå÷åíèè ïàöèåíòîâ. Íî îñíîâíàÿ ìàññà âðà-
÷åé äî ñèõ ïîð äóìàåò è ðàáîòàåò ïî ñòàðèíêå. Äàæå
Èíñòèòóò ãëàçíûõ áîëåçíåé â Ìîñêâå íîñèò èìÿ
Ãåëüìãîëüöà, à íå Áåéòñà. È òðóäÿòñÿ ãëàçíèêè ñòà-
ðîé «ïðîêèñøåé» çàêâàñêè íå ïîêëàäàÿ ðóê — îáåñ-
ïå÷èâàþò âåñü ìèð î÷êàìè.

«Íåëüçÿ áîëüøå ïðèòâîðÿòüñÿ, ÷òî òðàäèöèîí-

íîå èñïîëüçîâàíèå êîððåêòèðóþùèõ ëèíç áåçîïàñíî

è ýôôåêòèâíî. Íåîáõîäèìî ñêàçàòü ëþäÿì ïðàâäó è

ïðåäîñòàâèòü êîíêðåòíóþ èíôîðìàöèþ îá àëüòåð-

íàòèâíûõ ìåòîäàõ ëå÷åíèÿ, ñóùåñòâóþùèõ â íà-
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ñòîÿùåå âðåìÿ», — ïèøóò â ñâîåé êíèãå «Èçáàâü-
òåñü îò î÷êîâ è ëèíç» ñïåöèàëèñòû àìåðèêàíñêîãî
Èíñòèòóòà çðåíèÿ Ñòèâåí Áèðåñôîðä, Äýâèä Ìüþðèñ
è èõ êîëëåãè.

«Î÷êè — âûðàæåíèå áåññèëèÿ è áåñïîìîùíîñòè

îôèöèàëüíîé îôòàëüìîëîãèè. Îíè — çàëîã äàëüíåé-

øåãî óõóäøåíèÿ âàøåãî çðåíèÿ. Ïîýòîìó åñëè âû õî-

òèòå ñíÿòü î÷êè, òî ñíèìèòå èõ. Ïîìíèòå, ÷òî

âñÿ ðàçíèöà ìåæäó î÷êàìè è êîñòûëÿìè â òîì, ÷òî

êîñòûëè íå ìîãóò èñïîðòèòü ïîõîäêó, òîãäà êàê

î÷êè ïîðòÿò çðåíèå íåïðåñòàííî è íåîòâðàòèìî.

Äàæå ñàìûå ëó÷øèå î÷êè ëèøü îòíîñèòåëüíî êîð-

ðåêòèðóþò àíîìàëèþ çðåíèÿ, íî íå óñòðàíÿþò

ïðè÷èíó åå âîçíèêíîâåíèÿ. Íàäåâ îäíàæäû î÷êè, âû

áåç íèõ áóäåòå âèäåòü ãîðàçäî õóæå. Â èòîãå âàì âû-

ïèøóò î÷êè ñ åùå áîëåå ñèëüíûìè ëèíçàìè. È ìå-

íÿòü èõ ïðèäåòñÿ âñå ÷àùå è ÷àùå, òàê êàê ãëàçíûå

ìûøöû ïåðåñòàþò âûïîëíÿòü ñâîè ôóíêöèè è ïî-

ñòîÿííî ñëàáåþò: âìåñòî íèõ èõ ðàáîòó âûïîëíÿ-

þò ëèíçû-êîñòûëè. Ãëàçíûå ÿáëîêè ÷àñòè÷íî îáåç-

äâèæèâàþòñÿ, êðîâîîáðàùåíèå óõóäøàåòñÿ», —
òàê â ñâîåé êíèæå÷êå «Óïðàæíåíèÿ éîãè äëÿ ãëàç»
ïèøåò éîã Ðàìàíàíòàòà. Ãîòîâ ëè òû ïðîâåðèòü ýòî,
äîðîãîé ÷èòàòåëü? Ïîäóìàé, âåäü íàâåðíÿêà òåáå íà-
äîåëè î÷êè. È íàâåðíÿêà òû óæå çàäàëñÿ âîïðîñîì:
«À ïî÷åìó òîãäà âåñü ìèð òàê óïîðíî ñëåäóåò óñòà-
ðåâøèì ïðåäñòàâëåíèÿì è ïîïðàâëÿåò íà íîñó î÷êè,
åñëè ìîæíî ïðîñòî çàíîâî íàó÷èòü ãëàçà âèäåòü?»

Ïî÷åìó ïðîöâåòàåò «î÷êîâàÿ èíäóñòðèÿ»

Äà âñå î÷åíü ïðîñòî! Èãðàþò ðîëü è ñíîáèçì, è êîíñåð-
âàòèçì, è ïðîñòîòà òðàäèöèîííîãî ïîäõîäà: âûïèñàë
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âðà÷ î÷êè, è âñå äîâîëüíû. Íå ïîñëåäíåå çíà÷åíèå
èìåþò äåíüãè. Âñïîìèíàþòñÿ ñëîâà íåïîïóëÿðíîãî
íûí÷å Ê. Ìàðêñà: «Äàé êàïèòàëó 300 % ïðèáûëè —
è îí ãîòîâ íà ëþáîå ïðåñòóïëåíèå äàæå ïîä ñòðàõîì
âèñåëèöû…»

«Î÷êîâàÿ èíäóñòðèÿ» åæåãîäíî ïðèíîñèò ïðîäàâ-
öàì è èçãîòîâèòåëÿì 40 ìèëëèàðäîâ äîëëàðîâ. Òàê
÷òî âðÿä ëè âñÿ ýòà «ìàôèÿ» äîáðîâîëüíî îòâåðíåòñÿ
îò ñâîåé êîðìóøêè èç ãóìàííûõ ñîîáðàæåíèé, ðàäè
òâîåãî çäîðîâüÿ. Íåò, êîíå÷íî.

Ïðîñòîé ïðèìåð. Âñåì ñ ïåëåíîê èçâåñòíî, ÷òî êó-
ðåíèå îïàñíî. Ðîññèÿ êàæäûé ãîä òåðÿåò äî 500 òû-
ñÿ÷ ÷åëîâåê — ëåòàëüíûé èñõîä â ñèãàðåòíîì äûìó.
Íî ïðîäàâöû è ïðîèçâîäèòåëè òàáà÷íûõ èçäåëèé
óþòíî óñòðîèëèñü ïîä ãîñóäàðñòâåííîé «êðûøåé».

Âñïîìíè ïîèìåííî, äîðîãîé ÷èòàòåëü, âñåõ, êòî
óøåë èç æèçíè áëàãîäàðÿ ñïèðòíîìó. ×òî ïîäåëà-
åøü, ïüåì. Òîëüêî â íàøåé ñòðàíå åæåãîäíî óìèðàåò
îêîëî 800 òûñÿ÷ àëêîãîëèêîâ. Òåì íå ìåíåå è ýòà îò-
ðàñëü ïðîöâåòàåò, ïðèíîñÿ àëêîãîëüíûì ìàãíàòàì
äî 600 % ïðèáûëè.

Ïóñòü «î÷êîâàÿ èíäóñòðèÿ» çíà÷èòåëüíî ìåíåå
îïàñíà äëÿ æèçíè, íî õî÷åøü ëè òû, äîðîãîé ÷èòà-
òåëü, ÷òîáû «î÷êîâàÿ ìàôèÿ» áîãàòåëà çà ñ÷åò òâîåãî
çäîðîâüÿ, òâîåãî çðåíèÿ? Âîò è ÿ òîæå íå õî÷ó!

×òî äàþò çàíÿòèÿ ïî âîññòàíîâëåíèþ
çðåíèÿ?

Íà çàíÿòèÿõ ìåíÿ ÷àñòî ñïðàøèâàþò î ïðîòèâîïîêà-
çàíèÿõ. «Íåò ïðîòèâîïîêàçàíèé, — îòâå÷àþ. — Ãëàâ-
íîå — íå ïåðåóñåðäñòâîâàòü, íå òîðîïèòüñÿ ñ äîñòèæå-
íèåì ðåçóëüòàòà. Ïîðòèëè âåäü ñâîå çðåíèå ãîäàìè,
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äåñÿòèëåòèÿìè, òàê ÷òî ðàññ÷èòûâàòü íà åãî ïîëíîå
âîññòàíîâëåíèå çà 10 äíåé íåêîððåêòíî. Íóæíû ìå-
ñÿöû». ß, íàïðèìåð, íåñêîëüêî ëåò óñåðäíî ðàáîòàë,
è ñåé÷àñ ïðîäîëæàþ âûïîëíÿòü óïðàæíåíèÿ è ôîðìó
ñâîþ ôèçè÷åñêóþ ïîääåðæèâàþ. Çóáû ìû âåäü êàæ-
äûé äåíü ÷èñòèì è âîëîñû ìîåì, íàâåðíîå, íå ðåæå,
÷åì ðàç â íåäåëþ. Íî çóáû ìîæíî ïðîòåçàìè çàìå-
íèòü, âîëîñû — ïàðèêîì, à ÷åì çàìåíèòü ãëàçà? Î÷-
êàìè, ÷òî ëè?

Óõàæèâàòü íóæíî çà ãëàçêàìè! Â ýòîé êíèãå ÿ òåáÿ
è íàó÷ó, äîðîãîé ÷èòàòåëü, êàê áåðåæíî îòíîñèòüñÿ ê
ñòîëü ÷óòêîìó ïðèáîðó, êàê ïðàâèëüíî çà íèì óõàæè-
âàòü.

Çíàíèÿ, ïîëó÷åííûå áëàãîäàðÿ ýòîé êíèãå, ïîçâî-
ëÿþò íà ïåðâûõ ïîðàõ ïðåêðàòèòü óõóäøåíèå çðå-
íèÿ, à ïîòîì, ïðè âûïîëíåíèè âñåõ ðåêîìåíäàöèé,
óëó÷øèòü åãî è îçäîðîâèòü âåñü îðãàíèçì.

Îäíàæäû â ßðîñëàâëå ìîè ó÷åíèêè ìåíÿ äàæå
ïîñòàâèëè â òóïèê, çàÿâèâ, ÷òî êóðñ íàçûâàåòñÿ íå-
ïðàâèëüíî. Â îòâåò íà ìîå íåìîå óäèâëåíèå îíè
ïðåäëîæèëè íàçâàòü åãî «Âîññòàíîâëåíèå çäîðîâüÿ
÷åðåç çàíÿòèÿ íà êóðñàõ ïðîçðåíèÿ». Âîçìîæíî,
îíè áûëè ïðàâû, âåäü çäîðîâüå çà âðåìÿ êóðñà äåé-
ñòâèòåëüíî óëó÷øàåòñÿ ïðàêòè÷åñêè ó âñåõ. Íî íå-
ìàëîå çíà÷åíèå èìåþò è ñïåöèàëüíûå óïðàæíåíèÿ
äëÿ ãëàçíûõ ìûøö, êîòîðûå ïîçâîëÿþò âûäåðæè-
âàòü çíà÷èòåëüíûå íàãðóçêè áåç íåãàòèâíûõ ïî-
ñëåäñòâèé äëÿ ãëàç.

Ñèñòåìàòè÷åñêèå çàíÿòèÿ ïðîáóæäàþò â íàñ òâîð-
÷åñêèå ñïîñîáíîñòè. Íå óäèâëÿéñÿ, åñëè è òåáå çàõî-
÷åòñÿ ïî ïðèìåðó äðóãèõ ñîðàòíèêîâ ñòèõè ïèñàòü.
Åñëè âäðóã ðîäèòñÿ ÷òî-íèáóäü çàìå÷àòåëüíîå, ïðè-
øëè, ñäåëàé ìèëîñòü. Òâîé øåäåâð îáÿçàòåëüíî âîé-
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äåò â ñáîðíèê ñòèõîâ áûâøèõ î÷êàðèêîâ èëè â ñëå-
äóþùóþ êíèãó.

À ïîêà â êîíöå êàæäîãî çàíÿòèÿ ÷èòàé âûäåðæêè
èç äíåâíè÷êîâ, ïèñåì è ñî÷èíåíèé òâîèõ ïðîçðåâ-
øèõ ñîðàòíèêîâ.

Âîò, íàïðèìåð, îäíî íåáîëüøîå ñòèõîòâîðåíèå,
íàïèñàííîå ïåðâûì ïðåäñåäàòåëåì íàøåãî êëóáà
«Îïòèìàëèñò» Ñåðãååì Åãîðîâûì.

Îäà ãëàçàì

ß îòêðûâàþ ðàíî ïîóòðó
Ñâîè ãëàçà, ïîïåðâîñòè íåñìåëî.
Ñïðîñîíüÿ èõ íåìíîæå÷êî ïðîòðó,
Ïîòîì óìîþ, ñ ëàñêîé è óìåëî.

Âåäü äëÿ ìåíÿ îíè — îêîøêî â ñâåò.
Áåç íèõ ÿ ÷åðâü âî ìðàêå âå÷íîé íî÷è.
À â òåìíîòå è ñìûñëà â æèçíè íåò.
Äà áóäåò ñâåò! Äà áóäóò âå÷íû Î÷è.

ß âèæó èìè êðàñîê áóéíûé ïèð,
Êîãäà âåñíîé âñå òðåïåòíî ïðåêðàñíî.
È êàê ïðåêðàñåí, áåñïîäîáåí ìèð,
È ÿ æèâó è âèæó íå íàïðàñíî.

À êàê áåç íèõ ÿ ìîã óçíàòü òåáÿ?
Íå ðàçãëÿäåâ è íå ïîòðîãàâ âçãëÿäîì…
È âçãëÿäîì ýòèì ïåðâûì ïîëþáÿ…
Ñïàñèáî èì, ÷òî òû ñî ìíîþ ðÿäîì.

ß âèæó èìè îñåíü è âåñíó,
Ïðèðîäîþ ëþáóþñü äî çàáâåíüÿ,
Íî äàæå è òîãäà, êîãäà óñíó —
Âî ñíå ÿ âèæó ÷óäíûå ìãíîâåíüÿ.

Äà, ÿ ëþáëþ, ëþáëþ ñâîè ãëàçà!
Áåç íèõ áû ìû, íàâåðíîå, íå æèëè.
Âåäü â íèõ è ãíåâ, è ðàäîñòü, è ñëåçà…
Ëþáîâü îíè, áåññïîðíî, çàñëóæèëè.
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Î ëþáâè ê ñåáå è ãëàçàì ñâîèì

À òû, ÷èòàòåëü, ëþáèøü ñâîè ãëàçà? À ñåáÿ ñàìîãî?
Åùå Ô. È. Òþò÷åâ ïèñàë: «Ìîå îòíîøåíèå ê ãëàçàì —
ýòî ìîå îòíîøåíèå ê ñåáå». Òàê êàê ó òåáÿ, ÷èòàòåëü,
ñ îòíîøåíèåì ê ñåáå?

Ýòî òîëüêî íà ïåðâûé âçãëÿä ñòðàííûå âîïðîñû.
Äëÿ êîãî-òî îíè ñîâåðøåííî íåîæèäàííûå. Ìíîãèå
âîîáùå íèêîãäà íå çàäóìûâàëèñü îá ýòîì. Íàñ âñåãäà
ó÷èëè, ÷òî ëþáèòü íàäî Ðîäèíó, ïàðòèþ, çàâîä ñâîé
ðîäíîé, ñåìüþ, òîâàðèùåé âåðíûõ.

È ïðàâèëüíî âðîäå êàê ó÷èëè, íî íà ñåáÿ â ðåçóëü-
òàòå âðåìåíè íå îñòàâàëîñü. Íåêîãäà íàì ñåáÿ ëþ-
áèòü, çàíèìàòüñÿ ñâîèì çäîðîâüåì, ãëàçêàìè, æåëóä-
êîì, îáìåíîì âåùåñòâ… È â ðåçóëüòàòå ìû äðÿõëååì
íà ãëàçàõ.

Îé, âèæó — íå íðàâèòñÿ òåáå òàêàÿ ïåðñïåêòèâà.
Óæ áîëüíî áåçðàäîñòíàÿ. Òîãäà äàâàé åå ìåíÿòü.
Ïðåæäå âñåãî, íóæíî íàó÷èòüñÿ îòíîñèòüñÿ ê ñàìî-
ìó ñåáå áåðåæíî, ñ ëþáîâüþ, êàê ê ëó÷øåìó äðóãó.
Òî ïî ãîëîâå ïîãëàäèòü, òî ïî ïëå÷ó ïîõëîïàòü, òî íà
ëîá ëàäîíü ïðîõëàäíóþ ïîëîæèòü. À óæ î ãëàçêàõ
ñâîèõ íè íà äåíü, íè íà ÷àñ íåëüçÿ çàáûâàòü!

Ðîëü ðóê â âîññòàíîâëåíèè çðåíèÿ

Êñòàòè, î ðóêàõ. ×òî æå ýòî çà ÷óäî òàêîå — íàøè ëà-
äîíè? Ïî÷åìó èìåííî èõ ìû ïðèêëàäûâàåì ê áîëü-
íîìó ìåñòó — ñåðäå÷êî ëè çàøàëèëî, èëè ãîëîâà ïî-
òÿæåëåëà, èëè â æèâîòå ðåâîëþöèÿ? È ðåáåíêà
ñâîåãî óñïîêàèâàåì, ïîãëàæèâàÿ: «óñïîêîéñÿ, óñïî-
êîéñÿ».

Îêàçûâàåòñÿ, ðóêà — ýòî ëó÷øåå ëåêàðñòâî, ñà-
ìûé ñîâåðøåííûé èñöåëÿþùèé èíñòðóìåíò, åñëè
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õîòèòå, åñòåñòâåííûé «ôîðåç», òîëüêî íå «ýëåêòðî-»,
à «áèî-».

Àìåðèêàíñêèå ó÷åíûå îòêðûëè, ÷òî èçëó÷åíèÿ
íàøèõ ëàäîíåé ñïîñîáñòâóþò è âîññòàíîâëåíèþ ñåò-
÷àòêè ãëàçà, è ðàññàñûâàíèþ óïëîòíåíèé. À òî, ÷òî
îò èõ òåïëà ñîñóäèêè ðàñøèðÿþòñÿ è êðîâîîáðàùå-
íèå óëó÷øàåòñÿ, è òàê ïîíÿòíî.

Âîò è äîáðàëèñü ìû äî óïðàæíåíèé. È ñàìîå ãëàâ-
íîå ñðåäè íèõ — ýòî ïàëüìèíã («ïàëüì» — ëàäîíü
(àíãë.)).

Íî ïðåæäå ÷åì íà÷àòü àêòèâíî ðàáîòàòü, íàäî ïîä-
ãîòîâèòüñÿ.

Áàçîâûå óïðàæíåíèÿ

×òî íåîáõîäèìî äëÿ çàíÿòèÿ?
1. Óåäèíåíèå è íåìíîãî ñâîáîäíîãî âðåìåíè.

2. Òàáëè÷êà èç êðóïíûõ è ìåëêèõ áóêâ íà ñòåíå â ïðåäå-

ëàõ óäîâëåòâîðèòåëüíîé âèäèìîñòè. Íàïðèìåð, òàáëè-

öà Ñèâöåâà ñ áóêâàìè «ØÁ» íà ïåðâîé ñòðî÷êå, êîòî-

ðàÿ îáû÷íî âèñèò â êàáèíåòå îêóëèñòà. Îíà ïðîäàåòñÿ

â ìàãàçèíàõ «Ìåäòåõíèêà». Ìîæíî èñïîëüçîâàòü òàá-

ëèöû «Îñòðîòà çðåíèÿ» èç Ïðèëîæåíèÿ.

Ïàëüìèíã

Ñÿäåì, äîðîãîé ÷èòàòåëü, êàê ìîæíî áîëåå óäîáíî.
Ïîñòàâèì ëîêòè íà ñòîë. Ìîæíî ïîäëîæèòü ïîä íèõ
ïîäóøå÷êó, ÷òîáû ðóêè íå ñêîëüçèëè. Ñïèíà è øåÿ
âûïðÿìëåíû.

Óñïîêîèìñÿ.
Ñíèìåì î÷êè, åñëè îíè åùå íà íîñó. Ïî÷åìó äî

ñèõ ïîð îíè íà íîñó? Ïîñìîòðèì íà òàáëèöó Ñèâöå-
âà, çàðàíåå ïîâåøåííóþ íà ñòåíó, èëè íà òàáëèöó
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«Îñòðîòà çðåíèÿ». Çàïîìíèì, êàê âèäèì îòäåëüíûå
áóêâû.

Ïîãëÿäèì âîêðóã, çàïîìíèì, íàñêîëüêî ÷åòêî
âèäíû ðàçíûå ïðåäìåòû.

Òåïåðü ïðèêðîåì ãëàçêè ëàäîíÿìè òàê, ÷òîáû îñ-
íîâàíèÿ ìèçèíöåâ ëåãëè íà ïåðåíîñèöó, êàê äóæêè
î÷êîâ, à öåíòðû ëàäîøåê îêàçàëèñü êàê ðàç íàïðî-
òèâ çðà÷êîâ.

Ïóñòü ïîä ëàäîøêàìè áóäåò àáñîëþòíàÿ ÷åðíîòà.
Ïðåäñòàâèì åå. Êàê áóäòî ÷åðíûé áàðõàòíûé çàíà-
âåñ îïóñòèëñÿ. Èëè ÷åðíàÿ-ïðå÷åðíàÿ òóøü ðàçëè-
ëàñü… Íå ïîëó÷àåòñÿ ÷åðíîòà? Áëèêè êàêèå-òî,
âñïûøêè öâåòíûå, îáëà÷êà ñåðûå? ×àùå âñåãî ýòî
ïîêàçàòåëü ïñèõè÷åñêîãî èëè ôèçè÷åñêîãî íàïðÿ-
æåíèÿ. Ïîïûòàåìñÿ åùå ðàç ðàññëàáèòüñÿ. Ïîäû-
øèì ãëóáîêî, ïîäóìàåì î ÷åì-òî ïðèÿòíîì. È çàêðà-
ñèì íàøå âîëíåíèå ÷åðíîé òóøüþ.

Ïîáóäåì â ÷åðíîì-ïðå÷åðíîì ñîñòîÿíèè õîòÿ áû
2–3 ìèíóòî÷êè.

Íå îòêðûâàÿ ãëàç, ñíèìåì ñ ëèöà ëàäîøêè. Òå-
ïåðü ïîâåðíåìñÿ â ñòîðîíó òàáëè÷êè, ïî êîòîðîé çðå-
íèå ïðîâåðÿëè äî óïðàæíåíèÿ. È ìåäëåííî îòêðîåì
ãëàçà.

Ñìîòðè! Ïðàâäà, ÷óäåñíî? Ìû âèäèì òåïåðü ÷åò÷å
è ÿñíåå! Ýòî âíåçàïíîå ïðîçðåíèå äëèòñÿ, âîçìîæíî,
âñåãî êàêóþ-òî ñåêóíäî÷êó. Íî êàê îíà âàæíà! Ñå-
êóíäî÷êà ýòà óêðåïëÿåò âåðó â ñîáñòâåííûå ñèëû.

Ýòî òû, äîðîãîé ìîé, ïîìîã ãëàçêàì ñâîèì óâè-
äåòü ìèð ÿð÷å. ß ãîðæóñü òîáîé. Ñ êàæäûì ðàçîì
ïðîáëåñê õîðîøåãî çðåíèÿ áóäåò äëèòüñÿ âñå áîëü-
øå, ïîêà îäíàæäû òû íå ñòàíåøü âèäåòü ìèð èäå-
àëüíî.
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Õîòÿ áû ïî ìèíóòî÷êå â ÷àñ âûêðàèâàé äëÿ ïàëü-
ìèíãà, ñîðàòíèê. Åñëè óäàñòñÿ çàíèìàòüñÿ ïîäîëü-
øå èëè ïî÷àùå — çàìå÷àòåëüíî. Îñîáåííî ýòî âàæíî
ïðè íàïðÿæåííîé ðàáîòå íà êîìïüþòåðå, ÷òåíèè,
ïðîñìîòðå òåëåâèçèîííûõ ïåðåäà÷. Ñ ìëàäûõ íîãòåé
ïðèó÷àé äåòåé ñâîèõ ðàññëàáëÿòü ãëàçà ïðè ïîìîùè
ïàëüìèíãà.

Âîò êàê îïèñàë âîçäåéñòâèå ïàëüìèíãà íàø ñ òî-
áîé ñîðàòíèê Íèêîëàé Ïèñàðåâ.

Ïàëüìèíã

Ñòîèò ëèøü çàæìóðèòü ãëàçêè —
Ñâåò èñ÷åç, íàïëûëà òåíü.
Ãëàçêè, ãëàçêè… Ñëîâíî â ñêàçêå
ß áûâàþ êàæäûé äåíü.

Ðàçîãðåâ ñâîè ëàäîøêè,
ß ïðèêðîþ êîæó âåê…
×òî ñëó÷èëîñü? Ïÿòíà, êðîøêè
Çàêðóæèëèñü, ñëîâíî ñíåã.

Ïîñòåïåííî çàòèõàåò
Ïëÿñêà ñâåòà è îãíÿ,
Òåìíîòà ÷åðíèë ñêðûâàåò
Ëó÷ ïîñëåäíèé îò ìåíÿ.

Òåïëîòà ëàäîíåé ãðååò
Ãëóáèíó äóøè ìîåé.
Âäîõ è âûäîõ… Âåòåð âååò
Òî òåïëåé, òî õîëîäíåé.

ßðêèé îáðàç âûïëûâàåò,
Ïîçàáûòûé ñòîëüêî ëåò…
Î÷è íåæíî ïðîìûâàåò,
Îòêðûâàåò íîâûé ñâåò.

Ðàñòâîðÿñü ñîâñåì â ýôèðå,
Ñáðîñèâ ñòðàõ, íåäóã, âèíó,
ß ëå÷ó â ïðåêðàñíîì ìèðå
Ïðÿìî ê çâåçäàì â âûøèíó.
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Âèæó ÿ òâîðöà òâîðåíüå
Îò ñâåòèë äî ìàëûõ òåë.
Ïîìíþ êàæäîå ìãíîâåíüå
Ïðîøëûõ ëåò è ïðîøëûõ äåë.

Âñå ïðèÿòíîå âñïëûâàåò
Ïðåä î÷àìè ñëàäêèì ñíîì
È òèõîíüêî ïðîïëûâàåò
Ìåæïëàíåòíûì êîðàáëåì.

Ýòèì âèäåíüåì óìûëñÿ,
Óëûáíóëñÿ, êàê ñóìåë,
È êàê áóäòî âíîâü ðîäèëñÿ,
È êàê áóäòî âíîâü ïðîçðåë.

Äâåðü ëàäîøåê ðàñêðûâàþ,
Ïîìîðãàë, ðàñêðûë ãëàçà —
Âèæó ëó÷øå!!! Óëûáàþñü!
Äàæå êàïíóëà ñëåçà…

Íàäî ñêàçàòü, íåìíîãî çàáåãàÿ âïåðåä, ÷òî ó Íèêî-
ëàÿ äî ïðèõîäà íà çàíÿòèÿ áûëî äîâîëüíî ìíîãî ïðî-
áëåì ñî çäîðîâüåì. Îñîáåííî äîíèìàëè åãî áîëè â êè-
øå÷íèêå, êîòîðûå íå ïðîõîäèëè â òå÷åíèå 15 ëåò. Ïî
îêîí÷àíèè çàíÿòèé îí íàïèñàë:

«Ìîè äîñòèæåíèÿ:
1) ïðîøëè âå÷íûå êîëèêè â êèøå÷íèêå;
2) èñ÷åçëè áîëè â ñïèíå;
3) óëó÷øèëñÿ ñîí, âûñûïàþñü. Ïðîøëà ñîíëèâîñòü;
4) ïåðåñòàë íåðâíè÷àòü;
5) ïåðåñòàë ùóðèòüñÿ, õîòÿ ñíÿë î÷êè;
6) çíà÷èòåëüíî óëó÷øèëîñü çðåíèå».

Ïðèøëî âðåìÿ è äðóãèå áàçîâûå óïðàæíåíèÿ âû-
ó÷èòü — ãëàçîäâèãàòåëüíûå. Âûïîëíÿåì èõ ñïîêîé-
íî, ëåãêî, áåç íàïðÿæåíèÿ. È íåìíîãî — äëÿ íà÷àëà.
Óâåëè÷èâàòü êîëè÷åñòâî óïðàæíåíèé áóäåì ïîñòå-
ïåííî, ÷òîáû íå áîëåëè ãëàçêè, ìûøöû, ãîëîâà.
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Ãëàçîäâèãàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ

Äàëåêî-áëèçêî

Ïîñìîòðèì âäàëü, à ïîòîì íà êîí÷èê íîñà. Îïÿòü
âäàëü — è íà ïåðåíîñèöó. Âäàëü — è íà ìåæáðîâíîå
ïðîñòðàíñòâî. Âäàëü — è íà òåìå÷êî.

È ñíîâà: âäàëü — è íà ìåæáðîâüå. Âäàëü — íà ïå-
ðåíîñèöó. Âäàëü — íà êîí÷èê íîñà. Ñèëüíî çàæìó-
ðèìñÿ, îñâîáîäèì ãëàçà. Ïîìîðãàåì, ïîìèãàåì.

Ïîëå çðåíèÿ

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: âûòÿíè ïåðåä ñîáîé ðóêè, ñî-
ãíè ïàëüöû. Âûïðÿìè óêàçàòåëüíûå ïàëüöû íà îáå-
èõ ðóêàõ. Çà ïàëüöåì ïðàâîé ðóêè ñëåäèò ïðàâûé
ãëàç, çà ïàëüöåì ëåâîé ðóêè — ëåâûé.

Ðàçâåäè ïàëüöû â ñòîðîíû ìàêñèìàëüíî, ïîêà îáà
ïàëüöà âèäíû. Ñâåäè. Ïåðåêðåñòè ðóêè. Òåïåðü ïàëåö
ïðàâîé ðóêè — ñëåâà, à ïàëåö ëåâîé ðóêè — ñïðàâà.
Ñíîâà âåðíèñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Ââåðõ-âíèç. Ïðàâûé ïàëåö ïîøåë ââåðõ, ëåâûé —
âíèç. Âåðíåìñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Ïî äèàãîíàëè. Ïðàâûé ïàëåö îòïðàâëÿåì â ïðàâûé
âåðõíèé óãîë, ëåâûé — â ëåâûé íèæíèé. Íå çàáûâà-
åì, ÷òî ãëàçêè âñå âðåìÿ ñìîòðÿò çà ñâîèìè ïàëü÷èêà-
ìè. Ñâîäèì ïàëüöû íàâñòðå÷ó äðóã äðóãó, ìåíÿåì èõ
ìåñòàìè è âîçâðàùàåìñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Ïî-
âòîðÿåì òî æå, íî ïðàâûé ïàëåö îòïðàâëÿåì â ïðàâûé
íèæíèé óãîë, à ëåâûé — â ëåâûé âåðõíèé.

Âðàùåíèå. Ïàëüöû — âíîâü ïåðåä ãëàçàìè. Ðàç-
âåäåì èõ. Âðàùàåì ïàëüöû: ëåâûé ïàëåö — ïî ÷àñî-
âîé ñòðåëêå, ïðàâûé — ïðîòèâ. Âíèìàòåëüíî ñëåäèì
êàæäûì ãëàçîì çà ñâîèì ïàëüöåì, íå ñáèâàåìñÿ.

Ñëåäóþùèå óïðàæíåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ «ïîä ïàëü-
ìèíãîì», òî åñòü ïîä ëàäîøêàìè. Ïåðåä êàæäûì íî-
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âûì óïðàæíåíèåì íå çàáûâàé, ñîðàòíèê, ñìîòðåòü
íà òàáëè÷êè, ÷òîáû îòñëåäèòü äèíàìèêó óëó÷øåíèÿ
çðåíèÿ è îïðåäåëèòü, êàêîå óïðàæíåíèå ëó÷øå âîñ-
ñòàíàâëèâàåò òâîè ãëàçêè. Ìû æå ðàçíûå âñå.

Èòàê, âûïîëíÿåì ïàëüìèíã, äîáèâàåìñÿ ÷åðíî-
òû. Ïîëíàÿ, êðîìåøíàÿ, àáñîëþòíàÿ ÷åðíîòà ïåðåä
ãëàçàìè. Ñîâåðøåííàÿ, ãëóáîêàÿ ÷åðíîòà. ×åì ÷åð-
íåå íàøà ÷åðíîòà, òåì ñïîêîéíåå íàøà ïñèõèêà.

Íåêîòîðûå ãîâîðÿò, ÷òî èõ ðàçäðàæàåò ÷åðíûé
öâåò. Òîãäà âñïîìíè ñâîé ëþáèìûé öâåò. Â òîì öâå-
òå, ÷òî èìåííî ñåé÷àñ ÿðêî âîçíèê ïåðåä ãëàçàìè,
ìûñëåííî «ïðîïîëîùåì» ãëàçêè. Ïîìèãàåì â ýòîì
öâåòå.

Âñïîìíèì ñàìîå ïðèÿòíîå ñîáûòèå â æèçíè. Ýòî
ìîæåò áûòü âñòðå÷à ñ ëþáèìûì, îòäûõ íà ìîðñêîì
áåðåæêå, ïîõîä çà ãðèáàìè, âûåçä íà ïèêíèê. «Ïðî-
èãðàåì» åãî ìûñëåííî.

Ïîðàáîòàåì «ïîä ïàëüìèíãîì». Ãëàçêè ñìîòðÿò
ââåðõ, âíèç, âëåâî, âïðàâî. Ïîâòîðèì 3 ðàçà. Êðåïêî
çàæìóðèìñÿ, îñâîáîäèì ãëàçà. È åùå 3 ðàçà.

À òåïåðü îòïðàâèì ãëàçà â ïðàâûé âåðõíèé óãîë
âîîáðàæàåìîãî êâàäðàòà, â ëåâûé íèæíèé, â ëåâûé
âåðõíèé, â ïðàâûé íèæíèé. Ïîâòîðèì òðèæäû. Çà-
æìóðèìñÿ. È åùå ðàç ïîâòîðèì óïðàæíåíèå òðèæ-
äû. Ïîìèãàåì 10 ðàç.

Êðóãè

Ïðåäñòàâèì, ÷òî ìû íàõîäèìñÿ â öåíòðå áîëüøîãî
êðóãà. Ïîñìîòðèì íà îáîä ýòîãî êðóãà: ââåðõ, âïðà-
âî, âíèç, âëåâî.

Ïîâòîðèì 10 ðàç. Òåïåðü ñìîòðèì â îáðàòíîé ïî-
ñëåäîâàòåëüíîñòè. Ïîâòîðèì 10 ðàç. Çàæìóðèìñÿ.
Ïîìèãàåì.
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Ìûñëåííî ïîâåðíåì êðóã òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû
îáîä âîîáðàæàåìîãî êîëåñà áûë ïåðåä ãëàçàìè. Ðàáî-
òàåì â ýòîé ïëîñêîñòè.

Cìîòðèì âïåðåä, ââåðõ, íàçàä, âíèç. Òåïåðü ïî-
âòîðèì 3 ðàçà. Ñìîòðèì â îáðàòíîé ïîñëåäîâàòåëüíî-
ñòè. Ïîâòîðèì 3 ðàçà. Çàæìóðèìñÿ.

Èç äíåâíè÷êîâ

«Ïîíà÷àëó, êîãäà ÿ òîëüêî íà÷àëà èñïîëüçîâàòü ïàëüìèíã, ýô-
ôåêò áûë ïîðàçèòåëüíûé, íî äëèëñÿ î÷åíü íåäîëãî. Ñåé÷àñ æå ÿ
ïîíÿëà, ÷òî ïàëüìèíã, ïîæàëóé, ñàìîå ñèëüíîå ñðåäñòâî â áîðü-
áå çà çðåíèå. Äëÿ ìåíÿ îí áûë, êàê ýòî íè ñòðàííî, òðóäíîâûïîë-
íèìûì. Ïðîñèäèøü ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè 2 ìèíóòû, è íà÷èíàåò
êàçàòüñÿ, ÷òî ïðîøëî óæå ïîë÷àñà, õî÷åòñÿ ñíÿòü ðóêè è îòêðûòü
ãëàçà. Íî êîãäà çàñòàâèøü ñåáÿ ïîäåðæàòü ïàëüìèíã 10–15 ìè-
íóò, ðåçóëüòàò ñðàçó çàìåòåí, çðåíèå óëó÷øàåòñÿ äîâîëüíî ñèëü-
íî è íà äëèòåëüíîå âðåìÿ. Ñåé÷àñ ïàëüìèíã äåëàþ äîâîëüíî
÷àñòî, è î÷êè îêàçàëèñü íåíóæíûìè».

***
«Ñïåøó ïîäåëèòüñÿ ñâîåé ðàäîñòüþ. Ïðîèçâåë çàìåðû è îá-

íàðóæèë, ÷òî çðåíèå ñòàëî óëó÷øàòüñÿ. Óáåäèëñÿ, íàñêîëüêî ïî-
ëåçíû è ýôôåêòèâíû óïðàæíåíèÿ».

***
«Êîãäà ïðèøëà íà çàíÿòèÿ, ñ òðóäîì âèäåëà äâå ñòðî÷êè òàá-

ëèöû, ñåé÷àñ âèæó ïÿòóþ, ÿñíî è îò÷åòëèâî» (äåâî÷êà, 11 ëåò).

***
«Ïîìåíÿë î÷êè ñ ìèíóñ 5,5 íà ìèíóñ 3. Ïðåäñòàâèòü òðóäíî,

ðàíüøå ñêàçàëè áû — íå ïîâåðèë!» (ìóæ÷èíà, 21 ãîä).

***
«Íîñèëà î÷êè ìèíóñ 14, ïîñëå êóðñîâ ñòàëà íîñèòü ìèíóñ 7.

Æèçíü ñòàëà ñîâñåì äðóãîé!» (æåíùèíà, 27 ëåò).

***
«Áåç î÷êîâ íå ìîãëà äàæå âûéòè íà óëèöó (áûëè ìèíóñ 4), ïî-

ìåíÿëà èõ ñíà÷àëà íà ìèíóñ 2,5, à òåïåðü ñîâñåì ñíÿëà, ñ òàêèì
óäîâîëüñòâèåì èõ çàáðîñèëà...» (æåíùèíà, 23 ãîäà).
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«Íà ïåðâîì çàíÿòèè âèäåë äâå ñòðî÷êè, òåïåðü âèæó øåñòü.

Î÷êè ñíÿë» (ìàëü÷èê, 12 ëåò).

***
«Ïîðàæåíà ïðèâåäåííûìè ïðèìåðàìè ÷óäåñíîãî âîçâðàùå-

íèÿ çðåíèÿ, íî åùå áîëüøå áûëà óäèâëåíà, êîãäà ïîñëå ïàëüìèí-

ãà ñòàëà âèäåòü ëó÷øå. Êîãäà øëà äîìîé ïîñëå çàíÿòèÿ, ó ìåíÿ

áûëî îùóùåíèå, ÷òî ÿ çàíîâî ðîäèëàñü».

Íàñòðîé. Ïîëíîå ðàññëàáëåíèå

Âîò è çàêàí÷èâàåòñÿ íàøå ñ òîáîé ïåðâîå çàíÿòèå, äî-
ðîãîé ÷èòàòåëü. Îñòàëîñü ïîäâåñòè èòîã è îñâîèòü ïî-
ñëåäíåå íà ñåãîäíÿ óïðàæíåíèå — âõîæäåíèå â ñî-
ñòîÿíèå ïîêîÿ è íàñòðîé-ñàìîâíóøåíèå. Êñòàòè,
óìåíèå áûñòðî âõîäèòü â ñîñòîÿíèå ïîêîÿ ìîæåò
î÷åíü ïðèãîäèòüñÿ â äàëüíåéøåì, êîãäà ïîòðåáóåòñÿ
áûñòðî ïðèâåñòè íåðâû è ïñèõèêó â íîðìó, ÷òîáû íå
ðàçðóøàòü îðãàíèçì îòðèöàòåëüíûìè ýìîöèÿìè.

Èòàê, íà÷íåì. Ïîñìîòðè ïî ñòîðîíàì, äîðîãîé ñî-
ðàòíèê. Ìîæåò áûòü, òåáå çàõî÷åòñÿ ïåðåñåñòü íà
äðóãîå ìåñòî. Õîðîøî áûâàåò è ïðîñòî ïðîéòèñü ïî
êîìíàòå, ïðèñëóøèâàÿñü ê ñâîåìó îðãàíèçìó. Âîç-
ìîæíî, îí ïîäñêàæåò, ãäå òåáå îñòàíîâèòüñÿ, ãäå
êîìôîðòíåå âñåãî. Òàì è ïîñòàâü ñòóëü÷èê.

Òåïåðü, êîãäà òû óæå ñèäèøü óäîáíî, çàêðîé ãëàç-
êè è ïîñòàðàéñÿ ðàññëàáèòüñÿ. Íå ðàññòðàèâàéñÿ,
åñëè ñðàçó íå âñå ïîëó÷àåòñÿ. Äîðîãó îñèëèò èäó-
ùèé, à òû óæå ñäåëàë ïåðâûé øàã.

Ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè ïîñìîòðè íà ñåáÿ âíóòðåí-
íèì âçîðîì. Ïðèãëÿäèñü âíèìàòåëüíî, êàêèå ó òåáÿ
íîãè. Ïîñìîòðè íà âñå òåëî, îïðåäåëè ñîîòâåòñòâèå ãî-
ëîãðàììû, îùóùàåìîé ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè, è òâîå-
ãî ðåàëüíîãî òåëà. Ïîëþáóéñÿ òàêæå íà ñâîè ðóêè,
øåþ, ãîëîâó.
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Åñëè îáíàðóæèëîñü íåñîîòâåòñòâèå ãîëîãðàììû
è ðåàëüíîãî òåëà (èëè, èíà÷å ãîâîðÿ, òâîåãî ýôèðíî-

ãî è ïëîòíîãî òåë), òî ìûñëåííî ñîâìåñòè èõ, êàê
áóäòî íàäåâàåøü òðèêî.

À òåïåðü ìûñëåííî ïîäâèãàåìñÿ âíóòðè ñàìîãî
ñåáÿ, âíóòðè ýôèðíîãî òåëà. Ïðåäñòàâèì äâèæåíèÿ
÷óòü âïåðåä, ÷óòü íàçàä, ÷óòü âëåâî, ÷óòü âïðàâî. Íå-
ìíîæêî ââåðõ è âíèç.

Íàéäè ñàìóþ êîìôîðòíóþ ïîçó è ñîñðåäîòî÷ü
âíèìàíèå íà äûõàíèè, íà âûäîõå. Ïî÷óâñòâóé, êàê ñ
êàæäûì âûäîõîì âñå ïîëíåå ðàññëàáëÿþòñÿ âñå òâîè
ìûøöû. Ïî÷óâñòâóé, êàê ñ êàæäûì âûäîõîì ðàñ-
ñëàáëÿþòñÿ ñîñóäû, ñóñòàâû, ðàññëàáëÿåòñÿ êàæäàÿ
êëåòî÷êà. Òû ñòàíîâèøüñÿ âñå ñïîêîéíåå è ñïîêîé-
íåå. Òåëî îòäûõàåò. Íàñëàäèñü îòäûõîì. Äîáåéñÿ
ïîëíîãî ðàññëàáëåíèÿ â òå÷åíèå 1–2 ìèíóò.

Ñèëüíî-ñèëüíî ñîæìè êóëà÷êè, íàïðÿãè ìûøöû
ðóê, ïîäåðæè 2–3 ñåêóíäû è íà âûäîõå ðàññëàáüñÿ.
Ïðîäåëàé òàê 2–3 ðàçà. Ïî÷óâñòâóé è çàïîìíè ðàç-
íèöó ìåæäó ñîñòîÿíèåì íàïðÿæåíèÿ è ðàññëàáëå-
íèÿ.

Òåïåðü íàïðÿãè è ðàññëàáü ïî 2–3 ðàçà ìûøöû
íîã, ïîòîì ìûøöû òóëîâèùà, øåè, ëèöà. Ïðîâåðü,
íå îñòàëîñü ëè ãäå íàïðÿæåíèÿ. È åñëè íàéäåøü —
ðàññëàáüñÿ íà âûäîõå. Ïî÷óâñòâóé, êàê îòäûõàåò êà-
æäàÿ ìûøöà, êàæäàÿ êëåòî÷êà è ñ êàæäûì âûäîõîì
òû ñòàíîâèøüñÿ âñå ñïîêîéíåå è ñïîêîéíåå.

À ñåé÷àñ ïðîèçíåñè ïðî ñåáÿ: «è-è-è». Îòìåòü, ÷òî
åùå ëó÷øå ðàññëàáèëèñü ìûøöû æèâîòà. Òåïåðü
âñïîìíè è ïðîèçíåñè áóêâó «ò» — è ïî÷óâñòâóé åùå
áîëüøåå ðàññëàáëåíèå äèàôðàãìû, ìûøö ãðóäè, ñïè-
íû. Ñäåëàé ýòî 2–3 ðàçà.
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È åùå îäíà áóêâà — «ï» — ïîìîæåò ïîëíåå ðàñ-
ñëàáèòü ìûøöû ðòà, ãîðòàíè, ãóá, ÿçûêà. Ïðîèçíåñè
åå ïðî ñåáÿ 2 ðàçà. Íå òîðîïèñü. Ïî÷óâñòâóé, êàê ðàñ-
ñëàáèëèñü íàçâàííûå ìûøöû. ßçû÷îê ñëåãêà êîñ-
íóëñÿ íåáà, è âèáðàöèè åãî ïðåêðàòèëèñü.

Ãîëîâà òåïåðü ïîëíîñòüþ ñâîáîäíà îò ìûñëåé. Âñå
òåëî íàõîäèòñÿ â ñîñòîÿíèè ðàññëàáëåíèÿ, ïîêîÿ,
êîìôîðòà, â ñîñòîÿíèè ãàðìîíèè è çàùèùåííîñòè.
Ïîáóäü â ýòîì ñîñòîÿíèè ìèíóòêó-äðóãóþ è ïðåä-
ñòàâü ãðàôè÷åñêèé îáðàç ýòîãî ñîñòîÿíèÿ. Êàê òâîå
ñîñòîÿíèå ïîêîÿ ìîæíî íàðèñîâàòü? Ìîæåò, îíî âû-
ãëÿäèò êàê òî÷êà èëè âîëíèñòàÿ ëèíèÿ? À âäðóã îíî
ïîõîäèò íà ëåïåñòêè òâîåãî ëþáèìîãî öâåòêà?

Ïðåäñòàâü â öâåòå çðèòåëüíûé îáðàç ïîêîÿ è êîì-
ôîðòà. Êàê îí ìîæåò çâó÷àòü? Êàêîé ó íåãî çàïàõ,
âêóñ? Ñîõðàíè ýòî ñîñòîÿíèå, ïîáóäü â íåì êàê ìîæ-
íî äîëüøå.

Îñòàâàÿñü â ñîñòîÿíèè ïîêîÿ è êîìôîðòà, îòêðîé
ãëàçà. Ïðèñëóøàéñÿ ê ñåáå, ê îðãàíèçìó. Âñïîìíè,
êîãäà â ïîñëåäíèé ðàç òû ÷óâñòâîâàë ñåáÿ òàê ñïî-
êîéíî, õîðîøî. Íàðèñóé íà íåáîëüøîì ëèñòî÷êå áó-
ìàãè òâîé îáðàç ïîêîÿ è ïîëîæè ëèñòî÷åê â êàðìàí,
êîøåëåê èëè êîñìåòè÷êó — òàê, ÷òîáû ïðè íåîáõî-
äèìîñòè áûëî ëåãêî äîñòàòü ýòîò ðèñóíî÷åê. Â áóäó-
ùåì îí áóäåò èãðàòü ðîëü ñâîåîáðàçíîãî êëþ÷èêà
äëÿ âõîæäåíèÿ â ïîêîé, äëÿ âûõîäà èç ñîñòîÿíèÿ íà-
ïðÿæåíèÿ, ñòðåññà.

Åùå ðàç çàêðîé ãëàçà. Îñìîòðè ñåáÿ âíóòðåííèì
âçîðîì. Âíèìàíèå ñîñðåäîòî÷ü íà âûäîõå. Âñïîìíè
îáðàç ïîêîÿ è êîìôîðòà, åãî âèä, öâåò, çàïàõ, âêóñ,
çâó÷àíèå. Ïîëíîå ðàññëàáëåíèå. Ïðî ñåáÿ îò ïåðâî-
ãî ëèöà ïðîèçíåñè êëþ÷åâûå ôîðìóëû íàñòðîÿ íà
ðàáîòó (íàñòðîé 1). Ëó÷øå âñåãî èõ ïðåäâàðèòåëüíî
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çàïèñàòü íà ìàãíèòîôîíå â ñîïðîâîæäåíèè õîðî-
øåé, ñïîêîéíîé ìóçûêè è ñëóøàòü â ñîñòîÿíèè ïî-
êîÿ.

×èòàòåëü, îáðàòè âíèìàíèå! Øðèôò â êàæäîé íî-
âîé ñòðîêå êðóïíåå, ÷åì â ïðåäûäóùåé. Ýòî íå ñëó-
÷àéíî. Òû ïðîèçíåñ íå ïðîñòî öåëåáíûé íàñòðîé. Îä-
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íîâðåìåííî òåêñò ÿâëÿåòñÿ òåñòîì íà îñòðîòó çðåíèÿ
è ïðîèçâîäèò îãðîìíûé ëå÷åáíûé ýôôåêò. Ïîýòîìó,
äàæå ïðîñòî ãëÿäÿ íà íåãî, òû âîññòàíàâëèâàåøü çðå-
íèå. Ñ êàæäîé ìèíóòîé òû âèäèøü ëó÷øå è ëó÷øå!

Íå îòêðûâàÿ ãëàç, ñöåïè ðóêè â çàìîê. Âûâåðíè çà-
ìî÷åê íàðóæó, íàïðÿãè âñå ìûøöû è, ãëóáîêî âäîõ-
íóâ, âûäîõíè, ñáðîñèâ íàïðÿæåíèå. È åùå ðàçîê —
âäîõ, íàïðÿæåíèå è ñáðîñ. Îòêðûëè ãëàçêè…

Äî çàâòðà, ñîðàòíèê!

Ïîëåçíûå ðåöåïòû

1. Äëÿ óëó÷øåíèÿ è âîññòàíîâëåíèÿ çðåíèÿ íàäî ñ ðàí-

íåé âåñíû åñòü ñâåæóþ êðàïèâó. Äëÿ ýòîãî ãîðñòü

êðàïèâû ïðîìûâàþò ïîä ïðîòî÷íîé âîäîé, îòæèìà-

þò, íåìíîãî ïîäñàëèâàþò è ðàñòèðàþò äî ïîÿâëåíèÿ

ïåíû ìåæäó ëàäîíÿìè. Íåñêîëüêî òàêèõ ãîðñòåé ñúå-

äàþò 1–2 ðàçà â äåíü ïîñëå åäû. Â ïåðâûå äíè ïðèå-

ìà êðàïèâà íåñêîëüêî ðàññëàáëÿåò êèøå÷íèê. Îäíî-

âðåìåííî ìîæíî ïðèíèìàòü ìóêó ÿ÷ìåííîãî ñîëîäà:

1–2 ÷àéíûå ëîæêè ìóêè 1–2 ðàçà â äåíü ñ 60–80 ìë

êèïÿ÷åíîé ïðîõëàäíîé âîäû.

2. Ïðè áûñòðî ïðîãðåññèðóþùåé áëèçîðóêîñòè ñ ðàííåé

âåñíû óïîòðåáëÿþò ïðîêèïÿ÷åííûå â òå÷åíèå 3 ìèíóò

â 200 ìë âîäû ëèñòüÿ ìîëîäîé êðàïèâû (5 ñòîëîâûõ

ëîæåê). Ïèòü íàñòîé íàäî 3 ðàçà â äåíü çà 30 ìèíóò äî

åäû. Îäíîâðåìåííî õîðîøî ïðèíèìàòü ïî 1–2 ÷àé-

íûå ëîæêè ìóêè ÿ÷ìåííîãî ñîëîäà 2 ðàçà â äåíü ïî-

ñëå åäû. Êðàïèâó ðåêîìåíäóåòñÿ ïðèíèìàòü ñ ðàííåé

âåñíû äî ïîÿâëåíèÿ öâåòêîâ. Çà îäèí ñåçîí òàêîãî ëå-

÷åíèÿ çðåíèå çíà÷èòåëüíî óëó÷øàåòñÿ.

3. Âîò è äðóãîå õîðîøåå ñðåäñòâî äëÿ óëó÷øåíèÿ çðå-

íèÿ. Êîðåíü ïåòðóøêè ðàñòåðåòü â ðàâíîé ïðîïîðöèè

ñ ëèìîíîì (öåäðîé), äîáàâèòü ïî âêóñó ìåä è ïðèíè-
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ìàòü ýòó ñìåñü åæåäíåâíî çà 1 ÷àñ äî åäû ïî 1 ÷àé-

íîé ëîæêå 1–2 ìåñÿöà.

4. ×òîáû óëó÷øèòü çðåíèå, íàäî íàñòîÿòü â òåðìîñå â òå-

÷åíèå íî÷è â 2 ñòàêàíàõ êèïÿòêà ñòîëîâóþ ëîæêó ïëî-

äîâ øèïîâíèêà è ïðèíèìàòü â òå÷åíèå äíÿ ïî ïîëñòà-

êàíà.

5. Óëó÷øàåò çðåíèå òàêæå îòâàð èç 4 ñòîëîâûõ ëîæåê

ñóõèõ èçìåëü÷åííûõ êîðíåé ïûðåÿ ïîëçó÷åãî, âçÿòûõ

íà 5 ñòàêàíîâ âîäû. Êèïÿòèòü äî óìåíüøåíèÿ îáúåìà

íà ÷åòâåðòü, çàòåì îñòóäèòü è ïðîöåäèòü. Ïðèíèìàòü

ïî 1 ñòîëîâîé ëîæêå 4–5 ðàç â äåíü.

Óðîê 1



ÓÐÎÊ 2

Èììóíèòåò — ùèò îðãàíèçìà

Âñå ìû æèâåì ïðèìåðíî â îäíèõ è òåõ æå óñëîâè-
ÿõ, òîëüêî êòî-òî èç íàñ çäîðîâåõîíåê, à êòî-òî

áîëååò-çàãèáàåòñÿ. Êàê òû äóìàåøü, äîðîãîé ÷èòà-
òåëü, â ÷åì òóò äåëî? À äåëî â èììóííîé ñèñòåìå.
Èìåííî îíà èãðàåò îãðîìíóþ, åñëè íå âàæíåéøóþ,
ðîëü. Îò åå ñîñòîÿíèÿ çàâèñèò ìíîãîå â íàøåì îðãà-
íèçìå, åñëè âîîáùå íå âñå. Ïîýòîìó åñëè òû õî÷åøü
óëó÷øèòü çðåíèå, íà÷èíàòü íàäî ñ ðàáîòû íàä óëó÷-
øåíèåì èììóííîé ñèñòåìû, ñ îçäîðîâëåíèÿ îðãà-
íèçìà â öåëîì.

Âñå ëþäè ðàçíûå. Íàèáîëåå ñëàáûì çâåíîì ó îä-
íîãî ÿâëÿþòñÿ ãëàçà, ó äðóãîãî — ñåðäå÷íàÿ ìûø-
öà, ó òðåòüåãî — ñîñóäû, ó ÷åòâåðòîãî — ñóñòàâû. Íî
ïðè÷èíà âñåõ çàáîëåâàíèé îäíà — ïîðàæåíèå èì-
ìóííîé ñèñòåìû.

Îäíîé èç ñàìûõ ýôôåêòèâíûõ ìåòîäèê çàùèòû
è âîññòàíîâëåíèÿ èììóííîé ñèñòåìû ñ÷èòàåòñÿ
«Äåòêà» Ïîðôèðèÿ Êîðíååâè÷à Èâàíîâà. Çàïîâåäè
«Äåòêè» — ýòî çàïîâåäè äëÿ âñåõ è êàæäîãî, êòî íå
õî÷åò áîëåòü. Èòàê, äîðîãîé ÷èòàòåëü, äàâàé ïðèñëó-
øàåìñÿ ê ñîâåòàì Ï. Ê. Èâàíîâà è óçíàåì, êàê óêðå-
ïèòü ñâîå çäîðîâüå.

1. Äâà ðàçà â äåíü êóïàéñÿ â õîëîäíîé ïðèðîäíîé
âîäå, ÷òîáû òåáå áûëî õîðîøî. Êóïàéñÿ â ÷åì ìî-
æåøü: â îçåðå, ðå÷êå, âàííå, ïðèíèìàé äóø èëè
îáëèâàéñÿ. Ýòî òâîè óñëîâèÿ. Ãîðÿ÷åå êóïàíèå
çàâåðøè õîëîäíûì.
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2. Ïåðåä êóïàíèåì èëè ïîñëå íåãî, à åñëè âîçìîæíî,
òî è ñîâìåñòíî ñ íèì, âûéäè íà ïðèðîäó, âñòàíü
áîñûìè íîãàìè íà çåìëþ, à çèìîé íà ñíåã õîòÿ áû
íà 1–2 ìèíóòû. Âäîõíè ÷åðåç ðîò íåñêîëüêî ðàç
âîçäóõ è ìûñëåííî ïîæåëàé ñåáå è âñåì ëþäÿì
çäîðîâüÿ.

3. Íå óïîòðåáëÿé àëêîãîëÿ è íå êóðè.

4. Ñòàðàéñÿ ðàç â íåäåëþ ïîëíîñòüþ îáõîäèòüñÿ áåç
ïèùè è âîäû ñ ïÿòíèöû ñ 18–20 ÷àñîâ äî 12 ÷àñîâ
âîñêðåñåíüÿ. Ýòî òâîè çàñëóãè è ïîêîé. Åñëè òåáå
òðóäíî, òî äåðæèñü õîòÿ áû ñóòêè.

5. Â 12 ÷àñîâ äíÿ âîñêðåñåíüÿ âûéäè íà ïðèðîäó áî-
ñèêîì è íåñêîëüêî ðàç âäîõíè è ïîìûñëè, êàê íà-
ïèñàíî âûøå. Ïîñëå ýòîãî ìîæåøü êóøàòü âñå,
÷òî òåáå íðàâèòñÿ.

6. Ëþáè îêðóæàþùóþ òåáÿ ïðèðîäó. Íå ïëþéñÿ âî-
êðóã è íå âûïëåâûâàé èç ñåáÿ íè÷åãî. Ïðèâûêíè
ê ýòîìó: ýòî òâîå çäîðîâüå.

7. Çäîðîâàéñÿ ñî âñåìè âåçäå, îñîáåííî ñ ëþäüìè ïî-
æèëîãî âîçðàñòà. Õî÷åøü èìåòü çäîðîâüå — çäî-
ðîâàéñÿ ñî âñåìè.

8. Ïîìîãàé ëþäÿì ÷åì ìîæåøü, îñîáåííî áåäíîìó,
áîëüíîìó, îáèæåííîìó, íóæäàþùåìóñÿ. Äåëàé
ýòî ñ ðàäîñòüþ. Îòçîâèñü íà åãî íóæäó äóøîé è
ñåðäöåì, è òû ïðèîáðåòåøü â íåì äðóãà è ïîìî-
æåøü äåëó ÌÈÐÀ!

9. Ïîáåäè â ñåáå æàäíîñòü, ëåíü, ñàìîäîâîëüñòâî,
ñòÿæàòåëüñòâî, ñòðàõ, ëèöåìåðèå, ãîðäîñòü. Âåðü
ëþäÿì è ëþáè èõ. Íå ãîâîðè î íèõ íåñïðàâåäëèâî
è íå ïðèíèìàé áëèçêî ê ñåðäöó íåäîáðûå ìíåíèÿ
î íèõ.
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10. Îñâîáîäè ñâîþ ãîëîâó îò ìûñëåé î áîëåçíÿõ, íå-
äîìîãàíèÿõ, ñìåðòè. Ýòî òâîÿ ïîáåäà!

11. Ìûñëü íå îòäåëÿé îò äåëà. Ïðî÷èòàë — õîðîøî,
íî ñàìîå ãëàâíîå — ÄÅËÀÉ!

12. Ðàññêàçûâàé è ïåðåäàâàé îïûò ýòîãî äåëà, íî íå
õâàëèñü, íå âîçâûøàéñÿ â ýòîì. Áóäü ñêðîìåí.

Ñòðåññû â íàøåé æèçíè

Êîíå÷íî, íàøà æèçíü ñëîæíà, è ñòðåññû â íåé íå
ðåäêîñòü — êóäà îò íèõ äåòüñÿ. Íåêîòîðûå äàæå ñ÷è-
òàþò, ÷òî ñòðåññû ïîëåçíû — îíè ñòèìóëèðóþò, çà-
êàëÿþò… Îäíàêî ýòî íå òàê. Âîò ïðåäñòàâü ñëåäóþ-
ùóþ ñèòóàöèþ: òû ðàçíåðâíè÷àëñÿ, ðàçîçëèëèëñÿ
íà êîãî-òî, òâîè ðóêè ñðàçó æå âñïîòåëè, à íà ãîëîâó,
íàîáîðîò, ñëîâíî ëåä ïîëîæèëè. È åñëè ýòîò õîëîä
ïîéäåò äàëüøå, âíóòðü, òî îí íà÷íåò ðàçðóøàòü âåñü
òâîé îðãàíèçì, âñå âíóòðåííèå îðãàíû. È, êîíå÷íî
æå, òâîè ãëàçêè… Åñòü âåäü äàæå ïîãîâîðêà: «Òàê ðà-
çîçëèëñÿ, ÷òî â ãëàçàõ ïîòåìíåëî». À åñëè òû ÷àñòî
ãíåâàåøüñÿ, ñåðäèøüñÿ, îáèæàåøüñÿ, òî è òåìíååò ó
òåáÿ â ãëàçàõ ÷àñòî. È òû åùå óäèâëÿåøüñÿ, ÷òî ïëî-
õî âèäèøü?

Òàê ÷òî áóäåì, äîðîãîé ÷èòàòåëü, èçáåãàòü çëîáû,
ãíåâà, íåíàâèñòè, áåñïîêîéñòâà. Âåäü âñå íàøè ãíåâ-
íûå ñëîâà â áîëüøåé ñòåïåíè îòðàæàþòñÿ íà íàñ ñà-
ìèõ, ÷åì íà òåõ, êîìó îíè ïðåäíàçíà÷àëèñü. Çëîáíûå
ìûñëè, ïðåòåíçèè, îáâèíåíèÿ ïðåæäå âñåãî ïîðàæà-
þò íàøó ñîáñòâåííóþ ïñèõèêó, à çíà÷èò, è íàøè ãëà-
çà. Áóäåì íàñòðàèâàòüñÿ íà ïîçèòèâíîå ìûøëåíèå,
íà äîáðî, ðàäîñòü!

Êî ìíå íà ñåìèíàðû ïðèõîäèò ìíîãî ëþäåé, ó êî-
òîðûõ çðåíèå íà÷àëî ïîðòèòüñÿ ïîñëå ñèëüíîãî ýìî-

48

Ñíèìè î÷êè çà 10 çàíÿòèé



öèîíàëüíîãî ñòðåññà. Íàïðèìåð, óìåð áëèçêèé ÷å-
ëîâåê, è ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ æåíùèíà ïî÷óâñòâî-
âàëà, ÷òî çðåíèå ó íåå ñòàëî ðåçêî óõóäøàòüñÿ, îíà
ïðàêòè÷åñêè ñîâñåì îñëåïëà. Èëè óâîëèëè ÷åëîâåêà
ñ ðàáîòû, ïî åãî ìíåíèþ, íåçàêîííî. Îí ïåðåæèâàåò
ñâîå óâîëüíåíèå, ïîñòîÿííî íàõîäèòñÿ â ñòðåññîâîì
ñîñòîÿíèè. Òàê ÷òî æ òóò óäèâèòåëüíîãî, ÷òî ó íåãî
óõóäøàåòñÿ çðåíèå?

Åùå â äðåâíîñòè âðà÷è ãîâîðèëè, ÷òî êàæäîé îò-
ðèöàòåëüíîé ýìîöèè ñîïóòñòâóåò ñâîå çàáîëåâàíèå.
Òàê, îò òÿãîñòíûõ ìûñëåé ñòðàäàåò ñåëåçåíêà, îò
òðåâîã — ëåãêèå, îò ãíåâà — ïå÷åíü, ñòðàõ ñêàçûâà-
åòñÿ íà ïî÷êàõ, îò ÷ðåçìåðíîãî âåñåëüÿ ðàçðóøàåòñÿ
ñåðäöå. Íàø îðãàíèçì ñàì ïîäñêàæåò î ãðÿäóùèõ çà-
áîëåâàíèÿõ, íàäî òîëüêî âíèìàòåëüíåå ê íåìó ïðè-
ñëóøàòüñÿ.

Ïîäàâëåííîå ñîñòîÿíèå, áåñïðè÷èííîå ðàçäðàæå-
íèå, ñïàäû è ïîäúåìû íàñòðîåíèÿ, ñòðàõ, íàðóøåíèå
ñíà, ãîëîâíûå áîëè — âñå ýòî ïðèçíàêè íà÷èíàþùèõ-
ñÿ êðèçèñîâ è âîçíèêàþùèõ çàáîëåâàíèé. Áîðèñü ñ
ýòèìè ñîñòîÿíèÿìè, íàó÷èñü âûõîäèòü èç äåïðåññèé,
íå ïîääàâàéñÿ ñòðàõàì, òðåâîãàì, ïðàçäíîñòè, ëåíè.
Ïîìíè, äîðîãîé ìîé ñîðàòíèê: íåëüçÿ ïîçâîëÿòü
ñòðåññàì, îáèäàì, çëîñòè îâëàäåòü òâîèì ñîçíàíèåì.
Ãîíè èõ ïðî÷ü!

Êàê ýòî ñäåëàòü? Ñóùåñòâóåò ìàññà ýôôåêòèâíûõ
ïðèåìîâ, ñ ïîìîùüþ êîòîðûõ ìîæíî ñîõðàíèòü ñâîþ
ïñèõèêó è èçáåæàòü ñòðåññà.

Íàïðèìåð, êàê òîëüêî òû ïî÷óâñòâóåøü, ÷òî ãî-
òîâ âñïûëèòü, êàê òîëüêî íà ÿçûêå íà÷àëî âåðòåòüñÿ
áðàííîå ñëîâî, ñðàçó æå âñïîìíè ñâîþ ëþáèìóþ ìå-
ëîäèþ è íà÷èíàé åå íàïåâàòü. Òèõîíå÷êî, ïðî ñåáÿ.
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Çàêðîé ãëàçà è íà ìèíóòó ïîãðóçèñü â ìåëîäèþ. Âîò
òû óæå è óñïîêîèëñÿ.

À âîò äðóãîé ïðèåì. Åñëè òåáÿ êòî-òî îáèäåë, òî
âìåñòî òîãî ÷òîáû çëèòüñÿ, ïðåäñòàâü, ÷òî äåðæèøü
â ðóêàõ áàíêó ñî ñìåòàíîé. Äàëüøå òâîå âîîáðàæå-
íèå ðàáîòàåò òàê: òû ìûñëåííî îïðîêèäûâàåøü ýòó
áàíêó íà ãîëîâó ñâîåãî îáèä÷èêà. Êàê åìó ñåé÷àñ
äîëæíî áûòü íåïðèÿòíî, íåëîâêî, îáèäíî! Ñïóñòÿ
íåñêîëüêî ìèíóò òû çàìåòèøü, ÷òî ïåðåñòàë çëèòüñÿ
íà îáèä÷èêà, íàîáîðîò, òåáå åãî óæå æàëü. Òâîÿ îáè-
äà êóäà-òî èñ÷åçëà, à âìåñòå ñ íåé óøåë è ñòðåññ, êî-
òîðûé óæå ãîòîâ áûë ðàçðóøèòü òâîå çäîðîâüå.

Òðåòèé ïðèåì áóäåò íåìíîãî ïîñëîæíåå. Çàêðîé
ãëàçà è ñäåëàé ïàëüìèíã. Äà-äà, òîò ñàìûé, êîòîðîìó
òû îáó÷èëñÿ íà ïðîøëîì çàíÿòèè. À òåïåðü âñïîìíè
òî íåïðèÿòíîå ñîáûòèå, êîòîðîå òåáÿ áåñïîêîèò, âû-
çîâè âñå íåïðèÿòíûå îùóùåíèÿ è ïðî÷óâñòâóé èõ
åùå ðàç. Äîñòàòî÷íî. Òåïåðü, íå ïðåêðàùàÿ ïàëüìèí-
ãà, ïðèïîìíè êàêîå-ëèáî ðàäîñòíîå ñîáûòèå. Ïîáóäü
ïàðó ìèíóò â ýòîì ðàäîñòíîì ñîñòîÿíèè. À òåïåðü
âíîâü âñïîìíè òî íåïðèÿòíîå ñîáûòèå. Êàêîâû òå-
ïåðü òâîè îùóùåíèÿ? Íåóæåëè îíè ñòîëü æå îñòðû è
áîëåçíåííû, êàê â ïåðâûé ðàç? Êîíå÷íî æå, íåò! Òû
ñëîâíî ñòåð èõ, ïðèêðûë ïðèÿòíûìè âîñïîìèíàíèÿ-
ìè. Òâîÿ îáèäà óøëà, ðàçäðàæåíèå ïîòóñêíåëî.

Ðàçðóøàþùåå è âîññòàíàâëèâàþùåå
ìûøëåíèå

Íàâåðíÿêà òåáå çíàêîìî óòâåðæäåíèå, ÷òî ìûñëü ìà-
òåðèàëüíà. Êàê òû äóìàåøü, ÷òî îíî îçíà÷àåò?

Èíîãäà ÿ ñïðàøèâàþ ñâîèõ ó÷åíèêîâ:
— Äà÷à åñòü?
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— Åñòü.
— À ãäå îíà ñíà÷àëà îáðàçîâàëàñü: â ãîëîâå èëè íà

ñîòîì êèëîìåòðå Ìîñêîâñêîãî øîññå?
— Ñíà÷àëà â ãîëîâå, — îòâå÷àþò.
Òî÷íî òàê æå îáñòîèò äåëî è ñ íàìè. Ìû — òàêèå,

êàêèìè õîòèì ñåáÿ âèäåòü, òî åñòü òàêîâû, êàêîâû
íàøè ìûñëè. Âîò, íàïðèìåð, çàäóìûâàëñÿ ëè òû, ïî-
÷åìó ìû ñòàðååì? Ïîòîìó ÷òî çíàåì: â îïðåäåëåííîì
âîçðàñòå âñå ëþäè ñòàðåþò. À âåäü ìîæíî æèòü äîëãî
è íå ñòàðåòü! Òî÷íî òàê æå ìîæíî æèòü áåç î÷êîâ,
íàäî òîëüêî íàñòðîèòüñÿ íà ýòî. Âåäü íàøå çðåíèå çà-
âèñèò îò òîãî, êàêîâî íàøå ìûøëåíèå, êàêîâ íàø
íàñòðîé. È åñëè òû íàñòðîèøü ñåáÿ íà æèçíü áåç î÷-
êîâ, òî âñêîðå ñíèìåøü èõ.

Âñïîìíè, ñêîëüêî ðàç òû ðàçáèâàë î÷êè, è êàê ïî-
òîì î íèõ æàëåë. Åñëè áû íå çàëîæåííàÿ â òâîþ ïîä-
êîðêó ïðîãðàììà «î÷êè ìíå íåîáõîäèìû», òû áû íå
òðåâîæèëñÿ òàê ñèëüíî. Åñòü, äîðîãîé ÷èòàòåëü,
î÷åíü ìåòêîå âûðàæåíèå: «Íå áåðè â ãîëîâó». Òàê
âîò, íå áóäåì áðàòü â ãîëîâó ïëîõîå, âûáðîñèì èç ãî-
ëîâû òî, ÷òî ìåøàåò íàì áûòü ðàäîñòíûìè è çäîðî-
âûìè.

Íàïðèìåð, â îñíîâå áëèçîðóêîñòè ÷àùå âñåãî ëå-
æèò ñòðàõ. Ñòðàõ óâèäåòü íå÷òî, ÷òî âàì ìîæåò íå
ïîíðàâèòüñÿ. Ïîýòîìó ó áëèçîðóêèõ ëþäåé òàê íà-
çûâàåìîå áëèçîðóêîå ìûøëåíèå è áëèçîðóêîå ñîçíà-
íèå. Êîãäà òû íàñòðîèøü ñâîå ñîçíàíèå ïî-äðóãîìó,
ïåðåñòàíåøü áîÿòüñÿ, ñïðàâèøüñÿ ñî ñâîèìè ñòðàõà-
ìè, çðåíèå íà÷íåò âîññòàíàâëèâàòüñÿ.

Ìíå ÷àñòî ãîâîðÿò, ÷òî ÿ òâîðþ ÷óäåñà. Ýòî íå òàê,
ÿ òîëüêî ó÷ó èñêàòü è íàõîäèòü çäîðîâüå. Êàæäàÿ
êëåòêà ÷åëîâå÷åñêîãî îðãàíèçìà ñïîñîáíà ê âîññòà-
íîâëåíèþ ïðè óñëîâèè, ÷òî îíà ïîëó÷èëà îò íàñ

51

Óðîê 2



«ïðèêàç íà âîññòàíîâëåíèå». Ýòîò «ïðèêàç» — ïñè-
õîëîãè÷åñêàÿ óñòàíîâêà, êîòîðàÿ ñïîñîáíà èñöåëèòü
ìíîãîå, åñëè íå âñå, â òâîåì îðãàíèçìå. Ïîéìè, äîðî-
ãîé ÷èòàòåëü: òâîå çðåíèå, êàê è òâîå çäîðîâüå, â òâî-
èõ ñîáñòâåííûõ ðóêàõ (âåðíåå, â òâîèõ ñîáñòâåííûõ
ìûñëÿõ!), è òû áóäåøü âèäåòü âåëèêîëåïíî — íàäî
òîëüêî ýòîãî î÷åíü-î÷åíü çàõîòåòü. Îäíàêî åñòü ìóä-
ðàÿ ðóññêàÿ ïîãîâîðêà: «Ïîä ëåæà÷èé êàìåíü âîäà
íå òå÷åò», òàê ÷òî íàñòðàèâàéñÿ, äîðîãîé ìîé, íà ðà-
áîòó.

Ìåíÿåì îòíîøåíèå ê ãëàçàì

Íà íàøèõ çàíÿòèÿõ ìû ìíîãî ãîâîðèì î ëþáâè. Â ÷à-
ñòíîñòè, î ëþáâè ê ñâîèì ãëàçàì. ß ñïðàøèâàþ ó÷å-
íèêîâ: «Ëþáèòå ëè âû ñâîè ãëàçà? Êàêèå îíè ó âàñ?»
À â îòâåò ÷àñòî ïîëó÷àþ íåäîóìåííûå âçãëÿäû. Íå-
êîòîðûå âîîáùå íàïðî÷ü çàáûëè, êàêèå ó íèõ ãëàçà,
äàæå öâåò ïðèïîìíèòü íå ìîãëè. À êîãäà ÿ ïðîøó îò-
âåòèòü íà âîïðîñ: «Êàê âû îòíîñèòåñü ê ñâîèì ãëà-
çàì?», ó÷åíèêè âîîáùå òåðÿþòñÿ. Óâû, ìíîãèå èç
íàñ, ê ñîæàëåíèþ, íà÷èíàþò îáðàùàòü âíèìàíèå íà
ñâîè ãëàçà òîëüêî òîãäà, êîãäà îíè ïåðåñòàþò âèäåòü
èëè êîãäà óñòàþò, çàáîëåâàþò. Âîò óæ âîèñòèíó, ÷òî
èìååì, íå õðàíèì, ïîòåðÿâøè — ïëà÷åì.

Ñâîè ãëàçêè íàäî ëþáèòü! Êàê è ñåáÿ ñàìîãî!
ß çàäàþ èíîãäà ó÷åíèêàì î÷åíü áàíàëüíûé âîïðîñ:

«Çà ÷òî âû ëþáèòå ñåáÿ?» Îäíè ãîâîðÿò: «ß ëþáëþ
ñåáÿ çà òî, ÷òî ÿ åñòü». ß îòâå÷àþ, ÷òî çà ýòî íóæíî ëþ-
áèòü ìàìó è ïàïó. Íåêîòîðûå ñïðàøèâàþò: «À ñ ÷åãî
âû âçÿëè, ÷òî ÿ ëþáëþ ñåáÿ?» À òðåòüè ÷àñòî ïðÿìî
ãîâîðÿò: «ß íå ëþáëþ ñåáÿ. ß íå ëþáëþ ñâîè ãëàçà».

Êàêîâ áóäåò òâîé îòâåò, ÷èòàòåëü?
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Ïîäóìàé, çà ÷òî òû ñåãîäíÿ ìîæåøü ïîõâàëèòü

ñåáÿ? Çà ÷òî òû ëþáèøü ñåáÿ âîîáùå? À ãëàçêè ñâîè,

íåïîâòîðèìûå, åäèíñòâåííûå âî Âñåëåííîé? Ðàçâå

ìîæíî èõ íå ëþáèòü? Ãðåøíî ýòî!

Â Ñâÿùåííîì Ïèñàíèè ñêàçàíî: «Âîçëþáè áëèæ-
íåãî ñâîåãî òàê, êàê ñàìîãî ñåáÿ». Ê ýòèì ìóäðûì
ñëîâàì ñòîèò ïðèñëóøàòüñÿ è âåðóþùèì, è íåâåðóþ-
ùèì. Âåäü ëþáîâü — ýòî ïðåæäå âñåãî òåïëîå îòíî-
øåíèå ê ñåáå è äðóãèì ëþäÿì. Íî åñëè ó ìåíÿ íåò òå-
ïëà, êàê ÿ ìîãó äåëèòüñÿ èì ñ äðóãèì ÷åëîâåêîì?

Ê ãëàçàì òîæå íàäî îòíîñèòüñÿ ñ ëþáîâüþ. Êàê
òîëüêî ìû íà÷èíàåì íà íèõ îáðàùàòü âíèìàíèå, — íå
«êîñòûëü» íàäåâàòü, à äàâàòü èì òåïëî íàøèõ ðóê, òå-
ïëî äóøè, — îíè íà÷èíàþò ëó÷øå âèäåòü. Ïîäîéäè ê
ëþáîìó ÷åëîâåêó, äàæå íåçíàêîìîìó, ïîëîæè ðóêó
åìó íà ïëå÷î, ñêàæè äîáðûå ñëîâà — îí òåáå óëûáíåò-
ñÿ, è òû ïî÷óâñòâóåøü åãî òåïëî. Òàê æå è ñ ãëàçàìè.

Âîò ÷òî ïèøåò îäíà íàøà ÷èòàòåëüíèöà:

«Ïðîñòî ñ ñîäðîãàíèåì âñïîìèíàþ òî âðåìÿ, êîãäà òàê áåñ-
ïå÷íî è ðàâíîäóøíî îòíîñèëàñü íå òîëüêî ê ñâîèì ãëàçàì, íî è
êî âñåìó ñâîåìó îðãàíèçìó. Ðàíüøå óäèâëÿëàñü, òåïåðü íå óäèâ-
ëÿþñü, ïî÷åìó òàê ïëîõî ñåáÿ ÷óâñòâîâàëà. Åäèíñòâåííîå, ÷òî ÿ
äåëàëà äëÿ ñâîèõ ãëàç ðåãóëÿðíî, — ýòî ïîäêðàøèâàëà. Òåïåðü
æèâó ïîä äåâèçîì: “×åì ñòàðøå, òåì ìîëîæå”. Çíà÷èòåëüíî ëó÷-
øå ñåáÿ ÷óâñòâóþ. Ñòàëà áîëüøå ñåáÿ ëþáèòü. À åùå ïðèáàâè-
ëàñü îñîáàÿ ñèëüíàÿ ëþáîâü ê ñâîèì ãëàçàì. Îíè ó ìåíÿ ïîðàçè-
òåëüíî êðàñèâûå, óìíûå, äîáðûå è ÷óòü-÷óòü óñòàâøèå. Íî òåïåðü
ÿ çíàþ, ÷òî ñ íèìè äåëàòü, ÷òîáû îíè íå óñòàâàëè. ß äåëàþ óï-
ðàæíåíèÿ, è ìîè ãëàçà ñ êàæäûì äíåì ñòàíîâÿòñÿ âñå êðàñèâåå.
ß ñòîïðîöåíòíî âåðþ â óñïåõ».

À âîò êàê îïèñàëà ñâîè îùóùåíèÿ íàøà ñîðàòíè-
öà èç ßðîñëàâëÿ. Ýòè ñòèõè ìîãóò ïîñëóæèòü ïðå-
êðàñíûì íàïóòñòâèåì âñåì, êòî õî÷åò âîññòàíîâèòü
çðåíèå è êðàñîòó ñâîèõ ãëàç.
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Ìîè ãëàçà — î âàñ ïèñàòü?
Íî ìû ïî÷òè ÷òî íå çíàêîìû.
Êàê ìíîãî ÿ ìîãëà á ñêàçàòü
Î òåõ, ÷òî ðÿäîì ñ âàìè — äîìà.

À âîò â ñâîè áû çàãëÿíóòü!
Âîçâûøåííî íàçâàòü èõ — î÷è!
Ïîíÿòü, ÷òî òóò ê ïðîçðåíüþ ïóòü!
Îá ýòîì äóìàëîñü íå î÷åíü.

Õîòÿ ïÿòü ëåò óæå, äðóçüÿ,
Êàê ïðî÷èòàëà Áåéòñà ÿ.

Èòàê, äà çäðàâñòâóþò ãëàçà!
ß áóäó âàìè çàíèìàòüñÿ.
È ïóñòü áåæèò èç âàñ ñëåçà,
Õî÷ó ÿ ìèðîì íàñëàæäàòüñÿ.

Îòêðûâ âàñ íàñòåæü, êàê âåñíîé
Ìû ñîëíöó îêíà îòêðûâàåì,
À ìûøöû êîëü áîëÿò ïîðîé,
Ïåðåòðóäèëèñü — îòäûõàåì.

À âåäü óæå ïÿòü ëåò, äðóçüÿ,
Êàê ïðî÷èòàëà Áåéòñà ÿ.

Çíàòü è íå äåëàòü õóæå íåò!
Ïðîøó ïðîñòèòü ìåíÿ, ðîäíûå,
×òî ïîñòèãàëà ñòîëüêî ëåò
ß ýòè èñòèíû ïðîñòûå.

ß âàñ ëþáëþ! Õîòÿ íåëåïî
Òàê ãîâîðèòü îäíèì ãëàçàì.
Âû ÷àñòü ìåíÿ, à çíà÷èò ýòî —
Çäîðîâüå ìíå, çäîðîâüå âàì!

Ìîé Áîã!!!
Ïðîøëî ïÿòü ëåò, äðóçüÿ,
Êàê ïðî÷èòàëà Áåéòñà ÿ.

Êîíå÷íî, ïîçèòèâíîå îòíîøåíèå ê ñâîèì ãëàçàì
ïîÿâèòñÿ íå ñðàçó, âåäü ìíîãèå îáû÷íî íå îáðàùàþò
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íà íèõ íèêàêîãî âíèìàíèÿ. Äàâàé æå îñòàâèì ðàâíî-
äóøèå, íàñòðîèìñÿ íà ëþáîâü ê ñåáå, êî âñåìó, ÷òî
åñòü â íàñ, è ïðè ýòîì íå çàáóäåì î ñâîèõ ãëàçàõ.

Î ìåòîäå Ã. À. Øè÷êî. Íàøà àíêåòà

Åùå â íà÷àëå 90-õ ìîé ó÷èòåëü Þðèé Àëåêñàíäðî-
âè÷ Ñîêîëîâ âûñêàçàë èäåþ èñïîëüçîâàòü ìåòîä Ãåí-
íàäèÿ Àíäðååâè÷à Øè÷êî, åãî ó÷èòåëÿ, äëÿ êîððåê-
öèè çðåíèÿ.

Ã. À. Øè÷êî — êðóïíûé ñîâåòñêèé ïñèõîôèçèî-
ëîã, ðàáîòàë â Èíñòèòóòå ýêñïåðèìåíòàëüíîé ìåäè-
öèíû â Ëåíèíãðàäå. Îí çàíèìàëñÿ ïðîáëåìîé ôîð-
ìèðîâàíèÿ è ðàçðóøåíèÿ óñëîâíûõ ðåôëåêñîâ ñ
ïîìîùüþ ñëîâà. Íàïèñàë ìîíîãðàôèþ «Âòîðàÿ ñèã-
íàëüíàÿ ñèñòåìà», çàùèòèë äèññåðòàöèþ íà ýòó æå
òåìó. Â ïðîöåññå èññëåäîâàíèé Øè÷êî ñäåëàë íå-
ñêîëüêî âàæíûõ îòêðûòèé, êîòîðûå ëåãëè â îñíîâó
åãî îðèãèíàëüíîé è î÷åíü ýôôåêòèâíîé ñèñòåìû
ïñèõîàíàëèçà. Øè÷êî îòêðûë ñîöèàëüíî-ïñèõîëî-
ãè÷åñêóþ çàïðîãðàììèðîâàííîñòü ïîâåäåíèÿ âñåõ
ëþäåé.

Ñóòü îòêðûòèÿ Øè÷êî â ñëåäóþùåì. Â ìîçãå ÷å-
ëîâåêà íàõîäèòñÿ áîëåå 15 ìèëëèàðäîâ íåðâíûõ êëå-
òîê (íåéðîíîâ), êîòîðûå ìîãóò îáðàçîâûâàòü ìåæäó
ñîáîé ðàçëè÷íûå íåéðîííûå ñâÿçè ñ âûõîäàìè íà
ðàçëè÷íûå îðãàíû ÷óâñòâ — ãëàçà, íîñ, óøè, ðîò,
êîæó. Íàïðèìåð, îäíà ãðóïïà íåéðîíîâ îòâå÷àåò çà
ìîå èìÿ. Âñÿêèé ðàç, êîãäà ÿ ñëûøó «Èãîðü», ÿ îáî-
ðà÷èâàþñü, òàê êàê ó ìåíÿ â ãîëîâå çàïèñàíà ïðî-
ñòåéøàÿ ïðîãðàììà, ÷òî ÿ — Èãîðü. Íà Èâàíà ÿ íå
ðåàãèðóþ. Ñâîþ ìàìó, ñâîþ äî÷ü, ñâîþ æåíó ÿ óçíàþ
ñðåäè ìèëëèîíà æåíùèí — ýòî òîæå ñâîåîáðàçíàÿ
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çðèòåëüíàÿ ïðîãðàììà. Çíà÷èòåëüíîå êîëè÷åñòâî
íåéðîíîâ çàäåéñòâîâàíî â ìîåé ïðîôåññèîíàëüíîé
ïðîãðàììå. Âñå ýòî — ïðîãðàììû ïîëîæèòåëüíûå.
Íî åñòü è îòðèöàòåëüíûå, ëîæíûå ïðîãðàììû, íà-
ïðèìåð, ïðîãðàììû âðåäíûõ ïðèâû÷åê: àëêîãîëü-
íàÿ èëè òàáà÷íàÿ. Èëè ïðîãðàììà íîøåíèÿ î÷êîâ.

Ñîçíàíèå ÷åëîâåêà çàáèòî ðàçëè÷íûìè ñîöèàëü-
íî-ïñèõîëîãè÷åñêèìè ïðîãðàììàìè, â òîì ÷èñëå è
âðåäíûìè. Ìû áóäåì íàçûâàòü èõ ëîæíûìè. Âñòàåò
âîïðîñ: à ìîæíî ëè ðàçðóøèòü ýòè ëîæíûå ïðîãðàì-
ìû? Ãåííàäèé Àíäðååâè÷ íàøåë áëåñòÿùåå ðåøåíèå
çàäà÷è.

Øè÷êî ýêñïåðèìåíòàëüíî äîêàçàë, ÷òî ñëîâî, íà-
ïèñàííîå ïåðåä ñíîì, äåéñòâóåò âî ìíîãî ðàç ýôôåê-
òèâíåå, ÷åì â äðóãèõ ñèòóàöèÿõ. Êîãäà ÷åëîâåê ïè-
øåò, íà ìîçã âîçäåéñòâóåò ìîòîðèêà ðóêè. ×åëîâåê
âèäèò, ÷òî ïèøåò, ïîâòîðÿåò ïðî ñåáÿ òî, ÷òî ïèøåò,
è, ïîâòîðÿÿ, ñëûøèò òî æå ñàìîå. Òî åñòü îäíîâðå-
ìåííî çàäåéñòâîâàíû âñå ÷åòûðå êàíàëà èíôîðìà-
öèè, ÷òî è ïðèâîäèò ê ðåçêîìó óñèëåíèþ âîçäåéñò-
âèÿ.

Îêàçûâàåòñÿ, ñëîâî, íàïèñàííîå ïåðåä ñíîì, äåé-

ñòâóåò íà ñîçíàíèå è ïîäñîçíàíèå â 100 ðàç ñèëüíåå,

÷åì ñëîâî óñëûøàííîå, ïðî÷èòàííîå èëè ñêàçàí-

íîå! Ïîñëå çàïèñåé â äíåâíèêå è ñàìîâíóøåíèÿ ðàç-

ðóøàåòñÿ ëîæíàÿ ñîöèàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ïðî-

ãðàììà.

Øè÷êî àêòèâíî èçó÷àë òàê íàçûâàåìûå ïðîñîí-

íûå ñîñòîÿíèÿ: ýòî ïðîìåæóòî÷íûå ñîñòîÿíèÿ ìåæ-
äó ñíîì è áîäðñòâîâàíèåì, íàïðèìåð, ïåðåä çàñûïà-
íèåì. Â ýòîò ìîìåíò ÷åëîâåê óæå óñòàë, ó íåãî
îòêëþ÷àåòñÿ îòäåë êðèòèêè ãîëîâíîãî ìîçãà, è òî,
÷òî îí â ýòîò ìîìåíò ñëûøèò è, îñîáåííî, ïèøåò, íà-
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ïðÿìóþ îòêëàäûâàåòñÿ â ïîäñîçíàíèè. Ñëåäîâàòåëü-
íî, åñëè ÷åëîâåê ïåðåä ñíîì íàïèøåò íàó÷íî îáîñíî-
âàííóþ ïðàâèëüíóþ ïðîãðàììó (î÷êè êàëå÷àò ãëàçà,
àëêîãîëü — ýòî ÿä, òàáàê — ÿä), òî îí ðàçðóøèò ñòà-
ðóþ ëîæíóþ ïðîãðàììó. Âî ñíå íà÷èíàåòñÿ âçàèìî-
äåéñòâèå è áîðüáà ïðîòèâîïîëîæíûõ ïðîãðàìì —
ïðàâèëüíîé è ëîæíîé. Â ðåçóëüòàòå ïðàâèëüíàÿ ïðî-
ãðàììà âûòåñíÿåò è ðàçðóøàåò ëîæíóþ. Ïîýòîìó ïå-
ðåä ñíîì íåîáõîäèìî äåëàòü çàïèñè â äíåâíèêå è çà-
íèìàòüñÿ ñàìîâíóøåíèåì.

ß ñîâìåñòèë ìåòîäèêè Áåéòñà è Øè÷êî è ïðèìå-
íèë ïîëó÷èâøèéñÿ ñïîñîá äëÿ óíè÷òîæåíèÿ ïðî-
ãðàììû íà íîøåíèå î÷êîâ è ïðîãðàììû íà óõóäøå-
íèå çðåíèÿ. Â ïîëó÷åííîì ìíîþ ïàòåíòå èçîáðåòåíèå
íàçûâàåòñÿ «ñïîñîáîì ïîâûøåíèÿ ðàçëè÷èòåëüíîé
ñïîñîáíîñòè çðèòåëüíîãî àíàëèçàòîðà».

Ñ öåëüþ âûâåñòè ëîæíóþ ïðîãðàììó èç ïîäñîçíà-
íèÿ â ñîçíàíèå ìíîþ áûëà ðàçðàáîòàíà àíêåòà, à ïî-
òîì è äíåâíè÷êè.

Ñåé÷àñ, äîðîãîé ìîé ñîðàòíèê, çàïîëíè àíêåòó.
Ïðîàíàëèçèðóé ïðè÷èíû óõóäøåíèÿ òâîåãî çðåíèÿ,
åãî ñîñòîÿíèå íà äåíü ñåãîäíÿøíèé, ÷òîáû ïîòîì
ìîæíî áûëî ñðàâíèòü, îòñëåäèòü äèíàìèêó åãî óëó÷-
øåíèÿ.

Àíêåòà

1. Ôàìèëèÿ, èìÿ, îò÷åñòâî ____________________
_________________________________________

2. Äåíü, ìåñÿö, ãîä ðîæäåíèÿ __________________
_________________________________________

3. Ñåìåéíîå ïîëîæåíèå ______________________
_________________________________________
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4. Ñîñòàâ ñåìüè _____________________________
________________________________________

5. Îáðàçîâàíèå _____________________________
________________________________________

6. Ñïåöèàëüíîñòü. Ðàáîòà â íàñòîÿùåå âðåìÿ _____
________________________________________

7. Çðåíèå ðîäèòåëåé _________________________
________________________________________

8. Ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ è áîëåçíè â äåòñòâå _______
________________________________________
________________________________________
________________________________________

9. Çäîðîâüå íà ñåãîäíÿøíèé äåíü. Áîëåçíè è ñèì-
ïòîìû __________________________________
________________________________________
________________________________________

10. Ñàìî÷óâñòâèå ïî 10-áàëëüíîé ñèñòåìå ________

11. Êàêèå ëèíçû èëè î÷êè íîñèøü? ______________

12. Ñîñòîÿíèå çðåíèÿ íà ñåãîäíÿ ________________
________________________________________

Ãëàç
Ðàññòîÿíèå

Ìèíèìàëüíîå Îïòèìàëüíîå Ìàêñèìàëüíîå

Ëåâûé

Ïðàâûé

Îáà ãëàçà

13. Êàê ÷àñòî ìåíÿåøü î÷êè, ëèíçû? ____________

14. Ãäå ëå÷èëñÿ, ëå÷èøüñÿ _____________________
________________________________________

15. Ëåêàðñòâà, ïðèíèìàåìûå â íàñòîÿùåå âðåìÿ:
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à) ïî ðåêîìåíäàöèè âðà÷à ___________________
________________________________________

á) ïî ñîáñòâåííîé èíèöèàòèâå ________________
________________________________________

16. Ñêîëüêî ðàç â äåíü è êàê ìíîãî åøü è ïüåøü? ___
________________________________________

17. Ñêîëüêî ñåêóíä ïåðåæåâûâàåøü ïèùó? _______

18. Êàêóþ ïèùó ïðåäïî÷èòàåøü? Òâîè ëþáèìûå ïðî-
äóêòû? __________________________________

19. Ëþáèìûå àëêîãîëüíûå íàïèòêè. Êàê ÷àñòî èõ
óïîòðåáëÿåøü? ___________________________

20. Ëþáèìûå òàáà÷íûå èçäåëèÿ. Ñêîëüêî âûêóðèâà-
åøü â äåíü? ______________________________

21. Ëþáèìûå áåçàëêîãîëüíûå íàïèòêè. Ñêîëüêî âû-
ïèâàåøü â äåíü? __________________________

22. Îòíîøåíèå ê ëþäÿì ïî 10-áàëëüíîé ñèñòåìå ___

23. Îòíîøåíèå ê ñåáå. ×òî õîðîøåãî äåëàåøü äëÿ cà-
ìîãî ñåáÿ? _______________________________

24. Îòíîøåíèå ê ñâîèì ãëàçàì. ×òî õîðîøåãî äåëà-
åøü äëÿ íèõ? _____________________________

25. Îñíîâíîå íàñòðîåíèå ïî 10-áàëëüíîé ñèñòåìå ___

26. Òâîè èíòåðåñû ____________________________
________________________________________

27. Îçäîðîâèòåëüíûå ñèñòåìû, êîòîðûå çíàåøü è èñ-
ïîëüçóåøü _______________________________

28. Ðîñò è âåñ íà ñåãîäíÿøíèé äåíü. Óñòðàèâàþò ëè
îíè òåáÿ? ________________________________

29. Âçàèìîîòíîøåíèÿ â òâîåé ñåìüå. ×òî õîòåëîñü
áû èçìåíèòü? ____________________________
________________________________________
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30. Òâîé ñîí. Ñêîëüêî ÷àñîâ â ñóòêè ñïèøü? Ëåãêî
èëè òÿæåëî ïðîñûïàåøüñÿ? Ñïèøü ëè òû äíåì?
Ñàìî÷óâñòâèå ïîñëå ñíà ____________________
________________________________________
________________________________________

31. Òâîè ïëàíû íà áóäóùåå:

à) íàñêîëüêî õî÷åøü óëó÷øèòü çðåíèå? _________
________________________________________

á) çà êàêîé ïåðèîä? _________________________
â) ÷òî õî÷åøü èçìåíèòü â ñâîåé æèçíè? ________

________________________________________
ã) ÷åãî æäåøü îò çàíÿòèé? ___________________

________________________________________
32. Ñòåïåíü çàèíòåðåñîâàííîñòè â çàíÿòèÿõ (â ïðî-

öåíòàõ, îò 0 äî 100 %) _______________________

Çàïîëíèë àíêåòó? Îòâåòèë íà âîïðîñû? Îáÿçàòåëü-
íî çàïîëíè åå åùå ðàç — â êîíöå êóðñà, ÷åðåç 10 äíåé.
Òû óâèäèøü, êàê èçìåíÿòñÿ òâîè îòâåòû. Ýòà àíêåòà
ïðåêðàñíî îòðàæàåò äèíàìèêó ïîëîæèòåëüíûõ èçìå-
íåíèé, òàê ÷òî íåïëîõî âðåìÿ îò âðåìåíè ñðàâíèâàòü
îòâåòû íà åå âîïðîñû.

Êàê ðàáîòàòü ñ äíåâíèêàìè. Ôîðìóëû
ñàìîâíóøåíèÿ

À ñåé÷àñ, äîðîãîé ÷èòàòåëü, ïðèñòóïèì ê î÷åíü âàæ-
íîìó äåëó — âåäåíèþ äíåâíèêà. Åæåäíåâíàÿ ðàáîòà
ñ äíåâíèêîì ïîçâîëèò òåáå íàáëþäàòü çà äèíàìèêîé
âîññòàíîâëåíèÿ çðåíèÿ. Ê âåäåíèþ äíåâíèêà è ôîð-
ìóëàì ñàìîâíóøåíèÿ ñëåäóåò îòíîñèòüñÿ ñ áîëüøîé
îòâåòñòâåííîñòüþ. Íàäî ðàáîòàòü òâîð÷åñêè è íå çà-
áûâàòü, ÷òî ñëîâî, íàïèñàííîå ïåðåä ñíîì, â 100 ðàç
ýôôåêòèâíåé, ÷åì óñëûøàííîå èëè ñêàçàííîå ñëîâî.
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Âñå, ÷òî íàïèñàíî ïåðåä ñíîì, îòêëàäûâàåòñÿ â äîë-
ãîâðåìåííîé ïàìÿòè, â ïîäñîçíàíèè. Äàëåå îðãà-
íèçì ïîä÷èíÿåòñÿ çàäàííîé ïðîãðàììå — ïðîãðàì-
ìå íà âîññòàíîâëåíèå çðåíèÿ.

Ñ ÷åãî íà÷àòü? Ïðåæäå âñåãî íàïèøè ïðåäèñëîâèå
ê ñâîåìó äíåâíèêó: «Ìîé äíåâíèê — ìîé ñîáåñåä-
íèê, îí âûñëóøàåò ìåíÿ, ïîïðàâèò, íàñòðîèò, ïîìî-
æåò. Ìîé äíåâíèê — ýòî ìîå ëó÷øåå è åäèíñòâåííîå
ëåêàðñòâî îò âñåõ áîëåçíåé, îò äåïðåññèé è ñòðåññîâ.
Äàæå êîðîòêîå îáùåíèå ñ íèì ïðèíîñèò ìíå óñïî-
êîåíèå è ðàäîñòü».

Çàïèñè â äíåâíè÷êå äåëàþò â ñëåäóþùåé ïîñëåäî-
âàòåëüíîñòè.

1. Ñàìîîò÷åò.

2. Ñàìîàíàëèç.

3. Ïëàí íà çàâòðà.

4. Ñàìîâíóøåíèå.

Ñóùåñòâóþò îïðåäåëåííûå ïðàâèëà íàïèñàíèÿ
äíåâíèêà.

� Çàïèñè âñåãäà äåëàé ïåðåä ñíîì, â êðàéíåì ñëó÷àå
ñðàçó æå ïîñëå ïðîáóæäåíèÿ.

� Íóæíî îáîçíà÷àòü âðåìÿ íà÷àëà è îêîí÷àíèÿ çà-
ïèñåé.

� Ñíà÷àëà äàé îöåíêó ïðîøåäøåìó äíþ. Ïîäâåäè
èòîãè. Îïèøè, êàê âñòðåòèë ïðîøåäøèé äåíü, êàê
ïèòàëñÿ.

� Íàïèøè, áûëè ëè íåïðèÿòíîñòè, ñòðåññû, ññîðû.
Êàê ýòî ïðîèçîøëî? Óäàëîñü ëè ñïðàâèòüñÿ ñ ñîáîé
è ñèòóàöèåé? Ïèøè ïîäðîáíî, òîãäà òåáå óäàñòñÿ
ðàçîáðàòüñÿ â ïðè÷èíàõ ïðîèñøåäøåãî. Íàïèøè,
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êàê ñîáèðàåøüñÿ ïîñòóïàòü â ïîäîáíûõ ñèòóàöèÿõ
â áóäóùåì.

� Ïîäðîáíî îïèøè îòíîøåíèå ê ñåáå, ê ñâîèì áëèç-
êèì, äðóçüÿì, ñîòðóäíèêàì, çíàêîìûì. Ýòî ïîìî-
æåò ðàññòàòüñÿ ñ ëèøíèìè ëþäüìè. Àíàëèçèðóÿ
âçàèìîîòíîøåíèÿ ñ îêðóæàþùèìè, òû ïîéìåøü,
êîìó òû íåîáõîäèì è êòî íóæåí òåáå.

� Ïðîâîäè åæåäíåâíûé àíàëèç èçìåíåíèé çðåíèÿ,
çäîðîâüÿ, íàñòðîåíèÿ. Îòìåòü, êàêèå óïðàæíåíèÿ
òû ñåãîäíÿ âûïîëíèë è ñêîëüêî ðàç.

� Îòìå÷àé, ñêîëüêî ÷àñîâ òû ïðîâåë ó òåëåâèçîðà, çà
êîìïüþòåðîì, çà ÷òåíèåì. Îïðåäåëè ñòåïåíü óòîì-
ëÿåìîñòè ãëàç.

� Îïèøè, ÷òî òû äåëàë, ÷òîáû ñíÿòü íàïðÿæåíèå,
ðàññëàáèòü ãëàçà, ñêîëüêî ðàç âûïîëíèë ïàëü-
ìèíã, ñîëÿðèçàöèþ, ðàñêà÷èâàíèÿ, óïðàæíåíèÿ
äëÿ óêðåïëåíèÿ ãëàçíûõ ìûøö.

� Îòìåòü, ñêîëüêî âðåìåíè â òå÷åíèå äíÿ òû ïðîâåë
áåç î÷êîâ è ëèíç. Îïèøè ñâîè îùóùåíèÿ, îòìåòü
óñïåõè.

� Îïèøè, ÷òî äåëàë äëÿ î÷èñòêè îðãàíèçìà.

� Çàïèøè, ÷òî óçíàë íîâîãî îá óëó÷øåíèè çäîðîâüÿ
è çðåíèÿ.

� Î÷åíü ïîäðîáíî îïèøè ñâîè ïðåäëîæåíèÿ ïî ïîâî-
äó óëó÷øåíèÿ çðåíèÿ, íàáëþäåíèÿ è íàõîäêè.

� Ñîñòàâü ïëàí ðàáîòû íà ñëåäóþùèé äåíü. Ýòî òîò
æå íàñòðîé, òà æå ïðîãðàììà.

� Íàïèøè òåêñò ñàìîâíóøåíèÿ. Îáÿçàòåëüíî ëåâîé
ðóêîé! Ñàìîâíóøåíèå ïèøåòñÿ â êîíöå äíåâíèêà
ïî ïàìÿòè, òåì ñàìûì ìû â 100 ðàç óñèëèâàåì ñâîè
íîâûå, ïîêà åùå ñëàáûå, óáåæäåíèÿ.
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È åùå íåñêîëüêî ñîâåòîâ.
Íåëüçÿ ïèñàòü î ñâîèõ ñîìíåíèÿõ â óñïåõå, îòâå-

÷àé íà âñå âîïðîñû òîëüêî ïîçèòèâíûìè ïîëíûìè
îòâåòàìè. Âñå îòâåòû äîëæíû áûòü îò ïåðâîãî ëèöà.
Çàïðåùàåòñÿ îäíîñëîæíîñòü îòâåòîâ, íåëüçÿ ñîêðà-
ùàòü ñëîâà. Îòâå÷àòü íóæíî òîëüêî çà ñåãîäíÿøíèé
ïðîæèòûé äåíü, à íå âñïîìèíàòü, ÷òî áûëî íåäåëþ
èëè ìåñÿö íàçàä. Èñêëþ÷è ÷àñòèöó «íå» èç îòâåòîâ.
Èñêëþ÷è èç ïëàíîâ íà çàâòðà âûðàæåíèÿ «ÿ ïîñòà-
ðàþñü», «ÿ ïîïðîáóþ». Íàäî ïèñàòü: «ß îáÿçàòåëüíî
è ñ ðàäîñòüþ ýòî ñäåëàþ».

À òåïåðü ðàçðåøè ïðåäëîæèòü òâîåìó âíèìàíèþ
ôîðìóëû ñàìîâíóøåíèÿ.

ß ñïîêîéíûé è óðàâíîâåøåííûé ÷åëîâåê.
ß óìåþ ðàññëàáëÿòüñÿ âî âðåìÿ îòäûõà è ïðè ðà-

áîòå ñ ãëàçàìè.
ß ñòðåìëþñü ê âîññòàíîâëåíèþ ñâîåãî çäîðîâüÿ è

çðåíèÿ.
ß íàâñåãäà ðàçðóøó ïðîãðàììó íîøåíèÿ î÷êîâ,

àëêîãîëüíóþ è òàáà÷íóþ ïðîãðàììû â ñâîåì ñîçíà-
íèè.

Àëêîãîëü, òàáàê, î÷êè — ýòî ìîå ïëîõîå ñàìî÷óâ-
ñòâèå, ïëîõîå çðåíèå, áîëåçíè, ðàííÿÿ ñòàðîñòü, ñëå-
ïîòà, ñìåðòü.

Ìîè ãëàçà ñòàíîâÿòñÿ ëó÷èñòûìè, ÿñíûìè, çîð-
êèìè, ÷èñòûìè.

Ðàññëàáëåíèå è óïðàæíåíèÿ äëÿ ãëàç — ýòî êðàñî-
òà, çäîðîâüå, îòëè÷íîå çðåíèå è æèçíü.

ß âèæó äàëåêî è áëèçêî ìåëü÷àéøèå äåòàëè.
ß ÷àñòî ìîðãàþ, çàêðûâàþ ãëàçà, ÿ äàþ îòäûõ

ìîèì ãëàçàì 3–5 ìèíóò êàæäûé ÷àñ, äåëàþ ïàëü-
ìèíã è êàæäûé ÷àñ, êàæäûé äåíü ÷óâñòâóþ óëó÷øå-
íèå ìîåãî çäîðîâüÿ è çðåíèÿ.
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Ñîëíöå è åñòåñòâåííûé ñâåò — äðóçüÿ ìîèõ ãëàç.
ß ïðåêðàùàþ òðàâèòü ñåáÿ àëêîãîëüíûìè è òàáà÷-

íûìè ÿäàìè, íîñèòü î÷êè, êàëå÷à ñâîè ãëàçà. Ìîå
çäîðîâüå óêðåïëÿåòñÿ, çðåíèå âîññòàíàâëèâàåòñÿ,
âïåðåäè ó ìåíÿ ïðåêðàñíàÿ æèçíü è îòëè÷íîå çðåíèå.

Æèçíü! Çðåíèå! Æèçíü!

Ýòè ôîðìóëû ñàìîâíóøåíèÿ çàó÷èâàþòñÿ íàè-
çóñòü è çàïèñûâàþòñÿ â êîíöå äíåâíèêà. Îíè ïîìî-
ãóò òåáå èçáàâèòüñÿ îò âðåäíûõ ïðèâû÷åê, ðàçðó-
øèòü ëîæíûå ïðîãðàììû è óòâåðäèòü â ïîäñîçíàíèè
íîâóþ ïðàâèëüíóþ ïðîãðàììó.

Âîò, íàïðèìåð, ëîæíàÿ ïðîãðàììà óòâåðæäàåò,
÷òî çðåíèå ÿêîáû äîëæíî óõóäøàòüñÿ ó âñåõ. Âðà÷è
ïîìîãóò, î÷êè ñïàñóò, à ñàìîìó íè÷åãî íå íàäî äå-
ëàòü. Íîâàÿ ïðîãðàììà, êîòîðóþ ìû çàêëàäûâàåì â
íàøå ñîçíàíèå è ïîäñîçíàíèå, ãîâîðèò ñëåäóþùåå:
î÷êè êàëå÷àò ãëàçà, è ïîýòîìó ÿ îò íèõ îòêàçûâàþñü.
ß ñàì âîññòàíîâëþ ñâîå çðåíèå è çäîðîâüå. ß áóäó âè-
äåòü áåç î÷êîâ òàê æå, êàê â î÷êàõ, è äàæå ëó÷øå.
Ðàññëàáëåíèå, ñîñòîÿíèå ïîêîÿ äàþò îòëè÷íûé îò-
äûõ ìîèì ãëàçàì, à òðåíèðîâêà îñëàáëåííûõ ãëàçî-
äâèãàòåëüíûõ ìûøö ïîçâîëèò ïðåêðàñíî âèäåòü íà
ëþáîì ðàññòîÿíèè.

Äèíàìè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ

×òî íåîáõîäèìî äëÿ çàíÿòèÿ?
1. Óäîáíàÿ îäåæäà äëÿ âûïîëíåíèÿ íåñëîæíûõ óïðàæ-

íåíèé äëÿ ïîçâîíî÷íèêà.

2. Ìåñòî, ãäå ìîæíî âûïîëíÿòü ýòè óïðàæíåíèÿ.

3. Íåìíîãî ñâîáîäíîãî âðåìåíè.

Êàê ïîêàçûâàåò ïðàêòèêà, êîãäà ìû íà÷èíàåì ðà-
áîòàòü íå òîëüêî ñ ãëàçàìè, à ñî âñåì îðãàíèçìîì â öå-

64

Ñíèìè î÷êè çà 10 çàíÿòèé



ëîì, ðåçóëüòàòû áûâàþò ïðîñòî óíèêàëüíûìè! Â íà-
øåì îðãàíèçìå âñå âçàèìîñâÿçàíî, ïîòîìó óïðàæíå-
íèÿ äëÿ ïîçâîíî÷íèêà, â êîíå÷íîì ñ÷åòå, ñïîñîáñò-
âóþò óëó÷øåíèþ çðåíèÿ. Âåäü îíè ïîìîãàþò ëèêâè-
äèðîâàòü ïîäâûâèõè ïîçâîíêîâ, óêðåïèòü ìûøöû,
óëó÷øèòü ðàáîòó âåñòèáóëÿðíîãî àïïàðàòà, âîññòàíî-
âèòü êðîâîîáðàùåíèå, ïðåäîòâðàòèòü è ëèêâèäèðî-
âàòü ñîëåâûå îòëîæåíèÿ. Òàê ÷òî ñåé÷àñ, äîðîãîé ÷è-
òàòåëü, çàéìåìñÿ óïðàæíåíèÿìè äëÿ ïîçâîíî÷íèêà.

Â ýòèõ óïðàæíåíèÿõ íåò íè÷åãî ñëîæíîãî, íî, íå-
ñìîòðÿ íà ñâîþ ïðîñòîòó, îíè òàêæå ïîìîãóò òåáå îá-
ðåñòè õîðîøåå çðåíèå. Ïîíà÷àëó ìû áóäåò âûïîë-
íÿòü ýòè óïðàæíåíèÿ ïîíåìíîãó, áóäåò äîñòàòî÷íî
ñäåëàòü êàæäîå óïðàæíåíèå 3–4 ðàçà. Íî ïîñòåïåííî
ìû áóäåì íàðàùèâàòü êîëè÷åñòâî óïðàæíåíèé.

Ðàçîãðåâ ëàäîíåé, ìàññàæ ïàëüöåâ

Ðàçîòðè ðóêè, òùàòåëüíî ïðîðàáàòûâàÿ êàæäûé
ïàëü÷èê. Òåïåðü çàéìèñü ïàëüöàìè íà íîãàõ. Ðàñòè-
ðàÿ ïàëüöû ðóê è íîã, ìû ïðîðàáàòûâàåì è ïðî÷èùà-
åì ýíåðãåòè÷åñêèå êàíàëû. Äåëàé ýòî óïðàæíåíèå êà-
æäîå óòðî. Âûïîëíÿé óïðàæíåíèÿ ëåãêî è ñïîêîéíî,
áåç íàïðÿæåíèÿ.

Óïðàæíåíèÿ äëÿ øåéíîãî îòäåëà ïîçâîíî÷íèêà

Íàêëîíû ãîëîâû: âïåðåä-íàçàä, âïðàâî-âëåâî.
À òåïåðü — ïîâîðîòû ãîëîâû. Ïîâåðíåì ãîëîâó

ñíà÷àëà â îäíó ñòîðîíó, ïîòÿíåì íåìíîæêî øåþ.
Òåïåðü ïîâåðíåì ãîëîâó â äðóãóþ ñòîðîíó.

Âðàùåíèå ãîëîâû. Ñíà÷àëà â îäíó ñòîðîíó, çàòåì
â äðóãóþ. Ïîêàòàé ãîëîâó ïî ïëå÷àì.

Òî, ÷òî ìû äåëàåì, äîðîãîé ÷èòàòåëü, íàçûâàåòñÿ
àóòîìàíóàëüíûì êîìïëåêñîì. Åãî ìîæíî äåëàòü
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ïî-ðàçíîìó, êàê òåáå óäîáíåå. Îí ïîìîæåò óáðàòü
ñîëåâûå îòðîñòêè, ëèêâèäèðîâàòü ýíåðãåòè÷åñêèå
ïðîáêè, ïðîðàáîòàòü øåéíûé îòäåë ïîçâîíî÷íèêà,
ëèêâèäèðîâàòü æèðîâèê, êîòîðûé îáðàçóåòñÿ ñçàäè
èç-çà íåïðàâèëüíîé îñàíêè.

Óïðàæíåíèÿ äëÿ ïëå÷åâîãî ïîÿñà è âåðõíåé
÷àñòè òóëîâèùà

Âðàùåíèå ïëå÷. À òåïåðü çàéìåìñÿ íàøèìè ïëå÷à-
ìè. Ïîâðàùàåì èõ: âïåðåä-íàçàä, ââåðõ-âíèç.

Ðàçâîðîò ïëå÷. Ïðàâîå ïëå÷î âïåðåä, ëåâîå — íà-
çàä. À òåïåðü — íàîáîðîò.

Ïðàâàÿ ðóêà ê ñåáå, ëåâàÿ — îò ñåáÿ. È íàîáîðîò.
Ïîäúåì ïëå÷. Ïîñòàðàåìñÿ ïëå÷àìè äîñòàòü óøè.

Âûøå ïëå÷èêè, âûøå, íå ëåíèñü!
Âðàùåíèå ïî êðóãó. Ðóêè çà ãîëîâó, òàç îñòàåòñÿ

íà ìåñòå, íà÷èíàåì ïîâîðîòû ïëå÷åâîãî ïîÿñà.
Óñòàë? Ïîäûøè, óñïîêîé äûõàíèå, íåìíîãî ïåðå-

äîõíè.
À òåïåðü ñäåëàåì óïðàæíåíèå, êîòîðîå ÿ íàçûâàþ

óïðàæíåíèåì Ìàéêëà Äæåêñîíà. Íàâåðíÿêà òû âè-
äåë êëèïû ýòîãî ïîïóëÿðíîãî èñïîëíèòåëÿ. Ïîïðî-
áóé ñêîïèðîâàòü åãî äâèæåíèÿ. Òåëî ðàññëàáëåíî,
êîëåíè ÷óòü ñîãíóòû, ðåçêèìè òîë÷êàìè äâèãàåì òàç
âïåðåä-íàçàä, ïëå÷åâîé ïîÿñ ïðè ýòîì îñòàåòñÿ íà
ìåñòå. Âñëåä çà ýòèì ñðàçó æå ïðèñòóïàåì ê ðàñêà÷è-
âàíèþ áåäåð â ñòîðîíû — âëåâî-âïðàâî, âïðàâî-âëå-
âî — è òàê 10–15 ðàç.

Ïåðåõîäèì ê íàêëîíàì è áîëüøèì ïîâîðîòàì.
Âñòàíü ïðÿìî, ðóêè îïóùåíû è ïëîòíî ïðèæàòû ê
òóëîâèùó. Íàêëîíèñü âïåðåä, íàçàä, âïðàâî è âëåâî.
Ïîâåðíèñü âïðàâî è âëåâî. Çàòåì ïîâòîðè óïðàæíå-
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íèå, ïðèæèìàÿ îäíó ðóêó è, íàêîíåö, íå ïðèæèìàÿ
ðóê.

Âðàùåíèå êîëåíåé. À òåïåðü çàéìåìñÿ êîëåíÿìè.
Âðàùàé êîëåíè ñíà÷àëà ïî âíåøíåìó êðóãó, à ïîòîì
ïî âíóòðåííåìó. Ïîâòîðè 10–15 ðàç.

Ìåäâåæüè ïîêà÷èâàíèÿ

Î÷åíü ïðîñòîå, íî è î÷åíü ïîëåçíîå óïðàæíåíèå —
ðàñêà÷èâàíèå óñïîêàèâàåò âñå äî åäèíîé ìûøöû.

Âñòàíü ïðÿìî, ðàññëàáüñÿ. Ïîêà÷àéñÿ èç ñòîðîíû
â ñòîðîíó. Ïåðåìèíàåìñÿ ñ íîãè íà íîãó, âïðàâî-âëå-
âî, âïðàâî-âëåâî… Âîò óæå êàæåòñÿ, áóäòî áû òû íå
ñàì ðàñêà÷èâàåøüñÿ, à êòî-òî òåáÿ ðàñêà÷èâàåò. Çà-
êðîé ãëàçà, íåìíîãî ïîêà÷àéñÿ ñ çàêðûòûìè ãëàçà-
ìè. Îòêðîé ãëàçà. Òàêîå âïå÷àòëåíèå, ÷òî òåïåðü ðàñ-
êà÷èâàåòñÿ âåñü ìèð âîêðóã, íå ïðàâäà ëè? Ñíîâà
çàêðîé ãëàçà. Âíóòðåííèì âçîðîì òû âèäèøü, êàê êà-
÷àåòñÿ èçîáðàæåíèå. È òû êà÷àåøüñÿ, ïîêà êàðòèíêà
íå èñ÷åçíåò. Ïðîïàëà êàðòèíêà — ãëàçêè îòêðûëè,
ïîñìîòðåëè, çàïîìíèëè, è ñíîâà ïîêà÷èâàåìñÿ…

Ýòè óïðàæíåíèÿ ìîæíî âûïîëíÿòü íåñêîëüêî ðàç
â äåíü. Íàïðèìåð, òû ñìîòðèøü ôèëüì ïî òåëåâèçî-
ðó, è âîò îí ïðåðâàëñÿ ðåêëàìîé. Çàìå÷àòåëüíî! Ýòî
ïðåêðàñíàÿ âîçìîæíîñòü äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîçàíè-
ìàòüñÿ. Êàê òîëüêî ïîøëà ðåêëàìà, ïîãðååì ëàäîø-
êè, ïîëîæèì íà ãëàçà, è îòäûõàåì. Ñêîëüêî âðåìåíè
â òå÷åíèå îäíîãî ôèëüìà ìîæíî ïîñâÿòèòü ñâîèì
ãëàçàì? À âåäü âî âðåìÿ ðåêëàìû ìîæíî ïîçàíè-
ìàòüñÿ åùå è ïîçâîíî÷íèêîì!

Èç äíåâíè÷êîâ

«Çäðàâñòâóéòå, ìîè ëþáèìûå! Ïóñòü íå ïîêàæåòñÿ íåñêðîìíûì,
íî ìíå âñåãäà ãîâîðèëè, ÷òî âû ó ìåíÿ î÷åíü êðàñèâûå. Êàê ÷àñòî
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ÿ çàáûâàëà î âàñ! À âåäü âû — çåðêàëî ìîåé äóøè. Ðàíüøå ÿ ðåä-
êî äóìàëà î âàñ. Áîëüíî ëè âàì? Òÿæåëî ëè âàì?

Òùåñëàâíàÿ, ðâàëàñü ÿ ê âåðøèíàì çíàíèé, çàáûâ, ÷òî âàì
íóæåí îòäûõ è ïîêîé. È âîò âû îáèäåëèñü, êàê áû îòâåðíóëèñü îò
ìåíÿ. Èñêðåííå ïðîøó — ïðîñòèòå, èáî òîëüêî òåðÿÿ âàñ, ÿ ïîíÿ-
ëà, êàê âû ìíå íóæíû.

Òåïåðü ÿ áóäó ïîñòîÿííî çàáîòèòüñÿ î âàñ, ëå÷èòü âàñ! Íåò, ÿ íå
ìîãó, íå èìåþ ïðàâà îñòàâèòü áåç ïîìîùè âàñ, ìîèõ ñàìûõ ëó÷-
øèõ äðóçåé!»

***
«Ìåíÿ ïðîñòî îøåëîìèë ðåçóëüòàò! Êîãäà ÿ ïðèøëà íà êóðñû,

ÿ âèäåëà òåêñò íà ðàññòîÿíèè 27 ñàíòèìåòðîâ, à òåïåðü âèæó íà
ðàññòîÿíèè 46!!! È ýòî çà 10 äíåé! Òåïåðü ìíå ñîâñåì íå íóæíû
î÷êè, îíè ñòàëè äëÿ ìåíÿ î÷åíü ñèëüíûìè. Êîãäà ÿ íàäåëà èõ, ãëà-
çà ó ìåíÿ ñòàëè ñëåçèòüñÿ è áîëåòü. ß èõ ñíÿëà è ïîëîæèëà â ñóì-
êó, ÷òîáû íå âèäåòü ìîèõ ìó÷èòåëåé. Ìîæåò áûòü, çà ìåñÿö ÿ ïîë-
íîñòüþ âîññòàíîâëþ çðåíèå».

***
«Íà ïåðâîå çàíÿòèå øëà ñ áîëüøèì ñîìíåíèåì, íî ñðàçó ïî-

íÿëà: “Ñìîãó”. È âîò ÿ, íîñèâøàÿ î÷êè â òå÷åíèå 25 ëåò, íàêîíåö-
òî ñíÿëà èõ! Ñ êàæäûì äíåì âèæó îêðóæàþùèå ìåíÿ ïðåäìåòû
âñå îò÷åòëèâåå è îò÷åòëèâåå, ñïîêîéíî îáõîæóñü áåç î÷êîâ è
äîìà, è íà óëèöå. Íàêîíåö-òî ìîè ãëàçà ñòàëè ñïîêîéíî âîñïðè-
íèìàòü ñîëíå÷íûé ñâåò è íå ñëåçÿòñÿ, êàê ýòî áûëî ðàíüøå».

***
«Êîãäà ÿ ïðèøëà íà êóðñû, íå âèäåëà íè îäíîé ñòðî÷êè â òàá-

ëèöå. Ñåé÷àñ âèæó òðåòüþ ñíèçó!» (æåíùèíà, 37 ëåò).

***
«Íîñèëà î÷êè ìèíóñ 14, ïîñëå êóðñîâ ñìåíèëà èõ íà ìèíóñ 7.

Æèçíü ñòàëà ñîâñåì äðóãîé. Ýòî ïðîñòî ôàíòàñòèêà!»

Íàñòðîé

Âîò è çàêîí÷èëîñü âòîðîå çàíÿòèå.
Ñÿäü ïîóäîáíåå, çàêðîé ãëàçà è ïîñòàðàéñÿ ðàñ-

ñëàáèòüñÿ. Ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè ïîñìîòðè íà ñåáÿ
âíóòðåííèì âçîðîì. Ïðèãëÿäèñü âíèìàòåëüíî, êà-
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êèå ó òåáÿ íîãè, ïîñìîòðè âíóòðåííèì âçîðîì íà ñâîå
òåëî, ïîëþáóéñÿ ðóêàìè, øååé, ãîëîâîé. À òåïåðü
ïîäâèãàéñÿ âíóòðè ñàìîãî ñåáÿ, âíóòðè ýôèðíîãî
òåëà — ÷óòü âïåðåä, ÷óòü íàçàä, ÷óòü âëåâî, ÷óòü
âïðàâî. Íåìíîæêî ââåðõ è íåìíîæêî âíèç.

Íàéäè ñàìóþ êîìôîðòíóþ ïîçó è ñîñðåäîòî÷ü
âíèìàíèå íà äûõàíèè, íà âûäîõå. Ïî÷óâñòâóé, êàê ñ
êàæäûì âûäîõîì âñå áîëüøå ðàññëàáëÿþòñÿ âñå
òâîè ìûøöû. Ïî÷óâñòâóé, êàê ñ êàæäûì âûäîõîì
ðàññëàáëÿþòñÿ ñîñóäû, ñóñòàâû, ðàññëàáëÿåòñÿ êàæ-
äàÿ êëåòî÷êà. Òû ñòàíîâèøüñÿ âñå ñïîêîéíåå è ñïî-
êîéíåå. Òåëî îòäûõàåò. Íàñëàäèñü îòäûõîì, äîáåéñÿ
ïîëíîãî ðàññëàáëåíèÿ.

Âñå òåëî íàõîäèòñÿ â ñîñòîÿíèè ðàññëàáëåíèÿ, ïî-
êîÿ, êîìôîðòà, â ñîñòîÿíèè ãàðìîíèè è çàùèùåííî-
ñòè, ãîëîâà ïîëíîñòüþ ñâîáîäíà îò ìûñëåé.

À òåïåðü ïðî ñåáÿ îò ïåðâîãî ëèöà ïðîèçíåñè êëþ-
÷åâûå ôîðìóëû íàñòðîÿ íà ðàáîòó (íàñòðîé 2).

Íå îòêðûâàÿ ãëàç, ñöåïè ðóêè â çàìîê. Íàïðÿãè
âñå ìûøöû îò êîí÷èêîâ ïàëüöåâ íîã äî êîí÷èêîâ
ïàëüöåâ ðóê, âûâåðíè çàìîê — ãëóáîêèé âäîõ, íà-
ïðÿãèñü, ðàññëàáüñÿ. È åùå ðàç: ãëóáîêèé âäîõ, íà-
ïðÿæåíèå, è îïÿòü ðàññëàáëåíèå. Îòäîõíè íåñêîëü-
êî ìèíóò â ðàññëàáëåííîì ñîñòîÿíèè, îòêðîé ãëàçà.

Äî çàâòðà.

Ïîëåçíûå ðåöåïòû

1. Çðåíèå óëó÷øàþò íàñòîé èìáèðÿ, ìîðêîâü, ïåòðóø-

êà, áðóñíèêà, ÷åðíèêà.

2. ×èñòóþ ñâåæóþ ñïåëóþ ÷åðíèêó (íå÷åòíîå êîëè÷åñò-

âî ÿãîä) ðàçäàâè ìåæäó 2 êóñî÷êàìè ìðàìîðà (êå-

ðàìè÷åñêèìè èëè ñòåêëÿííûìè ïëàñòèíêàìè), ðàç-

áàâü 2 ÷àñòÿìè äèñòèëëèðîâàííîé, òàëîé èëè êðåì-
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íèåâîé (7-äíåâíîé) âîäû. Ïðîöåäè. Çàêàïûâàé ïî

óòðàì ïîñëå òóàëåòà äî çàâòðàêà ïî 5 êàïåëü â êàæ-

äûé ãëàç. Ïðîäîëæèòåëüíîñòü ëå÷åíèÿ èíäèâèäó-

àëüíàÿ. Óëó÷øåíèå ìîæåò íàñòóïèòü â òå÷åíèå ïåð-

âîé æå íåäåëè.

3. Â ñåçîí ñáîðà ÷åðíèêè áîëüøå êóøàé åå ñâåæåé. ßãî-

äû è ëèñòüÿ íàñóøè äëÿ óïîòðåáëåíèÿ îñåíüþ è çè-

ìîé. ×åðíèêà ñîäåðæèò ìíîæåñòâî íåîáõîäèìûõ

ìèêðîýëåìåíòîâ, â òîì ÷èñëå ìàðãàíåö, ìåäü, áîð, òè-

òàí, õðîì, à òàêæå ãëèêîçèäû, äóáèëüíûå âåùåñòâà.

4. Ïåé ÷àé èç ñóøåíûõ ëèñòüåâ ÷åðíèêè.

5. Ïðè ïîìóòíåíèè ðîãîâîé îáîëî÷êè (íà íà÷àëüíîé

ñòàäèè) ïîìîãàþò êàïëè èç íàñòîÿ òðàâû ìîêðèöû.

Óðîê 2



ÓÐÎÊ 3

Íóæíû ëè íàì «îïòè÷åñêèå êîñòûëè»?

×òî òû ñäåëàë, äîðîãîé ÷èòàòåëü, äëÿ òîãî, ÷òîáû
òâîè ãëàçà õîðîøî âèäåëè? Êàê èì ïîìîã? Íè-

êàê? Âîò, íàïðèìåð, çóáû òû ÷èñòèøü êàæäûé äåíü,
çà âîëîñàìè óõàæèâàåøü, à ïðî ãëàçà çàáûë?

×òî ìû äåëàåì, êîãäà ó íàñ ïîðòèòñÿ çðåíèå? Èäåì
ê âðà÷ó è ïîëó÷àåì ðåöåïò íà î÷êè. Îäíàêî íå êàæåò-
ñÿ ëè òåáå ñòðàííûì, ÷èòàòåëü, ÷òî î÷êè, êîòîðûå âû-
ïèñûâàþòñÿ âðîäå áû äëÿ óëó÷øåíèÿ çðåíèÿ, íèêîìó
åãî íå óëó÷øèëè? Íàïðîòèâ, çðåíèå ñòàíîâèòñÿ åùå
õóæå. Âïðî÷åì, íè÷åãî óäèâèòåëüíîãî çäåñü íåò:
äàæå ñàìûå ëó÷øèå î÷êè ëèøü îòíîñèòåëüíî êîððåê-
òèðóþò àíîìàëèþ çðåíèÿ, íî íå óñòðàíÿþò åå âîçíèê-
íîâåíèå. Î÷êè — îíè êàê êîñòûëè. Ïðåäñòàâü, ÷òî êà-
êîé-òî ÷åëîâåê íà÷àë õîäèòü íà êîñòûëÿõ. ×òî áóäåò ñ
åãî ìûøöàìè? Îíè àòðîôèðóþòñÿ. Ðàçâå íå òî æå ñà-
ìîå ïðîèñõîäèò ñ íàøèìè ãëàçàìè, êîãäà ìû íàäåâà-
åì íà íèõ «îïòè÷åñêèå êîñòûëè»?

Ïîñìîòðè: òå, êòî íå íîñÿò âûïèñàííûå î÷êè, êàê
íè ñòðàííî, ñåãîäíÿ âèäÿò ëó÷øå òåáÿ!

Î÷êè âûïèñûâàþòñÿ ïàöèåíòó íà îïðåäåëåííûé
ñðîê, äî ñëåäóþùåãî óõóäøåíèÿ çðåíèÿ, êîòîðîå,
óâû, îáÿçàòåëüíî ïðèäåò. Òàê ÷òî â èòîãå, ðàíî èëè
ïîçäíî, âûïèøóò äðóãèå î÷êè ñ åùå áîëåå ñèëüíûìè
ëèíçàìè. ×åì äîëüøå òû íîñèøü î÷êè, òåì ÷àùå
òåáå ïðèõîäèòñÿ èõ ìåíÿòü, òàê êàê ãëàçíûå ìûøöû
ïåðåñòàþò âûïîëíÿòü ñâîè ôóíêöèè è ïîñòåïåííî
ñëàáåþò — âåäü èõ ðàáîòó âûïîëíÿþò î÷êè. Ãëàçíûå
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ÿáëîêè îáåçäâèæèâàþòñÿ, êðîâîîáðàùåíèå óõóäøà-
åòñÿ, à ýòî, â ñâîþ î÷åðåäü, âåäåò ê åùå áîëüøåé ïîòå-
ðå çðåíèÿ. Êðîìå òîãî, î÷êè, êàêèìè áû ñîâåðøåííû-
ìè îíè íè áûëè, âîñïðèíèìàþòñÿ êàê âåñüìà íåóäîá-
íàÿ îáðåìåíÿþùàÿ íåîáõîäèìîñòü: òî ïåðåíîñèöó
íàòèðàþò, òî ïðè÷èíÿþò èíîé äèñêîìôîðò. Ê òîìó
æå â ëþáîì, äàæå ñàìîì ìîäíîì è ïðèâëåêàòåëüíîì
îôîðìëåíèè, î÷êè âñå ðàâíî áóäóò ïîä÷åðêèâàòü íå-
ïîëíîöåííîñòü ñâîåãî âëàäåëüöà.

Ê ñîæàëåíèþ, ìîäíûå íûí÷å ëèíçû åùå õóæå î÷-
êîâ: ïîä ëèíçàìè ãëàçà áûñòðåå íà÷èíàþò õóæå âè-
äåòü, ïîòîìó ÷òî íå äûøàò. Âîçäóõ íóæåí êàæäîé
êëåòî÷êå íàøåãî îðãàíèçìà, à ëèíçû ïåðåêðûâàþò
åãî äîñòóï ê ãëàçàì. Òàê ÷òî î÷êè ñî âðåìåíåì ìîæíî
ñíÿòü, à ëèíçû — óâû.

Çàïîìíè, äîðîãîé ÷èòàòåëü, ãëàâíóþ çàïîâåäü
Óèëüÿìà Áåéòñà:

«Çðåíèå ÷åëîâåêà çàâèñèò îò åãî ïñèõèêè. Êîãäà

ìîçã ÷åëîâåêà îòäûõàåò, íè÷òî íå ìîæåò óòî-

ìèòü åãî ãëàçà, âñå, ÷òî äàåò îòäûõ ïñèõèêå, ïîëåç-

íî äëÿ ãëàç».

Òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû óëó÷øèòü çðåíèå, íóæíî
ïî âîçìîæíîñòè ìåíüøå ïîëüçîâàòüñÿ î÷êàìè! Íî â
òî æå âðåìÿ íå ñëåäóåò çàáûâàòü è åùå îäíó âàæíóþ
ìûñëü: ëó÷øå áûòü â î÷êàõ áåç íàïðÿæåíèÿ, ÷åì
áûòü â íàïðÿæåíèè áåç î÷êîâ. Åñëè òû íàõîäèøüñÿ
çà ðóëåì àâòîìîáèëÿ, òî î÷êè òåáå íåîáõîäèìû, âåäü
èõ îòñóòñòâèå ìîæåò ïðèâåñòè ê ñåðüåçíîìó íàïðÿ-
æåíèþ ïñèõèêè. Îäíàêî åñëè òû — âñåãî ëèøü ïàñ-
ñàæèð, òî çà÷åì òåáå î÷êè?

Ïîñòåïåííî óâåëè÷èâàé âðåìÿ ïðåáûâàíèÿ áåç î÷-
êîâ, ÷òîáû ïðèâûêíóòü ê «áåçî÷êîâîìó» îáðàçó æèç-
íè. Íàñòðîé ñâîå ñîçíàíèå íà îòêàç îò «îïòè÷åñêèõ
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êîñòûëåé» è íà÷èíàé òðåíèðîâàòü ìûøöû ãëàç. Îáó-
÷àé èõ íå ñïåøà, è òâîè ãëàçà áóäóò òåáå áëàãîäàðíû.

Ïëþñû è ìèíóñû ëàçåðíûõ îïåðàöèé

Â ïîñëåäíåå âðåìÿ âñå áîëüøå è áîëüøå ãîâîðÿò î ëà-
çåðíûõ îïåðàöèÿõ. Èíîãäà èõ ïðåïîäíîñÿò êàê
åäèíñòâåííûé âûõîä äëÿ ëþäåé ñ ïëîõèì çðåíèåì.
Îäíàêî äàæå ïîñëå ëàçåðíîé îïåðàöèè íà ñòîïðî-
öåíòíîå çðåíèå ðàññ÷èòûâàòü íå ïðèõîäèòñÿ. Êðîìå
òîãî, äëÿ ëàçåðíîé îïåðàöèè, êàê è âîîáùå äëÿ ëþ-
áîãî ñåðüåçíîãî õèðóðãè÷åñêîãî âìåøàòåëüñòâà, ñó-
ùåñòâóþò ïðîòèâîïîêàçàíèÿ. Íàïðèìåð, íåëüçÿ äå-
ëàòü îïåðàöèþ òåì, êîìó ìåíüøå 18 ëåò. Íåëüçÿ
ëîæèòüñÿ ïîä ëàçåð, åñëè ó âàñ ïðîãðåññèðóþùàÿ
áëèçîðóêîñòü, ãëàçíûå çàáîëåâàíèÿ, áåðåìåííîñòü,
èíôåêöèîííûå áîëåçíè. Ïîñëå îïåðàöèè íåîáõîäèìî
ñîáëþäàòü îïðåäåëåííûå ïðåäïèñàíèÿ âðà÷à, áûòü
ïîä åãî íàáëþäåíèåì íå ìåíüøå 3 ìåñÿöåâ.

Äà è ñòîèìîñòü îïåðàöèè íåìàëàÿ, òàê êàê ñêëàäû-
âàåòñÿ èç ìíîãèõ ñîñòàâëÿþùèõ. Çäåñü è êîìïüþòåð-
íàÿ äèàãíîñòèêà, è êîíñóëüòàöèè, è ñàìà îïåðàöèÿ.
Âûõîäèò ïðèáëèçèòåëüíî 2–3 òûñÿ÷è äîëëàðîâ. Òàê
÷òî õîðîøåíüêî ïîäóìàé, äîðîãîé ÷èòàòåëü, ïðåæäå
÷åì îòâàæèòüñÿ íà ýòîò øàã.

À åñëè òû óæå ïî÷òè ðåøèëñÿ, ïîäóìàé âîò î ÷åì.
Íå ñìóùàåò ëè òåáÿ, ÷òî áîëüøèíñòâî âðà÷åé-îô-
òàëüìîëîãîâ âñå-òàêè íîñÿò î÷êè?

Ìîæíî ëè îáîéòèñü áåç ëåêàðñòâ?

Ìíîãèå èç íàñ ïîáûâàëè â ëå÷åáíûõ ó÷ðåæäåíèÿõ.
È íå òîëüêî ëþäè ïðåêëîííîãî âîçðàñòà, íî è ñîâñåì
ìîëîäûå. Òóò íåò íè÷åãî óäèâèòåëüíîãî — ê ñîæàëå-
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íèþ, ìû íå âñåãäà ðàçóìíî ðàñïîðÿæàåìñÿ òåì çàïà-
ñîì çäîðîâüÿ, êîòîðûé îòïóùåí íàì ïðèðîäîé. À òå-
ïåðü âñïîìíè, ñêîëüêî ëåêàðñòâ òåáå âûïèñûâàëè
äîêòîðà? Äà äîáàâü ê íèì åùå è òå, êîòîðûå òû ïðè-
íèìàë ïî ñîáñòâåííîé èíèöèàòèâå. Íå ìíîãîâàòî
ëè? È òû åùå óäèâëÿåøüñÿ, ÷òî òâîé îðãàíèçì äàåò
ñáîè!

Âîñòî÷íàÿ ìåäèöèíà ðàññìàòðèâàåò áîëåçíü íå
êàê ïðèãîâîð èëè áåäó, à êàê áëàãî. Áîëüíîé îðãàí
ñâîåé áîëüþ âçûâàåò ê íàì: «Îáðàòè íà ìåíÿ âíèìà-
íèå!» À ÷òî äåëàåì ìû? Ïðèíèìàåì òàáëåòêè, ÷òîáû
ñíÿòü áîëü, ïðåñåêàåì ðâîòó, ñáèâàåì òåìïåðàòóðó.
Ïðèíèìàÿ òàáëåòêè, ìû ìåøàåì ñàìè ñåáå, íå äîâå-
ðÿåì ñâîåìó îðãàíèçìó, íå ïîçâîëÿåì åìó ïðîâåñòè
«ãåíåðàëüíóþ óáîðêó» (íà Âîñòîêå èìåííî òàê ðàñ-
öåíèâàþò áîëåçíü!). Ëåêàðñòâà ïðèâîäÿò ëèøü ê äî-
ïîëíèòåëüíîé íàãðóçêå íà íàø îðãàíèçì, çàøëàêî-
âûâàþò åãî.

Êðîìå òîãî, õèìè÷åñêèå ïðåïàðàòû è òðàíêâèëè-
çàòîðû âûçûâàþò ïðèâûêàíèå, òðåáóåòñÿ âñå áîëü-
øàÿ è áîëüøàÿ äîçà, à îðãàíèçì ñëàáååò, ðàçðóøàåò-
ñÿ. Ñêîëüêî ìû íè áóäåì áðîñàòü â îðãàíèçì òàáëå-
òîê, ëèòü êàïåëü, ñêîëüêî íè áóäåì äåëàòü óêîëîâ,
íè÷åãî íå ïîìîæåò, åñëè ìû íå çàéìåìñÿ ñîáîé è ñâî-
èì çäîðîâüåì. Çà ïîñëåäíèå ãîäû ðàñïëîäèëîñü îã-
ðîìíîå êîëè÷åñòâî áàêòåðèé-ìóòàíòîâ, â òîì ÷èñëå ñ
íåïðåäñêàçóåìûì è íå ïîääàþùèìñÿ êîíòðîëþ ïî-
âåäåíèåì. Âñå îíè óìåþò áûñòðî ïðèñïîñàáëèâàòüñÿ
ê àíòèáèîòèêàì è ñîïðîòèâëÿþòñÿ èì ñ íåîáûêíî-
âåííîé õèòðîñòüþ è óïîðñòâîì. ×åëîâåê æå, ÷üÿ èì-
ìóííàÿ ñèñòåìà èçáàëîâàíà òåìè æå àíòèáèîòèêà-
ìè, ñîïðîòèâëÿåòñÿ ýòèì àãðåññîðàì-íåâèäèìêàì ñ
òðóäîì. Òàê ÷òî íå ñòîèò, äîðîãîé ÷èòàòåëü, óâëå-
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êàòüñÿ ëåêàðñòâàìè è íàäåÿòüñÿ íà íèõ êàê íà åäèí-
ñòâåííîå ñðåäñòâî èñöåëåíèÿ.

Ìû çà÷àñòóþ âïîëíå ìîæåì îáîéòèñü áåç õèìè÷å-
ñêèõ ïðåïàðàòîâ. Ìíîãîå ìîæíî èñïðàâèòü áåç òàáëå-
òîê è óêîëîâ. Êàêèì îáðàçîì? Îá ýòîì ìû ñåé÷àñ è ïî-
ãîâîðèì.

Åñòåñòâåííûå ìåòîäû îçäîðîâëåíèÿ:
øåñòü ïðàâèë çäîðîâüÿ

Ñèñòåìà îçäîðîâëåíèÿ, ñ êîòîðîé ÿ õî÷ó òåáÿ ïîçíà-
êîìèòü, ðàçðàáîòàíà â ßïîíèè ó÷åíûì-íàòóðîïàòîì
Íèøè. Ïîìèìî îáùåãî îçäîðîâëåíèÿ îíà íàïðàâëåíà
íà ïðîôèëàêòèêó è ëå÷åíèå ðàêà. «Ðàê ìîæíî ëå-
÷èòü», — çàÿâëÿåò ïðîôåññîð Êàöóäçî Íèøè, è ïðàê-
òèêà ïîäòâåðæäàåò ýòè ñëîâà. Ïîäîéäåò ìåòîä Íèøè
è íàì.

Ïåðâîå ïðàâèëî çäîðîâüÿ. Òâåðäàÿ ðîâíàÿ ïî-

ñòåëü è ëåãêîå îäåÿëî. Ìÿãêîå ëîæå «ïîäàðèò» òåáå
èçãèá èëè èñêðèâëåíèå ïîçâîíêîâ. Îò ïîäâûâèõîâ
âòîðîãî, ïÿòîãî, äåñÿòîãî ãðóäíîãî ïîçâîíêîâ ñòðà-
äàåò íàøå ñåðäöå, ïî÷êè, êèøå÷íèê. À åñëè ñëåãêà
ñìåñòÿòñÿ âòîðîé, ÷åòâåðòûé, ïÿòûé è äåñÿòûé ïî-
çâîíêè, òî, ñêîðåå âñåãî, óõóäøèòñÿ çðåíèå. Îò ñìå-
ùåíèÿ âòîðîãî ïîçâîíêà ìîæåò âîñïàëèòüñÿ ìî÷å-
âîé ïóçûðü è àïïåíäèêñ, à ó ìóæ÷èí ïðîïàäåò æåëà-
íèå îáùàòüñÿ ñ ïðîòèâîïîëîæíûì ïîëîì… Ïî-ìî-
åìó, âïîëíå äîñòàòî÷íî, ÷òîáû îêîí÷àòåëüíî çàáûòü
î ìÿãêîé ïîñòåëè!

Âòîðîå ïðàâèëî çäîðîâüÿ. Ïîäóøå÷êà-âàëèê ïîä

øåþ. Ïåðåä ñíîì ïîä ãîëîâó ñëåäóåò ïîäëîæèòü
òâåðäóþ ïîäóøêó èëè âàëèê. Ýòî ñíèìàåò íàïðÿæå-
íèå, ïîìîãàåò èçáàâèòüñÿ îò àòåðîñêëåðîçà ñîñóäîâ
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ìîçãà, ìåíñòðóàëüíûõ áîëåé, çàïîðîâ. Ïî÷êè è æå-
ëóäîê íà÷íóò ðàáîòàòü êàê ÷àñû.

Òðåòüå ïðàâèëî çäîðîâüÿ — óïðàæíåíèå «Çîëîòàÿ

ðûáêà». Ëîæèìñÿ íà ïîë íà ñïèíó, ðóêè ïîä ãîëîâó.
Íà÷èíàåì äâèæåíèå íàòÿíóòûìè íà ñåáÿ íîñî÷êàìè
íîã — âëåâî-âïðàâî, âëåâî-âïðàâî. Ýòî óïðàæíåíèå
ïðåêðàñíî èñïðàâëÿåò îñàíêó.

×åòâåðòîå ïðàâèëî çäîðîâüÿ: óïðàæíåíèå äëÿ

êàïèëëÿðîâ. Ýòî óïðàæíåíèå — ïðåêðàñíàÿ òðåíè-
ðîâêà äëÿ íàøåé êàïèëëÿðíîé ñèñòåìû. Ïðîäîë-
æàÿ ëåæàòü íà ñïèíå, ïîäíèìàåì ðóêè è íîãè ââåðõ
è íà÷èíàåì èìè òðÿñòè. Ïîòðÿñëè — ïåðåäîõíóëè.
Ñíîâà ïîòðÿñëè ðàññëàáëåííûìè íîãàìè è ðóêàìè,
ñëîâíî ñáðàñûâàÿ ñ ñåáÿ âñå áîëÿ÷êè. Ñíà÷àëà äåëà-
åì óïðàæíåíèå ïîíåìíîãó, à ïîòîì ìîæíî äîâåñòè
ïðîäîëæèòåëüíîñòü åãî âûïîëíåíèÿ (êàê è âñåõ îñ-
òàëüíûõ óïðàæíåíèé) äî 3 ìèíóò.

Ïÿòîå ïðàâèëî çäîðîâüÿ: ñìûêàíèå ñòîï è ëàäî-

íåé. Ñèäÿ èëè ëåæà íà ñïèíå, ñîìêíè ëàäîíè è ñòî-
ïû. Çàòåì, íå ðàçìûêàÿ èõ, ïîäâèãàé èìè ââåðõ-
âíèç 10 ðàç.

Ñèëüíî ñîìêíè ïîäóøå÷êè ïàëüöåâ (10 ðàç). Çà-
òåì ñîìêíè ëàäîíè (òîæå 10 ðàç). Âûòÿíè ðóêè ñ
êðåïêî ñîìêíóòûìè ëàäîíÿìè, çàêèíü èõ çà ãîëîâó,
çàòåì ìåäëåííî ïðîâåäè èìè íàä ãîëîâîé âïåðåä è íà-
çàä. Ïîâòîðè 10 ðàç.

Âûòÿíè ðóêè ââåðõ, ñîìêíóâ ëàäîíè. Áûñòðî îïóñ-
òè ðóêè, ñëîâíî ðàññåêàÿ âîçäóõ òîïîðîì, íå ðàçìû-
êàÿ ëàäîíåé. Ïîâòîðè 10 ðàç.

Ïðèæìè êðåïêî ñîìêíóòûå ëàäîíè ê ãðóäè, íàä
ñîëíå÷íûì ñïëåòåíèåì, è äâèãàé ñîìêíóòûìè ñòóï-
íÿìè íîã âïåðåä-íàçàä, íå äàâàÿ èì ðàçîìêíóòüñÿ.
Ïîâòîðè 10 ðàç.
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Òåïåðü îäíîâðåìåííî äâèãàé ñîìêíóòûìè ëàäî-
íÿìè è ñòîïàìè âïåðåä-íàçàä, ðàñòÿãèâàÿ ïîçâîíî÷-
íèê (îò 10 äî 60 ðàç).

Øåñòîå ïðàâèëî çäîðîâüÿ: óïðàæíåíèÿ äëÿ ñïè-

íû è æèâîòà. Ñàäèìñÿ ïî-òóðåöêè è íà÷èíàåì íà-
êëîíÿòü ãîëîâó âïåðåä, íàçàä, âëåâî, âïðàâî. Çàòåì
âûïîëíÿåì òå æå íàêëîíû âñåì òåëîì, ïîñëå ÷åãî ïî-
âîðà÷èâàåìñÿ âïðàâî è âëåâî. Ýòî î÷åíü ïðîñòîå íà
ïåðâûé âçãëÿä óïðàæíåíèå ïðèíîñèò ïðåêðàñíûå
ðåçóëüòàòû!

À òåïåðü ïî÷èòàåì, ÷òî ïèøóò íàøè ñîðàòíèêè.

«Óòðî íà÷àëà, êàê âñåãäà, ñ ãèìíàñòèêè äëÿ ãëàç, ëèöà, òåëà,
ïîçâîíî÷íèêà åùå â ïîñòåëè. Â÷åðà ìíå íàêîíåö-òî ñäåëàëè
ùèò, è ñïëþ ÿ òåïåðü íà æåñòêîé ðîâíîé ïîñòåëè. Ñëåäóþ ïðàâè-
ëàì çäîðîâüÿ. Íåïðèâû÷íî, êîíå÷íî, ñïàòü íà æåñòêîì, íî çàòî
óòðîì õîðîøî. Âñå óïðàæíåíèÿ ìîæíî âûïîëíÿòü â ïîñòåëè.
Ñäåëàëà è “ðûáêó”, è óïðàæíåíèå äëÿ êàïèëëÿðîâ, è ñìûêàíèå
ëàäîíåé è ñòîï. Ïîòîì îáëèëàñü, ýòî óæå âîøëî â ïðèâû÷êó.
Äåíü ÷óäåñíûé. Õîðîøî!»

***
«Ïðîøåë ðåâìàòèçì. Áûëè ñêðèïû è áîëè âî âðåìÿ õîäüáû,

ñåé÷àñ âñå ïîçàäè. Ñïàë ñ õðàïîì, ïîñëå êóðñîâ ñïëþ ñïîêîéíî,
ïðîøëà áåññîííèöà. Îòíîøåíèÿ ñ ëþäüìè ñòàëè äîáðûìè, ñïî-
êîéíûìè, ðàäîñòíûìè. Ñîñòîÿíèå òàêîå, ÷òî íå îïèñàòü, î÷åíü
õî÷åòñÿ æèòü íà ýòîì áåëîì ñâåòå».

Ñîëÿðèçàöèÿ

Âñå æèâîå íà çåìëå ñóùåñòâóåò áëàãîäàðÿ ñîëíå÷íî-
ìó ñâåòó. Ñîëíå÷íûé ñâåò — ýòî ÷óäîäåéñòâåííûé
ýëèêñèð, êîòîðûé ìîæåò èçáàâèòü îò âñåõ áîëåçíåé.
Âîçäåéñòâóÿ íà ÷åëîâåêà ðàçëè÷íûìè öâåòàìè ñîë-
íå÷íîãî ñïåêòðà, ìîæíî èçëå÷èòü åãî îò áîëåçíåé,
ñáàëàíñèðîâàòü ðàáîòó âñåõ îðãàíîâ è ñèñòåì îðãà-
íèçìà. Ïðàêòè÷åñêè âñå áîëåçíè äàþò î ñåáå çíàòü
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òîãäà, êîãäà ÷åëîâåê íåäîïîëó÷àåò êàêóþ-ëèáî ÷àñòü
ñîëíå÷íîãî ñïåêòðà. Íåêîòîðûå èç öâåòîâ îòñóòñòâó-
þò â ýëåêòðè÷åñêîì ñâåòå, ïîýòîìó èñêóññòâåííîå îñ-
âåùåíèå ìîæåò ñòàòü èñòî÷íèêîì òîãî èëè èíîãî çà-
áîëåâàíèÿ.

Âîò âñåãî ëèøü îäèí íåáîëüøîé ïðèìåð. Äîêòîð
Ëèáåðìàí — èññëåäîâàòåëü âëèÿíèÿ ñâåòà íà îðãà-
íèçì ÷åëîâåêà — èçó÷àë äâå ãðóïïû ñòóäåíòîâ. Ïåð-
âàÿ ãðóïïà ðàáîòàëà ïðè èñêóññòâåííîì îñâåùåíèè,
âòîðàÿ — ïðè åñòåñòâåííîì ñîëíå÷íîì ñâåòå. Åñëè
ïåðâàÿ ãðóïïà èñïûòûâàëà ñåðüåçíûå ïðîáëåìû ñî
çäîðîâüåì, òî âî âòîðîé ãðóïïå ó ñòóäåíòîâ áûñòðî
âîññòàíîâèëàñü îñòðîòà çðåíèÿ, íîðìàëèçîâàëîñü
êðîâÿíîå äàâëåíèå, èñ÷åçëà óòîìëÿåìîñòü, ïîâûñè-
ëàñü ðàáîòîñïîñîáíîñòü è, êàê ðåçóëüòàò, — óñïåâàå-
ìîñòü. Òàê ÷òî, äîðîãîé ÷èòàòåëü, íå íàäî ïðÿòàòüñÿ
îò ñîëíå÷íîãî ñâåòà, çàêðûâàòü ãëàçà ñîëíöåçàùèò-
íûìè î÷êàìè. Òû è ïðåäñòàâèòü ñåáå íå ìîæåøü, êà-
êîå óäèâèòåëüíîå âîçäåéñòâèå îêàçûâàåò ñîëíå÷íûé
ñâåò íà íàø îðãàíèçì! Ñîëíå÷íûé ñâåò î÷èùàåò âñå
âíóòðè íàñ, îçäîðàâëèâàåò íå òîëüêî ãëàçà, íî è âñå
îðãàíû.

Íå áîéñÿ, äîðîãîé ñîðàòíèê, óëüòðàôèîëåòîâûõ
ëó÷åé. Îíè âðåäíû òîëüêî â î÷åíü áîëüøèõ äîçàõ,
ïîñëå òîãî, êàê òû äîëãî íå áûë íà ñîëíöå. Â ðàçóì-
íûõ æå ïðåäåëàõ óëüòðàôèîëåòîâûå ëó÷è æèçíåííî
íåîáõîäèìû äëÿ çäîðîâüÿ.

Çíà÷åíèå ñâåòà, öâåòà è çâóêà äëÿ íàøåãî
çäîðîâüÿ

Ìíîãîå ìåíÿåòñÿ â ñåãîäíÿøíåì ìèðå. Ñëàâà áîãó,
ìåíÿåòñÿ è îòíîøåíèå íåêîòîðîé ÷àñòè ìåäèêîâ-
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îôòàëüìîëîãîâ ê ïðîáëåìå âîññòàíîâëåíèÿ çðåíèÿ.
Ðÿä îòå÷åñòâåííûõ è çàðóáåæíûõ ñïåöèàëèñòîâ
ïðèøåë ê âûâîäó, ÷òî ñåãîäíÿ âåñüìà ïåðñïåêòèâ-
íûìè íàïðàâëåíèÿìè âîññòàíîâëåíèÿ çäîðîâüÿ è
çðåíèÿ ÿâëÿþòñÿ õðîìîòåðàïèÿ è îôòàëüìîõðîìî-
òåðàïèÿ, òî åñòü ëå÷åíèå öâåòîì. ß è ðàíüøå ÷èòàë
è ñëûøàë î ïîëîæèòåëüíîì âëèÿíèè öâåòà íà âîñ-
ñòàíîâëåíèå çðåíèÿ, î åãî ñïåöèôè÷åñêîì âîçäåéñò-
âèè íà ïñèõîýìîöèîíàëüíîå è ôèçè÷åñêîå ñîñòîÿíèå
÷åëîâåêà. Ñ ïîìîùüþ ïîäáîðà ñîîòâåòñòâóþùåãî
öâåòà ìîæíî ëå÷èòü óòîìëåíèå ãëàç, èõ äèñòðîôè÷å-
ñêèå çàáîëåâàíèÿ, áëèçîðóêîñòü, äàëüíîçîðêîñòü,
àñòèãìàòèçì, áåëüìî è äðóãèå íåäóãè.

� Êðàñíûé öâåò íîðìàëèçóåò äåÿòåëüíîñòü ñåðäöà,
ïîâûøàåò àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå, ðàáîòîñïîñîá-
íîñòü, ñòèìóëèðóåò èììóíèòåò è îñòðîòó çðåíèÿ.

� Îðàíæåâûé öâåò ýôôåêòèâåí ïðè ëå÷åíèè áðîí-
õîâ, îñîáåííî áðîíõèàëüíîé àñòìû, äèàáåòà è àíå-
ìèè. Â îôòàëüìîëîãèè îí èñïîëüçóåòñÿ ïðè ëå÷å-
íèè áëèçîðóêîñòè, àòðîôèè çðèòåëüíîãî íåðâà,
äèñòðîôèè ñåò÷àòêè. Èçáûòîê êðàñíîãî è îðàíæå-
âîãî öâåòîâ âûçûâàåò âîçáóæäåíèå.

� Æåëòûé öâåò ñòèìóëèðóåò ðàáîòó æåëóäî÷íî-êè-
øå÷íîãî òðàêòà, ïå÷åíè, ïîäæåëóäî÷íîé æåëåçû,
îêàçûâàåò î÷èùàþùåå äåéñòâèå íà âåñü îðãàíèçì,
ïðèìåíÿåòñÿ ïðè ëå÷åíèè ýêçåìû, äèàáåòà, ãàñòðè-
òîâ, çàïîðîâ. Â îôòàëüìîëîãèè ïðèìåíÿåòñÿ ïðè
àìáëèîïèè («ëåíèâîì» ãëàçå), êîñîãëàçèè, àòðî-
ôèè çðèòåëüíîãî íåðâà, äèñòðîôèè ñåò÷àòêè.

� Çåëåíûé öâåò ïîëîæèòåëüíî âëèÿåò íà ñåðäå÷íî-
ñîñóäèñòóþ ñèñòåìó, ñíèæàåò àðòåðèàëüíîå äàâëå-
íèå, ýôôåêòèâåí ïðè ñòðåññàõ, áåññîíèöàõ, óòîì-
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ëåíèè è áðîíõèàëüíîé àñòìå. Â îôòàëüìîëîãèè
ïðèìåíÿåòñÿ ïðè ãëàóêîìå, ìèîïèè è äèñòðîôèè
ñåò÷àòêè. Ýòîò öâåò ÿâëÿåòñÿ ãàðìîíèçèðóþùèì,
ñíèìàåò ýìîöèîíàëüíîå íàïðÿæåíèå, îêàçûâàåò
ñíîòâîðíûé ýôôåêò.

� Ãîëóáîé öâåò ñïîñîáñòâóåò ñíèæåíèþ àïïåòèòà, ïî-
õóäåíèþ, ðåãóëèðóåò ðàáîòó ñåðäöà, íîðìàëèçóåò
àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå. Ýôôåêòèâåí ïðè ãëàóêîìå
è êàòàðàêòå.

� Ñèíèé öâåò ïîìîãàåò ñïðàâèòüñÿ ñ áåëüìîì, êàòà-
ðàêòîé, ãëàóêîìîé è âîñïàëèòåëüíûìè çàáîëåâà-
íèÿìè ãëàç. Áîëüøîé òåðàïåâòè÷åñêèé ýôôåêò îêà-
çûâàåò ïðè çàáîëåâàíèÿõ ùèòîâèäíîé æåëåçû, ãîð-
ëà, ðàññòðîéñòâàõ êèøå÷íèêà, ãîëîâíûõ áîëÿõ.

� Ôèîëåòîâûé öâåò èñïîëüçóåòñÿ ïðè ëå÷åíèè ìèî-
ïèè, êàòàðàêòû, ãëàóêîìû; îí ýôôåêòèâåí ïðè
âîñïàëèòåëüíûõ çàáîëåâàíèÿõ ïå÷åíè, ïî÷åê, ìî-
÷åâîãî è æåë÷íîãî ïóçûðÿ è ðåâìàòèçìå.

Âàðüèðóÿ öâåòà ñîëíå÷íîãî ñïåêòðà, ìîæíî ëå÷èòü
òàêèå ñåðüåçíûå çàáîëåâàíèÿ, êàê êîñîãëàçèå, áëèçî-
ðóêîñòü, äàëüíîçîðêîñòü, ãëàóêîìà, äèàáåò è ìíîãèå,
ìíîãèå äðóãèå.

À ñåé÷àñ ìû ïîãîâîðèì î ðèòìàõ è ìåëîäèÿõ, êî-
òîðûå ìîãóò íåñòè çäîðîâüå èëè áûòü ðàçðóøèòåëü-
íûìè äëÿ íàøåãî çðåíèÿ.

Îäíàêî ïðåæäå ñêàæó, ÷òî ïî ãîëîñó (êàê è ïî ãëà-
çàì) ÷åëîâåêà ìîæíî áåçîøèáî÷íî îïðåäåëèòü ñî-
ñòîÿíèå åãî çäîðîâüÿ, à åñëè õîðîøåíüêî ïðèñëó-
øàòüñÿ, òî ìîæíî ðàñïîçíàòü, ãäå â îðãàíèçìå âîç-
íèêëè ïðîáëåìû. Êàæäûé îðãàí íàøåãî òåëà ïî-ñâî-
åìó âëèÿåò íà ãîëîñ. Êîãäà ìû çäîðîâû, ãîëîñ ó íàñ
çâîíêèé, âåñåëûé. Ñäàâëåííûé ãëóõîé ãîëîñ ãîâî-
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ðèò î òîì, ÷òî ó íàñ ïðîáëåìû. À åñëè ÷åëîâåê ñåðüåç-
íî áîëåí, òî ãîëîñ ñòàíîâèòñÿ òîíåíüêèì è ïå÷àëü-
íûì.

Òàêèì îáðàçîì, ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ îïðåäåëÿåò
çâó÷àíèå íàøåãî ãîëîñà. Íî âåðíî è îáðàòíîå: çâóêè,
â òîì ÷èñëå è çâóêè ãîëîñà, îêàçûâàþò âëèÿíèå íà
ðàáîòó íàøèõ îðãàíîâ. Ëþáîé çâóê, êîòîðûé ÷åëî-
âåê ñëûøèò, âîçäåéñòâóåò íà íåãî, äàæå åñëè îí ê
íåìó ñîçíàòåëüíî íå ïðèñëóøèâàåòñÿ. Âåäü çâóê —
ýòî íå ÷òî èíîå, êàê âîëíû, âèáðàöèÿ. Âîò ìû ñëû-
øèì êàêóþ-íèáóäü êðàñèâóþ èòàëüÿíñêóþ ïåñíþ,
ãäå ïîåòñÿ î ëþáâè, — è áåç âñÿêîãî ïåðåâîäà çàùå-
ìèëî ñåðäöå, à íà äóøå ñòàëî ðàäîñòíî. Íà íàñ âîç-
äåéñòâóåò âèáðàöèÿ ëþáâè, îò êîòîðîé íàñòðîåíèå
óëó÷øàåòñÿ. È ÷åì áëèæå îêàæóòñÿ ýòè öåëèòåëü-
íûå âèáðàöèè ê íàøèì âíóòðåííèì ðèòìàì, òåì îíè
áóäóò ýôôåêòèâíåå, òåì áîëüøå îò íèõ ïîëüçû íàøå-
ìó çäîðîâüþ. Íå çðÿ ãîâîðèòñÿ, ÷òî îò õîðîøåé ïåñ-
íè äàæå ìîðùèíû ìîãóò ðàçãëàäèòüñÿ.

Óïðàæíåíèÿ

×òî íåîáõîäèìî äëÿ çàíÿòèÿ?
Íåìíîãî ñâîáîäíîãî âðåìåíè è óåäèíåíèå.

Âåñåëûå ðîæèöû

Ñåé÷àñ áóäåì êîð÷èòü ðîæèöû, ýòè ãðèìàñû î÷åíü ïî-
ëåçíû äëÿ íàøèõ ãëàç.

Ãðèìàñêà åæèêà — âûòÿíè ãóáû âïåðåä è ïîøå-
âåëè èìè: âëåâî, âïðàâî, ââåðõ è âíèç, ïîòîì ïî êðó-
ãó â ëåâóþ ñòîðîíó, çàòåì â ïðàâóþ ñòîðîíó.

À òåïåðü ñòàíåì… êèêèìîðîé. Ïîïðîáóé åå ïðåä-
ñòàâèòü è ïåðåäðàçíèòü. Íå ïîëó÷àåòñÿ? Òîãäà çàäà-
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íèå ïîïðîùå. Áóëüäîã. Ñ íèì-òî òû, êîíå÷íî, ëåãêî
ñïðàâèøüñÿ! À òåïåðü èçîáðàçè âîëêà, ñåðîãî è ãî-
ëîäíîãî, î êîòîðîì ãîâîðÿò, ÷òî åãî íîãè êîðìÿò.

×åáóðàøêà ó òåáÿ ïîëó÷èòñÿ ëåãêî. Òîëüêî ïîä-
íèìè ïîâûøå áðîâè, èçîáðàçèâ óäèâëåíèå. Ïîáóäü
íåìíîãî áåãåìîòîì, à ïîòîì ñòàíü âåñåëîé è êîêåò-
ëèâîé ìàðòûøêîé — ëþáèòåëüíèöåé ïîãðèìàñíè-
÷àòü-ïîêðèâëÿòüñÿ.

Êàê òû äóìàåøü, çà÷åì ìû ýòî äåëàåì? Âñå î÷åíü
ïðîñòî: ìû ïîóòîìëÿëè íàøè ìûøöû, è íå òîëüêî
ãëàçíûå, íî è ëèöåâûå. Òåïåðü, êàê âñåãäà, ñäåëàåì
ïàëüìèíã.

Ýôèðíûå ãëàçà

Ìíîãèì èçâåñòíî, ÷òî âîêðóã íàøåãî òåëà åñòü òîí-
êàÿ íåâèäèìàÿ îáîëî÷êà, êîòîðóþ íàçûâàþò áèîïî-
ëåì èëè ýôèðíûì òåëîì. Êàæäûé îðãàí, êàæäàÿ
÷àñòü òåëà â îòäåëüíîñòè òîæå èìåþò ñâîå ñîáñòâåí-
íîå ýôèðíîå òåëî. Èìåþò ñâîå ýôèðíîå òåëî è íàøè
ãëàçà: ãëàçíîå ÿáëîêî ñëîâíî ïðîíèçàíî ýôèðíîé
îáîëî÷êîé. È ñòîèò ýòîé îáîëî÷êå îòîéòè îò ôèçè÷å-
ñêîãî ãëàçà, êàê ñðàçó æå ñëó÷àåòñÿ êàòàñòðîôà —
êàêàÿ-ëèáî áîëåçíü.

Ïî÷åìó òàê ïðîèñõîäèò? Ïîòîìó ÷òî ýôèðíîå òåëî,
íåñìîòðÿ íà ñâîþ ëåãêîñòü, ìåíåå ïîäâèæíî, ÷åì
ïëîòíîå, ôèçè÷åñêîå. È ïîðîé (îáû÷íî â ñëó÷àå êà-
êîé-ëèáî òðàâìû) îíî îòñòàåò â äâèæåíèè îò ïëîòíîãî
òåëà, ïåðåñòàåò ñ íèì ñîâìåùàòüñÿ. ×òîáû ïðåäîòâðà-
òèòü ýòó íåïðèÿòíóþ ñèòóàöèþ, íåîáõîäèìî äåëàòü
ñïåöèàëüíûå óïðàæíåíèÿ, êîòîðûìè ìû è çàéìåìñÿ.

Ïîëîæèì ðóêè íà ñòîë è íà÷íåì ìåäëåííî-ìåäëåí-
íî ïîäíèìàòü èõ. Ïðîâîæàåì èõ âçãëÿäîì, çàïîìèíà-
åì, êàê îíè äâèæóòñÿ. Òåïåðü çàêðîåì ãëàçà è ñíîâà
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ïîäíèìàåì ðóêè. Îïÿòü îáðàùàåì âñå âíèìàíèå íà
óæå çíàêîìûå îùóùåíèÿ. Ñíîâà ïîäíèìàåì ðóêè ñ
îòêðûòûìè ãëàçàìè, ñíîâà çàïîìèíàåì ñâîè îùóùå-
íèÿ.

Êëàäåì ðóêè íà ñòîë, çàêðûâàåì ãëàçà è ïðåäñòàâ-
ëÿåì, êàê íàøè ðóêè ïîäíèìàþòñÿ. Ðóêè ïî-ïðåæ-
íåìó ëåæàò íà ñòîëå. Íàøà çàäà÷à — îùóòèòü, êàê
îíè ïîäíèìàþòñÿ, ïî÷óâñòâîâàòü òÿæåñòü â ïîäíÿ-
òûõ ýôèðíûõ ðóêàõ. À òåïåðü íà÷èíàåì ìåäëåííî
îïóñêàòü ýôèðíûå ðóêè. ×òî òû ïî÷óâñòâîâàë, êîãäà
îíè ñîâìåñòèëèñü ñ ôèçè÷åñêèìè ðóêàìè? Òÿæåñòü â
ðóêàõ, ðàññëàáëåíèå ìûøö? Èìåííî ýòîãî ìû è äî-
áèâàëèñü!

Åñëè ñ ïåðâîãî ðàçà íå ïîëó÷èëîñü äîáèòüñÿ ïîäîá-
íîãî ýôôåêòà — íå îãîð÷àéñÿ. Îòâëåêèñü, ñäåëàé äðó-
ãèå óïðàæíåíèÿ. À ÷åðåç äåíü-äðóãîé âåðíèñü ê ýòîìó
óïðàæíåíèþ âíîâü. Óâåðÿþ òåáÿ, âñå ïîëó÷èòñÿ.

Åñëè òû îñâîèë óïðàæíåíèå ñ ýôèðíûìè ðóêàìè,
ïîðà ïåðåõîäèòü ê óïðàæíåíèþ ñ ýôèðíûìè ãëàçà-
ìè. Ëó÷øå âñåãî îíî ïîëó÷àåòñÿ «ïîä ïàëüìèíãîì».

Èòàê, ñÿäü ïîóäîáíåå è çàêðîé ãëàçà ëàäîøêàìè.
À òåïåðü íå ñïåøà ïîäíèìàåì âçãëÿä ââåðõ, çàòåì
îïóñêàåì; ñìîòðèì âëåâî, âïðàâî. Åùå ðàç â òîì æå
ïîðÿäêå: ââåðõ, âíèç, âëåâî, âïðàâî.

Òåïåðü ïóñòü ãëàçêè íåìíîãî ïåðåäîõíóò, çàéìåì-
ñÿ èõ ýôèðíîé îáîëî÷êîé. Ôèçè÷åñêèå ãëàçà îñòàþò-
ñÿ íà ìåñòå, à ýôèðíûå ïîøëè ââåðõ, âíèç, âëåâî,
âïðàâî. È åùå ðàçîê.

Åñëè òû ïî÷óâñòâîâàë, ÷òî ôèçè÷åñêèå ãëàçà íå
õîòÿò ñòîÿòü íà ìåñòå, à ïðîäîëæàþò ñëåäîâàòü çà
ñâîèìè ýôèðíûìè äâîéíèêàìè, íå íàäî ðàññòðàè-
âàòüñÿ è íàïðÿãàòüñÿ. Ëþáîå óñèëèå â äàííîì ñëó÷àå
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âðåäíî, âñå äîëæíî äåëàòüñÿ êàê áû ñàìî ñîáîé, áåç
íàïðÿæåíèÿ.

Åñëè òû îñâîèë ïðåäûäóùåå óïðàæíåíèå, ðåøè çà-
äà÷êó ïîòðóäíåå. Ìûñëåííî áåðåì ïàëü÷èêàìè ñâîè
ãëàçà è ïîìîãàåì èì äâèãàòüñÿ: ïðàâîé ðóêîé — ïðà-
âîìó ãëàçèêó, ëåâîé — ëåâîìó. Âîò ïðàâàÿ ðóêà ñ ïðà-
âûì ãëàçîì ïîøëà ââåðõ, à ëåâàÿ ñ ëåâûì ãëàçîì —
âíèç. À òåïåðü íàîáîðîò: ïðàâàÿ ðóêà ñ ïðàâûì ãëà-
çîì — âíèç, ëåâàÿ ñ ëåâûì ãëàçîì — ââåðõ.

Ñîâìåñòèì ýôèðíûå ãëàçà ñ ôèçè÷åñêèìè. Òåïåðü
ïðàâûé ýôèðíûé ãëàç äâèæåòñÿ ê ïðàâîìó óõó, à ëå-
âûé — ê ëåâîìó. Òåïåðü ãëàçà íà÷èíàþò ñõîäèòüñÿ.
Ïîìåíÿåì èõ ìåñòàìè: ïðàâûé ýôèðíûé ãëàç ïîøåë
ê ëåâîìó óõó, à ëåâûé — ê ïðàâîìó.

À òåïåðü ïðåäñòàâü áîëüøîé êâàäðàò è ñåáÿ â åãî
öåíòðå. Íàðèñóé åãî â ñâîåì âîîáðàæåíèè, ïðîâåäè
âîîáðàæàåìûå äèàãîíàëè. À òåïåðü ïðàâûé ýôèðíûé
ãëàçèê íàïðàâèëñÿ â ïðàâûé âåðõíèé óãîë êâàäðàòà,
à ëåâûé ãëàç ïîøåë â ëåâûé íèæíèé óãîë. Ïîìåíÿåì
ãëàçêè ìåñòàìè. Ëåâûé ãëàç èç íèæíåãî ëåâîãî óãëà
ïåðåäâèíåì â ïðàâûé âåðõíèé óãîë, à ïðàâûé èç ïðà-
âîãî âåðõíåãî óãëà ïîøåë â ëåâûé íèæíèé óãîë.

Âíîâü ñîâìåñòè ôèçè÷åñêèå è ýôèðíûå ãëàçà. Çà-
æìóðüñÿ, ðàññëàáüñÿ, ïîìèãàé. È îïÿòü âûïîëíèì
ýòî óïðàæíåíèå, òîëüêî óæå ïî äðóãèì äèàãîíàëÿì.
Ïîâòîðèì 2 ðàçà.

È åùå îäíî óïðàæíåíèå ñ ýôèðíûìè ãëàçàìè.
Ðàçâîäèì ýôèðíûå ãëàçà è íà÷èíàåì äåëàòü èìè êðó-
ãè íàâñòðå÷ó äðóã äðóãó: ëåâûé ãëàç âðàùàåòñÿ ïî
÷àñîâîé ñòðåëêå, ïðàâûé — ïðîòèâ ÷àñîâîé. Ñäåëàåì
10 êðóãîâ, à çàòåì âðàùàåì ýôèðíûå ãëàçà â îáðàò-
íóþ ñòîðîíó.
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Çàêðîé ãëàçà, îòäîõíè ìèíóòî÷êó «ïîä ïàëüìèí-
ãîì». Çàæìóðüñÿ-ðàññëàáüñÿ 3 ðàçà, ïîìèãàé.

Èç äíåâíè÷êîâ

«Ïðèøëà íà êóðñû â ïëîõîì ñîñòîÿíèè. Åõàëà ëå÷èòüñÿ ó çíàêî-
ìûõ ëþäåé. Íà÷àëà çàíèìàòüñÿ íà êóðñàõ ðàäè èíòåðåñà. Êàêî-
âî æå áûëî ìîå óäèâëåíèå: çðåíèå çàìåòíî óëó÷øèëîñü, íåðâû
óñïîêîèëèñü, äàâëåíèå íîðìàëèçîâàëîñü. Âîò òàê ÿ îáîøëàñü
áåç âðà÷åé. À ìîÿ ïîáî÷íàÿ öåëü, ýòè êóðñû, ñòàëà ãëàâíîé öå-
ëüþ. Ñïàñèáî è íèçêèé ïîêëîí».

***
Î÷êè ÿ ñíÿëà óæå ïîñëå òðåòüåãî çàíÿòèÿ. Òîãäà æå âïåðâûå

âäåëà íèòêó â èãîëêó áåç î÷êîâ. Ñåé÷àñ (ê êîíöó çàíÿòèé) áåç î÷-
êîâ ÷èòàþ ãàçåòíûé òåêñò. Ñòàëà íàìíîãî ñïîêîéíåå. Íåîáÿçà-
òåëüíîñòü ëþäñêóþ, êîòîðàÿ ðàíüøå ìåíÿ î÷åíü ðàíèëà, âîñïðè-
íèìàþ äîâîëüíî ñïîêîéíî. Ñëåäóþ ïðèìåðó êëàññèêà: “Äîáðî è
çëî ïðèåìëþ ðàâíîäóøíî”. Ïðîñòî æèâó, ðàäóÿñü êàæäîìó äíþ,
ñîëíå÷íîìó ñâåòó, ñíåãó, âåòðó. Ôèçè÷åñêè ñòàëà íàìíîãî âûíîñ-
ëèâåå. Óäåëÿþ ìíîãî âíèìàíèÿ ãèìíàñòèêå íå òîëüêî òåëà, íî è
óìà. Ïðîäîëæàþ çàêàëèâàíèå, âîäíûå ïðîöåäóðû. Íàøëà ñâîå
ìåñòî â æèçíè è ïîìîãàþ ýòî äåëàòü äðóãèì».

Íàñòðîé

Çàêðîé ãëàçêè, ðàññëàáü ìûøöû ñòîï, ãîëåíåé, áå-
äåð, æèâîòà, ñïèíû è ãðóäè. Âñå òåëî ðàññëàáëåííîå,
òåïëîå, òÿæåëîå.

Âñå òåëî íàõîäèòñÿ â ñîñòîÿíèè ðàññëàáëåíèÿ, ïî-
êîÿ, êîìôîðòà, â ñîñòîÿíèè ãàðìîíèè è çàùèùåííî-
ñòè, ãîëîâà ïîëíîñòüþ ñâîáîäíà îò ìûñëåé.

Ïðî ñåáÿ îò ïåðâîãî ëèöà ïðîèçíåñè êëþ÷åâûå
ôîðìóëû íàñòðîÿ íà ðàáîòó (íàñòðîé 3).

À òåïåðü, ñîðàòíèê, — ðóêè â çàìîê. Âûâåðíè çà-
ìîê, íàïðÿãèñü âñåì òåëîì è ñäåëàé ãëóáîêèé âäîõ.
Ñáðîñü íàïðÿæåíèå. È åùå ðàç: ãëóáîêèé âäîõ, íà-
ïðÿæåíèå, ñáðîñ. Ðàññëàáüñÿ. Äî çàâòðà.
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Ïîëåçíûå ðåöåïòû

1. Îòìåííîå ñðåäñòâî äëÿ ãëàç (îñîáåííî ïðè êàòàðàê-

òå) — î÷àíêà. Ýòó òðàâêó ñëåäóåò ïèòü, çàâàðèâàÿ êàê

÷àé, çàêàïûâàòü íàïàð â ãëàçà, ïðîìûâàòü ãëàçà. Çà-

ëåé 0,5 ÷àéíîé ëîæêè ñóõîé èçìåëü÷åííîé òðàâû

î÷àíêè 100 ìë ãîðÿ÷åãî êèïÿòêà, äàé íàñòîÿòüñÿ äî

îõëàæäåíèÿ. Ïðîöåäè íàñòîé. Çàêàïûâàé â îáà ãëàçà

ïî 2 êàïëè 2–3 ðàçà â äåíü è ïðîìûâàé ãëàçà. Ýòî

äíåâíàÿ äîçà. Ïðèäåðæèâàéñÿ äîçèðîâêè! Îñòàòîê

íàñòîÿ ìîæíî âûïèòü. Êóðñ ëå÷åíèÿ — 30 äíåé.

2. Ïîâûøàþò çîðêîñòü î÷àíêà, î÷èòîê åäêèé, ëþòèê åä-

êèé, ÷èñòîòåë, âñå ðàñòåíèÿ ñåìåéñòâà àðàëèåâûõ

(àðàëèÿ ìàíü÷æóðñêàÿ, ýëåóòåðîêîêê, çàìàíèõà, ìà-

ðàëèé êîðåíü, ëåâçåÿ ñàôëîðîâèäíàÿ, ëèìîííèê, çî-

ëîòîé êîðåíü, æåíüøåíü, àäàìîâ êîðåíü). Ïðèìåíå-

íèå íàïàðîâ, íàñòîåâ è ÷àåâ îïðåäåëÿåòñÿ èíäèâèäó-

àëüíûìè îñîáåííîñòÿìè ÷åëîâåêà.

3. Äåëàåò çðåíèå ÿñòðåáèíûì ÷àé èç ÿñòðåáèíêè âîëî-

ñèñòîé.

4. Ïðè ÿ÷ìåíå íà âåêå ãëàçà ïîìîæåò ñëåäóþùèé ðå-

öåïò: 5 ñòîëîâûõ ëîæåê èçìåëü÷åííîé î÷àíêè çàëèòü

ñòàêàíîì êèïÿòêà è íàñòàèâàòü 10 ìèíóò. Ïîëó÷åííóþ

êàøèöó ðàçëîæèòü íà ìàðëåâîé ñàëôåòêå è ïîëî-

æèòü íà ÿ÷ìåíü, ïîêà êàøèöà íå îñòûëà.

5. Ïðè ñëåçîòå÷åíèè âñêèïÿòè â ñòàêàíå âîäû ñòîëîâóþ

ëîæêó ñåìÿí òìèíà, çàòåì â ãîðÿ÷èé íåïðîöåæåííûé

îòâàð çàñûïü ÷àéíóþ ëîæêó èçìåëü÷åííîé ñóõîé òðà-

âû î÷àíêè è ñòîëüêî æå ëèñòüåâ ïîäîðîæíèêà. Äàé

íàñòîÿòüñÿ, çàòåì ïðîöåäè. Íàñòîé çàêàïûâàé â ãëàçà

3–4 ðàçà â äåíü.
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ÓÐÎÊ 4

Ðîëü âîîáðàæåíèÿ, ñîçäàíèå ìûñëåîáðàçà

Äëÿ òîãî ÷òîáû íàøè ãëàçà ñòàëè âèäåòü õîðîøî,
ýòîãî íàäî î÷åíü ñèëüíî çàõîòåòü. È ñîîòâåòñò-

âåííî íàñòðîèòü ñâîå ñîçíàíèå. Èìåííî ïîýòîìó ñå-
ãîäíÿ ìû ïîãîâîðèì î íàñòðîå è ìûñëåîáðàçàõ.

Íà÷íåì ñ àçîâ.
Ïðåæäå ÷åì ïèñàòü êàðòèíó, ëþáîé õóäîæíèê äå-

ëàåò ýñêèçû è íàáðîñêè. Ñòðîèòåëü òàêæå íèêîãäà íå
íà÷íåò ñòðîèòü äîì áåç ïðîåêòà è ìàêåòà. Òàê æå è
òû, åñëè ðåøèë «ïåðåäåëàòü» ñåáÿ, îáíîâèòü â ñåáå
òî, ÷òî òåáå íå íðàâèòñÿ (à òû âåäü óæå ðåøèë, ÷òî
òåáå íå íðàâèòñÿ òî, êàê âèäÿò òâîè ãëàçà?), ïîäïðà-
âèòü âñå òî, ÷òî òåáÿ íå óñòðàèâàåò (à êîãî óñòðîèò
ïëîõîå çðåíèå?), — äîëæåí óïîäîáèòüñÿ ñòðîèòåëþ,
çàòåÿâøåìó êàïèòàëüíûé ðåìîíò. ×òîáû «ðåìîíò»
óäàëñÿ, î÷åíü âàæíî òî÷íî ïðåäñòàâèòü, êàêèì òû
æåëàåøü ñòàòü, êàê áóäåøü âûãëÿäåòü ïîñëå îáíîâ-
ëåíèÿ. Âîò çäåñü-òî è íåîáõîäèìî äàòü ïðîñòîð ôàí-
òàçèè è âîîáðàæåíèþ!

Ñîçäàâàÿ ñåáÿ íîâîãî, çäîðîâîãî, òû äîëæåí ÷åòêî
ïðåäñòàâëÿòü, ÷åãî èìåííî òû õî÷åøü. Ïîäóìàé, êà-
êèì òû æåëàåøü óâèäåòü ñåáÿ ÷åðåç íåäåëþ (äà-äà,
èìåííî ÷åðåç íåäåëþ, òàê êàê è çà òàêîé íåáîëüøîé
ñðîê âïîëíå ìîæíî äîáèòüñÿ çàìåòíûõ ðåçóëüòàòîâ,
åñëè, êîíå÷íî, âçÿòüñÿ çà ñåáÿ âñåðüåç), ÷åðåç ìåñÿö,
ãîä, â áîëåå îòäàëåííîì áóäóùåì.

Ïîñòîÿííî ñòèìóëèðóé æåëàíèå ñòàòü çäîðîâûì
÷åëîâåêîì ñ îòëè÷íûì çðåíèåì. ×òîáû äîáèòüñÿ ïî-
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ëîæèòåëüíîãî ðåçóëüòàòà, íåîáõîäèìî ñèëüíîå æå-
ëàíèå, à åãî ìîæíî âûðàáîòàòü òîëüêî ñ ïîìîùüþ
ìûñëè. Ìûñëåííî ïðåäñòàâü, êàêèì òû õî÷åøü
áûòü, è íåóêëîííî ñòðåìèñü ê ýòîìó îáðàçó. Ñ êàæ-
äûì äíåì, ñ êàæäîé íåäåëåé æåëàåìûé îáðàç áóäåò
ñòàíîâèòüñÿ âñå áîëåå è áîëåå çðèìûì. È ðàíî èëè
ïîçäíî íàñòóïèò äåíü, êîãäà îí ñòàíåò ïîëíîñòüþ ðå-
àëüíûì.

Íå ðàç ìíå ïðèõîäèëîñü çàìå÷àòü, ÷òî èç-çà ïåðå-
íåñåííûõ íåâçãîä è òðóäíîñòåé íåêîòîðûå íàøè ñî-
ðàòíèêè íå ìîãóò îòäàòüñÿ ñâîèì ìå÷òàíèÿì, íå ìî-
ãóò ðàñêðåïîñòèòü ôàíòàçèþ. Íåêîòîðûì ïîìîãàåò
ìîëèòâà, îáðàùåíèå ê Âñåâûøíåìó, äðóãèì — âîñ-
ïîìèíàíèÿ î òåõ ìåñòàõ, ãäå îíè áûëè ñ÷àñòëèâû.
Ñïîñîáû îáùåíèÿ ñî ñâîèì ïîäñîçíàíèåì ìîãóò áûòü
ñàìûìè ðàçíûìè. Ãëàâíîå, ÷òîáû âûáðàííûå ðèòìû
è âèáðàöèè áûëè ñîçâó÷íû äóøå, òîëüêî òîãäà îíè
ñòàíóò öåëåáíûìè è ñìîãóò ðàçðóøèòü âñå ïðåãðàäû
íà ïóòè ê çäîðîâüþ.

Îòáðîñü ñîìíåíèÿ è óíûíèå, ìûñëè òîëüêî ïîçè-
òèâíî. Ðàáîòàÿ íàä ìûñëåîáðàçîì ñâîåãî çäîðîâüÿ,
ïðåäñòàâëÿé çàïàõè, âêóñîâûå îùóùåíèÿ — òàê òû
íàïîëíèøü åãî åùå áîëüøåé ñèëîé.

Ñîçíàòåëüíîå çðåíèå

×åìó ó÷àò áóäóùèõ âðà÷åé â íàøèõ ìåäèöèíñêèõ
âóçàõ? Ëå÷èòü áîëåçíè, â ëó÷øåì ñëó÷àå — íàõîäèòü
ôèçè÷åñêèå ïðè÷èíû íåäóãîâ. Ïðè ýòîì óïóñêàåòñÿ
èç âèäà òî, ÷òî ïðè÷èíîé áîëåçíåé ÿâëÿåòñÿ ñîçíà-
íèå. Â ïåðâóþ î÷åðåäü ýòî êàñàåòñÿ çðåíèÿ.

Íà ñâîèõ çàíÿòèÿõ ÿ ïðîøó ñëóøàòåëåé âñïîì-
íèòü, êàêîå ñîáûòèå ïðåäøåñòâîâàëî óõóäøåíèþ çäî-
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ðîâüÿ. Ïðîøó îñìûñëèòü ïðè÷èíû, ïðèâåäøèå ê îñ-
ëàáëåíèþ çðåíèÿ. Áîëüøèíñòâî âñïîìèíàåò ñìåðòü
áëèçêîãî ÷åëîâåêà, òÿæåëûå ïåðåæèâàíèÿ, ñâÿçàí-
íûå ñ äåòüìè, ðîäíûìè, äðóçüÿìè. Îäíàêî âîçíèê-
øóþ ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ êàòàðàêòó, ãëàóêîìó,
äðóãóþ àíîìàëèþ çðåíèÿ ïî÷åìó-òî íå ñâÿçûâàþò ñ
ïðåäøåñòâîâàâøèì ñîáûòèåì. Íåðåäêî âî âñåõ áîëåç-
íÿõ îáâèíÿþò ñâîé âîçðàñò (äàæå â 20 èëè 30 ëåò!).

×òî æå òàêîå ñîçíàòåëüíîå çðåíèå? Íàâåðíÿêà ñ òî-
áîé, ÷èòàòåëü, áûâàëî òàêîå: íà÷àë èñêàòü êàêóþ-òî
âåùü, à ãîëîâà â ýòî âðåìÿ çàíÿòà äðóãèì. È, åñòåñò-
âåííî, íå âèäèøü òî, ÷òî èùåøü, äàæå åñëè ñìîòðèøü
íà ýòó âåùü â óïîð. À ïîòîì ñîâåðøåííî íåîæèäàííî
íàõîäèøü åå òàì, êóäà óæå íåñêîëüêî ðàç çàãëÿäû-
âàë. Ïî÷åìó òàêîå ïðîèñõîäèò? Äà ïîòîìó, ÷òî ìîçã
áûë çàíÿò äðóãèì è íå âîñïðèíèìàë äàæå î÷åâèäíîå.

À èíîãäà áûâàåò è òàê, ÷òî íàø ìîçã ïðîñòî íå õî-
÷åò ÷òî-òî âîñïðèíèìàòü. Òàê, íåêîòîðûå èññëåäîâà-
òåëè ôåíîìåíà ìîçãà ïîëàãàþò, ÷òî äàëüíîçîðêîñòü
ïîÿâëÿåòñÿ â òîì ñëó÷àå, êîãäà ÷åëîâåê íå õî÷åò ÷òî-
òî âèäåòü â ñåáå ñàìîì èëè, êàê ãîâîðÿò, ïîä íîñîì ó
ñåáÿ. Áëèçîðóêèå íå õîòÿò âèäåòü òî, ÷òî âíå èõ, îíè
ñîñðåäîòî÷åíû íà ñâîåì âíóòðåííåì ìèðå. Â ñóùíî-
ñòè, â îñíîâå áëèçîðóêîñòè è äàëüíîçîðêîñòè ëåæèò
ñòðàõ óâèäåòü òî, ÷òî êàæåòñÿ îïàñíûì.

Èìåííî ïîýòîìó îñîçíàíèå ïðè÷èí è ðåëàêñàöèÿ
ïîìîãàþò áûñòðî âîññòàíîâèòü çðåíèå î÷åíü ìíîãèì
ñëóøàòåëÿì ìîèõ ñåìèíàðîâ. Íàïîìíþ òåáå, ñîðàò-
íèê, ñëîâà Çèãìóíäà Ôðåéäà: «Îñîçíàííîñòü âåäåò ê
îñâîáîæäåíèþ». Âèäåòü òî, íà ÷òî ñìîòðèì, îçíà÷àåò
åùå è ÷óâñòâîâàòü òî, ÷òî âîñïðèíèìàåì. Âèäåíèå —
ýòî àêòèâíûé ïðîöåññ. Îáó÷åíèå ñîçíàòåëüíîìó çðå-
íèþ òðåáóåò âðåìåíè è íàñòîé÷èâîñòè (âñïîìíèòå
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íàøó Ôîðìóëó ðåçóëüòàòà). Ïðè ñîáëþäåíèè âñåõ
íåîáõîäèìûõ óñëîâèé êàæäûé äîáüåòñÿ óñïåõà.

Èòàê, íå çàáûâàé, ÷òî ãëàçà ÷óòêî ðåàãèðóþò íà òî,
êàê ìû æèâåì è äóìàåì. Ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî îíè —
âðàòà ðàçóìà.

Ñòðîèì õðàì ñâîåé äóøè

Ðàáîòàÿ íàä ñîáîé, äîðîãîé ÷èòàòåëü, òû íå ïðîñòî
óëó÷øàåøü ñâîå çðåíèå, òû ñàìîñîâåðøåíñòâóåøü-
ñÿ. Òû íå òîëüêî ïîëíîñòüþ ïðîçðåâàåøü — òû ìåíÿ-
åøü ñâîé îáðàç æèçíè, ìûøëåíèå, ìèðîâîççðåíèå!
Ìèðîâîççðåíèå — ýòî âîççðåíèå íà ìèð! Ýòî íå èãðà
ñëîâ, ýòî î÷åíü âàæíî!

Ãëàçà — ýòî íå ïðîñòî î÷åíü ÷óòêèé îðãàí. Ïî
ñóòè, ýòî ó÷àñòîê ìîçãà, âûâåäåííûé íàðóæó. Äîñòà-
òî÷íî ëè âíèìàíèÿ òû óäåëÿåøü ðàáîòå ñâîåãî ìîçãà,
ñâîåìó ìûøëåíèþ? Îáû÷íî ìû îáðàùàåì âíèìàíèå
íà öåëîñòíîñòü çóáà, íà âñêî÷èâøèé íà êîæå ïðû-
ùèê. Ðàçâå ýòî ãëàâíîå? Èèñóñ Õðèñòîñ ãîâîðèë, ÷òî
òå, êòî î÷èùàþòñÿ òîëüêî ñíàðóæè, ïîõîæè íà ãðîá-
íèöó, ñâåðõó ÷èñòóþ, à âíóòðè çëîâîííóþ. Íà íàøèõ
çàíÿòèÿõ ìû î÷èùàåì íå òîëüêî âíóòðåííèå îðãà-
íû, íî è äóøó, ñîçíàíèå. Âîò ÷òî ñàìîå ãëàâíîå.

Äàé æå ïðÿìî ñåé÷àñ ñâîèì ãëàçàì êëÿòâó çàáî-
òèòüñÿ î íèõ, íå çàáûâàé åå, íå ëåíèñü! Ïîìíè, ðàáî-
òà íàä óëó÷øåíèåì çðåíèÿ — ýòî íå ïðîñòî óïðàæíå-
íèÿ, ýòî åæåäíåâíûé ñâÿùåííûé ðèòóàë!

Óìîçðèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ

×òî íåîáõîäèìî äëÿ çàíÿòèÿ?
1. Óåäèíåíèå, íåìíîãî ñâîáîäíîãî âðåìåíè è ìíîãî-

ìíîãî âîîáðàæåíèÿ.

92

Ñíèìè î÷êè çà 10 çàíÿòèé



2. Òàáëè÷êà èç êðóïíûõ è ìåëêèõ áóêâ íà ñòåíå â ïðåäå-

ëàõ óäîâëåòâîðèòåëüíîé âèäèìîñòè. Íàïðèìåð, òàá-

ëè÷êà Ñèâöåâà, êîòîðàÿ îáû÷íî âèñèò â êàáèíåòå îêó-

ëèñòà (ñ áóêâàìè «ØÁ» íà ïåðâîé ñòðî÷êå). Ìîæíî

èñïîëüçîâàòü òàáëèöû «Îñòðîòà çðåíèÿ» èç Ïðèëîæå-

íèÿ.

Âûòàñêèâàíèå ãðÿçíûõ íèòåé

Åñëè òû âñå åùå â î÷êàõ, íåìåäëåííî èõ ñíèìè! Çà-
êðîé ãëàçà.

À òåïåðü ìûñëåííî ñíèìàåì ïàëüöàìè ñ çàêðû-
òûõ ãëàç íèòêè, ïàóòèíó, ãðÿçü, ñëèçü. Âûòàñêèâàåì
âñå íåíóæíîå è ñáðàñûâàåì â âîîáðàæàåìûé îãîíü.
Ïðèñëóøèâàåìñÿ ê îùóùåíèÿì â ãëàçàõ (âîçìîæíû
ùåêîòêà, ïîêàëûâàíèå, áîëåâûå è äðóãèå îùóùå-
íèÿ). Îáÿçàòåëüíî ìûñëåííî çàôèêñèðóé, êàê âñïû-
õèâàþò ãðÿçíûå íèòè.

Çîëîòîé øàð

Çàêðûâàåì ãëàçà, ïîòèðàåì ëàäîíè, ðàçäâèãàåì èõ,
ñäâèãàåì ñíîâà, îùóùàÿ â îáëàñòè ïàëüöåâ è ëàäî-
íåé òåïëî è óïðóãîñòü. À òåïåðü íàïðàâëÿåì ýíåðãèþ
â îáëàñòü ìåæäó ëàäîíåé èç ïëå÷, ïðåäïëå÷èé, ëàäî-
íåé. Íàïðàâëÿåì òóäà ýíåðãèþ ëþáâè ê ñåáå, ê ñâîèì
ãëàçàì. Ìûñëåííî ôîðìèðóåì óïðóãèé çîëîòîé øàð.
Áåðåì åãî â ëàäîíè, ïîäíîñèì ê ãëàçàì è êàê áû âäàâ-
ëèâàåì â ãëàçà. Îùóùàåì ãëàçàìè ïðèÿòíîå òåïëî.

Òðè îùóùåíèÿ

Ýòî óïðàæíåíèå îáÿçàòåëüíî âûïîëíÿåòñÿ ïîñëå
ïðåäûäóùåãî.

Ïîëîæèì ðóêè íà çàêðûòûå ãëàçà. ×óâñòâóåì òåï-
ëî «çîëîòîãî øàðà». Ìûñëåííî ôîðìèðóåì â îáëàñòè
çàòûëêà äðóãîé ýíåðãåòè÷åñêèé øàð è íàïðàâëÿåì îò
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íåãî â ãëàçà ãîðÿ÷èé ñîëíå÷íûé ëó÷. Ðàçîãðåâàåì
ãëàçà. ×óâñòâóåì, êàê ðàñøèðÿþòñÿ ñîñóäû. Îò ýòîãî
òåïëà îùóùàåòñÿ ïîêàëûâàíèå ïî âñåé ïåðèôåðèè
ãëàçíîãî ÿáëîêà, ñëîâíî òûñÿ÷è èãîëî÷åê ñî âñåõ ñòî-
ðîí ñòèìóëèðóþò íàøè ãëàçà õîðîøî âèäåòü. Îòîäâè-
ãàåì ëàäîøêè îò ãëàç, íà âäîõå ÷óâñòâóåì ïðîõëàäó â
ãëàçàõ. Ãëàçà çàêðûòû. Ìûñëåííî ïðåäñòàâëÿåì õî-
ëîäíûé øàð â îáëàñòè çàòûëêà, ïðîõëàäà èäåò ê íà-
øèì ãëàçàì.

«Ïðîìûâàíèå» öâåòîì

Òû óæå çíàåøü, ÷òî êàæäûé öâåò âîçäåéñòâóåò íà îï-
ðåäåëåííûå öåíòðû íàøåé íåðâíîé ñèñòåìû. Ñåé÷àñ
ìû áóäåì ëå÷èòü íàøè ãëàçà ïðè ïîìîùè öâåòà.

Ïðîéäèñü âíóòðåííèì âçîðîì ïî âñåé öâåòîâîé ïà-
ëèòðå: êðàñíûé, îðàíæåâûé, æåëòûé, çåëåíûé, ãîëó-
áîé, ñèíèé, ôèîëåòîâûé, ðîçîâûé, ñåðûé, êîðè÷íå-
âûé, ÷åðíûé, áåëûé. Êàêîé èç ïåðå÷èñëåííûõ öâåòîâ
òåáå ïðåäñòàâëÿåòñÿ íàèáîëåå ÿðêî? Êàêîé öâåò ÿâëÿ-
åòñÿ òâîèì ëþáèìûì? Âûáðàë? Òåïåðü ïðåäñòàâü, ÷òî
ïåðåä òîáîé âàííî÷êà, äî êðàåâ íàïîëíåííàÿ êðàñêîé
ýòîãî öâåòà. À òåïåðü ñìåëî îïóñêàé â íåå ñâîè ãëàçà
è ìûñëåííî ïðîïîëîùè èõ â ñâîåì ëþáèìîì öâåòå.

Ïóòåøåñòâèå ïî îáúåêòó

Çàêðîé ãëàçà. Ïðåäñòàâü ñâîé ëþáèìûé öâåòîê,
ñêàæåì, ðîçó. À òåïåðü ïðåäñòàâü, êàê ê åå ñòåáåëü-
êó ïîäáåãàåò ìóðàâüèøêà è íà÷èíàåò êàðàáêàòüñÿ
íàâåðõ, îãèáàÿ ëèñòèêè è øèïû. Ìóðàâåé çàáèðàåò-
ñÿ â áóòîí, ïèòàåòñÿ íåêòàðîì. Èíòåðåñíî, ìóðàâüè
ïüþò íåêòàð? Âïðî÷åì, íåâàæíî. Ïî-ïðåæíåìó
âíèìàòåëüíî ñëåäè çà íèì! Âîò ìóðàâåé íàñûòèëñÿ
è ïóñòèëñÿ â îáðàòíûé ïóòü — âíèç ïî ñòåáåëüêó.
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Ïî-ïðåæíåìó ëîâêî îãèáàÿ øèïû, îí ñïåøèò ê ñâî-
åìó ìóðàâåéíèêó.

À òåïåðü ïðåäñòàâü, êàê òîò æå ìóðàâüèøêà ïîä-
áèðàåòñÿ ê òåáå. Êàðàáêàåòñÿ íà íîæêó ñòóëà, íà ñè-
äåíüå, çàáèðàåòñÿ ê òåáå íà ñïèíó, áåæèò ïî øåå è âî-
ëîñàì. Òåáå ùåêîòíî. Âîò îí çàáðàëñÿ ê òåáå íà ùåêó.
Âñå, ìóðàâüèøêà óäîâëåòâîðèë ëþáîïûòñòâî è ïóñ-
òèëñÿ â îáðàòíûé ïóòü.

Âîîáðàæàåìûå èãðû

À òåïåðü äàâàé ïîèãðàåì â òâîþ ëþáèìóþ ñïîðòèâ-
íóþ èãðó. Íàïðèìåð, â ôóòáîë. Ïðåäñòàâü ôóòáîëü-
íîå ïîëå, íà êîòîðîì èãðîêè òâîåé ëþáèìîé êîìàíäû
äî ñåäüìîãî ïîòà ãîíÿþòñÿ çà ìÿ÷èêîì. Âîîáðàçè, ÷òî
èìåííî òåáå ïîðó÷åíî äîâåñòè ìÿ÷ äî âîðîò ïðîòèâíè-
êà. Òû âûáåæàë â öåíòð ïîëÿ, ìÿ÷ ïîïàë ê òåáå, è òû
íàïðàâèëñÿ ê ÷óæèì âîðîòàì.

È òóò ïåðåä òîáîé âîçíèê çàùèòíèê êîìàíäû ïðî-
òèâíèêà. Òû äåëàåøü îáìàííîå äâèæåíèå, ðûâîê â
ñòîðîíó — è îáõîäèøü çàùèòíèêà. Òåïåðü ïåðåä òî-
áîé äðóãîé èãðîê. Ñíîâà îáìàííîå äâèæåíèå, òû äåëà-
åøü âèä, ÷òî ñîáèðàåøüñÿ îòïàñîâàòü âïðàâî, à ñàì
ñìåùàåøüñÿ âëåâî. Ïîñëåäíèé ðûâîê — è ïåðåä òî-
áîé òîëüêî âðàòàðü, îí áðîñàåòñÿ ê òåáå, íî òû îäíèì
ìåòêèì óäàðîì ïåðåïðàâëÿåøü ìÿ÷ â «äåâÿòêó».

Ìîæåøü ïîèãðàòü â áàñêåòáîë, òåííèñ, áèëüÿðä.
×åì áîëåå ïîäâèæíóþ èãðó òû âîîáðàçèøü, òåì áîé-
÷åå çàáåãàþò òâîè ãëàçà.

À òåïåðü äàé ñâîèì ãëàçàì íåìíîãî ïåðåäîõíóòü.
Ïîëîæè íà ãëàçà ëàäîøêè, ïîìå÷òàé, óñïîêîéñÿ.

Îáÿçàòåëüíî âñå ïîäðîáíî îïèøè â ñâîåì äíåâíè÷-
êå! Îïèñûâàÿ òó èëè èíóþ ñèòóàöèþ, òû êàê áû ïðî-
èãðûâàåøü åå âíîâü.
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Âðàùåíèå òðåóãîëüíèêà, êâàäðàòà è êðóãà

Çàêðîé ãëàçà, ìûñëåííî íàðèñóé íà áåëîì ëèñòå áó-
ìàãè òðåóãîëüíèê (ìîæíî åãî ðàñêðàñèòü). Ñòàâèì
òðåóãîëüíèê íà îäíó èç âåðøèí è íà÷èíàåì ìûñëåí-
íî âðàùàòü åãî ïî ÷àñîâîé ñòðåëêå, âñå áûñòðåå è áû-
ñòðåå, ïîêà îí íå ïðåâðàòèòñÿ âî âðàùàþùèéñÿ êî-
íóñ. Îñòàíàâëèâàåì. Âðàùàåì òðåóãîëüíèê â äðóãóþ
ñòîðîíó — äî ïðåâðàùåíèÿ â êîíóñ. Ñíîâà îñòàíàâ-
ëèâàåì. Î÷åð÷èâàåì âîêðóã òðåóãîëüíèêà êðóã (âïè-
ñûâàåì òðåóãîëüíèê â êðóã). Êðóã âïèñûâàåì â êâàä-
ðàò. Òåïåðü ñòàâèì êâàäðàò íà âåðøèíó è íà÷èíàåì
âðàùàòü åãî (è òðåóãîëüíèê âíóòðè êðóãà) ïî ÷àñî-
âîé ñòðåëêå, à ñàì êðóã — ïðîòèâ ÷àñîâîé ñòðåëêè.
Ôèãóðû ìîãóò áûòü ïðîçðà÷íûìè, áåëûìè èëè öâåò-
íûìè, êàê òåáå óäîáíåå. Íå ðàññòðàèâàéñÿ, åñëè ïî-
íà÷àëó óïðàæíåíèå ïîëó÷àòüñÿ íå áóäåò. Íåáîëü-
øàÿ òðåíèðîâêà — è âñå ïîëó÷èòñÿ!

Âðàùåíèå ãëîáóñà

Çàêðîé ãëàçà è ïðåäñòàâü ïåðåä ñîáîé ãëîáóñ. Íàéäè
íà ãëîáóñå ñâîé ãîðîä. Ìûñëåííî îòìåòü åãî òî÷êîé.
À òåïåðü íà÷èíàé âðàùàòü ãëîáóñ ïî ÷àñîâîé ñòðåëêå,
îäíîâðåìåííî ñëåäÿ çà òî÷êîé, ïîêà îíà íå ïðåâðà-
òèòñÿ â ëèíèþ. Îñòàíàâëèâàåì ãëîáóñ, îïÿòü îòìå÷à-
åì ñâîé ãîðîä òî÷êîé è íà÷èíàåì âðàùàòü ãëîáóñ â îá-
ðàòíóþ ñòîðîíó. Êñòàòè, à ïî÷åìó áû íå ïîïðîáîâàòü
ïîâðàùàòü åãî åùå ââåðõ è âíèç?

Æîíãëèðîâàíèå âîîáðàæàåìûìè øàðàìè
è ìÿ÷àìè

Çàêðîé ãëàçà. Ïðåäñòàâü, ÷òî íà ñòîëå ïåðåä òîáîé
ëåæàò äâà øàðà. Ìûñëåííî âîçüìè øàðû â ðóêè, çà-
òåì ðàçâåäè èõ â ñòîðîíû. À òåïåðü áðîñü øàðû íà-
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âñòðå÷ó äðóã äðóãó (òîëüêî òàê, ÷òîáû øàðû íå ñòàë-
êèâàëèñü!) è ëîâè èõ. È òàê 5–6 ðàç.

Íåìíîãî ïåðåäîõíè, îïÿòü âîçüìè øàðû â ðóêè,
íà÷íè èìè æîíãëèðîâàòü. Ìûñëåííî ïðåäñòàâü, êàê
òû ïîäáðàñûâàåøü øàðû, ïåðåêëàäûâàåøü ñ ðóêè íà
ðóêó, ëîâèøü è ò. ä. Êîðî÷å, äåëàé âñå, ÷òî òåáå ïîä-
ñêàæåò òâîå âîîáðàæåíèå.

Ðèñîâàíèå è ïèñüìî íîñîì

Ïîñìîòðè íà òàáëèöó «Îñòðîòà çðåíèÿ» èç Ïðèëîæå-
íèÿ èëè íà òàáëèöó Ñèâöåâà, êîòîðàÿ âèñèò íà ñòåíå.
Òîëüêî íå íàäî íàïðÿãàòü ãëàçà. Îïðåäåëè, êàêèå áó-
êâû òû âèäèøü ÷åòêèìè, êàêèå — ðàñïëûâ÷àòûìè.
Âûáåðè áóêâó, êîòîðóþ âèäèøü íå î÷åíü ÷åòêî. Çà-
êðîé ãëàçà. À òåïåðü ìûñëåííî îòðàñòè äëèííûé,
êàê ó Áóðàòèíî, íîñ ñ êèñòî÷êîé èëè ïåðîì íà êîíöå.
Òàêîé äëèííûé, ÷òîáû îí äîñòàâàë äî òàáëè÷êè. Îá-
ìàêíè ñâîé âîîáðàæàåìûé íîñ â ÷åðíèëà è ìûñëåííî
íàïèøè áóêâó (ëèáî ñëîâî), êîòîðóþ âûáðàë. Ïèøè
ñòàðàòåëüíî, òùàòåëüíî âûïèñûâàÿ áóêîâêè.

Îòêðîé ãëàçà è ïîñìîòðè íà òàáëè÷êó. È ÷òî æå?
Íàñêîëüêî ÷åò÷å îíà âèäíà? Åñëè îíà âèäíà íåäîñòà-
òî÷íî õîðîøî, çàêðîé ãëàçà è ïîâòîðè óïðàæíåíèå
åùå ðàç — äî òåõ ïîð, ïîêà íå óâèäèøü åå áîëåå ÷åòêî.

Åñëè óïðàæíåíèå íå ïîëó÷èëîñü ñ ïåðâîãî ðàçà, íå
ñòîèò îãîð÷àòüñÿ: çíà÷èò, òû ïëîõî ðàññëàáèëñÿ, âû-
ïîëíÿÿ çàäàíèå. Ñêîðåå âñåãî, è ñåé÷àñ òû èçëèøíå
ñæàò-íàïðÿæåí. Ðàññëàáüñÿ, è ó òåáÿ âñå ïîëó÷èòñÿ!

Åñëè ó òåáÿ âîçíèê ðåçîííûé âîïðîñ, äëÿ ÷åãî ýòî
óïðàæíåíèå íóæíî, îáúÿñíþ. Çäåñü ñðàáàòûâàåò òà-
êîé ôàêòîð: çíàêîìîå ãëàçà âèäÿò ëó÷øå, ÷åì íåçíà-
êîìîå, òàê êàê ãëàçíûå ìûøöû íå íàïðÿãàþòñÿ.
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Òåïåðü ïîâòîðè óïðàæíåíèÿ äëÿ óêðåïëåíèÿ ëè-
öåâûõ è ãëàçíûõ ìûøö èç ïåðâîãî è òðåòüåãî óðîêîâ.
Îòêðîé ñòðàíè÷êè, ãäå îíè îïèñàíû, è íà÷èíàé. Íå
çàáûâàé è î äèíàìè÷åñêèõ óïðàæíåíèÿõ èç âòîðîãî
óðîêà.

Èç äíåâíè÷êîâ

«Ðàíüøå, äî ïðèõîäà â êëóá, æèë êàê âî ñíå. Ïðèõîä â êëóá ìåíÿ
ñëîâíî ðàçáóäèë îò ñïÿ÷êè, äàë òîë÷îê — è î÷åíü ñèëüíûé. ß ïî-
íÿë, ÷òî äàëüøå æèòü, êàê æèë äî ïðèõîäà â êëóá, íåëüçÿ. È, îñîç-
íàâ ýòî, ÿ ñêàçàë ñåáå: ñòîï. Ïîðà êîí÷àòü äóðàêà âàëÿòü è âñåðü-
åç çàíÿòüñÿ ñâîèì çäîðîâüåì. Óçíàë î÷åíü ìíîãî, î ÷åì ðàíüøå
äàæå íå äîãàäûâàëñÿ. Óæå òî, ÷òî ñäåëàë çà ýòè äíè — áîëüøîé
óñïåõ íà ïóòè ê çäîðîâüþ».

***
«Äåñÿòü äíåé, ïðîâåäåííûõ â “Îïòèìàëèñòå”, ïåðåâåðíóëè äëÿ

ìåíÿ ìèð, èçìåíèëè ìîå ìûøëåíèå è ìèðîâîççðåíèå. Îêàçà-
ëîñü, ÷òî âñÿ ìîÿ æèçíü áûëà íåïðàâèëüíîé, à ïëîõîå çðåíèå —
ðåçóëüòàò ìîåãî “ïëîäîòâîðíîãî” ìíîãîëåòíåãî òðóäà. Ýòî è íå-
ïðàâèëüíîå ïèòàíèå, è íåðåãóëÿðíîå çàíÿòèå ôèçè÷åñêèìè óï-
ðàæíåíèÿìè, è íåóìåíèå óïðàâëÿòü ñâîèìè ýìîöèÿìè, ñíèìàòü
âñÿêîãî ðîäà ñòðåññû, è ìíîãîå äðóãîå. Íå çíàëà, êàê ïîìî÷ü ñåáå
ïðè ðàçíûõ íåäîìîãàíèÿõ. Äîëæíà ÷åñòíî ïðèçíàòüñÿ, ÷òî íå óäå-
ëÿëà íèêàêîãî âíèìàíèÿ ñâîåìó çäîðîâüþ, çðåíèþ. Âñå, ÷òî ñî
ìíîé ïðîèñõîäèëî, êàê áóäòî áû îò ìåíÿ íå çàâèñåëî. Òåïåðü æå ÿ
ñëîâíî ïðîçðåëà, ÿ çíàþ, êàê ïîìî÷ü ñåáå. Õâàòèò ó ìåíÿ è âîëè,
è ñèë, è òåðïåíèÿ ïðîäîëæàòü çàíÿòèÿ ñàìîñòîÿòåëüíî, ïðîäîë-
æàòü ó÷èòüñÿ. ß äàëà ñåáå îáåùàíèå è âûïîëíþ åãî, òåì ñàìûì
èñêóïëþ ñâîþ âèíó ïåðåä ìîèìè ãëàçêàìè. Ñïàñèáî âàì çà âñå,
÷åìó íàó÷èëè. À ÿ áóäó áëàãîäàðíîé ó÷åíèöåé».

***
«Èçìåíåíèÿ â ìîåé æèçíè ñ íà÷àëà çàíÿòèé òîëüêî ïîëîæè-

òåëüíûå. Ñòàë õîðîøèì ñîí, ïðîñûïàþñü òîëüêî ïåðåä ñàìûì
çâîíêîì áóäèëüíèêà, è íèêàêèõ ñíîâ-êîøìàðîâ, êîòîðûå ìó÷èëè
â ïîñëåäíèå ìåñÿöû, — íàâåðíîå, îò áîëè â íîãàõ è ïîòîìó, ÷òî
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çàäûõàëàñü, êîãäà çàêëàäûâàëî íîñ. Ñåé÷àñ äûøó ëåãêî. À ãëàç-

êè? Êàê áóäòî ïûëü êàêàÿ-òî ñòèðàåòñÿ ñ íèõ ïîñòåïåííî».

***
«Íåïðèÿòíîñòè ñåãîäíÿ ìåíÿ îáîøëè. ß âîîáùå íåêîíôëèêò-

íûé ÷åëîâåê. Ñàìà íèêîãäà íå èäó íà ññîðó. À åñëè ìåíÿ îáèæà-

ëè — ïåðåæèâàëà â îäèíî÷åñòâå, èíîãäà ïëàêàëà. Ñåé÷àñ çíàþ,

êàê ñïðàâëÿòüñÿ ñ ýòèì. Âñïîìèíàþ ÷òî-òî ïðèÿòíîå. Âûéäó íà

áåðåã ðå÷êè — äîì íàø íà áåðåãó — ïîñìîòðþ íà íåå, íà äðó-

ãîé áåðåã... È ïðîõîäèò îáèäà...»

***
«Îòíîøåíèå ê ëþäÿì âñåãäà ðîâíîå. Êîíå÷íî, êîãî-òî áîëüøå,

êîãî-òî ìåíüøå ëþáëþ. Áëèçêèõ ñâîèõ êàê íå ëþáèòü? Ê äðóçüÿì è

ñîòðóäíèêàì ñ óâàæåíèåì îòíîøóñü. Ïîíÿëà íà çàíÿòèÿõ — âñå

ëè÷íîñòè. Íåîáûêíîâåííûå è èíòåðåñíûå. Î êàæäîì ìîæíî èíòå-

ðåñíóþ êíèãó íàïèñàòü».

***
«Ïðîñíóâøèñü, óëûáíóëàñü ðàññâåòó. Òàêàÿ ðàäîñòü â ãðóäè.

Àç åñìü! ß åñòü, ÿ æèâó è ìîãó ðàäîâàòüñÿ, ëþáèòü, áûòü ëþáèìîé!

Âåñü äåíü ïðîæèëà â ëþáâè ê áëèçêèì, ê òåì, êòî âîêðóã».

Íàñòðîé

Çàêðîé ãëàçêè, ðàññëàáü ìûøöû ñòîï, ãîëåíåé, áå-
äåð, æèâîòà, ñïèíû è ãðóäè. Âñå òåëî ðàññëàáëåííîå,
òåïëîå, òÿæåëîå. Âñå òåëî íàõîäèòñÿ â ñîñòîÿíèè ðàñ-
ñëàáëåíèÿ, ïîêîÿ, çàùèùåííîñòè, ãîëîâà ïîëíîñòüþ
ñâîáîäíà îò ìûñëåé.

À òåïåðü ïðî ñåáÿ îò ïåðâîãî ëèöà ïðîèçíåñè êëþ-
÷åâûå ôîðìóëû íàñòðîÿ íà ðàáîòó (íàñòðîé 4).

À òåïåðü, ñîðàòíèê, — ðóêè â çàìîê. Âûâåðíè çà-
ìîê, íàïðÿãèñü âñåì òåëîì è ñäåëàé ãëóáîêèé âäîõ.
Ñáðîñü íàïðÿæåíèå.

È åùå ðàç: ãëóáîêèé âäîõ, íàïðÿæåíèå, ñáðîñ.
Ðàññëàáüñÿ.

Äî çàâòðà.
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Ïîëåçíûå ðåöåïòû

1. Ñîðâè 5 ëèñòüåâ ïîäîðîæíèêà, ïðîìîé èõ õîëîäíîé

âîäîé, ïðîñóøè. Çàòåì ñâàðè âêðóòóþ êóðèíîå ÿéöî,

î÷èñòè îò ñêîðëóïû è ïðèëîæè ÷åðåç 5 ëèñòüåâ ïîäî-

ðîæíèêà íà âîñïàëåííîå ìåñòî. Äåðæè ÿéöî, ïîêà

îíî íå îñòûíåò. Ïðîöåäóðó ïîâòîðè ÷åðåç 2 ÷àñà.

2. Ïðè êîíúþíêòèâèòå ïîëåçíî ñìàçûâàòü ãëàçà áåëêî-

âûìè êàïëÿìè: 2 áåëêà ñâåæèõ ÿèö íàäî òùàòåëüíî

ñìåøàòü ñ 0,5 ñòàêàíà êèïÿ÷åíîé âîäû, íàñòàèâàòü â

òå÷åíèå 30–40 ìèíóò â òåìíîì ìåñòå è ñìàçûâàòü

ãëàçà çà 10–15 ìèíóò äî ñíà.

3. Áîëüíûå ãëàçà ïîëåçíî ïðîìûâàòü æèäêèì ìåäîì.

Åñëè ìåä ãóñòîé, åãî íåîáõîäèìî ðàñïëàâèòü, ÷òîáû

íå áûëî êðèñòàëëîâ. Ïîëåçíî ïåðåä ñíîì íàòèðàòü

âåðõíèå âåêè ìåäîì, ðàçâåäåííûì âîäîé (1 : 1).

4. Åñëè ãëàçà ñëåçÿòñÿ, ïîëåçíî ïðèíèìàòü íàòóðàëü-

íûé ÿáëî÷íûé óêñóñ (÷àéíàÿ ëîæêà íà ñòàêàí âîäû).

Ïîðöèþ âûïèòü â òå÷åíèå äíÿ.

5. Ïðè êîíúþíêòèâèòàõ è âîñïàëåíèÿõ ãëàç ïîìîæåò íà-

ñòîé ñèíåãî âàñèëüêà, ñîáðàííîãî â ïåðèîä ïîëíîãî

ðàñïóñêàíèÿ. Ñóøàò åãî â òåïëîì çàòåìíåííîì ïîìå-

ùåíèè. 1–2 ÷àéíûå ëîæêè ñóõèõ öâåòêîâ âàñèëüêà

çàëåé ñòàêàíîì êèïÿòêà. Íàñòàèâàé â òå÷åíèå 1 ÷àñà.

Ïðîöåäè. Ïðîìûâàé íàñòîåì ãëàçà, äåëàé ïðèìî÷êè.

Óðîê 4



ÓÐÎÊ 5

Êàê ìû çàøëàêîâûâàåìñÿ

Äîðîãîé ìîé ñîðàòíèê, ìû óæå áåñåäîâàëè î òîì,
÷òî ãëàçà — ýòî ÷àñòü öåëîãî. À çíà÷èò, åñëè ìû

õîòèì âîññòàíîâèòü çðåíèå, òî íàì íåîáõîäèìî çàíè-
ìàòüñÿ âñåì îðãàíèçìîì. Ïîìíè, çäîðîâüå çðåíèÿ â
çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè çàâèñèò îò ñîñòîÿíèÿ âñåãî îð-
ãàíèçìà!

Ñîòíè ëþäåé, êîòîðûå ïðèõîäèëè êî ìíå íà çàíÿ-
òèÿ, áûëè êðàéíå óäèâëåíû, êîãäà óçíàëè, ÷òî îíè
ñàìè, ñâîèìè ñîáñòâåííûìè ðóêàìè, ñîáñòâåííûì
íåïðàâèëüíûì îáðàçîì æèçíè äîâåëè ñåáÿ äî òîãî,
÷òî âñå æèçíåííûå ñèñòåìû îêàçàëèñü â ïîëóðàçðó-
øåííîì ñîñòîÿíèè. À ïðîèñõîäèò ýòî èç-çà çàøëàêî-
âàííîñòè îðãàíèçìà.

Íàïðèìåð, ìû ñúåëè áîëüøå áåëêîâîé ïèùè, ÷åì
îðãàíèçì ñïîñîáåí ïåðåðàáîòàòü. Êóäà äåâàåòñÿ íåóñ-
âîåííûé áåëîê? Ïðåâðàùàåòñÿ â ÿäîâèòûå âåùåñòâà.
À åñëè îðãàíèçì áóäåò ïûòàòüñÿ ñæå÷ü èçëèøêè áåë-
êà, òî ó íåãî íå õâàòèò ýíåðãèè ïåðåðàáîòàòü äðóãèå
âåùåñòâà — æèðû è óãëåâîäû. È áóäóò îíè îòêëàäû-
âàòüñÿ â îðãàíèçìå. Îòñþäà è ëèøíèé âåñ, è ñåðäå÷íî-
ñîñóäèñòûå çàáîëåâàíèÿ.

Èòàê, êàê æå íàì íà÷àòü íîâóþ çäîðîâóþ æèçíü?
Êàê î÷èñòèòü ñâîé îðãàíèçì, âûáðîñèòü ñî øëàêàìè
âñå áîëåçíè?

Çíàé, äîðîãîé ÷èòàòåëü, åñëè òû íå èçáàâëÿåøüñÿ
îò øëàêîâ, òî òâîé îðãàíèçì âñêîðå áóäåò íàïîìè-
íàòü çàøëàêîâàííûé êîëîäåö. ×òîáû âîäà â êîëîäöå
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áûëà ÷èñòîé è ñâåæåé, âðåìÿ îò âðåìåíè åãî íàäî
÷èñòèòü. Ïîýòîìó íåîáõîäèìî âûâåñòè õîëåñòåðèí
èç êðîâè, îìîëîäèòü ïå÷åíü, çàíÿòüñÿ óêðåïëåíèåì
ñîñóäîâ, î÷èñòèòü ïîäæåëóäî÷íóþ æåëåçó è ðàçãðå-
ñòè ìíîãîëåòíèå çàâàëû â êèøå÷íèêå.

Èòàê, íàñòðîèìñÿ íà î÷èñòêó, ñîðàòíèê.

Èçáàâëåíèå îò øëàêîâ

Ðàçëè÷íûõ ìåòîäèê î÷èñòêè îðãàíèçìà èçâåñòíî
î÷åíü ìíîãî, âåäü ñ ãëóáîêîé äðåâíîñòè ëþäè ñòàðà-
ëèñü âûãëÿäåòü ìîëîæå è êðàñèâåå. Ïî÷èòàé-êà íå-
êàíîíè÷åñêèå Åâàíãåëèÿ îò Èîàííà, îò Åññååâ. Â íèõ
ãîâîðèòñÿ, êàê Èèñóñ Õðèñòîñ ó÷èë áîëÿùèõ è ñòðà-
æäóùèõ ÷èñòèòü ñâîé îðãàíèçì. È â íàøè äíè íåìà-
ëî ýôôåêòèâíûõ ìåòîäèê î÷èùåíèÿ: ýòî ìåòîäèêè
Ï. Áðýããà, Í. Ñåìåíîâîé, Ã. Ìàëàõîâà, È. Íåóìûâà-
êèíà.

Åñòü íîâûå, âåñüìà ýôôåêòèâíûå ìåòîäèêè î÷èùå-
íèÿ. Íàïðèìåð, î÷èùåíèå «ÊÎËÎ-ÂÀÄÀ-ÏËÞÑ» â
Ìåæäóíàðîäíîì êîðàëëîâîì êëóáå. Âïðî÷åì, òû ìî-
æåøü âûáðàòü ëþáóþ ìåòîäèêó, êîòîðàÿ íàèëó÷øèì
îáðàçîì ïîäîéäåò äëÿ òâîåãî îðãàíèçìà.

Åñëè òû íàäååøüñÿ ïîõóäåòü ïðè ïîìîùè î÷èñò-
êè, òî òåáå íåîáõîäèìî ñëåäèòü çà ñâîèì âåñîì, îòìå-
÷àòü â äíåâíè÷êå óñïåõè — ïîòåðÿííûå êèëîãðàì-
ìû. Íî åñëè ëèøíèé âåñ òåáÿ íå áåñïîêîèò, âñå ðàâíî
ñòîèò ïðèîáðåñòè âåñû: èìåííî ïî íèì òû îïðåäå-
ëèøü, ñêîëüêî øëàêîâ áóäåò óõîäèòü èç îðãàíèçìà.

Ñðàçó ñêàæó: ãîëîäàòü òåáå íå ïðèäåòñÿ, õîòÿ íå-
êîòîðûå, ïðîïóñòèâ îáåä, óæå ñ÷èòàþò ýòî ãîëîäàíè-
åì. Ýòî âîâñå íå ãîëîäàíèå. Ãîëîäàíèå íà÷èíàåòñÿ
ïîñëå 3 äíåé òåðïåíèÿ.
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Åñëè ÷åëîâåê íå åñò â òå÷åíèå 3–4 äíåé, òî è ñèëü-
íîãî ãîëîäà ïîòîì íå ÷óâñòâóåò. Çàòî åãî îðãàíèçì
íà÷èíàåò èçûñêèâàòü âíóòðåííèå ðåçåðâû, à èõ â íà-
øåì òåëå íåìàëî.

Îäèí íàø ñîðàòíèê ãîëîäàë 21 äåíü. Âñå ýòî âðåìÿ
îí õîäèë íà ðàáîòó, âåë îáû÷íûé îáðàç æèçíè, è íè-
êòî âîêðóã íå äîãàäûâàëñÿ, ÷òî îí ãîëîäàåò. Çà ñ÷åò
÷åãî îí áðàë íåîáõîäèìóþ äëÿ ïîääåðæàíèÿ îðãà-
íèçìà ýíåðãèþ? Çà ñ÷åò æèðîâèêîâ, âíóòðåííèõ íà-
ðîñòîâ. Äîêòîð, êîòîðûé åãî äîëãî íàáëþäàë è äîë-
æåí áûë îôîðìëÿòü äîêóìåíòû íà îïåðàöèþ, áûë
ïîðàæåí: ñïóñòÿ 3 íåäåëè ãîëîäàíèÿ íåîáõîäèìîñòü
â îïåðàöèè îòïàëà.

Íàì èçâåñòíî äîñòàòî÷íî ìíîãî ñëó÷àåâ, êîãäà ïî-
ñëå íåñêîëüêèõ äíåé ãîëîäàíèÿ ó ëþäåé èñ÷åçàëè
ìíîãèå íåãàòèâíûå ÿâëåíèÿ. È ýòî âïîëíå îáúÿñíè-
ìî: âåäü íàø îðãàíèçì — ýòî ñàìîðåãóëèðóþùàÿñÿ
ñèñòåìà, îí ñàì ñïîñîáåí íàâåñòè ïîðÿäîê, åñëè ìû
î÷èñòèì åãî îò øëàêîâ.

Îäíàêî, ÷èòàòåëü, íå âñå òàê ïðîñòî. Ê î÷èñòêå îð-
ãàíèçìà íàäî òùàòåëüíî ïîäãîòîâèòüñÿ. Òðóäíåå
âñåãî ïîäãîòîâèòü ñîçíàíèå, óáåäèòü ñàìîãî ñåáÿ, ÷òî
î÷èùåíèå íåîáõîäèìî.

Âî âðåìÿ ÷èñòêè ÷åëîâåê èçáàâëÿåòñÿ îò ëèøíåãî
âåñà, àëëåðãèè, êàìíåé â æåë÷íîì ïóçûðå è ïî÷êàõ,
ñîëåâûõ îòëîæåíèé â ñóñòàâàõ. Äàæå îò öèððîçà ïå-
÷åíè è ïñîðèàçà ìîæíî èçáàâèòüñÿ, õîòÿ ñîâðåìåí-
íàÿ ìåäèöèíà ñ÷èòàåò ïñîðèàç íåèçëå÷èìûì çàáîëå-
âàíèåì. Êîãäà ÷åëîâåê íà÷èíàåò î÷èñòêó, ó íåãî
âîññòàíàâëèâàåòñÿ êèñëîòíî-ùåëî÷íîé áàëàíñ, èñ-
÷åçàþò êîæíûå çàáîëåâàíèÿ, ïðîõîäèò àñòìà. È âñå
ýòî áåç êàêèõ-ëèáî ïîáî÷íûõ ýôôåêòîâ!
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Åäèíñòâåííûé íþàíñ: íåæåëàòåëüíî ïðîâîäèòü
÷èñòêó òåì, êòî íå áðîñèë êóðèòü, òàê êàê ïðîöåññ
î÷èùåíèÿ â ýòîì ñëó÷àå ïðîõîäèò äîâîëüíî òÿæåëî.
Òîëüêî ïîä íàáëþäåíèåì âðà÷à ìîæíî ïðîâîäèòü ÷è-
ñòêó ãèïåðòîíèêàì.

Îñîáàÿ ðîëü â ÷èñòêå îðãàíèçìà óäåëÿåòñÿ òðàâÿ-
íûì ñáîðàì. Ýòè óäèâèòåëüíûå ñáîðû óìåþò ðàñùåï-
ëÿòü è âûâîäèòü èç îðãàíèçìà äàæå òâåðäûå øëàêè.
Ýòè ñáîðû ñîäåðæàò 25 ëåêàðñòâåííûõ òðàâ, âûòÿ-
æåê, ïðåäíàçíà÷åííûõ äëÿ ðàñùåïëåíèÿ êàìíåé, êî-
òîðûå ó íåêîòîðûõ âûõîäÿò â âèäå æåëòîãî ïåñêà.

Ïî÷èòàåì, ÷òî ïèøóò íàøè ñîðàòíèêè.

«Ðàáîòà ïî î÷èùåíèþ îðãàíèçìà î÷åíü íóæíà. Ñåãîäíÿ ÿ îá-
ëèâàëàñü ñ ãîëîâîé, íå íàäåâ øàïî÷êó. Ýòî íàìíîãî ýôôåêòèâ-
íåå. Ïîñëå îáëèâàíèÿ âñåãäà äåëàþ áåã íà ìåñòå, ÷òîáû áûñòðåé
âûñîõíóòü. Ýòî òîæå äîïîëíèòåëüíàÿ çàðÿäêà. Õî÷åòñÿ ïîäñêà-
çàòü (îñîáåííî òåì, ó êîãî äëèííûå âîëîñû): ÷òîáû âîëîñû íå
ñèëüíî íàìîêàëè âî âðåìÿ îáëèâàíèÿ, ñòÿíèòå èõ â ïëîòíûé ïó-
÷îê íà ìàêóøêå. Òîãäà âîëîñû âûñîõíóò, ïîêà âû ãîòîâèòå çàâòðàê
è îäåâàåòåñü. Â êðàéíåì ñëó÷àå ìîæíî äîñóøèòü èõ áûñòðåíüêî
ôåíîì».

***
«Çàâòðà è âî âñå ïîñëåäóþùèå äíè çàéìóñü îçäîðîâëåíèåì

ñâîåãî îðãàíèçìà, òàê êàê óëó÷øåíèå çðåíèÿ áåç ýòîãî íåâîç-
ìîæíî. ß âèæó âñå ëó÷øå è ëó÷øå. Âî ìíå ðîæäàåòñÿ èäåàëüíî
ïðàâèëüíîå çðåíèå îãðîìíîé êîëîññàëüíîé ñèëû. Áëèçêî è äà-
ëåêî ÿ âèæó ìåëü÷àéøèå äåòàëè îäèíàêîâî ÷åòêî è ÿñíî».

Óïðàæíåíèÿ

×òî íåîáõîäèìî äëÿ çàíÿòèÿ?
Äëÿ òåõ óïðàæíåíèé, êîòîðûìè òû çàéìåøüñÿ ñåãîäíÿ,

òåáå íå íóæíû íèêàêèå âñïîìîãàòåëüíûå ïðèñïîñîáëå-

íèÿ. Íåîáõîäèìî èìåòü ëèøü íåìíîãî ñâîáîäíîãî âðå-

ìåíè è ìíîãî æåëàíèÿ âîçâðàòèòü ñåáå çðåíèå.
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Ñåé÷àñ ìû çàéìåìñÿ óïðàæíåíèÿìè, ñïîñîáñò-
âóþùèìè óëó÷øåíèþ íå òîëüêî çðåíèÿ, íî è ñëóõà.
Òû óäèâëåí? Îäíàêî â ýòîì íåò íè÷åãî óäèâèòåëüíî-
ãî. Îäèí ìîé çíàêîìûé âðà÷ çàìåòèë, ÷òî óïðàæíå-
íèÿ íà óëó÷øåíèå ñëóõà, êîòîðûì îí îáó÷àë ñâîèõ
ïàöèåíòîâ, ïðèâîäèëè è ê óëó÷øåíèþ çðåíèÿ. Ñ äðó-
ãîé ñòîðîíû, è íàøà ïðàêòèêà ïîêàçàëà, ÷òî ðàáîòà
íàä óëó÷øåíèåì çðåíèÿ ïîëîæèòåëüíî ñêàçûâàåòñÿ
íà ñëóõå. Êàê âû äóìàåòå, ïî÷åìó? Ïîòîìó ÷òî âî
âðåìÿ íàøèõ óïðàæíåíèé ïðîèñõîäèò èíäóöèðîâà-
íèå (âîçáóæäåíèå) îäíîãî öåíòðà äðóãèì.

Òàê ÷òî ñåé÷àñ ìû çàéìåìñÿ íàøèìè óøêàìè.
Óøíàÿ ðàêîâèíà ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ïðîåêöèþ âñå-
ãî ÷åëîâå÷åñêîãî îðãàíèçìà. Àóðèêóëî-òåðàïåâòû,
âîçäåéñòâóÿ èãîëêàìè èëè ýëåêòðè÷åñêèìè ðàçðÿ-
äàìè íà îïðåäåëåííûå òî÷êè óøåé, ñòèìóëèðóþò
âîññòàíîâëåíèå íîðìàëüíîé ðàáîòû âñåãî îðãàíèçìà
èëè íåêîòîðûõ åãî ÷àñòåé. Ìû áóäåì äåëàòü òî æå ñà-
ìîå, íî ñîáñòâåííûìè ïàëüöàìè.

Ïîíà÷àëó ñäåëàåì ïàëüìèíã äëÿ óøåé. Ðàçîãðåé
ðóêè: ïîòðè ëàäîøêè äðóã î äðóãà — è ïîëîæè òåï-
ëûå ëàäîøêè íà îáà óõà. Ïîãðåé óøêè. Íà÷íè ðàñòè-
ðàòü óøè âñåé ëàäîøêîé, âïåðåä è íàçàä. À òåïåðü
ðàçîòðè óøè ïî ÷àñîâîé è ïðîòèâ ÷àñîâîé ñòðåëêè.

Ìàññàæ áèîëîãè÷åñêè àêòèâíûõ òî÷åê ó êîçåëêà

Âîçüìèñü çà ìî÷êè óøåé è íà÷èíàé èõ òùàòåëüíî
ìàññèðîâàòü è ðàçîãðåâàòü, íå çàáûâàÿ, ÷òî íà íèõ íà-
õîäÿòñÿ çðèòåëüíî àêòèâíûå òî÷êè. Ðàçìèíàé óøíûå
ðàêîâèíû âñåìè ïàëü÷èêàìè, ðàáîòàé àêòèâíî.

Íå çàáóäü ïîìàññèðîâàòü àêòèâíóþ òî÷êó ó êîçåë-
êà. Íàéäè ÿìî÷êó ÷óòü ïîâûøå êîçåëêà è ïîìàññè-
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ðóé ýòî ìåñòî íàäàâëèâàíèåì 7–10 ðàç: íàæìè è îò-
ïóñòè.

Âèëî÷êà

Ñäåëàéòå èç óêàçàòåëüíîãî è ñðåäíåãî ïàëüöåâ ïðàâîé
è ëåâîé ðóêè «âèëî÷êè». Çàæìè óøè ýòèìè «âèëî÷-
êàìè» è ìàññèðóé ââåðõ-âíèç, êàê áû ðàçãëàæèâàÿ
áóãîðêè è ÿìî÷êè ñïåðåäè è ñçàäè óøíîé ðàêîâèíû.
Êàê ñëåäóåò ðàñòèðàé, ðàáîòàé àêòèâíî!

Ìàññàæ ìî÷åê

À òåïåðü ñïóñòèñü íåìíîãî âíèç è ïîðàáîòàé íàä ìî÷-
êîé óõà. Ìî÷êà — ýòî òî ìåñòî, ãäå çàêàí÷èâàåòñÿ óø-
íàÿ ðàêîâèíà, åå ïðîêàëûâàþò, êîãäà õîòÿò íàäåòü
ñåðåæêè. Ìî÷êà — î÷åíü âàæíàÿ ÷àñòü óõà, çäåñü ñî-
ñðåäîòî÷åíî ìíîæåñòâî áèîëîãè÷åñêè àêòèâíûõ òî-
÷åê. Ñäåëàé ìàññàæ ìî÷åê: íàæìè, ïîìàññèðóé è îò-
ïóñòè.

Äåðãàåì çà óøè

Çàõâàòè íèæíþþ ÷àñòü óøåé (ìî÷êó è âûøå) è äåð-
íè óøè âíèç. Ñäåëàé òàê 20–25 ðàç. Òåïåðü ïîäåðãàé
óøè ââåðõ: âîçüìèñü çà âåðõíþþ ÷àñòü óøåé è äåðíè
20–25 ðàç. Çàòåì ïîäåðãàé óøêè â ñòîðîíû, òîæå
20–25 ðàç.

«Ëîìàåì» óøè

Êðåïêî âîçüìè ñåáÿ çà óøè è âûãíè èõ âïåðåä, à çà-
òåì — â îáðàòíóþ ñòîðîíó. Äåëàé óïðàæíåíèå â òå-
÷åíèå ìèíóòû, à ïîòîì ïîâòîðè òî æå, òîëüêî â îá-
ðàòíîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè.

Ïðåäóïðåæäåíèå: cëåäóþùèå äâà óïðàæíåíèÿ
ìîæíî âûïîëíÿòü òîëüêî òåì, ó êîãî íå áûëî îïåðà-
öèé íà óøàõ.
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Ïåðåòåêàíèå ýíåðãèè

Âñòàâü ñðåäíèå ïàëüöû â óøè. Ïðåäñòàâü, êàê ýíåð-
ãèÿ èç îäíîãî ïàëüöà ïåðåòåêàåò â äðóãîé (â äðóãîì
óõå) è ðåçêî âûäåðíè ïàëüöû. Ïîâòîðè 7–9 ðàç.

Õëîïàåì ëàäîíÿìè

À òåïåðü ïëîòíî ïðèæìè ëàäîíè ê óøàì è ðåçêî îò-
äåðíè, ÷òîáû óñëûøàòü õëîïîê. Ïîâòîðè 7–9 ðàç.

Íà ñåãîäíÿ âñå. Â çàêëþ÷åíèå îïÿòü ñäåëàé ïàëü-
ìèíã äëÿ óøåê, ñíîâà õîðîøåíüêî ïîãðåé èõ ñâîèìè
ëàäîøêàìè. Êàê âñåãäà, íå çàáóäü ñäåëàòü ïàëüìèíã
äëÿ ãëàç.

Èç äíåâíè÷êîâ

«Ìíå 53 ãîäà. Î÷êè íîñèëà ñ 5 ëåò. Íåäàâíî ïðîâåðÿëà çðåíèå.
Âðà÷ ñêàçàë, ÷òî îäíîìó ãëàçó î÷êè åùå íå íóæíû, à âòîðîìó —
óæå íå íóæíû, òî åñòü ýòîò ãëàç áûë ïî÷òè ñëåïîé, âèäåë òîëüêî
êîíòóðû. Âåñü ìèð ÿ âèäåëà ïëîñêèì. Â ïîñëåäíåå âðåìÿ ðåçêî
óõóäøàëîñü çðåíèå, è ÿ íå õîòåëà äóìàòü î áóäóùåì. Ñëåäóþùåãî
äíÿ æäàëà ñ óæàñîì. Ïèëà ìíîãî òàáëåòîê îò ãîëîâíîé áîëè. Çà
âðåìÿ êóðñîâ ÿ íå âûïèëà íè îäíîé òàáëåòêè, ææåíèå â ãëàçàõ
ïðîøëî ñ ïåðâîãî äíÿ çàíÿòèé, ÿ ñòàëà âèäåòü âòîðûì ãëàçîì, ìèð
âîêðóã ñòàë îáúåìíûì. Ïîÿâèëàñü íàäåæäà. Êàê ýòî èíòåðåñíî —
ìåíÿòü ñâîþ æèçíü, óëó÷øàòü çäîðîâüå è çðåíèå. ß ñòàëà äóìàòü î
áëèçêèõ, òåïåðü ÿ ìîãó êàê-òî èì ïîìî÷ü. Ñïàñèáî, ÷òî âû ìíå îò-
êðûëè ãëàçà».

***
«Òåëåâèçîð ñåãîäíÿ íå ñìîòðåëà. Äà è íåêîãäà. Äðóãèõ, áîëåå

âàæíûõ äåë ìíîãî. Èíòåðåñíûå ó íàñ çàíÿòèÿ â êëóáå “Ñîðàò-
íèê”. Óïðàæíåíèÿ, äíåâíèêè, äåëà ñåìåéíûå... à â ñóòêàõ òîëüêî
24 ÷àñà. Ïåðåä ñíîì, ïðàâäà, íîñ â êíèæêó ñóíóëà, íî íåíàäîëãî.
Ãëàçà ñàìè çàêðûëèñü. Êîãäà ïðîñíóëàñü, êíèæêà áûëà íà ïîëó».

***
«“Ìèøêèíû” êà÷àíèÿ è áîëüøèå ïîâîðîòû âêëþ÷èëà â óòðåí-

íèé êîìïëåêñ äëÿ ïîçâîíî÷íèêà. Âå÷åðîì ïåðåä ñíîì äëÿ ñíÿ-
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òèÿ íàïðÿæåíèÿ òîæå êà÷àþñü è äåëàþ ïîâîðîòû. Áàçîâûå ãëàç-
íûå óïðàæíåíèÿ — ÿ èõ íàçûâàþ “òóäà-ñþäà” — äåëàëà â
àâòîáóñå, íà îñòàíîâêå. Âîäè÷êîé ïëåñêàëà â ãëàçà óòðîì, âî
âðåìÿ îáëèâàíèÿ, è äíåì ïåðåä îáåäîì».

***
«Ñîâñåì áåç î÷êîâ ñåãîäíÿ íå ñìîãëà îáîéòèñü. Ïðàâäà, âìå-

ñòî îáû÷íûõ (ïëþñ 3) íàäåëà ñëàáûå (ïëþñ 1,75). Èíòåðåñíîå íà-
áëþäåíèå ñäåëàëà. Íà íåñêîëüêî ñåêóíä íàäåëà ñèëüíûå î÷êè,
è ãëàçàì ñòàëî êàê-òî íåóäîáíî, äèñêîìôîðòíî. Ñðàçó æå ñíÿëà
î÷êè è ñäåëàëà ïàëüìèíã. Â ñëàáûõ î÷êàõ ðàáîòàëà îêîëî 2 ÷à-
ñîâ, óòîìëÿòüñÿ ãëàçàì íå äàâàëà, äåëàëà ïàëüìèíã».

***
«Íîâîãî óçíàëà î ñåáå, î çäîðîâüå, î ãëàçàõ î÷åíü ìíîãî. Ïî-

÷åìó íàì ðàíüøå íèêòî ýòîãî íå ãîâîðèë? Ýòî íàäî âñåì! Îñî-
áåííî äåòÿì, ó÷èòåëÿì, âîñïèòàòåëÿì, ðîäèòåëÿì... Íà çàíÿòèÿõ
íå óñòàþ, îíè ïðîëåòàþò íåçàìåòíî... Êàê ãóáêà, âïèòûâàþ â ñåáÿ
íîâóþ èíôîðìàöèþ.

Âîïðîñîâ ìíîãî, íî íå òîðîïëþñü èõ çàäàâàòü. Óâåðåíà, ÷òî
ïîëó÷ó îòâåòû íà ñëåäóþùèõ çàíÿòèÿõ. Èíòåðåñíî, ÷òî íà ìíîãèå
âîçíèêàþùèå âîïðîñû îòâåòû ïðèõîäÿò ñîâåðøåííî íåîæèäàí-
íî. Îáîñíîâàííûå è ëîãè÷íûå. Óäèâèòåëüíî! Çàïîìíèëîñü ïî÷òè
âñå. Ïðèäÿ äîìîé, ïåðåä òåì êàê ñåñòü çà äíåâíèê, ïðîñìàòðèâàþ
ñâîè çàïèñè. Âî âðåìÿ çàíÿòèé ñòàðàþñü çàïèñàòü âñå èíòåðåñ-
íîå. Ïîä âïå÷àòëåíèåì îò çàíÿòèé íàõîæóñü âåñü äåíü».

Íàñòðîé

Âîò è çàêîí÷èëîñü åùå îäíî çàíÿòèå. Âíîâü çàéìåì-
ñÿ ñàìîâíóøåíèåì.

Çàêðîé ãëàçêè, ðàññëàáü ìûøöû ñòîï, ãîëåíåé,
áåäåð, æèâîòà, ñïèíû è ãðóäè. Âñå òåëî ðàññëàáëåí-
íîå, òåïëîå, òÿæåëîå.

Âñå òåëî íàõîäèòñÿ â ñîñòîÿíèè ðàññëàáëåíèÿ, ïî-
êîÿ, êîìôîðòà, ãàðìîíèè è çàùèùåííîñòè, ãîëîâà
ïîëíîñòüþ ñâîáîäíà îò ìûñëåé.

À òåïåðü ïðî ñåáÿ îò ïåðâîãî ëèöà ïðîèçíåñè êëþ-
÷åâûå ôîðìóëû íàñòðîÿ íà ðàáîòó (íàñòðîé 5).
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Íå îòêðûâàÿ ãëàç, ñöåïè ðóêè â çàìîê. Íàïðÿãè
âñå ìûøöû îò êîí÷èêîâ ïàëüöåâ íîã äî êîí÷èêîâ
ïàëüöåâ ðóê, âûâåðíè çàìîê — ãëóáîêèé âäîõ, íà-
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ïðÿãèñü, ðàññëàáüñÿ. È åùå ðàç: ãëóáîêèé âäîõ, íà-
ïðÿæåíèå, è îïÿòü ðàññëàáüñÿ. Îòäîõíè íåñêîëüêî
ìèíóò â ðàññëàáëåííîì ñîñòîÿíèè, îòêðîé ãëàçà.

Äî çàâòðà.

Ïîëåçíûå ðåöåïòû

1. Ïðè âðåìåííîì îñëàáëåíèè çðåíèÿ ïîìîãóò:

� êîìïðåññû èç êðåïêîãî ÷àÿ;

� êîìïðåññû (ïðèìî÷êè) ñëàáîãî ðàñòâîðà ðîìàøêè

èëè ïîëûíè;

� ìåäîâûå ïðèìî÷êè (çàâàðèòü 1 ÷àéíóþ ëîæêó ìåäà

â 1 ñòàêàíå);

� êîìïðåññû íà ãëàçà èç íàòåðòîãî êàðòîôåëÿ, îãóð-

öîâ, ÿáëîê (â ìàðëåâîì èëè ëüíÿíîì ìåøî÷êå);

� êîìïðåññû èç ãëèíû (â ìåøî÷êå) — íåáîëüøèå,

÷òîáû ãëàçàì áûëî êîìôîðòíî. Ïîñëå èñïîëüçîâà-

íèÿ íàäî ñíÿòü ñ ãëèíû èíôîðìàöèþ î áîëåçíè íàä

âîäîé.

2. Ïðè êîíúþíêòèâèòå è âîñïàëåíèÿõ ãëàç õîðîøè áó-

äóò ñëåäóþùèå ñðåäñòâà:

� 2/3 ÷àéíîé ëîæêè î÷àíêè ëåêàðñòâåííîé îòâàðèòü

â òå÷åíèå 5 ìèíóò â 400 ìë âîäû. Ñ ýòîé âîäîé íàäî

äåëàòü òåïëûå âàííî÷êè äëÿ ãëàç (â ñòåðèëüíîé ÷à-

øå÷êå), êîìïðåññû, ïðèìî÷êè;

� 5 ã öâåòêîâ ÷åðåìóõè çàëèòü 200 ìë õîëîäíîé êèïÿ-

÷åíîé âîäû, âûäåðæàòü â çàêðûòîé ïîñóäå â òå÷å-

íèå 8 ÷àñîâ, ïðîöåäèòü. Èñïîëüçîâàòü äëÿ âàííî-

÷åê, ïðèìî÷åê, ïðîìûâàíèÿ ãëàç;

� ïîãðóçèòü ëèöî ñ îòêðûòûìè ãëàçàìè â ÷èñòóþ òåï-

ëóþ êèïÿ÷åíóþ âîäó íà 15 ñåêóíä, çàòåì ïîâòîðèòü

4–5 ðàç. Ïîòîì ïðîìûòü õîëîäíîé êèïÿ÷åíîé âî-

äîé;
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� 0,5 ñòàêàíà îãóðå÷íîé êîæóðû çàëèòü 0,5 ñòàêàíà

êèïÿòêà è äîáàâèòü 0,5 ÷àéíîé ëîæêè ïèòüåâîé ñî-

äû. Íàñòàèâàòü, ïîêà íå îñòûíåò. Ïðèìåíÿòü äëÿ

ïðèìî÷åê.

Ñîâåòû Â. Ì. Òðàâèíêè. Ëå÷åíèå òåïëîì

Ñåé÷àñ ìû ñ òîáîé îñâîèì çàìå÷àòåëüíîå óïðàæíå-
íèå, êîòîðîå ñïîñîáíî çàëå÷èâàòü íå òîëüêî òåëåñ-
íûå, íî è äóøåâíûå ðàíû.

Ñÿäü â êðåñëî èëè ëÿã íà êðîâàòü è ðàññëàáüñÿ.
Âîò òû óæå ñ òðóäîì îïðåäåëÿåøü, ãäå íàõîäÿòñÿ
ðóêè è íîãè, è âîîáùå íå çíàåøü, èìåþòñÿ ëè îíè ó
òåáÿ â äàííûé ìîìåíò. Òîëüêî â ãîëîâå ñòó÷àò ìûñ-
ëè, ïðîíîñÿòñÿ â ñïåøêå, ïîêèäàÿ åå. Òû äàåøü èì
âïîëíå ïîñèëüíîå çàäàíèå: íàéòè ñàìóþ õîëîäíóþ
òî÷êó â òâîåì òåëå. Çàäàíèå ïîíÿëè? È âîò èç òâîåãî
ìîçãà ïîì÷àëñÿ ëó÷èê íà ïîèñêè. Íî ðàçâå åãî ýòî
äåëî — ÷óâñòâîâàòü òåïëî èëè õîëîä? È íåâîëüíî òû
ñîñðåäîòî÷èâàåøüñÿ íà îùóùåíèÿõ.

Ðàññëàáüñÿ. Õîðîøî. Îòäàéñÿ ïîëíîñòüþ îùóùå-
íèÿì. Òû ñëîâíî ïðîáóåøü: ãäå æå õîëîä? Äëÿ çäîðî-
âîãî ÷åëîâåêà õàðàêòåðíî òåïëî, äà? È âîò òû îùó-
ùàåøü òåïëî â íîãàõ, ïîÿñíèöå, æèâîòå, ãðóäíîé
êëåòêå.

Òû çàìå÷àåøü, ÷òî â îäíîì ìåñòå òåïëà êàê áóäòî
ñòàëî ìåíüøå, ñëîâíî òåïëîâàÿ âîëíà íà ÷òî-òî íà-
òêíóëàñü è íå èäåò äàëüøå. Çíà÷èò, ãäå-òî íåäàëåêî
èñòî÷íèê õîëîäà. Åùå áîëüøå ðàññëàáüñÿ. Ñíîâà ïî-
ëèëîñü òåïëî, à ïîòîì ñëîâíî ìóðàøêè ïîáåæàëè ïî
òåëó. Âîò îíà, õîëîäíàÿ çîíà, îò íåå ñòàëî çÿáêî.

Êîíå÷íî, íå ñðàçó âñå óäàñòñÿ, íî îáÿçàòåëüíî ïî-
ëó÷èòñÿ, åñëè òû íåìíîãî ïîòðåíèðóåøüñÿ. Èòàê,
íàêîíåö, òû ðàçûñêàë åå, ñàìóþ ïðîõëàäíóþ çîíó.
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Òåïåðü íà÷èíàé ïîèñê ñàìîé ãîðÿ÷åé çîíû. Çàäàíèå
ïîñëîæíåå, âåäü òåïëîå è ãîðÿ÷åå íå òàê äàëåêè äðóã
îò äðóãà, íåò êîíòðàñòíîñòè, êîòîðàÿ ïîìîãëà â ïðå-
äûäóùåì ïîèñêå. È âñå æå èùè. È âñå êàê â ïðåæíåì
çàäàíèè: ïîëíîå, ñàìîå ãëóáîêîå ðàññëàáëåíèå. Òû
îùóùàåøü òåïëî íàìíîãî áûñòðåå, ïîòîìó ÷òî îíî
çàïîëíÿåò ïî÷òè âåñü îðãàíèçì. Òåïëî, òåïëî è òåï-
ëî, è âäðóã… ñëîâíî ãîðÿ÷èé êëþ÷èê â îáëàñòè ïå÷å-
íè. Èç íåå êàê áóäòî ñòðóèòñÿ ïàð. Íàøåë?

Òðåòüå óïðàæíåíèå. Íåîáõîäèìî íàéòè ãðàíèöó
òåïëà è õîëîäà, îùóòèòü åå. Äà, òîëüêî îùóùåíèå,
íèêàêèõ äîìûñëîâ, ìûñëü äîëæíà èñ÷åçíóòü èç ãî-
ëîâû, îíà áóäåò òîëüêî ïóòàòü. Íà÷àòü íàäî ñ òåïëà,
âåäü òû îùóòèë ãîðÿ÷èé ó÷àñòîê â îáëàñòè ïå÷åíè.
Ðàññëàáüñÿ åùå áîëüøå. Ó ìåíÿ òåïëî ñòàëî îùó-
ùàòüñÿ ñïðàâà íàëåâî — è âäðóã ýòî îùóùåíèå ïðå-
êðàòèëîñü: ëåâàÿ íîãà, áåäðî è ÷àñòü æèâîòà îêàçà-
ëèñü â íåïîíÿòíîé ïðîõëàäå.

Ìíîãèå ñ õîäó äîâîëüíî ÷åòêî îùóùàþò ãðàíèöó,
ðàçäåëèâøóþ òåëî íà íåðàâíûå ÷àñòè. Îêàçûâàåòñÿ,
ñàìî ëå÷åíèå íà÷èíàåòñÿ ñ ïåðâîé æå ìèíóòû ïîèñêà
õîëîäà, êîãäà âû îùóùàåòå òåïëî, à ïîòîì — ãðàíè-
öó ìåæäó òåïëîì è õîëîäîì.

Â ñëåäóþùèé ðàç íàéäåííîå òîáîé òåïëî âñå íà-
ñòîé÷èâåå ñòàíåò ïåðåõîäèòü ãðàíèöó, ñëîâíî áîðÿñü
çà òåïëóþ òåððèòîðèþ, çàùèùàÿ åå. Ïîñòåïåííî ñàí-
òèìåòð çà ñàíòèìåòðîì òåïëî ñòàíåò êàê áû çàáèðàòü,
ñúåäàòü ïðîõëàäíûå ìåñòà, ñîãðåâàòü èõ. Òåïëî — ýòî
æèçíü, à õîëîä — áîëåçíü. Ñ÷àñòëèâîãî òåáå ïóòè.
Ïóñòü âñå ìåíüøå è ìåíüøå îñòàåòñÿ â òâîåì îðãàíèç-
ìå õîëîäà, ïóñòü ïîâñþäó ïîñåëèòñÿ òåïëî, îáîñíóåò-
ñÿ òàì íàäîëãî, íàâñåãäà.

Óðîê 5



ÓÐÎÊ 6

Çðåíèå è ïèòàíèå

Ïî÷åìó ìû âäðóã çàãîâîðèëè î ïèòàíèè? Äà ïîòî-
ìó, ÷òî íàøå çðåíèå çàâèñèò â òîì ÷èñëå è îò

òîãî, ÷òî ìû åäèì. Íàâåðíÿêà òû è ñàì çàìå÷àë íå
ðàç: íàêèäàë â æåëóäîê âñÿêîé âêóñíÿòèíû áåç ðàç-
áîðà âå÷åðîì, à óòðîì ñëîâíî ïåñîê â ãëàçà íàñûïà-
ëè. Ýòîò «ïåñîê» êàê ðàç è ÿâëÿåòñÿ ñèãíàëîì î òîì,
÷òî òû íåïðàâèëüíî ïèòàåøüñÿ. Òî÷íî òàê æå êàê
çóä, ïîêðàñíåíèå è ïðî÷èå íåïðèÿòíûå îùóùåíèÿ.
È ïðåæäå ÷åì çàêàïûâàòü â ãëàçà êàïëè, ïîêóïàòü
äîðîãèå èìïîðòíûå ìàçè, ñëåäóåò âñïîìíèòü, ÷òî æå
òû ñúåë íàêàíóíå.

Ê ñîæàëåíèþ, íåêîòîðûå ëþäè ñîâåðøåííî íå çà-
äóìûâàþòñÿ î òîì, ÷òî åäÿò. Äîâîëüíî ÷àñòî ìû åäèì
òî, ÷òî îêàçàëîñü ïîä ðóêîé, íàáèâàåì æåëóäîê ÷åì
ïîïàëî, ëèøü áû îí íå ïðîñèë ïîåñòü. Ïîðîé çàáûâà-
åì î ÷óâñòâå ìåðû, à ýòî âåäåò ê çàáîëåâàíèÿì, â òîì
÷èñëå è ê áîëåçíÿì ãëàç.

Áîëüøîå ÷èñëî íàðóøåíèé çðåíèÿ âûçâàíî (ëèáî
óñèëåíî) óïîòðåáëåíèåì ïèùè, ñîäåðæàùåé ìíîãî
êðàõìàëà, ñàõàðà, áåëêà. ×òîáû âåðíóòü íîðìàëüíîå
çðåíèå, íåîáõîäèìî ïåðåñìîòðåòü ñâîé ðàöèîí.

Âïðî÷åì, äëÿ çäîðîâüÿ îãðîìíîå çíà÷åíèå èìååò
íå òîëüêî òî, ÷òî è ñêîëüêî ìû åäèì, íî è ÷òî ñ ÷åì

ñîâìåùàåì.
Ïîñìîòðè íà òàáëè÷êó, äîðîãîé ìîé ñîðàòíèê, îíà

íàãëÿäíî ïîêàæåò, êàêèå ïðîäóêòû ìîæíî ñîâìå-
ùàòü äðóã ñ äðóãîì, à êàêèå ëó÷øå åñòü ïî î÷åðåäè.
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Áåëêè Ìÿñî, ðûáà, ïå÷åíü, ÿéöà, îðåõè, áîáîâûå, áàêëà-
æàíû, áàíàíû, ìîëîêî, ìîëî÷íûå ïðîäóêòû, ñûð

Æèðû Ñëèâî÷íîå è ðàñòèòåëüíîå ìàñëî, ñëèâêè

Îâîùè Êàïóñòà, ìîðñêàÿ êàïóñòà, ìîðêîâü, ðåïà, çåëåíûé
ãîðîøåê, óêðîï, ïåòðóøêà, îãóðöû, ñàëàò, ùàâåëü,
áîëãàðñêèé ïåðåö è âñå äðóãèå îâîùè, íå ñîäåð-
æàùèå êðàõìàë

Ôðóêòû
è ÿãîäû

Ñóõîôðóêòû, ãðåéïôðóòû, êóðàãà, ÷åðíîñëèâ, àíà-
íàñû

Êðàõìàëû,
óãëåâîäû

Êàðòîôåëü, ñâåêëà, çëàêè, õëåá è âñå õëåáîáóëî÷-
íûå èçäåëèÿ, ìàêàðîííûå èçäåëèÿ, êàøè è äðóãèå
áëþäà èç êðóï, ìåä è äðóãèå ñëàäîñòè

Ñî÷åòàþòñÿ: áåëêè è îâîùè, æèðû è óãëåâîäû,
îâîùè è óãëåâîäû.

Íå ñî÷åòàþòñÿ: áåëêè è æèðû, ôðóêòû è óãëåâî-
äû, áåëêè è óãëåâîäû.

Ïðàâèëüíîå ïèòàíèå

Çíàåøü ëè, äîðîãîé ÷èòàòåëü, ÷òî òàêîå ïðàâèëüíîå
ïèòàíèå è êàê åãî îðãàíèçîâàòü? Ïî÷åìó ÿ âûáðàë
èìåííî òàêîå, íå ñëèøêîì ñèìïàòè÷íîå ñëîâî — îð-
ãàíèçîâàòü? Äà ïîòîìó ÷òî ïèòàíèå äåéñòâèòåëüíî
íóæíî îðãàíèçîâûâàòü, ÷òîáû îíî ïðèíîñèëî ïîëüçó
çäîðîâüþ! È êàê òîëüêî ÷åëîâåê íàó÷èòñÿ ýòî äåëàòü,
òàê òóò æå áîëÿ÷êè îäíà çà äðóãîé ñòàíóò îáúÿâëÿòü
î ñâîåé êàïèòóëÿöèè.

Èòàê, ïðàâèëüíîå ïèòàíèå — ýòî, ïðåæäå âñåãî,
îãðàíè÷åíèå óïîòðåáëåíèÿ ìÿñà è ðàçäåëüíîå óïîò-
ðåáëåíèå áåëêîâûõ è óãëåâîäíûõ ïðîäóêòîâ. Åñëè
òåáå òðóäíî ñîâñåì îòêàçàòüñÿ îò ìÿñà, òî íå åøü åãî
õîòÿ áû 3 ðàçà â äåíü — íà çàâòðàê, îáåä è óæèí —
äàé îòäîõíóòü ïå÷åíè, êîòîðàÿ ñ òðóäîì ñïðàâëÿåòñÿ
ñ òàêèì ïåðåêàðìëèâàíèåì!
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Áûëî áû íåïëîõî ïîóáàâèòü è êîëè÷åñòâî ñàõàðà
è ñîëè â ðàöèîíå. Íà÷íè ñ ìàëîãî, íå äîñàëèâàé ñóï
è âòîðîå, êîòîðûå ïîêàæóòñÿ íåñîëåíûìè.

Ñòàðàéñÿ íå óïîòðåáëÿòü ðàôèíèðîâàííûå ïðî-
äóêòû. Äîðîãîé ÷èòàòåëü, çàäàé ñåáå âîïðîñ: äëÿ
÷åãî ìû åäèì? Ïðàâèëüíûé îòâåò: äëÿ òîãî, ÷òîáû
ïîäçàðÿäèòüñÿ ýíåðãèåé. À âî âñåõ ðàôèíèðîâàííûõ
ïðîäóêòàõ âñå ýíåðãåòè÷åñêè öåííîå óæå óáðàíî, òàê
÷òî ïîëüçû îò íèõ íèêàêîé.

Î÷åíü ïîëåçíà íàòóðàëüíàÿ ïèùà, ïîäâåðãàåìàÿ
ìèíèìàëüíîé òåïëîâîé îáðàáîòêå. Ïðåæäå âñåãî,
ýòî ñâåæèå îâîùè è ôðóêòû, ìîëîêî è ìîëî÷íûå ïðî-
äóêòû, îðåõè, ìåä. Ñòàðàéñÿ áîëüøå óïîòðåáëÿòü çå-
ëåíü — ñàëàò, øïèíàò, áîòâó ðåïû, ñâåêëû, ëèñòüÿ
äèêîðàñòóùèõ òðàâ.

Áëþäà èç êðóï ñëåäóåò ãîòîâèòü, ñîáëþäàÿ ïðàâè-
ëà âàðêè: ñòàðàéñÿ êàê ìîæíî ìåíüøå èõ êèïÿòèòü,
«äîâàðèâàé» ïîä ãðåëêîé.

Îïàñåí äëÿ çäîðîâüÿ, ïî ñëîâàì Ãåðáåðòà Øåëòî-
íà, è äðîææåâîé õëåá, îñîáåííî áåëûé. Ãîðàçäî
áîëüøå ïîëüçû â ÷åðíîì (ðæàíîì) èëè ìíîãîçåðíî-
âîì õëåáå. Åãî è íàäî óïîòðåáëÿòü â ïèùó.

À òåïåðü äàâàé ïîäðîáíî ðàññìîòðèì òâîé äåíü.
Çàâòðàê ëó÷øå âñåãî íà÷èíàòü ñ ôðóêòîâ. Ïðåêðàñ-

íûì çàâòðàêîì ñòàíåò ñî÷åòàíèå ñóõîôðóêòîâ è õî-
ëîäíîãî ìîëîêà. È íèêàêèõ êàø!

Íà îáåä — ñàëàòû (èç ïîìèäîðîâ, îãóðöîâ, ñåëüäå-
ðåÿ, ñûðîé ìîðêîâè) ñ äèåòè÷åñêèì õëåáîì, ñûð.

Íà óæèí ìîæíî ñúåñòü ìÿñî, ðûáó èëè ÿéöà ñ îâî-
ùàìè, ïðèãîòîâëåííûìè íà ïàðó.

Íèêîãäà íå óïîòðåáëÿé îñòðûå ïðèïðàâû è íå çà-
ïèâàé ïèùó. Ñîêðàòè äî ìèíèìóìà óïîòðåáëåíèå
÷àÿ è êîôå.
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Äèåòà, ñîñòàâëåííàÿ íà îñíîâå ýòèõ ðåêîìåíäà-
öèé, âñêîðå îêàæåò áëàãîïðèÿòíîå âëèÿíèå íà îá-
ùåå ñîñòîÿíèå îðãàíèçìà è â ÷àñòíîñòè — íà ñîñòîÿ-
íèå çðåíèÿ.

Åñëè òû ðåãóëÿðíî áóäåøü âûïîëíÿòü ýòè ðåêî-
ìåíäàöèè, ðåçóëüòàò áóäåò ïîðàçèòåëüíûé!

Âñå ìû ïèòàåìñÿ ïî-ðàçíîìó. Êòî-òî 2 ðàçà â äåíü
åñò, êòî-òî — 6 ðàç, íåêîòîðûå âîîáùå íå ñ÷èòàþò ñâî-
èõ «ïåðåêóñîâ» è íå çàìå÷àþò êîëè÷åñòâî ñúåäåííî-
ãî. Íî äàæå ýòî íå ãëàâíîå. Î÷åíü âàæíî õîðîøî ïåðå-
æåâûâàòü ïèùó. Ïîñëåäè çà ñîáîé, íå îêàæåòñÿ ëè,
÷òî òû ëèøü 3 ñåêóíäû ïåðåæåâûâàåøü ïèùó? Ìîæ-
íî ëè çà òàêîå âðåìÿ åå ðàçæåâàòü? À âåäü â æåëóäêå
íåò çóáîâ — âîò è ãíèåò ïèùà íà âñåì ïðîòÿæåíèè æå-
ëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà, îòðàâëÿåò îðãàíèçì òîê-
ñèíàìè. Îòñþäà è âÿëîñòü, è ñëàáîñòü, è ïðîáëåìû ñî
çäîðîâüåì.

È, íàêîíåö, íå ñëåäóåò çàáûâàòü î âèòàìèíàõ!
Îñîáåííî î âèòàìèíå À. Ïîòðåáëåíèå ýòîãî âèòàìèíà
íåîáõîäèìî ïðè ëþáîì íàðóøåíèè çðåíèÿ. Íàèëó÷-
øèå èñòî÷íèêè âèòàìèíà À — ðûáèé æèð, ïå÷åíü
òðåñêè, ñûðàÿ òåëÿ÷üÿ ïå÷åíü, øïèíàò, ñóøåíûå àá-
ðèêîñû, ÷åðíîñëèâ, ïåòðóøêà, ìÿòà, ÿè÷íûé æåë-
òîê, ìîðêîâü, ñûð «×åääåð», çåëåíûé ãîðîøåê, ñî-
åâûå áîáû, àïåëüñèíû, ôèíèêè.

À âîò ÷òî ïèøóò î ïðàâèëüíîì ïèòàíèè íàøè ñî-
ðàòíèêè.

«Îðãàíèçàöèÿ ïðàâèëüíîãî ïèòàíèÿ íå ïðåäñòàâëÿåò ñëîæ-
íîñòè. Äîøëî, ïîíÿëà, ÷òî ýòî âàæíåéøåå óñëîâèå äëÿ óëó÷øå-
íèÿ çðåíèÿ. È ÿ ïðèëàãàþ âñå ñèëû äëÿ âûïîëíåíèÿ ýòîãî óñëî-
âèÿ. Ãîòîâëþ íà çàâòðàê, îáåä è óæèí ñîâìåñòèìûå ïðîäóêòû,
òùàòåëüíî ïåðåæåâûâàþ ïèùó. Âåðþ, ÷òî ýòî ñêîðî ñòàíåò ïðè-
âû÷íûì, êàê è ìíîãîå äðóãîå».
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***
«Ïèòàëàñü ðàçäåëüíî, òî åñòü áåëêîâóþ è óãëåâîäíóþ ïèùó

íå ñìåøèâàëà. Ñîáëàçí, êîíå÷íî, áûë — áóòåðáðîä ñ âåò÷èíîé
ñ óòðà ñ ÷àåì ñúåñòü. Ñäåðæàëà ñåáÿ. Çàäàëà îáû÷íûé âîïðîñ:
“À çà÷åì?” Åñòü âðîäå íå õî÷ó ñ óòðà. Âûïèëà ÷àé. Íåñëàäêèé.
Ãðå÷êó çàñûïàëà â òåðìîñ, ÷óòü-÷óòü äîáàâèëà ìàñëà è çàëèëà
êèïÿòêîì. Ìåä íà ðàáîòå åñòü».

***
«Õîðîøàÿ, âêóñíàÿ êàøà ïîëó÷èëàñü íà îáåä. Ïåðåä çàíÿòèÿ-

ìè — îâîùíîå ðàãó ñ õëåáîì. Õîðîøî áû, ÷òîáû õëåá áåçäðîæ-
æåâîé áûë, íî ó íàñ â ßðîñëàâëå ÿ òàêîãî ïîêà íå âñòðå÷àëà. Íà
óæèí áóäåò êåôèð. Äà, çàáûëà, ÿáëîêî õîðîøåå ñúåëà ÷àñà çà
ïîëòîðà ïåðåä âòîðûì îáåäîì, íà ðàáîòå åùå».

Ìîè ãëàçà

Çðè â êîðåíü.
Ê. Ïðóòêîâ

Ãëàçàìè ÿ âèæó âåñü ìèð áåñïðåäåëüíûé.
Íî åñëè á ÿ ñ äåòñòâà ïèòàëñÿ ðàçäåëüíî,
Íå «êóøàë» ñïèðòíîå è äûì íå ãëîòàë —
Êàêèì áû âñåâèäÿùèì, çîðêèì ÿ ñòàë.

Ìîè áû ãëàçà îò äðóãèõ íå îòñòàëè,
À íåðâû áû áûëè íàäåæíåå ñòàëè.
ß áûë áû ñïîêîåí è òâåðä êàê ñêàëà,
Íî æèçíü ìíå ñëàáûå ãëàçêè äàëà.

Íå âñå â ýòîé æèçíè ïå÷àëüíî è õìóðî,
Äàâíî çàíèìàþñü ÿ ôèçêóëüòóðîé,
Êðåïêè ìîè ìûøöû, ïîäòÿíóò æèâîò,
Äà âèæó âîò ïëîõî, êàê ñëåïíóùèé êîò.

Ñ ïëîõèìè ãëàçàìè æèâåòñÿ íåâàæíî,
Â êëóá æèçíè ðâàíóëñÿ òîãäà ÿ îòâàæíî.
Çäåñü ìíå îáúÿñíèëè, ÷òî òîëüêî ñà÷êè
Ãëàçà ñâîè ïîðòÿò, íàäåâøè î÷êè.

ß òóò æå î÷êè ñâîè ñ íîñà ñíèìàþ,
Ïîñêîëüêó òåïåðü õîðîøî ïîíèìàþ,
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×òî åñëè íå áóäåò ïðîêëÿòûõ ïðè ìíå,
ß ñòàíó çäîðîâûì è çðÿ÷èì âäâîéíå.

Ñîðàòíèêè! Âñå ýòî î÷åíü íåïðîñòî —
Çäîðîâûì è çðÿ÷èì áûòü â äåâÿíîñòî.
Äëÿ ýòîãî íóæíî óïîðíî òðóäèòüñÿ,
Ëþáèòü ñâîèõ áëèæíèõ, ïîìåíüøå ñåðäèòüñÿ.

Ïî÷àùå âðàùàéòå ñâîèìè ãëàçàìè,
Íå áîéòåñü ïîðîé ðàçðàçèòüñÿ ñëåçàìè.
Ìîðãàéòå, âåñåëûìè, äîáðûìè áóäüòå
È äóìàòü î âñÿêèõ áîëåçíÿõ çàáóäüòå.

Äóøîé ñòàíîâèòåñü ñïîêîéíåé è ÷èùå,
Íå íóæíî æàëåòü ýòè ÷åðòîâû òûùè,
×òî ñäàëè çà êóðñû, äîáûâøè òðóäîì,
Âåäü çðÿ÷èìè ìû âîçâðàòèìñÿ â ñâîé äîì.

Ïóñêàé äàæå çðåíüå âåðíåòñÿ íå ñêîðî,
Ìû âñå-òàêè ñêàæåì ó÷èòåëþ õîðîì:
Ñïàñèáî çà ñëîæíóþ âàøó íàóêó,
Çà òî, ÷òî íà âðåìÿ âû âûãíàëè ñêóêó,
Çà òî, ÷òî ìû ñòàëè íåìíîãî óìíåé…
Íàì ýòî äîáàâèò çäîðîâüÿ è äíåé.

Óïðàæíåíèÿ

×òî íåîáõîäèìî äëÿ çàíÿòèÿ?
1. Óåäèíåíèå, íåìíîãî ñâîáîäíîãî âðåìåíè.

2. Ñâå÷à.

3. Ñîëíå÷íûé ñâåò.

Óïðàæíåíèå ñî ñâå÷îé

Çàæãè ñâå÷ó è ïîñìîòðè íà íåå ìèíóòó-äðóãóþ.
Âïðî÷åì, çà÷åì òåáÿ óãîâàðèâàòü. Óæå ÷åðåç íå-
ñêîëüêî ñåêóíä áóäåò òðóäíî îòîðâàòüñÿ îò çàâîðà-
æèâàþùåé àóðû ïëàìåíè. Ñîçåðöàíèå îãíÿ î÷åíü
ïîëåçíî. Â òîò ìîìåíò, êîãäà òû ñìîòðèøü, êàê åäâà
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êîëûøåòñÿ ïëàìÿ ñâå÷è, è ïðîèñõîäèò òà ñàìàÿ ñî-
ëÿðèçàöèÿ, ëå÷åíèå ñâåòîì, î êîòîðîì ìû ãîâîðèëè
íà òðåòüåì çàíÿòèè.

Î÷åíü õîðîøî äåëàòü ýòî óïðàæíåíèå ïåðåä ñíîì,
ýòî óñïîêîèò, â ïëàìåíè ñâå÷è ñãîðèò âñå íàïðÿæå-
íèå, íàêîïëåííîå çà äåíü.

×óäî, êîòîðîå ïî÷òè èñ÷åçëî èç íàøåé æèçíè, —
ýòî îãîíü. Óâû, óòðàòèâ âîçìîæíîñòü íàáëþäàòü çà
æèâûì îãíåì, ÷åëîâåê ìíîãîãî ñåáÿ ëèøèë. Íåäà-
ðîì â äðåâíîñòè òàê ìíîãî ãîâîðèëîñü îá î÷èùàþ-
ùåì ñâîéñòâå ïëàìåíè. Òàê ÷òî ñìîòðè ÷àùå íà
îãîíü, äîðîãîé ÷èòàòåëü. Â ýòè ìèíóòû òû áóäåøü
îùóùàòü, êàê èñ÷åçàåò âñå òî, ÷òî òåáÿ òðåâîæèëî,
óãíåòàëî, òåáå ñòàíåò íåîáûêíîâåííî ëåãêî, ïðèäåò
óìèðîòâîðåíèå, ñïîêîéñòâèå.

Ñîëÿðèçàöèÿ

Ê ñîëíå÷íûì ëó÷àì ñòîèò ïðèó÷àòü ñâîè ãëàçà íå
ñïåøà, ïîòèõîíå÷êó. Ñïðÿ÷üñÿ â òåíü è ïîãëÿäûâàé
íà ñîëíöå òî îäíèì, òî äðóãèì ãëàçîì ïî î÷åðåäè. Íå-
ìíîãî ïîäîæäè, ïåðåäîõíè è îïÿòü ïîñìîòðè íà
ñîëíöå òî îäíèì, òî äðóãèì ãëàçîì. Êîãäà ãëàçà íå-
ìíîãî ïðèâûêíóò ê ÿðêîìó ñîëíå÷íîìó ñâåòó (òû ýòî
ïî÷óâñòâóåøü), ïîñìîòðè íà ñîëíûøêî îáîèìè ãëà-
çàìè.

Îñîáåííî ïîëåçíî ïðèíèìàòü ñîëíå÷íûå âàííû íà
ðàññâåòå èëè çàêàòå. Äîñòàòî÷íî 3–4 ìèíóò. Ïåðå-
äîõíè íåìíîãî è ïðèìè åùå ïàðó ñîëíå÷íûõ âàíí.

Äîïóñòèì, òû âûøåë ÿðêèì ñîëíå÷íûì äíåì íà
óëèöó. Çàêðîé ãëàçà è ïîñìîòðè ñêâîçü çàêðûòûå
âåêè íà ñâåòèëî, ïîãðåé ãëàçà â ñîëíå÷íûõ ëó÷àõ.
Äîñòàòî÷íî âñåãî íåñêîëüêî ìèíóò ïîñòîÿòü, ÷òîáû
ïî÷óâñòâîâàòü ðàññëàáëåíèå.
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Ïîëîæè ëàäîøêè íà ãëàçà, ñíèìè èõ. Ïîâòîðè íå-
ñêîëüêî ðàç — ïîëó÷èòñÿ êîíòðàñòíàÿ ñîëíå÷íàÿ
âàííà. Ïîóïðàæíÿéñÿ íåäåëþ, ïðèâûêàé ê ñîëíå÷-
íûì ëó÷àì, è òû çàìåòèøü, ÷òî áîëüøå íèêàêèõ íå-
ïðèÿòíûõ îùóùåíèé ïðè îáùåíèè ñ ñîëíöåì ó òåáÿ
íå îñòàëîñü.

Îäíàêî áóäü îñòîðîæåí: êîãäà ñîëíöå â çåíèòå, íå
ñòîèò ñìîòðåòü íà íåãî, òðàâìèðîâàòü ñâîè ãëàçà.

Îáÿçàòåëüíî ïîñëå ñîëÿðèçàöèè ñäåëàé ïàëüìèíã
äëÿ ãëàç.

Èç äíåâíè÷êîâ

«Ìîè ãëàçà! ß íå ïîêàæóñü îðèãèíàëüíîé, åñëè ñêàæó, ÷òî íèêî-
ãäà íå çàäàâàëà ñåáå âîïðîñà, êàêèå ó ìåíÿ ãëàçà. ß, êàê áîëü-
øèíñòâî èç íàñ, íà÷àëà èõ çàìå÷àòü, òîëüêî êîãäà ñòàëî ñëàáåòü
çðåíèå. Âñå â ýòîì ìèðå ìû íà÷èíàåì öåíèòü, êîãäà òåðÿåì èëè
íà÷àëè òåðÿòü.

“×òî èìååì íå õðàíèì, ïîòåðÿâøè ïëà÷åì”. Óõóäøåíèå çðå-
íèÿ ÿ ïðèíÿëà êàê äîëæíîå: äåñêàòü, âîçðàñò... Ñåñòðà óñëóæëèâî
ïðåäëîæèëà ñâîè î÷êè, èç êîòîðûõ ñàìà “âûðîñëà” (ÿ äîíàøè-
âàþ çà íåé âñå, â òîì ÷èñëå è î÷êè). È òîëüêî â ýòîì ãîäó ÿ îáðàòè-
ëàñü ê âðà÷àì, ÷òîáû ìíå ïîäîáðàëè î÷êè.

Ïîêà ãëàçêè áûëè õîðîøèå, ÿ èõ íå æàëåëà, íå áåðåãëà. Êàê
ÿ áûëà íå ïðàâà! Êàê ÿ âèíîâàòà ïåðåä íèìè!»

***
«Òåëåâèçîð ñåãîäíÿ ñìîòðåëà, ïðîãðàììó “Íîâîñòè”. Íèêàêî-

ãî íàïðÿæåíèÿ. Ïåðåðûâ íà ðåêëàìó èñïîëüçîâàëà äëÿ ïàëü-
ìèíãà. ×èòàòü ïðèøëîñü ïîðÿäî÷íî, íî îñâåùåíèå áûëî õîðî-
øåå, ïîýòîìó î÷êàìè ïîëüçîâàòüñÿ íå ïðèøëîñü».

***
«Ðàáîòà ñ ãëàçàìè çàêëþ÷àåòñÿ â çàðÿäêå, óïðàæíåíèÿõ äëÿ

ãëàçíûõ ìûøö, ïàëüìèíãå. Åñëè íåïðàâèëüíî äåðæó ãîëîâó,
ìûøöû øåè íàïîìèíàþò îá ýòîì. Òåïåðü óâåðåíà, ÷òî ñóòóëîñòè
íå áóäåò. Óïðàæíåíèÿ äëÿ ãëàç óæå ïðèâû÷íû, êàæåòñÿ, ñàìè ñî-
áîé äåëàþòñÿ â àâòîáóñå, íà îñòàíîâêå...»
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Íàñòðîé

Çàêðîé ãëàçêè, ðàññëàáü ìûøöû ñòîï, ãîëåíåé, áå-
äåð, æèâîòà, ñïèíû è ãðóäè. Âñå òåëî ðàññëàáëåííîå,
òåïëîå, òÿæåëîå. Âñå òåëî íàõîäèòñÿ â ñîñòîÿíèè
ðàññëàáëåíèÿ, ïîêîÿ, êîìôîðòà, ãàðìîíèè è çàùè-
ùåííîñòè, ãîëîâà ïîëíîñòüþ ñâîáîäíà îò ìûñëåé.

À òåïåðü ïðî ñåáÿ îò ïåðâîãî ëèöà ïðîèçíåñè êëþ-
÷åâûå ôîðìóëû íàñòðîÿ íà ðàáîòó (íàñòðîé 6).

À òåïåðü, ñîðàòíèê, ðóêè â çàìîê. Âûâåðíè çà-
ìîê, íàïðÿãèñü âñåì òåëîì è ñäåëàé ãëóáîêèé âäîõ.
Ñáðîñü íàïðÿæåíèå. È åùå ðàç — ãëóáîêèé âäîõ, íà-
ïðÿæåíèå, ñáðîñ. Ðàññëàáüñÿ. Äî çàâòðà.

Ïîëåçíûå ðåöåïòû

1. Ðåöåïò Àâèöåííû. Äëÿ ëå÷åíèÿ ãëàçíûõ áîëåçíåé

Àâèöåííà ðåêîìåíäîâàë âàðèòü ñîê ÷èñòîòåëà ñ ìå-

äîì (â ñîîòíîøåíèè 1 : 1) íà ñëàáîì îãíå, ïîêà íå

ïðåêðàòèòñÿ âûäåëåíèå ïåíû è ñîê íå ñòàíåò ïîõî-

æèì íà ìåä. Ýòîé æèäêîñòüþ Àâèöåííà ðåêîìåíäî-

âàë ñìàçûâàòü ãëàçà îò áåëüìà è òðàõîìû.

2. ×òîáû èçáàâèòüñÿ îò ÿ÷ìåíÿ, åãî ìîæíî ñìàçàòü ñî-

êîì ÷åñíîêà èëè íàòåðåòü íîñèìûì íà ñåáå çîëîòîì.

Êðàñíóþ øåðñòÿíóþ íèòêó íàäî çàâÿçàòü íà ïðîòèâî-

ïîëîæíîì çàïÿñòüå èëè âîñüìåðêîé íà áåçûìÿííîì

è ñðåäíåì ïàëüöå.

3. Ýêñòðàêò èç ëèñòüåâ àëîý äðåâîâèäíîãî ýôôåêòèâåí

ïðè ãëàçíûõ çàáîëåâàíèÿ: áëåôàðèòàõ, êîíúþíêòèâè-

òàõ, ïèãìåíòíîì ðèíèòå, à òàêæå ïðè ïîðàæåíèè ñîñó-

äîâ, ïîìóòíåíèè ñòåêëîâèäíîãî òåëà, àòðîôèè çðè-

òåëüíîãî íåðâà, òðàõîìå, âåñåííåì êàòàðå, ïðè ãíîé-

íîì âîñïàëåíèè ãëàç, íà÷èíàþùåéñÿ êàòàðàêòå. Èñ-

ïîëüçóåòñÿ â âèäå íàñòîÿ èëè ïðèìî÷êè èç ñîêà ñ âî-

äîé â ñîîòíîøåíèè 1 : 10.
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ÓÐÎÊ 7

Òåîðèÿ ïñèõîëîãè÷åñêîãî
ïðîãðàììèðîâàíèÿ

Ñåãîäíÿ ìû ðàññìîòðèì î÷åíü âàæíûå âîïðîñû: ìû
ïîãîâîðèì î êóðåíèè è óïîòðåáëåíèè àëêîãîëÿ.

Îáû÷íî, êîãäà ÿ ãîâîðþ íà ñâîèõ çàíÿòèÿõ ïî êîð-
ðåêöèè çðåíèÿ îá àëêîãîëå è òàáàêå, íåêîòîðûå èç
ìîèõ ó÷åíèêîâ óäèâëÿþòñÿ: «Çà÷åì íàì ýòî íóæ-
íî?» Îäíàêî åñëè òû õî÷åøü èìåòü õîðîøåå çðåíèå,
òî òðåçâîñòü è îòêàç îò âðåäíûõ ïðèâû÷åê äîëæíû
ñòàòü äëÿ òåáÿ íîðìîé.

Ê ñîæàëåíèþ, çàïðîãðàììèðîâàííîñòü íà âðåä-
íûå ïðèâû÷êè íà÷èíàåò ôîðìèðîâàòüñÿ ñ äåòñòâà.
Âîò, íàïðèìåð, ïðîáëåìà àëêîãîëèçìà. Ñ ÷åãî îíà
íà÷èíàåòñÿ? Ñî çíàêîìñòâà ñî ñïèðòíûì, à ïîòîì è ñ
ïîñòàíîâêè ñâîåîáðàçíîãî «ÿêîðÿ». Â æèçíè êàæäî-
ãî èç íàñ âñòðå÷àþòñÿ òàêèå «ÿêîðüêè» — ñëó÷àè,
êîòîðûå î÷åíü õîðîøî çàïîìèíàþòñÿ. Íîâûé ãîä,
êðàñèâàÿ åëêà, ïîäàðêè. Ýòî âñåãäà çàïîìèíàåòñÿ,
îñîáåííî, åñëè ïîäàðîê — äîëãîæäàííûé. È âîò ìà-
ëåíüêèé ðåáåíîê, âäîâîëü íàðàäîâàâøèñü, âõîäèò â
êîìíàòó, ãäå âçðîñëûå… Ïðàâèëüíî, «õëîïàþò» øàì-
ïàíñêèì, îòêðûâàþò âîäêó è ïüþò çà «ñ÷àñòüå â íî-
âîì ãîäó». Íåñêîëüêî òàêèõ ñëó÷àåâ, è âîçíèêàåò
ñòîéêîå óáåæäåíèå — áåç ñïèðòíîãî íèêóäà. À ïîòîì
ïîÿâëÿåòñÿ ïðèâû÷êà ïèòü ïî êàæäîìó ïîâîäó. Òàê
÷òî ïåðâîå, ÷òî íóæíî ñäåëàòü, ÷òîáû ÷åëîâåê ïåðå-
ñòàë ïèòü, — ñíÿòü óñòàíîâêó. Ñíÿòü ïðîãðàììó, óá-
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ðàòü «ÿêîðü», êîòîðûì «öåïëÿþòñÿ» âðåäíûå ïðè-
âû÷êè. Èìåííî òàê è äåéñòâóþò âðà÷è-íàðêîëîãè.

À êàê âû äóìàåòå, ïî÷åìó òàê ìíîãî ìîëîäûõ ëþ-
äåé êóðÿò? Ïîòîìó ÷òî ïîëàãàþò, ÷òî ñèãàðåòà — ýòî
ýëåìåíò îáùåíèÿ, ñðåäñòâî äëÿ ñíÿòèÿ ñòðåññà. Êî-
íå÷íî, íà ñàìîì äåëå îáùåíèþ îíà âîâñå íå ïîìîãàåò,
äà è íèêàêîé ñòðåññ íå ñíèìåò, íî ëþäè ïî÷åìó-òî
óâåðåíû â îáðàòíîì. Ñèãàðåòà âñåãî ëèøü çàíèìàåò
ðóêè â áåñåäå. À èëëþçèÿ ñíÿòèÿ ñòðåññà íàñòóïàåò
ëèøü ïîòîìó, ÷òî ñ ïîìîùüþ íèêîòèíà è ñèíèëüíîé
êèñëîòû, êîòîðàÿ íàõîäèòñÿ â ñèãàðåòíîì äûìå,
áëîêèðóþòñÿ íåðâíûå îêîí÷àíèÿ, è ÷åëîâåê íåàäåê-
âàòíî ðåàãèðóåò íà îêðóæàþùóþ äåéñòâèòåëüíîñòü.
Çàòî êîëè÷åñòâî àäðåíàëèíà â êðîâè (àäðåíàëèí —
ïîêàçàòåëü ñòðåññà) ðåçêî ïîäñêàêèâàåò. Òî åñòü îáú-
åêòèâíî ñòðåññ åñòü, à ñóáúåêòèâíî ÷åëîâåê åãî íå
÷óâñòâóåò.

Òàê ÷òî çàâèñèìîñòü îò òàáàêà, àëêîãîëÿ, íàðêî-
òèêîâ èìååò íå ñòîëüêî ôèçèîëîãè÷åñêóþ, ñêîëüêî
ïñèõîëîãè÷åñêóþ ïðèðîäó. Òî÷íî òàê æå, êàê è çà-
âèñèìîñòü îò î÷êîâ.

Îäíàêî ëþáîé êóðèëüùèê, àëêîãîëèê èëè î÷êà-
ðèê âñåãäà íàéäåò ñåáå îïðàâäàíèå.

Àëèáè êóðèëüùèêà

Êóðèòü âðåäíî — ýòî âàì ñêàæåò ëþáîé íåêóðÿùèé.
À ÿ êóðþ è íè÷óòü îá ýòîì íå æàëåþ.

ß, ïðàâäà, êàøëÿþ, ÷èõàþ è ñìîðêàþñü. Õðîìàþ.
Õâàòàþñü çà ñåðäöå, ïî÷êè, ïå÷åíü è ñåëåçåíêó. ß íå
ñïëþ ïî íî÷àì è çàñûïàþ äíåì íà õîäó. Ó ìåíÿ âûïà-
äàþò âîëîñû è çóáû, òðÿñóòñÿ ðóêè, ïîäãèáàþòñÿ
íîãè, êðóæèòñÿ ãîëîâà è ñëåçÿòñÿ ãëàçà. ß æåëòåþ,
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ñèíåþ, êðàñíåþ, çåëåíåþ. ß ïîòåþ, áëåäíåþ, ñèï-
ëþ, õðèïëþ. Ó ìåíÿ àñòìà, ðåâìàòèçì, ÿçâà, áðîí-
õèò, êîíúþíêòèâèò, ãåìîððîé, ãàñòðèò, ãèïåðòîíèÿ.
ß ñëåïíó, õóäåþ è ñåäåþ. Ìåíÿ øàòàåò, ìîòàåò, áðîñà-
åò, ñïîòûêàåò, âîëîêåò, âðàùàåò, çàíîñèò è çàãèáàåò.
Âî ìíå ÷òî-òî ñâèñòèò, òðåùèò, çâåíèò, óð÷èò è ãðîõî-
÷åò.

Ó÷åíûå ãîâîðÿò: êàïëÿ íèêîòèíà óáèâàåò ëîøàäü.
Ïåðåó÷èëèñü, íàâåðíîå. Ãäå ýòî, èíòåðåñíî, îíè âèäå-
ëè êóðÿùèõ ëîøàäåé? ×åðåç ìåíÿ íå òî ÷òî êàïëÿ —
ëóæà íèêîòèíà ïðîïóùåíà. Íî ñî ìíîé íè÷åãî íå ñëó-
÷èëîñü. È ó÷òèòå, ëþáàÿ ëîøàäü, äàæå íåêóðÿùàÿ,
æèâåò äî 18 ëåò, à ìíå óæå 19.

Âëèÿíèå àëêîãîëÿ è òàáàêà íà çäîðîâüå

À ñåé÷àñ, äîðîãîé ÷èòàòåëü, ðàññìîòðèì ìåõàíèçì
âîçäåéñòâèÿ àëêîãîëÿ è òàáàêà íà ÷åëîâåêà.

Íèêîòèí è àëêîãîëü — ýòî íàðêîòè÷åñêèå âåùåñò-
âà. Íàðêîòèêè — ÿäû, êîòîðûå äåéñòâóþò íà íåðâ-
íóþ ñèñòåìó. Îíè íàðóøàþò íîðìàëüíóþ ðàáîòó êëå-
òîê êîðû ãîëîâíîãî ìîçãà. Ñèñòåìàòè÷åñêîå êóðåíèå
âûçûâàåò â ýòèõ êëåòêàõ âîçáóæäåíèå, ÷òî ïðèâîäèò
ê èõ áûñòðîìó óòîìëåíèþ è èñòîùåíèþ. Ó êóðÿùèõ
ëþäåé ñëàáååò ïàìÿòü, âíèìàíèå, ñíèæàåòñÿ ðàáîòî-
ñïîñîáíîñòü. Êóðåíèå âûçûâàåò áåññîííèöó, ãîëîâ-
íóþ áîëü, ðàçäðàæèòåëüíîñòü è âñïûëü÷èâîñòü.

Àëêîãîëü îòðàâëÿåò âåñü îðãàíèçì. Â ïåðâóþ î÷å-
ðåäü îò íåãî ñòðàäàþò íåðâíûå êëåòêè ãîëîâíîãî ìîç-
ãà. Àëêîãîëü íàðóøàåò èõ ðàáîòó, ÷òî ïðèâîäèò ê èç-
ìåíåíèþ ïîâåäåíèÿ ÷åëîâåêà. Äàæå íåçíà÷èòåëüíîå
êîëè÷åñòâî àëêîãîëÿ ñêàçûâàåòñÿ íà ðàáîòîñïîñîáíî-
ñòè, îñòðîòå çðåíèÿ, íàðóøàåò êîîðäèíàöèþ äâèæå-
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íèÿ, ïðèâîäèò ê ïîòåðå ñàìîêîíòðîëÿ. À ñèñòåìàòè-
÷åñêîå óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ ïðèâîäèò ê áîëåçíè —
àëêîãîëèçìó, â ðåçóëüòàòå êîòîðîãî ðåçêî ñíèæàþòñÿ
óìñòâåííûå ñïîñîáíîñòè è ðàçâèâàþòñÿ çàáîëåâàíèÿ
âíóòðåííèõ îðãàíîâ.

Çðåíèå è òåëåâèäåíèå

Äîðîãîé ìîé ñîðàòíèê, íàâåðíîå, íå ðàç â ñâîåé æèç-
íè òåáå áûëî æàëü âðåìåíè, ïðîâåäåííîãî ïåðåä òå-
ëåâèçîðîì. Íå ðàç òåëåâèçîð îêàçûâàëñÿ äëÿ òåáÿ ëî-
âóøêîé, íå ðàç èç-çà íåãî òû áûë â õðîíè÷åñêîì
öåéòíîòå. Ñåé÷àñ âî ìíîãèõ äîìàõ ýòîò «ÿùèê äëÿ
èäèîòîâ» ñòîèò ÷óòü ëè íå â êàæäîé êîìíàòå. Ìîæåò
áûòü, òåáå, ÷èòàòåëü, ïîêàæåòñÿ ñëèøêîì îáèäíûì
òàêîå íàçâàíèå òåëåâèçîðà, íî ïîâåðü, ÿ íå õîòåë
òåáÿ îáèäåòü. Ýòî íàðîäíàÿ ìóäðîñòü òàê åãî îêðå-
ñòèëà. È äóìàþ, ñîðàòíèê, òû ñêîðî ñîãëàñèøüñÿ ñî
ìíîé.

Êîãäà ïîÿâèëèñü ïåðâûå òåëåâèçîðû, ìíîãèå ñ÷è-
òàëè, ÷òî ïðîèçîéäåò èíôîðìàöèîííûé âçðûâ. Âïðî-
÷åì, â ïåðâîå âðåìÿ, âîçìîæíî, òàê è áûëî. Íî ñ ðàç-
âèòèåì òåëåâèäåíèÿ, ïîÿâëåíèåì íîâûõ òåëåêàíàëîâ
è óñèëåíèåì êîíêóðåíöèè èíôîðìàöèîííûå ïðî-
ãðàììû ñòàëè âñå áîëüøå âûòåñíÿòüñÿ ðàçâëåêàòåëü-
íûìè. È â ðåçóëüòàòå, êàê ïîêàçàëî òåñòèðîâàíèå,
ïðîâåäåííîå íåìåöêèì æóðíàëîì «Øïèãåëü» åùå â
1994 ãîäó, ÷åì áîëüøå ÷åëîâåê ñìîòðèò òåëåâèçîð,
òåì ìåíüøå îí çíàåò.

Ìû óæå ãîâîðèëè, ÷òî òåîðèÿ çðåíèÿ êàê ôîòîãðà-
ôè÷åñêîãî ïðîöåññà, âûðàáîòàííàÿ åùå â XIX âåêå,
îêàçàëàñü íåñîñòîÿòåëüíîé. Áûëî ïðîâåäåíî íåìàëî
ñëîæíåéøèõ õèðóðãè÷åñêèõ îïåðàöèé, ïðåæäå ÷åì
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ýòî ïîíÿëè. Ñëåïûå, ïîëó÷èâøèå â ðåçóëüòàòå îïå-
ðàöèè ãëàçà ñî âñåìè íåðâàìè è ìûøöàìè, íå âèäåëè
íè÷åãî, êðîìå ðàñïëûâ÷àòûõ öâåòîâûõ ïÿòåí. Íå ïî-
ìîãàëè íèêàêèå óïðàæíåíèÿ. Íåêîòîðûå îïåðèðî-
âàííûå, îò÷àÿâøèñü, ïîêîí÷èëè ñ ñîáîé. À âñå ïîòî-
ìó, ÷òî íàøå çðåíèå — íå ïàññèâíûé, à àêòèâíûé
ïðîöåññ. Òî, ÷òî âèäèò ÷åëîâåê, — ýòî íå ôîòîãðà-
ôèÿ, à îáðàç, ñîçäàííûé ïðè åãî àêòèâíîì ó÷àñòèè.
Ëþäè ñìîòðÿò íà îäíî, íî âèäÿò ðàçíîå. Íåâîëüíî
âñïîìèíàþòñÿ ñòèõè:

Â îäíî îêíî ñìîòðåëè äâîå.
Îäèí óâèäåë ñíåã è ãðÿçü,
Äðóãîé — ëèñòâû çåëåíîé âÿçü,
Âåñíó è íåáî ãîëóáîå…
Â îäíî îêíî ñìîòðåëè äâîå…

Ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî ñïîñîáíîñòü âèäåòü îïðåäåëÿ-
åòñÿ çíàíèÿìè ÷åëîâåêà è åãî èíäèâèäóàëüíîñòüþ.

Áîëüøèíñòâî òåëåçðèòåëåé íå âèäèò ðàçíèöû ìå-
æäó òåëåâèçèîííûì èçîáðàæåíèåì è ðåàëüíîñòüþ.
Íî ýòî ðîêîâàÿ îøèáêà. Ýëåêòðîííî-ëó÷åâûå òðóáêè,
ïðèìåíÿåìûå â òåëåâèçîðàõ, íå ìîãóò ñîçäàòü íàñòîÿ-
ùóþ êàðòèíó. Ãëàç íå â ñîñòîÿíèè äâèãàòüñÿ ñî ñêî-
ðîñòüþ ýëåêòðîííîãî ëó÷à — 13 ìèëëèîíîâ òî÷åê â
ñåêóíäó. Ìîçàè÷íûé êàäð, íàðèñîâàííûé ëó÷îì, ïî-
ïàäàåò íà ñåò÷àòêó ãëàçà áûñòðåå, ÷åì ãëàç çàôèêñè-
ðóåò îáðàç íà ýêðàíå. Ó ãëàçà ïðîïàäàåò íåîáõîäè-
ìîñòü äâèãàòüñÿ. Âçãëÿä ñòàíîâèòñÿ çàñòûâøèì,
ïîñêîëüêó ñîáñòâåííàÿ àêòèâíîñòü ãëàç â çíà÷èòåëü-
íîé ñòåïåíè îòêëþ÷åíà. Ïîëíîñòüþ ïðåêðàùàþòñÿ è
àêêîìîäàöèîííûå äâèæåíèÿ, èçìåíÿþùèå óãîë îï-
òè÷åñêèõ îñåé ãëàç.

Âåñüìà îæèâëåííàÿ â îáû÷íîé æèçíè ðàáîòà ãëàç
ñòàíîâèòñÿ íåíóæíîé è ïî÷òè öåëèêîì ñìåíÿåòñÿ
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ïàññèâíîñòüþ. Âçãëÿä öåïåíååò, ïðåâðàùàÿñü â çíà-
êîìûé âñåì «òåëåâçãëÿä». Ïîòîìó è íàçâàëà íàðîä-
íàÿ ìóäðîñòü ýòîò ïðèáîð «ÿùèêîì äëÿ èäèîòîâ». Çà-
ìåòíî ñóæàåòñÿ äèàìåòð çðà÷êîâ, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ
ñâîåîáðàçíûì èíäèêàòîðîì áîäðñòâóþùåãî ñîçíà-
íèÿ. Îêàçûâàåòñÿ âåñüìà íåáîëüøèì è ïîëå çðåíèÿ —
âñåãî 6–7 ãðàäóñîâ âìåñòî 200 ïðè îáû÷íîé ðàáîòå
ãëàçà. Äàæå ïðè ÷òåíèè êíèãè ïîëå çðåíèÿ — áîëåå
30 ãðàäóñîâ. Îöåïåíåíèå ãëàç ïåðåäàåòñÿ âñåìó òåëó,
íå ñëó÷àéíî äàæå ñàìûå íåïîñåäëèâûå ðåáÿòèøêè
÷àñàìè ñèäÿò ïåðåä òåëåâèçîðîì íåïîäâèæíî.

Ïàññèâíûìè ñòàíîâÿòñÿ íå îäíè ãëàçà, íî è ìûø-
öû, óòðà÷èâàåòñÿ âîëÿ. À ïîòåðÿ âîëè âåäåò ê äåãðà-
äàöèè ëè÷íîñòè. Òàê ÷òî äóìàé, ñîðàòíèê, íàäî ëè
òåáå è òâîèì äåòÿì íå ïî îäíîìó ÷àñó â äåíü ïðîâîäèòü
ïåðåä òåëåâèçîðîì. Ýòî óäîáíî, êîíå÷íî, äëÿ íåêîòî-
ðûõ ðîäèòåëåé, íî, ïî íàáëþäåíèÿì íåìåöêèõ ó÷å-
íûõ, èíòåëëåêò äåòèøåê, ìíîãî âðåìåíè ïðîâîäÿ-
ùèõ ïåðåä òåëåâèçîðîì, çíà÷èòåëüíî ñíèæàåòñÿ.

×åëîâåê, âîòêíóâøèéñÿ â ýêðàí, íàõîäèòñÿ ïîä
÷àðàìè ïîòîêà îáðàçîâ, òåêóùèõ íà ñåò÷àòêó. Ó íåãî
áåçâîëüíûé ïóñòîé âçãëÿä. Îí íàõîäèòñÿ â ñîñòîÿ-
íèè, áëèçêîì ê ãèïíîòè÷åñêîìó, îí ïîä÷èíåí ÷óæîé
âîëå, ïðîòèâèòüñÿ êîòîðîé ïðîñòî íå ìîæåò. Îöåïå-
íåâøèé âçãëÿä ïðèâÿçàí ê ýêðàíó, ñëîâíî ìàðèîíåò-
êà. ×åëîâåê èäåò òóäà, êóäà åãî âåäóò. Íå íàäî äàæå
ãîëîâó ïîâîðà÷èâàòü.

Ê ñëîâó ñêàçàòü, åñòü ñìûñë çàäóìàòüñÿ è î òîì,
ïî÷åìó, íàïðèìåð, òàêîé óñïåõ èìååò ïèâíàÿ ðåêëà-
ìà. Åå àãðåññèâíîìó áåñïðåäåëüíîìó öèíèçìó ìîçã
íå ñïîñîáåí îêàçàòü ñîïðîòèâëåíèå. Ìíîãîêðàòíî ïî-
âòîðåííàÿ ïðîãðàììà ïîâåäåíèÿ ñòàíîâèòñÿ çàêîíîì,
è íèêàêèå óâåùåâàíèÿ ðîäèòåëåé è ïåäàãîãîâ íå ìî-
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ãóò åé ïðîòèâîñòîÿòü. Ïèâíþêîâ-àëêîãîëèêîâ, è äå-
òåé, è âçðîñëûõ, ñòàíîâèòñÿ âñå áîëüøå, à ïðîèçâîäè-
òåëè è ïðîäàâöû ïèâíîãî ïîéëà âñå áîëüøå æèðåþò.

Íåñêîëüêî ëåò íàçàä äîñòîÿíèåì îáùåñòâåííîñòè
ÑØÀ ñòàë ôàêò, ÷òî ðàñïðîñòðàíÿþùååñÿ ïîäîáíî
ýïèäåìèè îæèðåíèå äåòåé è ïîäðîñòêîâ íàïðÿìóþ çà-
âèñèò îò êîëè÷åñòâà ïðîâåäåííûõ ó òåëåâèçîðà ÷àñîâ.
Íèêòî è ïðåäñòàâèòü ñåáå íå ìîã, ÷òî ðàñõîä ýíåðãèè
÷åëîâåêà ïðè âêëþ÷åíèè òåëåâèçîðà òàê ðåçêî óìåíü-
øàåòñÿ. Ñíèæåíèå îñíîâíîãî îáìåíà îêàçàëîñü ðàâ-
íûì 14 %. Çà ïðîâåäåííûé ïåðåä òåëåâèçîðîì âå÷åð â
çðèòåëå ñæèãàåòñÿ çíà÷èòåëüíî ìåíüøå ýíåðãèè, ÷åì
ïðè àáñîëþòíîì áåçäåëüå! À âåäü íåêîòîðûå çðèòåëè
âî âðåìÿ ïðîñìîòðà òåëåïåðåäà÷è ëþáÿò ïåðåêóñèòü,
ñúåñòü ÷òî-íèáóäü âêóñíåíüêîå, ñëàäåíüêîå, êàëî-
ðèéíåíüêîå. À ïîòîì óäèâëÿþòñÿ: è ÷òî ýòî ÿ ïîëíåþ,
êàê íà äðîææàõ?

Äëÿ ìíîãèõ òåëåâèçîð ñòàíîâèòñÿ ñâîåîáðàçíûì
íàðêîòèêîì, áåç êîòîðîãî îíè, êàê èì êàæåòñÿ, íå
ìîãóò æèòü. È íå çðÿ, íàâåðíîå, íåêîòîðûõ ëþäåé èõ
áëèçêèå íàçûâàþò òåëåìàíàìè. Íåêîòîðûå äàæå çà-
ñûïàþò ïðè âêëþ÷åííîì òåëåâèçîðå. Òåëåìàíèÿ —
íå ïðîñòî ìåòàôîðà, ýòî ÿâíîå íàðóøåíèå ïñèõèêè.

Íåëüçÿ íå ó÷èòûâàòü è ðåçêèõ èçìåíåíèé ïëàíîâ,
è íåîæèäàííûõ ñìåí ñöåí, ÷òî ñïîñîáñòâóåò âûáðîñó
â êðîâü àäðåíàëèíà è êîðòèçîëà — ãîðìîíîâ, âûáðà-
ñûâàåìûõ íàäïî÷å÷íèêàìè â ñòðåññîâîé ñèòóàöèè.
Ïðè ïðîñìîòðå áîåâèêîâ, êðèìèíàëüíûõ ñåðèàëîâ,
êîòîðûìè ÿâíî ïåðåíàñûùåíî íàøå òåëåâèäåíèå,
âûáðîñ êîðòèçîëà ïðåâûøàåò âñå äîïóñòèìûå íîð-
ìû, îðãàíèçì îêàçûâàåòñÿ â íåîñîçíàâàåìîì ñòðåñ-
ñîâîì ñîñòîÿíèè. À ñòðåññû, êàê èçâåñòíî, ñåãîäíÿ
ÿâëÿþòñÿ ãëàâíîé ïðè÷èíîé ìíîæåñòâà «öèâèëèçî-
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âàííûõ» áîëåçíåé. Íåìåöêèå èññëåäîâàòåëè äîêàçà-
ëè, ÷òî òåëåâèäåíèå íåçàìåòíî óïðàâëÿåò ìûñëÿìè è
ÿâëÿåòñÿ îòëè÷íûì èíñòðóìåíòîì ìàíèïóëèðîâà-
íèÿ ñîçíàíèåì è ýìîöèÿìè çðèòåëåé. Âïðî÷åì, ýòî è
áåç î÷êîâ âèäíî êàæäîìó, îñîáåííî â äíè ïðåäâûáîð-
íûõ êîìïàíèé.

Ñ òåëåâèçèîííîãî ýêðàíà âûïëåñêèâàåòñÿ ìíîæå-
ñòâî êðèìèíàëüíûõ êàðòèí, ñöåí íàñèëèÿ, ðàçâðàòà,
óáèéñòâ, ãðàáåæåé. Ïî íåêîòîðûì èññëåäîâàíèÿì, äî
ñâîåãî ñîâåðøåííîëåòèÿ ðåáåíîê óñïåâàåò óâèäåòü îò
40 äî 200 òûñÿ÷ ñöåí óáèéñòâ è äðóãèõ ïðåñòóïëåíèé.
Ó òåëåçðèòåëÿ ñîçäàåòñÿ âïå÷àòëåíèå, ÷òî îí æèâåò â
ìèðå, ïîëíîì îïàñíîñòè è çëà, ó íåãî ðàñòåò îùóùå-
íèå óãðîçû, â äóøå âîöàðÿþòñÿ ñòðàõ è íåäîâåðèå.

«Ñïåöèôè÷åñêàÿ ëîãèêà ýòîé îðèåíòàöèè íà àíî-

ìàëüíîå ñîñòîèò â òîì, ÷òî ñ åå ïîìîùüþ âñå àíî-

ìàëüíîå ïðàêòè÷åñêè ñòàíîâèòñÿ íîðìàëüíûì,

ïðåäñòàåò ïðàâèëîì — òåì ñàìûì äåéñòâèòåëü-

íîñòü ïåðåâîðà÷èâàåòñÿ ñ íîã íà ãîëîâó», — ïèøåò
èññëåäîâàòåëü ýòîé ïðîáëåìû Êëàóñ Îéðèõ. ßñíî
æå, íàïðèìåð, ÷òî ïüÿíñòâî — ýòî àíîìàëèÿ, íî
äàæå äåâ÷óøêè è ïàöàí÷èêè, ñîñóùèå àëêîãîëüíóþ
æèäêîñòü â ëþäíîì ìåñòå, â àâòîáóñå, â òðàìâàå, íå
âûçûâàþò âîçìóùåíèÿ, à âçðîñëûé ÷åëîâåê, îòêàçû-
âàþùèéñÿ âûïèòü «çà êîìïàíèþ», ðèñêóåò ïðî-
ñëûòü áîëüíûì, íåíîðìàëüíûì. Äà è ïðåñòóïëåíèÿ
íå òîëüêî íà ýêðàíå, íî è â æèçíè ïåðåñòàëè áûòü
àíîìàëèåé: êàæäûé äåíü â òåëåâèçèîííîé êðèìè-
íàëüíîé õðîíèêå âçðîñëûå è äåòè ìîãóò ëèöåçðåòü
èõ äåñÿòêàìè, ñîòíÿìè…

Äåãðàäèðóåò è êóëüòóðà ÷òåíèÿ. Âî ìíîãèõ çàïàä-
íûõ ñòðàíàõ, îñîáåííî â ÑØÀ, íå òîëüêî êíèãè, íî è
ãàçåòû ÷èòàþò âñå ìåíüøå è ìåíüøå. Íàáëþäàåòñÿ
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óïàäîê âëàäåíèÿ ðå÷üþ, îñîáåííî ó äåòåé è ïîäðîñò-
êîâ. Äëÿ íèõ òåëåâèäåíèå îñîáåííî îïàñíî. Ðàñòåò
áåçãðàìîòíîñòü. ×åì áîëüøå äåòè ñìîòðÿò òåëåâè-
çîð, òåì ñëàáåå èõ ðå÷åâûå íàâûêè è øêîëüíàÿ óñïå-
âàåìîñòü. Ïîä óãðîçîé îêàçûâàåòñÿ âñå ðàçâèòèå ðå-
áåíêà. Îáåçäâèæåííûé è èçáàëîâàííûé íÿíüêîé —
òåëåâèçîðîì, îí áóäåò ìîë÷àòü è, âçðîñëåÿ, âñå áîëü-
øå ïðåâðàùàòüñÿ â áåçðîïîòíîãî çîìáè.

Ïîíÿòíî, ÷òî ìíîãîêðàòíûå ñöåíû òåëåâèçèîííî-
ãî íàñèëèÿ íå äåëàþò äåòåé äîáðåå è ÷åëîâå÷íåå, íî è
âñå îñòàëüíûå íåãàòèâíûå ôàêòîðû îòðàæàþòñÿ íà
íèõ ñ áîëüøåé ñèëîé. Äåòè åùå íå íàó÷èëèñü êðèòè-
÷åñêè îñìûñëèâàòü èäóùóþ ñ ýêðàíà èíôîðìàöèþ,
îíè ïðèíèìàþò åå áóêâàëüíî. Èçâåñòíûå àìåðèêàí-
ñêèå èññëåäîâàòåëè Äîðîòè è Äæåðîì Ñèíãåð, äëè-
òåëüíîå âðåìÿ èçó÷àâøèå âëèÿíèå òåëåâèäåíèÿ íà
äåòåé, ïèøóò:

«Ôàêòè÷åñêè íàøè èññëåäîâàíèÿ ÷åòêî ïîêàçà-

ëè, ÷òî äåòè, ÷àñòî ïîëüçóþùèåñÿ òåëåâèçîðîì, ïîä-

âåðæåíû ñåðüåçíîìó ðèñêó îñòàòüñÿ áåç ãëóáîêèõ

çíàíèé î ìèðå; îíè õóæå óìåþò ÷èòàòü, õóæå îòëè-

÷àþò ðåàëüíîå îò âûìûñëà; ó íèõ õóæå ðàçâèòî âî-

îáðàæåíèå; îíè ñ áîëüøèì ñòðàõîì âîñïðèíèìàþò

ìèð; èì ñâîéñòâåííà ïîâûøåííàÿ òðåâîæíîñòü ñîç-

íàíèÿ â ñî÷åòàíèè ñ áîëüøåé àãðåññèâíîñòüþ. Âñå

ýòî ïðèâîäèò ê òîìó, ÷òî, êîãäà ðåáåíîê èäåò â øêî-

ëó, îí ìåíüøå ïðèñïîñîáëåí ê æèçíè1».

Òàê õî÷åòñÿ, ÷èòàòåëü, ÷òîáû òåáå è òâîèì äåòÿì
ýòà èíôîðìàöèÿ ïîìîãëà ïðàâèëüíî îòíîñèòüñÿ ê òå-
ëåâèçîðó! À åñëè óæ î÷åíü õî÷åòñÿ ïîñìîòðåòü êà-
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1 Ïàöëàô Ð. Çàñòûâøèé âçãëÿä. Ôèçèîëîãè÷åñêîå âîçäåéñòâèå
òåëåâèäåíèÿ íà ðàçâèòèå äåòåé. Ì., 2003.



êóþ-òî ïåðåäà÷ó, òî ïî÷àùå èñïîëüçóé ïàëüìèíã-ëà-
äîííèê, ìàêñèìàëüíî çàäåéñòâóÿ ñëóõîâîé êàíàë.
Ãîâîðÿò, èíôîðìèðîâàí — çíà÷èò, âîîðóæåí. Òå-
ïåðü, ñîðàòíèê, òû âîîðóæåí! Äåéñòâóé!

Ãèìí îïòèìàëèñòîâ

Ìû ïðîáèâàëèñü äåáðÿìè â íî÷è
È áåç êîíöà òåðÿëè íàïðàâëåíèå,
Íî âîò ðàññâåò… è ïåðâûå ëó÷è
Íàì ïðèíåñëè íàäåæäó è ñïàñåíèå.

È ïóñòü ïîêà øàãàòü íàì íåëåãêî,
Ñòåíà íåïîíèìàíüÿ ïåðåä íàìè,
Íî ìû êëÿíåìñÿ ïàìÿòüþ Øè÷êî,
×òî íå óðîíèì âðó÷åííîå çíàìÿ.

Ïðèïåâ:

Îïòèìàëèñò! Îïòèìàëèñò!
Äëÿ âñåõ ëþäåé òðóáè òðåâîãó!
È âåðþ ÿ, êòî ñåðäöåì ÷èñò,
Ê òåáå âñåãäà íàéäåò äîðîãó…

Íî îäåðæàâ ïîáåäó íàä ñîáîé,
Ãðîø íàì öåíà, êîãäà ìû ðóêè ñëîæèì,
Ìû êàæäûé äåíü äîëæíû áðîñàòüñÿ â áîé:
Âåäü íàø äåâèç — åñëè íå ÿ, òî êòî æå?!

Ê òåì òîðîïèòåñü, êòî âî âëàñòè çëà,
Â ïëåíó èëëþçèé, ìèðàæåé è ôàëüøè,
Ñïåøèòå äåëàòü äîáðûå äåëà,
Ñïåøèòå ðóêó ïðîòÿíóòü óïàâøèì…

Ïðèïåâ.

Ïðîøåäøèå âåñü àä õìåëüíûõ äîðîã,
Ìû, ìîæåò, áîëüøå âñåõ èìååì ïðàâî
Ê ïîçîðíîìó ñòîëáó ïðèáèòü ïîðîê,
Òóãîé ïåòëåé îïóòàâøèé äåðæàâó.

×òîáû äëÿ òåõ, êòî äåáðÿìè â íî÷è
Ñåé÷àñ áðåäåò, òåðÿÿ íàïðàâëåíèå,
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Áëåñíóë ðàññâåò… È ïåðâûå ëó÷è
Èì ïðèíåñëè íàäåæäó íà ñïàñåíèå!

Ïðèïåâ.

À ñåé÷àñ ïî÷èòàåì äíåâíè÷êè.

«Îá îòíîøåíèè ê àëêîãîëþ è ïüþùèì ðàíüøå íå çàäóìûâà-
ëàñü. Çëèëàñü, áûâàëî, åñëè êòî-òî ðÿäîì “íå óìåë ïèòü” è ïåðå-
áèðàë. Ñåé÷àñ ïîíÿëà, ÷òî è ñàìà áûëà â íåêîòîðîé çàâèñèìî-
ñòè îò ïüþùèõ, ðàç ïðèíèìàëà ïðåäëîæåíèå âûïèòü, äà è îò
èçäåëèÿ ýòîãî òîæå… “Òðàäèöèè” ïî÷òè íå íàðóøàëà. Ñåé÷àñ —
èíîå. Íó êàê ìîæíî îòíîñèòüñÿ ê íàðêîòèêó, õîòÿ è ëåãàëèçîâàí-
íîìó, óáèâàþùåìó ëþäåé?! À ëþäåé, ïîïàâøèõ â çàâèñèìîñòü,
ñòàâøèõ ðàáàìè ýòîãî èçäåëèÿ, ñòàëî æàëêî.

Êñòàòè, ïîïàëîñü îäíî èíòåðåñíîå âûñêàçûâàíèå íà ýòîò ñ÷åò,
ìîæåò, ïðèãîäèòñÿ? “Àëêîãîëèêè — ýòî ðàáû, áîÿùèåñÿ ñâîåãî õî-
çÿèíà, ãîòîâûå îòäàòü çà íåãî ñâîè æèçíè, ðàçðóøèòü çäîðîâüå
ñâîå è áëèçêèõ, ðàçðóøèòü ñåìüè, òîëüêî áû íå ðàññòàòüñÿ ñ íèì,
ñâîèì ãîñïîäèíîì, ñìåðäÿùèì äóðìàíîì. ß — íå ïðèäóðîê, ÷òî-
áû òðàâèòü ñåáÿ è îêðóæàþùèõ, ÷òîáû ãóáèòü ñâîþ æèçíü è ïîð-
òèòü íàñòðîåíèå áëèçêèì ëþäÿì”. Â ïðèâåäåííîì âûøå èçðå÷å-
íèè — è ìîå îòíîøåíèå ê êóðèëüùèêàì. Òðàâÿò âåäü íå òîëüêî
ñåáÿ, íî è îêðóæàþùèõ, äàæå ñàìûõ ëþáèìûõ. È íå çàäóìûâàþò-
ñÿ. Äåéñòâèòåëüíî, ñîçíàíèå äåôîðìèðîâàíî…»

***
«Ýòè äåñÿòü äíåé äàëè ìíå ìíîãîå, è ýòè èçìåíåíèÿ, ïðî-

èçîøåäøèå ñî ìíîé, íå ñòîëüêî âíåøíèå, ñêîëüêî âíóòðåííèå.
È ïóñòü ìîå çðåíèå ïîêà óëó÷øèëîñü íåìíîãî — ÿ ïîëó÷èëà îã-
ðîìíûé çàðÿä âåðû â òî, ÷òî ìîè ãëàçà âûçäîðîâåþò. Çà ýòî âðå-
ìÿ ÿ ìíîãî óçíàëà èíòåðåñíîãî î ôèçèîëîãèè ÷åëîâåêà. Òåïåðü ÿ
ïîíÿëà, ÷òî âñå áîëåçíè èçëå÷èìû, ÷òî âñå çàâèñèò òîëüêî îò íàñ.
Åñëè ðàíüøå ÿ íå óïîòðåáëÿëà ñïèðòíûõ íàïèòêîâ, íî áîëüøèì
ãðåõîì ýòî íå ñ÷èòàëà, òî òåïåðü âî ìíå çàëîæåíà ïðîãðàììà íà
îòâðàùåíèå ê ýòèì íàïèòêàì.

È ïóñòü ïîäðóãè ãîâîðÿò, ÷òî åñëè èíîãäà âûïèòü, òî áîëüøîãî
âðåäà íå áóäåò, ÿ íå âåðþ. ß õî÷ó èìåòü çäîðîâóþ ñåìüþ è çäîðî-
âûõ äåòåé. È ïóñòü äî ýòîãî åùå 10 ëåò æèòü, íî ÿ óæå ñåé÷àñ íà÷-
íó ñ îçäîðîâëåíèÿ ñâîåãî îðãàíèçìà.
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Âîò óæå íåäåëþ, êàê ÿ îáëèâàþñü õîëîäíîé âîäîé è ÷óâñòâóþ

ñåáÿ ïðåêðàñíî. ß òî÷íî çíàþ, ÷òî íèêàêèå ïðîñòóäû, ãðèïïû,

àíãèíû è ÎÐÇ ìåíÿ òåïåðü íè çà ÷òî íå îäîëåþò. ß èõ áîëüøå íå

áîþñü! Ýòè 10 äíåé — êàê ïîäçåìíûé ïåðåõîä ñ îäíîé ÷àñòè

æèçíè â äðóãóþ. Â æèçíü, â êîòîðîé íåò ìåñòà áîëåçíÿì».

Óïðàæíåíèÿ äëÿ âîññòàíîâëåíèÿ
öåíòðàëüíîé ôèêñàöèè

×òî íåîáõîäèìî äëÿ çàíÿòèÿ?
1. ÎÌ-êàðòà (ðèñ. 6).

2. Ëþáîé òåêñò

3. Íåìíîãî ñâîáîäíîãî âðåìåíè.

Öåíòðàëüíàÿ ôèêñàöèÿ — ýòî ñïîñîáíîñòü ëó÷øå
âèäåòü òî, íà ÷òî âû ñìîòðèòå, ÷åì òî, ÷òî âîêðóã. Î÷-
êàðèêè èç-çà ïîñòîÿííîãî íàïðÿæåíèÿ öåíòðàëüíîé
÷àñòè ñåò÷àòêè íå ìîãóò äîñòàòî÷íî ÷åòêî âîñïðèíè-
ìàòü îáðàçû. Ëþäè ñ äåôåêòàìè çðåíèÿ ëó÷øå âèäÿò
áîêîâûì çðåíèåì, ÷åì öåíòðàëüíûì. Ýòè óïðàæíå-
íèÿ ïîìîãóò òåáå âîññòàíîâèòü íîðìàëüíîå çðåíèå.

Ðàáîòà ñ ÎÌ-êàðòîé

Âíèìàòåëüíî ïîñìîòðè íà ÎÌ-êàðòó (ðèñ. 6). Îñòàíî-
âè âçãëÿä íà êàêîé-òî îäíîé äåòàëè. À òåïåðü íà÷íè
«âûêèäûâàòü» èç ñâîåãî ïîëÿ çðåíèÿ âñå îñòàëüíûå,
«íå òâîè», äåòàëè, îò÷åãî äåòàëü, êîòîðóþ òû ðåøèë
ñäåëàòü ãëàâíîé, áóäåò ñòàíîâèòüñÿ âñå ÿð÷å è ÿð÷å,
äàæå áåëîå ïîëå âîêðóã íåå ñêîðî ïîêàæåòñÿ áîëåå
áåëûì. À âûäåëåííàÿ òîáîé ÷àñòü äîëæíà ñòàòü áî-
ëåå ÷åðíîé.

Ñäåëàé ïàëüìèíã, ðàññëàáü ãëàçà, íåìíîãî îòäîõ-
íè è ñíîâà «çàöåïèñü» âçãëÿäîì çà òó æå ñàìóþ äå-
òàëü ðèñóíêà.
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Ýòî óïðàæíåíèå íàó÷èò ãëàç âûäåëÿòü â ïðåäìåòå
ãëàâíîå.

Ðàáîòà ñ òåêñòàìè

Ïîñìîòðè íà êàêóþ-íèáóäü ñòðîêó â êíèãå, çàäåðæè
âçãëÿä íà îäíîì ñëîâå â öåíòðå ñòðîêè. Çàòåì çàêðîé
ãëàçà è ïðåäñòàâü, ÷òî òû âèäèøü ýòî ñëîâî ÷åò÷å è
ÿñíåå, ÷åì îñòàëüíûå ñëîâà â ñòðîêå, ïóñòü îíè ïîêà-
æóòñÿ ðàçìûòûìè. Îòêðîé ãëàçà, ïîñìîòðè íà ñëîâî
è ïîâòîðè âñå ñíà÷àëà. Âûïîëíè óïðàæíåíèå 5 ðàç,
è òû çàìåòèøü, ÷òî ñëîâî, êîãäà òû íà íåãî ñìîò-
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ðèøü, ñòàíîâèòñÿ âñå áîëåå ÷åòêèì. Ýòî âåðíûé ïðè-
çíàê âîññòàíîâëåíèÿ çðåíèÿ.

Ïî ìåðå óëó÷øåíèÿ çðåíèÿ âìåñòî ñëîâà âûáèðàé
÷àñòü ñëîâà. Âûáèðàé áîëåå êîðîòêèå ñëîâà, ïîêà íå
äîéäåøü äî îäíîñëîæíûõ ñëîâ. Êîãäà òû ñìîæåøü
÷åòêî ïðåäñòàâèòü îäíó áóêâó â äâóõáóêâåííîì ñëî-
âå, à îñòàâøàÿñÿ áóêâà áóäåò ðàçìûòîé è íåîïðåäå-
ëåííîé, òîãäà öåíòðàëüíàÿ ôèêñàöèÿ äîñòèãíóòà.

Íå çàáóäü âûïîëíèòü áàçîâûå óïðàæíåíèÿ!

Èç äíåâíè÷êîâ

«Çàâòðà è â ïîñëåäóþùèå äíè ÿ ðåøèòåëüíî íàñòðàèâàþñü íà
óëó÷øåíèå ñâîåãî çäîðîâüÿ, òàê êàê áåç ýòîãî íåâîçìîæíî âîñ-
ñòàíîâëåíèå çðåíèÿ. Ïî ìåðå îçäîðîâëåíèÿ îðãàíèçìà ðîæäà-
åòñÿ èäåàëüíî ïðàâèëüíîå çðåíèå. Áëèçêî è äàëåêî ÿ âèæó îäè-
íàêîâî îò÷åòëèâî è ÿðêî. Ñ êàæäîé ñåêóíäîé óëó÷øàåòñÿ ìîå
çðåíèå. Â çðèòåëüíûå íåðâû âëèâàåòñÿ ñòàëüíàÿ êðåïîñòü. Áåëêè
ìîèõ ãëàç ñâåòëåþò, ñòàíîâÿòñÿ áåëûìè êàê ñíåã. Êîëîññàëüíàÿ
ñèëà þíîñòè âëèâàåòñÿ â ìîè ãëàçà. Ìîå çðåíèå óëó÷øàåòñÿ, âîñ-
ñòàíàâëèâàåòñÿ. ß ìîãó öåëûé äåíü ÷èòàòü ñàìûé ìåëêèé òåêñò
áåç âñÿêîãî íàïðÿæåíèÿ. Ðîæäàåòñÿ èäåàëüíî ïðàâèëüíîå çðå-
íèå. Ñîëíöå è åñòåñòâåííûé ñâåò ñòàëè ìîèìè äðóçüÿìè. Ó ìåíÿ
êðåïêèé çäîðîâûé ñîí, îòëè÷íîå çäîðîâüå è çðåíèå!

***
«Ìåíÿ ïåðåñòàëà èíòåðåñîâàòü òîëüêî êîððåêöèÿ çðåíèÿ.

Ñòàðàþñü ñïðàâèòüñÿ ñî âñåìè íåäóãàìè. Êóðñû — ýòî òîë÷îê, êî-
òîðûé ìíå áûë íåîáõîäèì. Ïîÿâèëèñü îïûò, çíàíèÿ è áåçãðàíè÷-
íàÿ âåðà â óñïåõ. Äåíü îòî äíÿ ÿ âñå áëèæå è áëèæå ïðèáëèæà-
þñü ê ñâîåé çàâåòíîé öåëè — íîðìàëüíîìó çðåíèþ. Íî ýòîãî
ìàëî. ß õî÷ó áûòü ïîëíîñòüþ çäîðîâà».

Íàñòðîé

Ðàññëàáüñÿ, çàêðîé ãëàçêè, ïîëíîñòüþ îñâîáîäè ãî-
ëîâó îò ìûñëåé è ïðî ñåáÿ îò ïåðâîãî ëèöà ïðîèçíåñè
êëþ÷åâûå ôîðìóëû íàñòðîÿ íà ðàáîòó (íàñòðîé 7).
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Ðóêè â çàìîê, âûâåðíè çàìîê, íàïðÿãèñü âñåì òå-
ëîì, ñäåëàé ãëóáîêèé âäîõ. Ñáðîñü íàïðÿæåíèå.

Åùå ðàç: ãëóáîêèé âäîõ, íàïðÿæåíèå è ñáðîñ. Ðàñ-
ñëàáüñÿ.

Äî çàâòðà!

Ïîëåçíûå ðåöåïòû

1. Â ñïåëîì ÿáëîêå íàïîëîâèíó âûðåæü ñåðäöåâèíó, íà-

ëåé âíóòðü æèäêèé ìåä. Áîëüøîé èãëîé ñäåëàé 3 äû-

ðî÷êè ñ äðóãîé ñòîðîíû ÿáëîêà è ïîñòàâü åãî íà ñòà-

êàí òàê, ÷òîáû ñîê âûòåêàë èç äûðî÷åê. Êîãäà ñîê íà-

áåæèò â ñòàêàí, çàêàïûâàé åãî â ãëàçà íåñêîëüêî ðàç â

äåíü. Êàæäûé äåíü áåðè íîâîå ÿáëîêî (ñòàðîå ìîæ-

íî ñúåñòü). ×åðåç 2–3 ìåñÿöà òû áóäåøü ÷èòàòü ãàçå-

òû è ñìîòðåòü òåëåâèçîð áåç î÷êîâ.

2. Îò óñòàëîñòè è âîñïàëåíèÿ ãëàç ïîìîãàþò ïðèìî÷êè

èç øàëôåÿ, ðîìàøêè èëè óêðîïà. 0,5 ÷àéíîé ëîæêè

ëþáîé èç òðàâ çàëåé íà 15 ìèíóò 0,5 ë êèïÿòêà è ïðî-

öåäè. Ïîëîâèíó íàñòîÿ îñòóäè â õîëîäèëüíèêå, à âòî-

ðóþ ïîëîâèíó ïåðåä ïðîöåäóðîé ïîäîãðåé. Ïîòîì

ïîïåðåìåííî íàêëàäûâàé ãîðÿ÷èå è õîëîäíûå ñìî-

÷åííûå â íàñòîå âàòíûå òàìïîí÷èêè íà çàêðûòûå âå-

êè â òå÷åíèå 10 ìèíóò. Ãëàçàì ïîñëå òàêèõ ïðîöåäóð

ñòàíåò ãîðàçäî ëåã÷å.

3. Ýòîò ìîíãîëüñêèé ðåöåïò ïîìîæåò íå òîëüêî ïðè êàòà-

ðàêòå è áëèçîðóêîñòè, íî è èçáàâèò îò øåéíîãî îñ-

òåîõîíäðîçà. Ñìåøàé 1 ÷àéíóþ ëîæêó íåî÷èùåííîé

êðóïíîçåðíèñòîé ïîâàðåííîé ñîëè è 2 ñòîëîâûõ ëîæ-

êè íåðàôèíèðîâàííîãî îëèâêîâîãî ìàñëà äî îáðàçî-

âàíèÿ îäíîðîäíîé ìàññû è íàêëàäûâàé åå íà øåéíûå

ïîçâîíêè, ýíåðãè÷íî ìàññèðóÿ èõ ðóêàìè. Ìàññàæ

äîëæåí ïðîäîëæàòüñÿ 20 ìèíóò, ïîñëå ÷åãî îñòàòêè

ñîëè ñìûâàþò âëàæíîé òðÿïêîé. 3–5 äíåé ïîäîáíûõ
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ïðîöåäóð ïðèâîäÿò ê ðàäèêàëüíîìó óëó÷øåíèþ çðå-

íèÿ.

4. Ñìåøàé 1 ñòîëîâóþ ëîæêó ñîêà îäóâàí÷èêà, 1 ñòîëî-

âóþ ëîæêó ñîêà ðåï÷àòîãî ëóêà è 1 íåïîëíóþ ñòîëî-

âóþ ëîæêó ñâåæåãî ï÷åëèíîãî ìåäà. Íàñòàèâàé â

òåìíîì ìåñòå 3 ÷àñà. Èñïîëüçóé ñðåäñòâî â êà÷åñòâå

ìàçè 2 ðàçà â äåíü. Ýòî ñðåäñòâî ïðåäîòâðàùàåò ðàç-

âèòèå êàòàðàêòû.
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ÓÐÎÊ 8

Çàêîíû çäîðîâîé ñåìüè

Çàäóìûâàëñÿ ëè òû, äîðîãîé ÷èòàòåëü, î òîì, ÷òî
òâîå çäîðîâüå âî ìíîãîì çàâèñèò îò òâîåé ñåìüè,

îò òîãî, ïî êàêèì çàêîíàì îíà æèâåò, êàêîâû îòíî-
øåíèÿ ìåæäó áëèçêèìè? Íåò? À âåäü ýòî î÷åíü âàæ-
íî! Çíàé: ñåìüÿ ñïîñîáíà ïîìî÷ü òåáå âîññòàíîâèòü
çäîðîâüå, ñïðàâèòüñÿ ñ áîëåçíÿìè, à ìîæåò, íàîáî-
ðîò, ñûãðàòü íåãàòèâíóþ ðîëü, ñòàòü îäíèì èç ôàêòî-
ðîâ ðàçðóøåíèÿ òâîåãî çäîðîâüÿ.

Ãàðìîíè÷íàÿ ñåìüÿ, â êîòîðîé âñå äîìî÷àäöû îò-
íîñÿòñÿ äðóã ê äðóãó ñ ëþáîâüþ è âíèìàíèåì, â êîòî-
ðîé ñîáëþäàþòñÿ âñå çàêîíû âíóòðèñåìåéíûõ îòíî-
øåíèé, ïîìîãàåò îñòàâàòüñÿ çäîðîâûìè è ñ÷àñòëè-
âûìè, ñïîñîáñòâóåò äîëãîëåòèþ âñåõ ÷ëåíîâ ñåìüè.
Îäíàêî ðàçâå êòî-íèáóäü çíàåò îá ýòèõ çàêîíàõ?

Ìíå ïîâåçëî, â ñâîå âðåìÿ ÿ ÷èòàë êóðñ ýñòåòèêè,
à êîãäà â ó÷åáíûõ çàâåäåíèÿõ ñòàëè ââîäèòü êóðñ
ýòèêè è ïñèõîëîãèè ñåìåéíîé æèçíè, ÿ âûçâàëñÿ ÷è-
òàòü ýòîò êóðñ, è íàñ, ïåðâûõ ó÷èòåëåé, î÷åíü òùà-
òåëüíî ïîäãîòîâèëè. È òîãäà ÿ ïîíÿë, ÷òî ÷àùå âñåãî
ñåìüè ðàñïàäàþòñÿ ïî î÷åíü ïðîñòîé ïðè÷èíå: ëþäè
íå çíàþò çàêîíîâ âíóòðèñåìåéíûõ îòíîøåíèé. Ïî-
ýòîìó ýòîò ñâîåîáðàçíûé Êîäåêñ ñåìüè ÿ âêëþ÷èë â
êóðñ ïî âîññòàíîâëåíèþ çðåíèÿ. Èáî åñëè â ñåìüå ïî-
ñòîÿííûå ñòðåññû, òî íåóäèâèòåëüíî, ÷òî ÷ëåíû ýòîé
ñåìüè ñëåïíóò, âåäü êàæäûé èç íèõ ÷åãî-òî íå õî÷åò
âèäåòü: ëèáî âîêðóã ñåáÿ, ëèáî â ñàìîì ñåáå.
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Êîäåêñ ñåìüè

1. Ñåìüÿ ñîçäàåòñÿ ðàäè ñ÷àñòüÿ äåòåé è ëþáèìîãî
÷åëîâåêà. Ïîýòîìó, ñîçäàâàÿ ñåìüþ, íàäî áûòü
ãîòîâûì ê ñàìîïîæåðòâîâàíèþ.

2. Ëþáîâü — ýòî ñîðåâíîâàíèå â òîì, êòî äîñòàâèò
áîëüøå ñ÷àñòüÿ äðóãîìó.

3. Íå æàëåé ñåáÿ, ïðèâûêàé ê áëàãîðîäñòâó, ñàìî-
îòäà÷å.

4. Ó÷èñü òåðïåíèþ è âçàèìíîìó ïðîùåíèþ äðóã
äðóãà. Íå çàáûâàé ïðî çàêîí áóìåðàíãà.

5. Íå ñòàðàéñÿ ïåðåäåëàòü ñâîåãî ïàðòíåðà.

6. Êàæäûé ÷åëîâåê æàæäåò ïðèçíàíèÿ åãî äîñòî-
èíñòâ, ñëîâ îäîáðåíèÿ, ïîõâàëû è áëàãîäàðíî-
ñòè, ïîýòîìó íå çàáûâàé îäîáðÿòü, ïîääåðæèâàòü
è õâàëèòü ñâîèõ áëèçêèõ.

7. Ãëàâíûé èíñòðóìåíò â ñåìüå — óëûáêà. Óëûáêà
íå òîëüêî êðàñèò ÷åëîâåêà, íî è ñîçäàåò ïîçèòèâ-
íûé ýìîöèîíàëüíûé íàñòðîé.

8. Ïîéìè è ïðèçíàé ðàçíèöó, ñóùåñòâóþùóþ ìåæ-
äó æåíùèíîé è ìóæ÷èíîé.

9. Ó÷èñü ëþáèòü. Ëþáîâüþ ïîáåæäàåòñÿ äàæå íåíà-
âèñòü.

10. Ñàìîå áîëüøåå, ÷òî ìîæåò ñäåëàòü îòåö äëÿ ñâî-
åãî ðåáåíêà, —ýòî ëþáèòü åãî ìàòü (è íàîáîðîò).

11. Îêàçûâàéòå äðóã äðóãó çíàêè âíèìàíèÿ. Áóäüòå
ïðåäóïðåäèòåëüíû äàæå â ìåëî÷àõ.

12. Âûðàæàéòå äðóã äðóãó èñêðåííþþ ïðèçíàòåëü-
íîñòü. Êàæäîìó ïðèÿòíà ïîõâàëà, áëàãîäàðíîñòü,
îäîáðåíèå è ïðèçíàíèå åãî äîñòîèíñòâ.
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13. Õâàëèòå è áëàãîäàðèòå äðóã äðóãà. «Áëàãîäàð-
íîñòü è èñêðåííÿÿ ïîõâàëà äåëàþò äðóãîì äàæå
âðàãà», — ãîâîðèë Áóääà.

14. Ñòàðàéòåñü ïî âîçìîæíîñòè áîëüøå âðåìåíè ïðî-
âîäèòü âìåñòå, èñïîëüçóéòå äëÿ ýòîãî õîòÿ áû îä-
íó òðàïåçó â äåíü.

15. Äëÿ ïðèâåòñòâèÿ è ïîîùðåíèÿ èñïîëüçóéòå òàê-
òèëüíûå ïðèêîñíîâåíèÿ, íå ñòåñíÿéòåñü îáíè-
ìàòüñÿ è âûðàæàòü ñâîþ ëþáîâü è âíèìàíèå.

16. Îáñóæäàéòå âìåñòå ñåìåéíûå äåëà, ñîâìåñòíî
ïðîâîäèòå âûõîäíûå è ïðàçäíè÷íûå äíè.

17. Íå ïðèäèðàéñÿ, íå âîð÷è, íå îñóæäàé è íå îáâè-
íÿé. Òåðïèìîñòü ê íåäîñòàòêàì äðóã äðóãà — îñ-
íîâà äîëãîé ëþáâè è ñ÷àñòüÿ.

18. Ñëåäè çà èíòîíàöèÿìè ñâîåãî ãîëîñà, íå ïîçâî-
ëÿé ñåáå ðàçäðàæàòüñÿ, ïåðåõîäèòü íà êðèê è ïî-
âåëèòåëüíûå èíòîíàöèè. Îòñëåæèâàé ñâîè ýìî-
öèè.

19. Íå âñïîìèíàé ñòàðûå îáèäû è íå ñðàâíèâàé.

20. Ó÷èòûâàé íàñòðîåíèå äðóãîãî ÷åëîâåêà. Ïðèñëó-
øèâàéñÿ ê åãî èíòîíàöèè.

21. Ñàìîîáëàäàíèå — íåîáõîäèìîñòü. Ó÷èñü ïðèçíà-
âàòü ñâîþ íåïðàâîòó è ñâîè îøèáêè áûñòðî è ðå-
øèòåëüíî.

22. Äîáðîå ñëîâî õîðîøî, íî äîáðîå äåëî âñå-òàêè
ëó÷øå. Èñïîëüçóé áîëüøå äîáðûõ ñëîâ è çàáóäü
îáèäíûå ñëîâà è âûðàæåíèÿ. Ãîâîðè òîëüêî çà ñå-
áÿ è îò ñâîåãî èìåíè.

23. Ó÷èñü ñòàâèòü ñåáÿ íà ìåñòî äðóãîãî è ñìîòðåòü
íà ñèòóàöèþ åãî ãëàçàìè.
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24. Íå ññîðüñÿ ïî ïóñòÿêàì. Â ñïîðå íå ðîæäàåòñÿ èñ-
òèíà.

25. «×óâñòâóÿ ãíåâ, íå íàäî íè äåéñòâîâàòü, íè ãîâî-
ðèòü», — ïèñàë Ãåòå. Ïîìíè, ññîðà ñ ñóïðóãîì
(ñóïðóãîé) âåäåò ê áîëåçíè ðåáåíêà.

26. Æåíà íå äîëæíà çàäåâàòü äîñòîèíñòâà ìóæ÷èíû,
èáî ìóæ÷èíà — ãîëîâà ñåìüè, à æåíùèíà — øåÿ.

27. Îòíîñèñü ê ñòðàííîñòÿì æåíñêîãî (ìóæñêîãî) õà-
ðàêòåðà ñ ôèëîñîôñêîé óëûáêîé.

28. Íàó÷èñü âíèìàòåëüíî ñëóøàòü, ÷òîáû ñëóøàëè
òåáÿ.

29. Íåëüçÿ ãîâîðèòü è äåëàòü ÷òî-ëèáî, ÷òî óíèçèò
÷åëîâåêà â åãî ñîáñòâåííûõ ãëàçàõ.

30. Ðàçäåëèòå äîìàøíèå îáÿçàííîñòè, ïóñòü ó êàæ-
äîãî ÷ëåíà ñåìüè áóäóò ñâîè ïðàâà è îáÿçàííîñòè.

31. Âçàèìîïîìîùü — îñíîâà ïðî÷íîé ñåìüè è âàæ-
íîå óñëîâèå ñåìåéíîãî ñ÷àñòüÿ.

32. Íå ïðîñè î òîì, ÷òî ìîæåøü ñäåëàòü ñàì, íî óìåé
ïîïðîñèòü î ïîìîùè.

33. Îòíîñèñü ñ óâàæåíèåì ê ðîäñòâåííèêàì ñóïðóãà
(ñóïðóãè). Íå îáèæàé ðîäíûõ è äðóçåé áëèçêèõ
ëþäåé, áóäü òåðïåëèâ è òåðïèì ñ íèìè, íå ãîâîðè
î íèõ ïëîõî.

34. Ïîçâîëü ñåáå ïîíÿòü è ïðèíÿòü äðóãèõ ÷ëåíîâ ñå-
ìüè, íå ïûòàÿñü èõ ïåðåäåëàòü.

35. Âñåì ëþäÿì ñèìïàòè÷íû òå, êòî âîñõèùàåòñÿ
èìè, ïîýòîìó íàó÷èñü èñêðåííå âîñõèùàòüñÿ.
Ó÷èòûâàé ñòðåìëåíèå äðóãîãî áûòü çíà÷èìûì,
âåäü èìåííî çäåñü ñêðûòà îñíîâà ìíîãèõ ÷åëîâå-
÷åñêèõ ïîñòóïêîâ.
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36. Ãîâîðè î òîì, ÷òî íàèáîëåå èíòåðåñíî äëÿ òâîåãî
ñîáåñåäíèêà.

37. Ëþáûå ñïîñîáíîñòè ÷àõíóò ïîä ãíåòîì êðèòèêè
è ðàñöâåòàþò ïîä ëó÷àìè ïîõâàëû. Åñëè åñòü íå-
îáõîäèìîñòü â êðèòèêå, òî ñíà÷àëà îòìåòü äîñòî-
èíñòâà.

38. Ñîçäàâàé äðóãîìó ÷åëîâåêó õîðîøóþ ðåïóòà-
öèþ, è îí âñåãäà áóäåò ïûòàòüñÿ åå îïðàâäàòü.
Ïîçâîëü ñîáåñåäíèêó ñ÷èòàòü, ÷òî õîðîøàÿ èäåÿ
ïðèíàäëåæèò åìó.

39. Óäåëÿé âíèìàíèå ñâîåìó ôèçè÷åñêîìó ðàçâèòèþ.
Áåç çäîðîâüÿ âûñîêàÿ äóõîâíîñòü — ÷òî êëèíîê
áåç ðóêîÿòè.

40. Èçáàâüñÿ îò âðåäíûõ ïðèâû÷åê.

41. Åñëè äàë ñëîâî, âûïîëíè åãî áåç îãîâîðîê. «Äàë
ñëîâî — äåðæèñü, íå äàë ñëîâî — êðåïèñü».

42. Ñòðîãî ó÷èòûâàé ñîîòíîøåíèå äîõîäîâ è ðàñõî-
äîâ.

43. Ïðî÷èòàé õîðîøóþ êíèãó î ñåêñóàëüíîé ñòîðîíå
áðàêà.

44. Îñòàâü ìåñòî, ãäå òû íàõîäèëñÿ, ëó÷øå è ÷èùå,
÷åì îíî áûëî äî òâîåãî ïîñåùåíèÿ.

Ýòè ïðàâèëà æåëàòåëüíî ïåðå÷èòûâàòü åæåäíåâ-
íî èëè õîòÿ áû ðàç â íåäåëþ, ÷òîáû ïîäâåñòè èòîãè è
ïîñòàâèòü äëÿ ñåáÿ íîâûå, áîëåå àêòóàëüíûå çàäà÷è.
Íàìå÷åííîå ñòðåìèñü âûïîëíÿòü.

Ýòè ïðàâèëà ìîãóò äîïîëíÿòüñÿ, èõ ôîðìóëèðîâ-
êè ìîãóò èçìåíÿòüñÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ òðàäèöèÿìè
âàøåé ñåìüè. À òåïåðü ïðî÷òè ïðåêðàñíîå ñòèõîòâî-
ðåíèå, íàïèñàííîå îäíîé èç íàøèõ ñîðàòíèö.
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Ìîè ãëàçà — êàê ÷åðíûå àãàòû,
Êàê äâà êóñî÷êà íåáà ãîëóáûõ,
Õðóñòàëü ñëåçû, ïðîëèâøåéñÿ êîãäà-òî,
È ãëóáèíà êîëîäåçíîé âîäû.

Îíè æå ïåðåìåí÷èâû, êàê âåòåð,
Òî ðàäîñòü ëüþò, òî ìîùíûé óðàãàí.
Â íèõ òû óâèäèøü, êàê ñìåþòñÿ äåòè,
Êàê ðàñöâåòàþò òðàâû íà ëóãàõ.

Âîò âàñèëåê ñâîè ðàñïðàâèë êðûëüÿ,
È êîëîêîëü÷èê ðàäîñòíî êèâíóë.
À âîò îíè çàïîëíèëèñü ïîëûíüþ,
È òû â íèõ çàãëÿíóë è óòîíóë.

Îíè áåç ñëîâ ñêàçàòü òåáå ñóìåëè:
«Ëþáëþ òåáÿ! Æèâó, äûøó òîáîé!»
Òàê íåæíî è òàê ëàñêîâî ñìîòðåëè,
Êîãäà ñ òîáîé ìû âñòðåòèëèñü âåñíîé.

Êîãäà, â äóøå ðîáåÿ è ñìóùàÿñü,
Òû ñäåëàë ïðåäëîæåíèå ñóäüáå,
Ãëàçà êðè÷àëè: «Äà!» è âîñõèùàëèñü,
È ïåëè ãèìí ëþáâè, âåñíå, òåáå!

È î÷åíü ñêîðî ïîñëå ñâàäüáû øóìíîé
Êîãäà ìû âìåñòå ñîçäàâàëè äîì,
Îíè òåáå øåïíóëè: «Ìóæ, ðîäíîé ìîé,
Òû î÷åíü ñêîðî ñòàíåøü è îòöîì».

Íó, à êîãäà ñ÷àñòëèâåéøèé ðîäèòåëü
Âçÿë ÷àäî â ðóêè è æåíå ñêàçàë:
«Îí âåñü â ìåíÿ, íî, áîæå, ïîñìîòðèòå!
Òâîè ãëàçà íà íåì! Òâîè ãëàçà!»

ß ìíîãî î ãëàçàõ ïèñàòü íå ñòàíó,
Äà è â ñòèõàõ ÿ òîæå íå ñèëüíà,
Ãëàçàìè âîñõèùàòüñÿ íå óñòàíó,
Âåäü èìè ãîâîðèò ëþáîâü, âåñíà.

À ãîëóáàÿ àêâàðåëü ñòðóèòñÿ,
Òå÷åò â ãëàçàõ áåçäîííûõ, áóäòî ââûñü.
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Äà, ñòîèëî íà ñâåò ðîäèòüñÿ,
×òîáû óâèäåòü, êàê ïðåêðàñíà æèçíü!

Óïðàæíåíèÿ ïðè àñòèãìàòèçìå

×òî íåîáõîäèìî äëÿ çàíÿòèÿ?
1. Êîðîáî÷êà äîìèíî.

2. Ëþáîé òåêñò.

3. Ñâå÷à.

4. Íåìíîãî ñâîáîäíîãî âðåìåíè è ìíîãî-ìíîãî æåëà-

íèÿ.

Óïðàæíåíèÿ ñ äîìèíî è òåêñòîì

Âîçüìè â ðóêè êîðîáî÷êó äîìèíî. Íà äíî ïîëîæè êîñ-
òÿøêè ñ íàèáîëüøèì êîëè÷åñòâîì òî÷åê. Íå ïðàâäà
ëè, ÿðêèå ñâåòëûå òî÷êè ðåçêî âûäåëÿþòñÿ íà ÷åðíîì
ôîíå? À òåïåðü íà÷íè äâèãàòü êîðîáêó âïðàâî-âëåâî
(ïðè ãîðèçîíòàëüíîì àñòèãìàòèçìå), ââåðõ-âíèç (ïðè
âåðòèêàëüíîì) èëè ââåðõ-âíèç è âïðàâî-âëåâî (ïðè
ñëîæíîì). Åñëè êîðîáî÷êà ñ êîñòÿøêàìè èäåò âëåâî,
òî ãîëîâà äîëæíà ïîâîðà÷èâàòüñÿ âïðàâî, à åñëè ðóêè
äâèãàþò êîðîáî÷êó ââåðõ, òî ãîëîâà íàêëîíÿåòñÿ
âíèç.

Íå ôèêñèðóé âçãëÿä íà êîñòÿøêàõ, ñìîòðè íà
íèõ, ïîêà íå çàìåòèøü, ÷òî òî÷êè ñëèëèñü â ñïëîø-
íûå ëèíèè.

Îòäîõíè íåìíîãî, ñäåëàé ïàëüìèíã. Íî óïðàæíå-
íèå åùå íå çàêîí÷èëîñü!

Âîçüìè ëþáîé òåêñò è ïðîäåëàé òî æå ñàìîå, ïîêà
íå äîñòèãíåøü òîãî æå ðåçóëüòàòà. Äà-äà, òû äîëæåí
óâèäåòü íå îòäåëüíûå áóêâû, à ëèíåéêè ñòðîê.

Áðîñü êîñòÿøêè äîìèíî íà ñòîë è ðåçêî çàêðîé èõ
ðóêîé. Ïîñòàðàéñÿ âñïîìíèòü, êàêèå êîñòè âûïàëè.
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Óïðàæíåíèå ñî ñâå÷îé

Ïîñòàâü ñâå÷ó ïåðåä ñîáîé íà ñòîë. Âíèìàòåëüíî ïî-
ñìîòðè, êàê êîëûøåòñÿ ïëàìÿ. Îòîéäè íåìíîãî íà-
çàä, çàòåì ïîäîéäè ê ñòîëó. Ïîâòîðè íåñêîëüêî ðàç.

Ýôôåêò îò ýòèõ çàíÿòèé äîëæåí ïîÿâèòüñÿ î÷åíü
ñêîðî. Óïðàæíÿÿ ãëàçêè, òû ðàññëàáëÿåøü ãëàçíûå
ìûøöû, â ðåçóëüòàòå ãëàçíûå ÿáëîêè ñòàíóò èäåàëü-
íî êðóãëûìè, òàêèìè, êàêèìè è äîëæíû áûòü!

Íå çàáûâàé ïîâòîðÿòü óïðàæíåíèÿ äëÿ óêðåïëå-
íèÿ ãëàçíûõ è ëèöåâûõ ìûøö èç ïåðâîãî è òðåòüåãî
óðîêîâ. Îòêðîé ñòðàíè÷êè, ãäå îíè îïèñàíû, è íà÷è-
íàé!

Èç äíåâíè÷êîâ

«Ìíå äîñòàâëÿåò óäîâîëüñòâèå çàíèìàòüñÿ ñîáîé, ñâîèì çðåíè-
åì. Ìåíÿ óäèâëÿþò ëþäè, êîòîðûå íå õîòÿò è íå óìåþò áûòü ñ÷à-
ñòëèâûìè, òî åñòü æèòü è íàñëàæäàòüñÿ æèçíüþ, êàê áóäòî ó íèõ
åñòü äðóãîé, ëó÷øèé âûáîð».

***
«ß ñòàëà â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ îáõîäèòüñÿ áåç î÷êîâ (ðàíü-

øå áûëî íàîáîðîò). Ëó÷øå âèæó, îñîáåííî â ñîëíå÷íóþ ïîãîäó.
È ãëàâíîå, ó ìåíÿ óëó÷øèëîñü íàñòðîåíèå è ïîâûñèëàñü ðàáîòî-
ñïîñîáíîñòü — ÿ óæå íå êëþþ íîñîì â 10 ÷àñîâ âå÷åðà, êàê ýòî
áûëî ðàíüøå. Ìîãó ðàáîòàòü, ïèñàòü äî ïîçäíåé íî÷è, ïðè÷åì
óòðîì äîâîëüíî ëåãêî âñòàþ.

Ëåæà â ïîñòåëè, ðàññëàáëÿþñü, äåëàþ ïàëüìèíã, óïðàæíå-
íèÿ äëÿ ãëàç, ñòàðàþñü âñïîìíèòü ÷òî-íèáóäü õîðîøåå, ÷òî ìî-
æåò îæèäàòü ìåíÿ â ýòîò äåíü, âñå ïëîõîå îòìåòàþ â ñòîðîíó.
Ðàíüøå íè÷åãî ïîäîáíîãî íå áûëî.

Ëåäÿíàÿ âîäà ñòàëà ìîåé ñïóòíèöåé (ðàíüøå ÿ åå áîÿëàñü),
êàê è óòðåííÿÿ ãèìíàñòèêà.

Ìåíÿ ðàäóåò, ÷òî ÿ ìîãó ñåáÿ îãðàíè÷èâàòü â åäå, ïðåêðàñíî
ïåðåíîøó ãîëîä, õîòÿ ðàíüøå î÷åíü ëþáèëà ïîêóøàòü. Ìíå
íðàâèòñÿ ðàáîòàòü íàä ñîáîé, ÿ î÷åíü äîâîëüíà, êîãäà ìíå óäà-
åòñÿ õîòü â ÷åì-òî äîáèòüñÿ óñïåõà, ýòî ïðèäàåò ìíå óâåðåí-
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íîñòü â ñåáå, ÿ ñòàíîâëþñü ñåáå ñèìïàòè÷íà, ÷åãî ìíå ðàíüøå

òàê íå õâàòàëî.
Áëàãîäàðÿ íàñòðîÿì ÿ ñóìåëà ïðåîäîëåòü íåóâåðåííîñòü,

ïîÿâèëàñü íàäåæäà áûòü êîìó-òî íóæíîé. Íàó÷èëàñü áîðîòüñÿ

ñ òðóäíîñòÿìè».

Íàñòðîé

Ðàññëàáüñÿ, äîáåéñÿ îùóùåíèÿ ïîêîÿ è çàùèùåííî-
ñòè, ïîëíîñòüþ îñâîáîäè ãîëîâó îò ìûñëåé. À òåïåðü
ïðî ñåáÿ îò ïåðâîãî ëèöà ïðîèçíîñè ôîðìóëû íàñòðîÿ
íà ðàáîòó (íàñòðîé 8).

À òåïåðü, ñîðàòíèê, ðóêè â çàìîê. Âûâåðíè çà-
ìîê, íàïðÿãèñü âñåì òåëîì è ñäåëàé ãëóáîêèé âäîõ.
Ñáðîñü íàïðÿæåíèå. È åùå ðàç — ãëóáîêèé âäîõ, íà-
ïðÿæåíèå, ñáðîñ. Ðàññëàáüñÿ.

Äî çàâòðà.

Ïîëåçíûå ðåöåïòû

1. Ãëàóêîìà èçëå÷èâàåòñÿ ïðèìî÷êàìè èç íàñòîÿ òðàâ,
ñîáðàííûõ â ìàå: íà 1 ñòàêàí âîäû âîçüìè 0,5 ñòàêàíà
ìàéñêîé êðàïèâû è 1 ÷àéíóþ ëîæêó ëèñòüåâ ìàéñêîãî
ëàíäûøà. Âñå ýòî ñìåøàé è äàé íàñòîÿòüñÿ 8–9 ÷àñîâ
â òåïëîì ìåñòå. Çàòåì äîáàâü 0,5 ÷àéíîé ëîæêè ïèùå-
âîé ñîäû. Ïîëó÷åííóþ ìàññó èñïîëüçóé â êà÷åñòâå
ïðèìî÷åê ê áîëüíîìó ìåñòó.

2. Ïðè ãëàóêîìå ïîëåçíî ïèòü ïî 0,2 ã ìóìèå 2–3 ðàçà
â äåíü (óòðîì íàòîùàê, äíåì — çà ïîë÷àñà äî åäû,
âå÷åðîì — ïåðåä ñíîì). Êóðñ äëèòñÿ 10 äíåé. Ïåðå-
ðûâ — 5 äíåé. Ïîâòîðè êóðñ 3–4 ðàçà.

3. Öâåòû è ëèñòüÿ çàéöåãóáà (ëîãàõèëóñà) îïüÿíÿþùåãî
â âèäå íàñòîÿ ïðèíèìàþò âíóòðü ïðè ãëàóêîìå. 1 ñòî-
ëîâóþ ëîæêó ñáîðà íàñòàèâàþò 6–8 ÷àñîâ íà 1 ñòàêà-
íå êèïÿòêà è ïüþò ïî 1 ñòîëîâîé ëîæêå 4–6 ðàç â äåíü
äî åäû.
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4. Ñâåæåïðèãîòîâëåííûé ñîê ëóêà ðåï÷àòîãî, ñìåøàí-

íûé â ðàâíûõ ÷àñòÿõ ñ ÷èñòûì ìåäîì, èñïîëüçóþò êàê

ãëàçíóþ ìàçü èëè ãëàçíûå êàïëè (1–2 êàïëè 2–3 ðàçà

â äåíü), ÷òî ïîëíîñòüþ èçëå÷èâàåò ãëàóêîìó.

5. Ñâåæèé ñîê òðàâû ïðîñòðåëà ðàñêðûòîãî (ñîí-òðàâû),

ñìåøàííûé ñ ìåäîì, ïüþò ïî 1 ÷àéíîé ëîæêå 3 ðàçà â

äåíü ïðè ãëàóêîìå. Ïîðîøîê òðàâû ïðèíèìàþò ïî

0,1–0,4 ã 3–5 ðàç â äåíü. 6 ã ñóõîé èëè 4 ã ñûðîé òðà-

âû óâàðèâàþò â 2 ñòàêàíàõ âîäû äî ïîëîâèíû îáúåìà

è ïðèíèìàþò ïî 1 ñòîëîâîé ëîæêå 5 ðàç â äåíü â òå÷å-

íèå 2–3 ìåñÿöåâ.
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ÓÐÎÊ 9

Çà øåñòü äíåé — ê íîâîé æèçíè

Äîðîãîé ÷èòàòåëü, õî÷ó ïðåäëîæèòü òâîåìó âíè-
ìàíèþ ìåòîäèêó î÷èùåíèÿ îðãàíèçìà, ðàçðàáî-

òàííóþ Ò. À. Áóðåâîé. Ýòà ìåòîäèêà ïîìîæåò òåáå íå
òîëüêî î÷èñòèòü îðãàíèçì îò øëàêîâ, íî è èçáàâèòü-
ñÿ îò ìíîæåñòâà çàáîëåâàíèé, ñïðàâèòüñÿ ñ ëèøíèì
âåñîì è àëëåðãèåé. Íåîáõîäèìî ïðèãîòîâèòü:

� êðóæêó Ýñìàðõà (êëèçìó);

� àïåëüñèí è 2–3 ëèìîíà;

� 250 ã îëèâêîâîãî ìàñëà;

� 0,5 êã ìîðêîâè;

� 0,5 êã ñâåêëû;

� 0,5 êã êàðòîôåëÿ;

� 0,5 êã ñâåæåé êàïóñòû;

� 3 ïàêåòà (5 ÷àéíûõ ëîæåê) ñåìåíè óêðîïà;

� 10 ãîëîâîê ðåï÷àòîãî ëóêà ðàçìåðîì ñ ÿéöî;

� ãîëîâêó ÷åñíîêà;

� 200 ã êóðàãè;

� ïîë-ëèòðîâóþ áàíêó ñ çàêðó÷èâàþùåéñÿ êðûø-
êîé äëÿ ñáîðà «óðîæàÿ»;

� î÷èùàþùèé òðàâÿíîé ñáîð «Ãåïàð».

Ïåðâûé äåíü

Âå÷åðîì ñäåëàé êëèçìó (æåëàòåëüíî ïåðåä ñíîì, ïî-
ñëå åñòåñòâåííîé äåôåêàöèè). Íà 2 ë ïðîõëàäíîé êè-
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ïÿ÷åíîé âîäû âîçüìè 2 ñòîëîâûå ëîæêè ÿáëî÷íîãî
óêñóñà. Âìåñòî óêñóñà ìîæíî èñïîëüçîâàòü ñîê, âû-
æàòûé èç ïîëîâèíû ëèìîíà ñðåäíåãî ðàçìåðà, èëè
2–3 ñòîëîâûå ëîæêè êëþêâåííîãî ñîêà.

Ïîäâåñü êëèçìó-ãðåëêó íà òàêîé âûñîòå, ÷òîáû
øëàíã áûë íà ðàññòîÿíèè 10–15 ñàíòèìåòðîâ îò
ïîëà. Ñìàæü ìàñëîì àíàëüíîå îòâåðñòèå è êîíåö
òðóáêè. Âñòàíü íà ÷åòâåðåíüêè è âñòàâü òðóáêó â
àíàëüíîå îòâåðñòèå. Ïîñëå ââåäåíèÿ âîäû, îïèðàÿñü
íà ëîêòè è êîëåíè, ïîïåðåìåííî âòÿãèâàé è ðàçäó-
âàé æèâîò. Âñòàâ, ñäåëàé íàêëîíû è «óïðàæíåíèå
Ìàéêëà Äæåêñîíà», îïèñàííîå â óðîêå 2. Ìîæíî ïî-
ëåæàòü ìèíóòî÷êó íà ñïèíå òàê, ÷òîáû òàç áûë âûøå
ãðóäè. À òåïåðü — ñàäèñü íà óíèòàç.

Âòîðîé äåíü

Óòðîì ïðèãîòîâü î÷èùàþùèé áîðùîê áåç ñîëè. Äëÿ
ýòîãî âîçüìè êàðòîôåëèíó ðàçìåðîì ñ ãîëóáèíîå
ÿéöî, ñòîëüêî æå ìîðêîâè, ëóêà, ñâåêëû, êàïóñòû è
0,5 ÷àéíîé ëîæêè óêðîïíîãî ñåìåíè. Íàøèíêóé èëè
íàòðè îâîùè íà òåðêå. Ïîëîæè èõ â êèïÿùóþ âîäó
(0,5 ë) è êèïÿòè 12 ìèíóò. Çàòåì ñíèìè áîðù ñ îãíÿ,
45 ìèíóò ïîäåðæè åãî ïîä «øóáîé».

Ýòî òâîé çàâòðàê íà áëèæàéøèå 10 äíåé. Ýòîò
áîðù, êîòîðûé ïðåêðàñíî ÷èñòèò ïå÷åíü è ïî÷êè,
íàäî ñúåäàòü íå ïîçäíåå 10 ÷àñîâ óòðà. Äî çàâòðàêà íå
çàáóäü ñäåëàòü çàðÿäêó è êëèçìó.

Ïîñëå çàâòðàêà â òå÷åíèå 4 ÷àñîâ íåëüçÿ íè÷åãî
åñòü è ïèòü. Åñëè òåáÿ áóäåò ìó÷èòü ñèëüíàÿ æàæäà,
çà ïîë÷àñà-÷àñ äî åäû ìîæíî âûïèòü âîäû.

Â òå÷åíèå äíÿ (ñïóñòÿ 4 ÷àñà ïîñëå çàâòðàêà) ìî-
æåøü ïîåñòü, íî ïðèäåðæèâàéñÿ âåãåòàðèàíñêîé
äèåòû: îâîùè, ôðóêòû, êàøè íà âîäå. Ïîñòàðàéñÿ íå
åñòü ìíîãî. Âå÷åðîì íå çàáóäü ñäåëàòü êëèçìó.
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Òðåòèé äåíü

Óòðîì ñäåëàé çàðÿäêó, ïîñòàâü êëèçìó è ñúåøü áîð-
ùîê.

Ïðèãîòîâü íàïèòîê: ëèìîí è àïåëüñèí ìåëêî íà-
øèíêóé âìåñòå ñ öåäðîé è çàëåé 1 ë êèïÿ÷åíîé âîäû.
Íàñòàèâàé 4 ÷àñà áåç òåðìîñà. Âåñü îñòàâøèéñÿ äåíü
ïåé òîëüêî ýòîò íàïèòîê. Åñëè òåáÿ áóäåò ìó÷èòü æà-
æäà, ìîæíî âûïèòü ñòàêàí êèïÿ÷åíîé âîäû ñ 1 ÷àé-
íîé ëîæêîé ìåäà èëè òåïëûé òðàâÿíîé ÷àé. Åñëè áî-
ëèò ãîëîâà èëè òîøíèò, ñäåëàé êëèçìó. Åñëè ïîÿâèò-
ñÿ ãîðå÷ü âî ðòó, åå ìîæíî íåéòðàëèçîâàòü ñëåäóþ-
ùèì îáðàçîì: ðàçâåäè 1 ÷àéíóþ ëîæêó ñîäû 1 ë âîäû,
âûïåé è âûçîâè ðâîòó.

Âå÷åðîì — êëèçìà.
Çà ÷àñ äî ñíà ïðèìè ïîðîøîê ¹ 1 «Ãåïàð», çàïåé

åãî 2–3 ãëîòêàìè âîäû.

×åòâåðòûé äåíü

Âñòàíü íà 2 ÷àñà ðàíüøå îáû÷íîãî. Ñäåëàé çàðÿäêó,
ïîñòàâü êëèçìó.

Ñäåëàé ñîëåâîé ðàñòâîð: â 1,5 ë òåïëîé êèïÿ÷åíîé
âîäû ðàñòâîðè 5 ÷àéíûõ ëîæåê ñîëè áåç âåðõà. Âû-
ïåé ïåðâûé ñòàêàí è ñäåëàé ñëåäóþùèå äâèæåíèÿ:
ñèëüíî ïîòÿíèñü ââåðõ, íàêëîíèñü è äîñòàíü äî ïîëà
ðóêàìè. Ñäåëàé 5–6 äâèæåíèé, äî ïîÿâëåíèÿ îò-
ðûæêè. Òàêèì îáðàçîì òû ñìîæåøü îòêðûòü êëàïàí
ìåæäó æåëóäêîì è äâåíàäöàòèïåðñòíîé êèøêîé.
×åðåç 10–15 ìèíóò ñëåäóåò âûïèòü ñëåäóþùèé ñòà-
êàí è ïîâòîðèòü äâèæåíèÿ. Âûïåé âñåãî 6 ñòàêàíîâ,
êàæäûé ðàç âûïîëíÿÿ îïèñàííûå äâèæåíèÿ. Åñëè
÷åðåç 40 ìèíóò íå áóäåò ñòóëà — ñäåëàé êëèçìó.

Â 12, 14, 16, 18 ÷àñîâ âûïåé ïîðîøêè (ñîîòâåòñò-
âåííî ¹ 2, ¹ 3, ¹ 4, ¹ 5). Çàïèâàòü ïîðîøêè ñëåäó-
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åò 1–3 ãëîòêàìè âîäû. Åñëè òåáÿ áóäåò ìó÷èòü æàæ-
äà, âûïåé íåìíîãî òåïëîé âîäû ìåæäó ïðèåìàìè
ïîðîøêîâ. Äî 11 ÷àñîâ óòðà ìîæåøü ïèòü ñòîëüêî
âîäû, ñêîëüêî çàõî÷åøü.

Ïðè ñïàçìàõ êèøå÷íèêà ìîæíî ïðèíÿòü 1–2 èç-
ìåëü÷åííûå òàáëåòêè íî-øïû. Ïðè ãîëîâîêðóæå-
íèè è òîøíîòå âûïåé âîäû ñ ìåäîì.

Âå÷åðîì ïîñëå ïðèåìà ïîñëåäíåãî ïîðîøêà ñäå-
ëàé ñëåäóþùåå.

1. Íàðåæü íà äîëüêè ëèìîí ñ öåäðîé (äðóãèå âàðè-
àíòû: ïðèãîòîâü êàïóñòíûé (îãóðå÷íûé) ðàññîë,
èëè ñîëåíûé îãóðåö, èëè 2–3 çóá÷èêà ÷åñíîêà).

2. Ïîäîãðåé íà âîäÿíîé áàíå 250 ã îëèâêîâîãî ìàñ-
ëà è âûïåé åãî çàëïîì. Ïîæóé ëèìîí, ÷åñíîê èëè
îãóðåö è âûïëþíü, íå ãëîòàÿ.

3. Ïîëåæè íà ãðåëêå íà ïðàâîì áîêó 3 ÷àñà.

4. ×åðåç 2 ÷àñà ïîñëå ãðåëêè ñäåëàé êëèçìó.

5. Åùå ÷åðåç 2 ÷àñà ñíîâà ïîñòàâü êëèçìó. Îáå êëèç-
ìû äåëàé ñ ÷èñòîé âîäîé.

6. ×åðåç 2 ÷àñà îïÿòü ñäåëàé êëèçìó.

Íà ïðèåìå ìàñëà ñëåäóåò îñòàíîâèòüñÿ îñîáî. Ïðè-
ãîòîâü íåñêîëüêî äîëåê ëèìîíà ñ öåäðîé èëè ñîëåíûé
îãóðåö. Ïîäîãðåé íà âîäÿíîé áàíå 250 ã îëèâêîâîãî
ìàñëà. Âûïåé òåïëîå ìàñëî çàëïîì (ëó÷øå ïèòü ñòîÿ,
íà âûäîõå). Åñëè ïî÷óâñòâóåøü òîøíîòó, ïîñîñè ëè-
ìîí, íå ãëîòàÿ åãî.

Äîðîãîé ÷èòàòåëü, âûïèòü îëèâêîâîå ìàñëî — ýòî
ñàìîå òðóäíîå âî âñåé ïðîöåäóðå. Ïîñòàðàéñÿ ïðåä-
ñòàâèòü, ÷òî òû ïüåøü âîäó èëè àðîìàòíûé ôðóêòî-
âûé ñîê, èëè ïðèäóìàé ÷òî-íèáóäü äðóãîå.
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Åñëè òû íå ìîæåøü âûïèòü ñðàçó âñå ìàñëî, ìî-
æåøü ïèòü åãî ïî ÷àñòÿì, çàïèâàÿ îãóðå÷íûì ðàññî-
ëîì èëè çàæåâûâàÿ ëèìîíîì. Âûïèâ, ëÿã íà ïðàâûé
áîê, ïîäëîæèâ ãðåëêó. Ïîëåæè 3–6 ÷àñîâ. Êîãäà îá-
ëàñòü ïå÷åíè õîðîøî ðàçîãðåòà, áèëèðóáèíîâûå
êàìíè ìîãóò âûõîäèòü â âèäå ðàñòâîðà.

Ìåíÿ ÷àñòî ñïðàøèâàþò: íåóæåëè íåò äðóãîãî
ñïîñîáà ïî÷èñòèòüñÿ ìàñëîì? Åñòü. Íàïðèìåð, áå-
ðåøü ëîæå÷êó ïîäñîëíå÷íîãî ìàñëà, êëàäåøü åãî
ïîä ÿçûê è íà÷èíàåøü ïîñàñûâàòü. Ñîñè äî òåõ ïîð,
ïîêà îíî íå ñòàíåò ãóñòûì, ëèïêèì è áåëûì. Ïðè
ýòîì â ìàñëî âòÿãèâàþòñÿ ÿäîâèòûå âåùåñòâà, êîòî-
ðûå íàõîäÿòñÿ â îðãàíèçìå.

Ïÿòûé äåíü

Óòðîì ñäåëàé çàðÿäêó, ïîñòàâü êëèçìó è ñúåøü áîð-
ùîê. Çàìî÷è íåìíîãî êóðàãè è 200 ã ëþáîé êðóïû.
Â 10 ÷àñîâ óòðà ìîæíî âûïèòü íàñòîé êóðàãè. Ïåé
ñòîëüêî, ñêîëüêî õî÷åòñÿ. À âîò åñòü åå ìîæíî òîëü-
êî ïîñëå 12 ÷àñîâ.

Â ïîëäåíü ñâàðè êàøó áåç ñîëè è ñàõàðà.
Ïîñëå 16 ÷àñîâ ìîæíî ñúåñòü ñàëàò èç ñûðûõ èëè

òóøåíûõ îâîùåé. Ïîñëå 18 ÷àñîâ ïèòàéñÿ êàê îáû÷-
íî, òîëüêî èñêëþ÷è èç ñâîåãî ðàöèîíà íà 3 äíÿ ìîëî-
êî, ìÿñî, ðûáó è ÿéöà.

Íà íî÷ü ñíîâà ñäåëàé êëèçìó. Ìîæíî âûïèòü íå-
ìíîãî òðàâÿíîãî ÷àÿ.

Øåñòîé äåíü

Óòðîì ñäåëàé çàðÿäêó, ïîñòàâü êëèçìó è ñúåøü áîð-
ùîê. Äàëåå íàäî ãîòîâèòüñÿ ê ÷èñòêå ñóñòàâîâ. Âîçü-
ìè 10–12 ëàâðîâûõ ëèñòüåâ è êèïÿòè èõ â 300 ã âîäû
5 ìèíóò. Çàëåé îòâàð â òåðìîñ è äàé íàñòîÿòüñÿ â òå-
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÷åíèå 3 ÷àñîâ. Ïåé îòâàð çà ÷àñ äî åäû, ÷åðåç ÷àñ ïî-
ñëå åäû è â ïðîìåæóòêàõ ìåæäó ïðèåìàìè ïèùè.
Âñþ óðèíó ñîáèðàé â îòäåëüíûå ÷èñòûå ñòåêëÿííûå
áàíêè, ÷òîáû îòñëåæèâàòü äèíàìèêó óëó÷øåíèÿ.

Êàæäûé äåíü ðàñòâîð ãîòîâü çàíîâî. Ïèòü îòâàð
íàäî â òå÷åíèå 3 äíåé. Âå÷åðîì ïîñòàâü êëèçìó.

Òåïåðü, äîðîãîé ñîðàòíèê, ïðèøëî âðåìÿ îöåíèòü
òâîè ðåçóëüòàòû. Òû áóäåøü ïîðàæåí, óçíàâ, ñêîëüêî
øëàêîâ áûëî â òâîåì îðãàíèçìå! Èòàê, âîçüìè áàíî÷-
êó ñ óðèíîé â ðóêè (íå îòêðûâàé åå) è âíèìàòåëüíî ïî-
ñìîòðè ñêâîçü ñòåêëî. Äåíü îòî äíÿ òû áóäåøü âèäåòü,
êàê èçìåíÿåòñÿ ñîäåðæèìîå áàíî÷êè, âåäü ó êàæäîãî
îðãàíà ñâîé öâåò «ãðÿçè». Ïî ìåðå î÷èùåíèÿ îðãà-
íèçìà è âûõîäà øëàêîâ áóäåò ìåíÿòüñÿ öâåò óðèíû.

Äàâàé ïî÷èòàåì, ÷òî ïèøóò â ñâîèõ äíåâíè÷êàõ
íàøè ñîðàòíèêè, êîòîðûå óæå ïðîâåëè ïîäîáíóþ
«ãåíåðàëüíóþ óáîðêó».

«ß ñíÿëà íåíàâèñòíûå î÷êè. Óæå íå ùóðþñü. Óâåëè÷èëîñü ïîëå
çðåíèÿ, çðåíèå óëó÷øèëîñü íà 2 äèîïòðèè, öâåòà ñòàëè ÿðêèìè,
óëó÷øèëîñü îáùåå ñîñòîÿíèå, íå íåðâíè÷àþ è íå âñïûõèâàþ ïî
ïóñòÿêàì. Ñîí ñòàë ñïîêîéíûì è ãëóáîêèì, áûñòðî çàñûïàþ. Èñ-
÷åçëè ìóðàøêè, ìóøêè â ãëàçàõ, ãîëîâíûå áîëè. Ïåðåøëà íà ðàç-
äåëüíîå ïèòàíèå. Ïðîøëà èçæîãà, ïðåêðàòèëîñü âçäóòèå æèâîòà.
Íà÷àëà îáëèâàòüñÿ, ïîâûñèëñÿ îáùèé òîíóñ îðãàíèçìà».

***
«×åðåç íåäåëþ ïîñëå íà÷àëà íàøèõ çàíÿòèé ñõîäèëà ê ñâîåìó

âðà÷ó. Îíà áûëà óäèâëåíà òåìè ïîëîæèòåëüíûìè èçìåíåíèÿìè,
êîòîðûå áûëè íå òîëüêî íàëèöî, íî è íà ëèöå, è ïîäðîáíî ðàñ-
ñïðîñèëà, ÷òî ÿ äåëàëà. Çàèíòåðåñîâàëàñü, ñêàçàëà, ÷òî òîæå
ïîéäåò â “Îïòèìàëèñò”. Êñòàòè, çðåíèå ìîå âîññòàíîâèëîñü, ãëàç-
êè áîëüøå íå áåñïîêîÿò, î÷åíü âàì áëàãîäàðíà».

***
«×èñòêà!!! Ñ 86 êèëîãðàìì ÿ óæå äîøëà äî 60! Êàìíè èç ïå÷å-

íè (â êîëè÷åñòâå 243 øòóê) è ïî÷åê ÿ ïîâûâåëà, øëàêè èç îðãà-
íèçìà è êèøå÷íèêà ïîâûìåëà.
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Ãèìíàñòèêîé çàíèìàþñü â íåäåëþ ïî ïîëòîðà ÷àñà ïîñòîÿí-

íî. Äðóãèì ëþäÿì òîæå ïîìîãàþ çàèìåòü íîæêè “ìèðîâîãî ñòàí-

äàðòà”. È òåïåðü áóäó ñðàæàòüñÿ çà ëó÷øèå âî âñåé Âñåëåííîé

ãëàçà. Äà, ÿ ïîíÿëà: ïðàâèëüíûé ðåæèì ïèòàíèÿ, çàêàëèâàíèÿ,

ãèãèåíà ãëàç — âîò íàøè ïîìîùíèêè».

Óïðàæíåíèÿ

×òî íåîáõîäèìî äëÿ çàíÿòèÿ?
1. Óåäèíåíèå è íåìíîãî ñâîáîäíîãî âðåìåíè.

2. Òàáëèöà Ñèâöåâà èëè òàáëèöà «Îñòðîòà çðåíèÿ».

3. Íàðó÷íûå è íàñòåííûå ÷àñû.

Óïðàæíåíèå ñ ÷àñàìè

Ïîñìîòðè íà òàáëèöó Ñèâöåâà, ïîâåøåííóþ íà ñòåíó,
èëè íà òàáëè÷êó «Îñòðîòà çðåíèÿ». Òåïåðü âîçüìè
ëèñò áåëîé áóìàãè (ìîæíî èñïîëüçîâàòü è ñâîþ ëà-
äîíü). Ïðèáëèæàé è îòîäâèãàé ëèñò èëè ëàäîíü. Ñäå-
ëàé òàê íåñêîëüêî ðàç, à òåïåðü ïðîâåðü, êàê èçìåíè-
ëîñü òâîå çðåíèå. Ïîñìîòðè íà òàáëè÷êè ñ òåêñòîì.
Åñòü óëó÷øåíèå? Íàâåðíÿêà åñòü! Åñëè òû ñòðàäàë
äàëüíîçîðêîñòüþ, òî ïîñëå ýòîãî óïðàæíåíèÿ íà÷-
íåøü âèäåòü òåêñò ÷åò÷å ñ áîëåå áëèçêîãî ðàññòîÿíèÿ,
à åñëè òû áëèçîðóê — ñ áîëåå äàëüíåãî.

À òåïåðü, äîðîãîé ñîðàòíèê, âîçüìè â ðóêè íàðó÷-
íûå ÷àñû è ñÿäü íåäàëåêî îò ÷àñîâ íàñòåííûõ. Áëè-
çîðóêèå ñàäÿòñÿ òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû íàñòåííûå
÷àñû áûëè íå ñëèøêîì ÷åòêî âèäíû, à íàðó÷íûå
áûëè â ïðåäåëàõ õîðîøåé âèäèìîñòè. Äàëüíîçîð-
êèå, íàîáîðîò, äîëæíû âèäåòü íàðó÷íûå ÷àñû íå÷åò-
êî, à íàñòåííûå õîðîøî. Ñìîòðè òî íà îäíè ÷àñû, òî
íà äðóãèå äî òåõ ïîð, ïîêà íå çàìåòèøü ïîëîæèòåëü-
íûé ýôôåêò: äàëüíîçîðêèå ÷åò÷å óâèäÿò ðó÷íûå
÷àñû, à áëèçîðóêèå — íàñòåííûå. Çäåñü ñðàáàòûâàåò
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ýôôåêò óçíàâàíèÿ. Ñòðåëêè íà îáîèõ ÷àñàõ ðàñïîëî-
æåíû îäèíàêîâî. Êîãäà ãëàçà çíàþò, ÷òî îíè óâèäÿò,
ìûøöû íå íàïðÿãàþòñÿ.

Óïðàæíåíèå ñ òàáëèöàìè

Òåïåðü ñäåëàé óïðàæíåíèå ñ äâóìÿ ïðîâåðî÷íûìè
òàáëèöàìè: îäíà, áîëüøàÿ, âèñèò íà ñòåíå, à äðóãóþ,
ìàëåíüêóþ, êëàäè ïåðåä ñîáîé. Ìîæíî èñïîëüçîâàòü
êóïëåííóþ â «Ìåäòåõíèêå» òàáëèöó Ñèâöåâà è ýòó
æå òàáëèöó èç Ïðèëîæåíèÿ. Ïîäîéäóò è òàáëèöû
«Îñòðîòà çðåíèÿ», òîëüêî â ýòîì ñëó÷àå èõ íàäî áó-
äåò íàïå÷àòàòü â óâåëè÷åííîì âèäå. Ðàáîòàòü íóæíî
òàê æå, êàê â ïðåäûäóùåì óïðàæíåíèè.

Íå çàáûâàåøü ëè òû, äîðîãîé ìîé ñîðàòíèê, äå-
ëàòü áàçîâûå óïðàæíåíèÿ äëÿ ãëàç? Óêðåïëÿåøü ëè
ñâîé ïîçâîíî÷íèê? Äåëàåøü ëè äðóãèå ïîëåçíûå óï-
ðàæíåíèÿ?

Èç äíåâíè÷êîâ

«Êîãäà ÿ ïðèøëà íà çàíÿòèÿ, íå âåðèëà, ÷òî ìîå çðåíèå ìîæåò
âîññòàíîâèòüñÿ, íî íà ïåðâîì æå çàíÿòèè ïîâåðèëà â òî, ÷òî ñìî-
ãó âèäåòü âñå ïðåäìåòû ÷åòêî è ÿñíî íà ëþáîì ðàññòîÿíèè. ß íà-
÷àëà ðàçäåëüíî ïèòàòüñÿ, îáëèâàòüñÿ õîëîäíîé âîäîé è óáåäè-
ëàñü, ÷òî âèæó íàìíîãî ÿñíåé. Ñòàëà ñïîêîéíåé, íè ñ êåì íå
ðóãàþñü».

***
«Î ãðóïïå çäîðîâüÿ óçíàëà ñëó÷àéíî, íà ðîäèòåëüñêîì ñîá-

ðàíèè. Äóìàëà-äóìàëà è ðåøèëà ïîéòè ïîñëóøàòü ðàäè èíòå-
ðåñà. Çàèíòåðåñîâàëàñü, ïîâåðèëà. È âîò ñåãîäíÿ ïîñëåäíåå çà-
íÿòèå.

Ó ìåíÿ áûëà ãèïåðòîíèÿ, ðàäèêóëèò, ÷àñòî áîëåëà ãîëîâà. Ðå-
øèëà ïîêîí÷èòü ñî âñåìè áîëÿ÷êàìè. Îáëèâàþñü õîëîäíîé âî-
äîé. Â ïåðâûé ðàç áûëî ñòðàøíî, à òåïåðü áåç ýòîãî óæå íå ìîãó
îáîéòèñü. Ñòàëà ïèòàòüñÿ ðàçäåëüíî, ðàöèîíàëüíî. Òåïåðü ìåíÿ
íå óçíàòü! ß ïîõóäåëà íà 5 êèëîãðàìì, ñòàëà ñòðîéíîé, êðàñè-
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âîé. Ëåãêî äûøó, íå õîæó, à ëåòàþ, ÷óâñòâóþ, ÷òî êî ìíå âåðíó-

ëàñü ìîëîäîñòü. ß âñåõ ëþáëþ, è ìåíÿ âñå ëþáÿò».

Íàñòðîé

Ðàññëàáüñÿ, äîáåéñÿ îùóùåíèÿ ïîêîÿ è çàùèùåííî-
ñòè, ïîëíîñòüþ îñâîáîäè ãîëîâó îò ìûñëåé. À òåïåðü
ïðî ñåáÿ îò ïåðâîãî ëèöà ïðîèçíåñè ôîðìóëû íà-
ñòðîÿ íà ðàáîòó (íàñòðîé 9).

Ðóêè â çàìîê, âûâåðíè çàìîê, íàïðÿãèñü âñåì òå-
ëîì, ñäåëàé ãëóáîêèé âäîõ. Ñáðîñü íàïðÿæåíèå.

Åùå ðàç — ãëóáîêèé âäîõ, íàïðÿæåíèå, ñáðîñ.
Ðàññëàáüñÿ.

Äî çàâòðà!

Ïîëåçíûå ðåöåïòû

1. Ïðè àòðîôèè çðèòåëüíîãî íåðâà è îòñëîéêå ñåò÷àòêè

ïîìîæåò ñëåäóþùèé ðåöåïò. Íàäî âçÿòü 5 ñòîëîâûõ

ëîæåê ìåëêî èçìåëü÷åííûõ èãîëîê ñîñíû, åëè èëè

ïèõòû (èñïîëüçóþòñÿ ìîëîäûå èãîëêè), 2–3 ñòîëîâûå

ëîæêè èçìåëü÷åííûõ ïëîäîâ øèïîâíèêà è 2 ñòîëîâûå

ëîæêè ëóêîâîé øåëóõè. Âñå ýòî çàëèòü 0,7 ë âîäû, äî-

âåñòè äî êèïåíèÿ è âàðèòü íà ìàëîì îãíå 10 ìèíóò.

Íàñòàèâàòü âñþ íî÷ü, çàâåðíóâ âî ÷òî-íèáóäü òåïëîå.

Ïðîöåäèòü. Ïèòü âìåñòî âîäû â òå÷åíèå äíÿ.

2. Ïðè êîíúþíêòèâèòå, ÿçâå ðîãîâèöû, îæîãàõ, ëó÷åâûõ

ïîðàæåíèÿõ ãëàç, òðàõîìå â ãëàç çàêàïûâàþò ïî 1 êà-

ïëå ñâåæåãî îáëåïèõîâîãî ìàñëà 2–3 ðàçà â äåíü.

3. Òðàâó ìîêðèöû (çâåçä÷àòêè ñðåäíåé) â âèäå 10-ïðî-

öåíòíîãî õîðîøî ïðîôèëüòðîâàííîãî íàñòîÿ çàêà-

ïûâàþò ïðè ïîìóòíåíèè ðîãîâèöû ãëàçà.

4. Ñåìåíà ïîäîðîæíèêà îêàçûâàþò îáâîëàêèâàþùåå

äåéñòâèå. Íàñòîé èç íèõ èñïîëüçóþò íàðóæíî â âèäå

ïðèìî÷åê ïðè âîñïàëåíèè ñëèçèñòûõ îáîëî÷åê ãëàçà.
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2 ÷àéíûå ëîæêè èñòîë÷åííûõ ñåìÿí ïîäîðîæíèêà

çàëèâàþò 2 ÷àéíûìè ëîæêàìè âîäû, âçáàëòûâàþò,

çàòåì äîáàâëÿþò 6 ñòîëîâûõ ëîæåê êèïÿòêà; ñíîâà

âçáàëòûâàþò, ïîêà íàñòîé íå îñòûíåò, çàòåì ôèëüò-

ðóþò ÷åðåç ïëîòíûé ìàòåðèàë è ïðèìåíÿþò äëÿ ïðè-

ìî÷åê.

5. Ðÿñêó ìàëåíüêóþ èñïîëüçóþò êàê ñðåäñòâî äëÿ áîðü-

áû ñ ãëàóêîìîé. 10-ïðîöåíòíûé ðàñòâîð íàñòàèâàþò

1 ÷àñ, ôèëüòðóþò ÷åðåç ïëîòíûé ìàòåðèàë è îáìûâà-

þò èì ãëàçà, äåëàþò ïðèìî÷êè.
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ÓÐÎÊ 10

Çðåíèå áåç ãëàç

Âíàø êëóá îáðàùàþòñÿ ëþäè ñ ñàìûìè ðàçíûìè
çàáîëåâàíèÿìè. È âñåì èì ÿ ãîâîðþ ñëåäóþùåå:

íå ñóùåñòâóåò íåèçëå÷èìûõ áîëåçíåé, ñóùåñòâóþò
ëèøü íåèçëå÷èìûå ëþäè, êîòîðûå íàäåþòñÿ, ÷òî
êòî-òî âìåñòî íèõ ñïðàâèòñÿ ñ èõ áîëåçíüþ. Âñïîìíè
íàøó ôîðìóëó ðåçóëüòàòà: ÷òîáû äîáèòüñÿ ïîëîæè-
òåëüíîãî ýôôåêòà, íåîáõîäèìû çíàíèÿ, ðàáîòà, æåëà-
íèå, âðåìÿ è âåðà. È åñëè õîòÿ áû îäèí èç ñîìíîæèòå-
ëåé áóäåò ðàâåí íóëþ, òî è ðåçóëüòàò áóäåò íóëåâîé.
Îäíàêî ìíîãèå íå õîòÿò ðàáîòàòü ñàìè, íàäåþòñÿ, ÷òî
êòî-òî áóäåò èõ ëå÷èòü.

ß ñîãëàñåí ñ Ãàëèíîé Ñåðãååâíîé Øàòàëîâîé â òîì,
÷òî 50 % ëþäåé ìîãóò ñàìè ñåáÿ âûëå÷èòü, èçáàâèòü
ñåáÿ îò ëþáîé áîëåçíè. Íî ýòè 50 % ëþäåé íå õîòÿò
íè÷åãî äåëàòü è íàäåþòñÿ òîëüêî íà ïîìîùü îêðó-
æàþùèõ. Îíè æèâóò ïðàêòè÷åñêè çà ñ÷åò ýíåðãèè
òåõ, êòî ðÿäîì ñ íèìè. Äîâîëüíî ÷àñòî ïðèõîäèòñÿ
âñòðå÷àòüñÿ ñ ëþäüìè, íàõîäÿùèìèñÿ ðÿäîì ñ òàêè-
ìè «âàìïèðàìè». Õî÷åòñÿ äàòü èì ïðîñòîé ñîâåò: îñ-
òàâüòå íà êàêîå-òî âðåìÿ âàøåãî «âàìïèðà», ïóñòü îí
ïîèùåò ýíåðãèþ â ñàìîì ñåáå, âåäü íåîáõîäèìàÿ ýíåð-
ãèÿ åñòü â êàæäîì, ÊÀÆÄÎÌ ÷åëîâåêå. Åùå ðàç íà-
ïîìèíàþ, íå ñóùåñòâóåò íåèçëå÷èìûõ áîëåçíåé. Âñå
áîëåçíè èçëå÷èìû. Íî ýíåðãèþ íóæíî íàéòè â ñåáå
ñàìîì. Â ÷àñòíîñòè, ýòî êàñàåòñÿ è çðåíèÿ.

Êàê òû äóìàåøü, ÷èòàòåëü, òîëüêî ëè ãëàçàìè ìû
âèäèì? Âîçìîæíî ëè çðåíèå áåç ãëàç?
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Â XIX âåêå, íàïðèìåð, æèëà æåíùèíà, êîòîðàÿ
ìîãëà ÷èòàòü áåç ãëàç, ïàëüöàìè. Âïðî÷åì, çà÷åì âîç-
âðàùàòüñÿ â XIX âåê, åñëè ñîâñåì íåäàâíî æèëà Ðîçà
Êóëåøîâà, êîòîðàÿ ìîãëà ÷èòàòü ëþáûì ó÷àñòêîì
êîæè. Ñåãîäíÿ â øêîëå Áðîííèêîâà, èçâåñòíîãî èñ-
ñëåäîâàòåëÿ ôåíîìåíà êîæíîãî çðåíèÿ, ëþäè îáó÷à-
þòñÿ êîæíîìó çðåíèþ. Âîçìîæíî, òû ñëûøàë î ëþ-
äÿõ, êîòîðûå ìîãóò åçäèòü íà âåëîñèïåäå ñ çàâÿçàí-
íûìè ãëàçàìè. Áîëåå òîãî, ïðîâîäÿòñÿ ýêñïåðèìåíòû
ïî îáó÷åíèþ êîæíîìó çðåíèþ ñëåïîðîæäåííûõ, ëþ-
äåé, êîòîðûå âîîáùå ëèøåíû ãëàçíûõ çðèòåëüíûõ
àíàëèçàòîðîâ.

Åùå è åùå ðàç ïðèõîäèòñÿ óäèâëÿòüñÿ áåçãðàíè÷-
íûì ñïîñîáíîñòÿì ÷åëîâå÷åñêîãî îðãàíèçìà ê àäàïòà-
öèè. Âîèñòèíó, âîçìîæíîñòè ÷åëîâåêà áåçãðàíè÷íû!
È ïðåæäå âñåãî ýòî êàñàåòñÿ èçáàâëåíèÿ îò áîëåçíåé.
ß åùå ðàç ãîâîðþ: íåîáõîäèìû çíàíèÿ, êàê äîáèòüñÿ
èñöåëåíèÿ, æåëàíèå äîáèòüñÿ ýòîãî, è, êîíå÷íî, ðàáî-
òà, âîëÿ, âåðà.

Èññëåäîâàíèÿ Ëèáåðìàíà, Íîâîìåéñêîãî, Áðîííè-
êîâà ïîêàçàëè, ÷òî îáó÷åíèå àëüòåðíàòèâíîìó çðå-
íèþ ðåàëüíî. Ëèáåðìàí äàæå ïðåäëàãàë ñîçäàòü íî-
âóþ íàóêó ñåíñîëîãèþ. Íî, ê ñîæàëåíèþ, ýòî îáó÷å-
íèå íå èñïîëüçóåòñÿ â ïðîãðàììàõ ðåàáèëèòàöèè ñëå-
ïûõ. Íàâåðíÿêà òû ñåé÷àñ çàäàåøüñÿ âîïðîñîì — ïî-
÷åìó?

Ýòèì æå âîïðîñîì çàäàâàëèñü è íàçâàííûå âûøå
âðà÷è-ïñèõîòåðàïåâòû. È Ëèáåðìàí, è Íîâîìåé-
ñêèé, òùàòåëüíî èçó÷àâøèå êîæíîå çðåíèå, çàäàâà-
ëè ñåáå âîïðîñ: ïî÷åìó íå çàäåéñòâîâàí ñïîñîá ðàçâè-
òèÿ àëüòåðíàòèâíîãî çðåíèÿ ó ñëåïûõ?

Ïðè èññëåäîâàíèè êîæíî-îïòè÷åñêîãî çðåíèÿ,
êîæíî-îïòè÷åñêîé ÷óâñòâèòåëüíîñòè ó íåçðÿ÷èõ
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ëþäåé îáû÷íî âîçíèêàåò çàêîííîå íåäîóìåíèå: ÷åì
îáúÿñíèòü, ÷òî â òå÷åíèå ñòîëåòèé ñëåïûå è ïëîõî
âèäÿùèå ñàìè íå íàó÷èëèñü ðàñïîçíàâàòü öâåòà, áó-
êâû è öèôðû êîæíî-îïòè÷åñêèì ïóòåì? Îòâåò íà
ýòîò âîïðîñ ìîæåò áûòü òàêîé: âî-ïåðâûõ, êîæíî-îï-
òè÷åñêèå îùóùåíèÿ ñëèòû ñ òàêòèëüíûìè è òåìïå-
ðàòóðíûìè îùóùåíèÿìè. Ñëåïûå íå çíàëè, ÷òî âî
âðåìÿ îñÿçàíèÿ îíè ïîëó÷àþò ñèãíàëû î ïðèçíàêàõ
öâåòà. Åñëè áû ýòî áûëî èì èçâåñòíî, îíè äàâíî áû
óæå îâëàäåëè êîæíî-îïòè÷åñêèì êàíàëîì ïîçíàíèÿ
ìèðà. Âî-âòîðûõ, ýòè îùóùåíèÿ íåçðÿ÷èå ïîëó÷àëè
íà ïîäñîçíàòåëüíîì óðîâíå. Ïðèçíàêè öâåòà îñòàâà-
ëèñü íåîñìûñëåííûìè è íå ìîãëè áûòü âîñïðîèçâå-
äåíû â äàëüíåéøåì. Òàê îòâå÷àë íà ýòîò âîïðîñ äîê-
òîð Íîâîìåéñêèé.

Îò îáó÷åíèÿ êîæíîìó çðåíèþ îøèáî÷íî æäàëè
÷óäà áûñòðîãî ïðîçðåíèÿ. Ïðè÷èíà, ïðåïÿòñòâóþ-
ùàÿ îáó÷åíèþ, — ýòî îðèåíòàöèÿ íà áûñòðûé ðåçóëü-
òàò, à íå íà äîëãîâðåìåííûé ðàçâèâàþùèé ïðîöåññ.
Îáó÷àòü ñëåïûõ ëþäåé àëüòåðíàòèâíîìó çðåíèþ
ìîæíî òîëüêî ïðè óñëîâèè äëèòåëüíîãî ðåãóëÿðíîãî
ñèñòåìíîãî êóðñà. Íåîáõîäèìà åäèíàÿ ìåòîäèêà îáó-
÷åíèÿ, êîòîðóþ ëåãêî ïîíÿòü è îñâîèòü.

Îáó÷åíèþ ñëåïûõ ëþäåé àëüòåðíàòèâíîìó çðå-
íèþ ìåøàåò è ñòåðåîòèï ìûøëåíèÿ, êîòîðûé íå äî-
ïóñêàåò äàæå ñàìó âîçìîæíîñòü âîñïðèÿòèÿ ìèðà
áåç ãëàç. Ìåøàþò è òðàäèöèîííûå ïðåäñòàâëåíèÿ î
ñëåïîòå êàê íåèçáåæíîñòè, ñóäüáå, êàðìå, ïðîòèâ
êîòîðîé áîðîòüñÿ áåñïîëåçíî è áåññìûñëåííî.

Ìîæåò áûòü, ÷åëîâå÷åñòâî ïîêà åùå íå ãîòîâî ê ïî-
ëó÷åíèþ àëüòåðíàòèâíûõ çíàíèé? Îäíàêî íàì âñå
ðàâíî íåîáõîäèìî ãîòîâèòü ñâîå ñîçíàíèå ê âîñïðè-
ÿòèþ íîâîãî. Â íà÷àëå êóðñà ïî âîññòàíîâëåíèþ çðå-
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íèÿ ÿ âñåãäà ãîâîðþ ñâîèì ñëóøàòåëÿì î òîì, ÷òîáû
îíè ïîäãîòîâèëè ñâîå ñîçíàíèå ê âîñïðèÿòèþ íåîáû÷-
íîãî. Ó ìíîãèõ ñîçíàíèå óæå ïîäãîòîâëåíî ê òîìó,
÷òî ñóùåñòâóþò òåëåïàòèÿ, òåëåêèíåç, «áàðàáàøêà»,
â êîíöå êîíöîâ. Çíà÷èò, íóæíî ñäåëàòü ñëåäóþùèé
øàã, ïîäãîòîâèòü ñåáÿ ê áîëåå øèðîêèì è ïðîãðåññèâ-
íûì âçãëÿäàì.

Âðà÷-ïñèõîòåðàïåâò Ëèáåðìàí ãîâîðèë î âîçìîæ-
íîñòè îáó÷åíèÿ ñåíñîðíî-äâèãàòåëüíîìó âîñïðè-
ÿòèþ äåòåé äàæå ñ âðîæäåííîé òîòàëüíîé ñëåïîòîé.
Ïðèìåðîâ, äîêàçûâàþùèõ ïðàâèëüíîñòü ýòîãî óò-
âåðæäåíèÿ, äîñòàòî÷íî ìíîãî. Âîò ëèøü íåêîòîðûå,
ïðèâåäåííûå â êíèãå Ðàâèëÿ Èñõàêîâà «Çðåíèå âíå
ãëàç».

Ðåáåíîê 11 ëåò ñ äèàãíîçîì «äâóõñòîðîííÿÿ ïîë-
íàÿ àòðîôèÿ çðèòåëüíîãî íåðâà», òî åñòü ñ ïîëíîé
âðîæäåííîé ñëåïîòîé áåç ñâåòîîùóùåíèé. Ïîñëå íå-
ïðîäîëæèòåëüíîãî êóðñà îáó÷åíèÿ, íàõîäÿñü â äâóõ
ñâåòîíåïðîíèöàåìûõ ìàñêàõ, èç 6 ïðåäúÿâëåííûõ
ëèñòîâ öâåòíîé áóìàãè 4 âèäîâ (êðàñíîé, æåëòîé, áå-
ëîé è ñèíåé), ñìîã ïðàâèëüíî íàçâàòü âñå öâåòà. Ïðè
ýòîì îí, íèêîãäà íå âèäåâøèé âñå ýòè öâåòà, èñïûòû-
âàë áîëüøèå çàòðóäíåíèÿ â îáúÿñíåíèè òîãî, ïî÷åìó
îí ïðàâèëüíî íàçûâàåò ýòè öâåòà. Îáúåäèíÿë èõ ïî
ñîâîêóïíîñòè î÷åíü òîíêèõ ñïåöèôè÷åñêèõ îùóùå-
íèé, âîñïðèíèìàë áåëûé öâåò êàê ãëàäêèé è õîëîä-
íûé, æåëòûé — êàê ëèñò äåðåâà, êðàñíûé — òåïëûé
ëèñò, ñèíèé — òåìíûé.

Äðóãîé ïðèìåð. Äåâî÷êà 14 ëåò ñ âðîæäåííîé ñëå-
ïîòîé áåç ñâåòîîùóùåíèÿ â òå÷åíèå 11 ïîïûòîê îï-
ðåäåëåíèÿ êîíòðàñòíûõ öâåòîâ (êðàñíîãî è áåëîãî),
íàõîäÿñü â ìàñêå, ñìîãëà 11 ðàç ïîäðÿä ïðàâèëüíî
íàçâàòü öâåòà. Îíà îïðåäåëÿëà ðàçíèöó â öâåòå ïî
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êîíòðàñòó, âîñïðèíèìàÿ êðàñíûé öâåò êàê òåìíûé,
à áåëûé êàê ñâåòëûé.

Õàðàêòåðíî, ÷òî ó âñåõ ñëåïûõ äåòåé èìåþòñÿ çà-
ïèñè â èñòîðèè áîëåçíè — «ëå÷åíèå áåñïåðñïåêòèâ-
íî». ß äóìàþ, ÷òî âðà÷è ïèøóò ýòî, ïîòîìó ÷òî ñàìè
íå âèäÿò ïåðñïåêòèâû. Îäíàêî âîçìîæíîñòè ÷åëîâå-
÷åñêîãî, à îñîáåííî, äåòñêîãî îðãàíèçìà ê àäàïòàöèè
áåñïðåäåëüíû. ß ãîòîâ åùå è åùå ïîâòîðÿòü ýòî! Äëÿ
ñëåïîðîæäåííûõ äåòåé, äëÿ ëþäåé, ïîòåðÿâøèõ çðå-
íèå â ðåçóëüòàòå òðàâì èëè âîçðàñòíûõ èçìåíåíèé,
ñóùåñòâóåò âîçìîæíîñòü îáó÷åíèÿ, âîçìîæíîñòü
âîññòàíîâëåíèÿ çðåíèÿ.

Ìíå íåñêîëüêî ðàç ïðèõîäèëîñü ðàáîòàòü ñî ñëå-
ïûìè ëþäüìè. È îíè óäèâëÿëèñü, ïî÷åìó èì, êîãäà
îíè åùå ÷òî-òî âèäåëè, âèäåëè ñâåò, êîíòóðû ïðåä-
ìåòîâ, íå ñêàçàëè î âîçìîæíîñòÿõ âîññòàíîâëåíèÿ
èëè, ïî êðàéíåé ìåðå, ñîõðàíåíèÿ çðåíèÿ. Òîãäà áû
èì íå ïðèøëîñü ñåé÷àñ íàõîäèòüñÿ â ïîëíîé òåìíî-
òå, íå ïðèøëîñü áû îðèåíòèðîâàòüñÿ â ïðîñòðàíñòâå
íà îùóïü.

Äà, êîíå÷íî, óïóùåíî âðåìÿ. È âñå ðàâíî ìîæíî
âîññòàíîâèòü ìíîãèå óòðà÷åííûå ñïîñîáíîñòè è ðàç-
âèâàòü íîâûå îùóùåíèÿ. Ìîæíî ðàçâèâàòü íîâûå
âîçìîæíîñòè, íåïðèâû÷íûå, íåîáû÷íûå äëÿ çðÿ÷å-
ãî ÷åëîâåêà, ìîæåò áûòü, ïîêà, äî ïîðû äî âðåìåíè,
íå íóæíûå åìó.

Ìíå äóìàåòñÿ, ÷òî íàì íåîáõîäèìî ðàçâèâàòü íî-
âóþ íàó÷íóþ äèñöèïëèíó — ñåíñîëîãèþ. Ýòî íàóêà
î ñåíñîðíûõ âîçìîæíîñòÿõ ÷åëîâåêà, î ðåàáèëèòà-
öèè, íàóêà, èçó÷àþùàÿ ìåõàíèçìû ïîëó÷åíèÿ è ïå-
ðåäà÷è ñåíñîðíîé èíôîðìàöèè. Ýòà íàóêà äîëæíà
îñíîâûâàòüñÿ íà âå÷íîì ñòðåìëåíèè ÷åëîâåêà ê ðàç-
âèòèþ ñâîèõ ñåíñîðíûõ âîçìîæíîñòåé è æåëàíèè
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ïîëó÷àòü áîëüøå êà÷åñòâåííîé èíôîðìàöèè. Ýòà
íàóêà äîëæíà áûòü íàóêîé íå òîëüêî äëÿ ñëåïûõ, íî
è äëÿ çðÿ÷èõ ëþäåé. Îíà äàñò âîçìîæíîñòü ÷åëîâåêó
âèäåòü, ÷óâñòâîâàòü è ïîíèìàòü çíà÷èòåëüíî áîëü-
øå, ÷åì îí âèäèò, ÷óâñòâóåò è ïîíèìàåò ñåé÷àñ.

À âîò åùå îäèí ïðèìåð, îïèñàííûé â êíèæå÷êå
Ðàâèëÿ Èñõàêîâà.

Â 80-õ ãîäàõ XX âåêà þíàÿ àìåðèêàíêà Ìàðãàðåò
Ôóñ áûëà î÷åíü èçâåñòíîé ëè÷íîñòüþ ó ñåáÿ íà ðîäè-
íå. Çà íåé ïî ïÿòàì õîäèëè òîëïû ìåäèöèíñêèõ ýêñ-
ïåðòîâ, ïûòàâøèõñÿ îáúÿñíèòü ôåíîìåí, à èìåííî,
ñïîñîáíîñòü Ìàðãàðåò âèäåòü, ÷èòàòü, èãðàòü, õî-
äèòü, áåãàòü ñ çàâÿçàííûìè ãëàçàìè.

Îòöó Ìàðãàðåò äîâîëüíî ÷àñòî ïðèõîäèëîñü íà-
áëþäàòü, êàê åãî äî÷êà èãðàåò ñ äðóçüÿìè â æìóðêè.
Åãî óæå òîãäà ïîðàçèëà åå ñïîñîáíîñòü ñ çàâÿçàííû-
ìè ãëàçàìè îðèåíòèðîâàòüñÿ íà ìåñòíîñòè, óäà÷íî
èçáåãàòü ñòîëêíîâåíèÿ ñ áîëüøèìè ïðåäìåòàìè è äå-
ðåâüÿìè. Íà âîïðîñ, êàê åé ýòî óäàåòñÿ, Ìàðãàðåò
çàÿâèëà, ÷òî îíà ïðîñòî âñå âèäèò. Îòåö åé íå ïîâå-
ðèë, îí ðåøèë, ÷òî îíà ïîäãëÿäûâàåò èç-ïîä ïîâÿç-
êè. Òîãäà îí ñàì íàëîæèë ïîâÿçêó åé íà ãëàçà, íî
Ìàðãàðåò ïðîäîëæàëà âèäåòü âñå âîêðóã, ÷åì ñòðàø-
íî çàèíòåðåñîâàëà îòöà.

Ìèñòåð Ôóñ ïðîäåìîíñòðèðîâàë óäèâèòåëüíûå
ñïîñîáíîñòè äî÷åðè êîìèññèè âðà÷åé-ýêñïåðòîâ,
çàÿâèâ ïðè ýòîì, ÷òî ñïîñîáíîñòè Ìàðãàðåò ïîÿâè-
ëèñü è óêðåïèëèñü áëàãîäàðÿ ñâîåîáðàçíîé òðåíè-
ðîâêå, ÷òî äåâî÷êà ïîëíîñòüþ äîâåðÿëà îòöó è ñëåäî-
âàëà åãî óêàçàíèÿì. Çàâÿçûâàÿ åé ãëàçà, îí óáåæäàë
äî÷ü, ÷òî îíà ñìîæåò óâèäåòü ñêâîçü ïîâÿçêó äàæå
ñàìûå ìåëêèå ïðåäìåòû. ×åðåç 3 íåäåëè (!) äåâî÷êà
óæå íàó÷èëàñü ðàçëè÷àòü íàïåðñòîê, êóñî÷åê ðàôè-
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íàäà, èãîëêó. Äàëüøå — áîëüøå. Îíà íàó÷èëàñü ÷è-
òàòü ãàçåòó.

Áûëà ñîçäàíà ñïåöèàëüíàÿ ìåäèöèíñêàÿ êîìèññèÿ
äëÿ ïðîâåðêè íåîáû÷íûõ ñïîñîáíîñòåé Ìàðãàðåò
Ôóñ. Â òîò ïàìÿòíûé äåíü 14-ëåòíÿÿ Ìàðãàðåò Ôóñ
âîøëà â êàáèíåò, ãäå åå îæèäàëè 25 ìåäèöèíñêèõ ýêñ-
ïåðòîâ. Âðà÷è ñ íåäîâåðèåì ðàçãëÿäûâàëè, êàê èì
êàçàëîñü, âïîëíå íîðìàëüíóþ çäîðîâóþ äåâî÷êó.
Ñíà÷àëà åé çàäàâàëè âîïðîñû. Ïîòîì ïåðåøëè ê ýêñ-
ïåðèìåíòàì. Âðà÷è çàâÿçûâàëè Ìàðãàðåò ãëàçà. Ñíà-
÷àëà ìàðëåâî-âàòíîé ïîâÿçêîé, ïîòîì ïëîòíîé òêà-
íüþ è, íàêîíåö, ñïåöèàëüíîé èçîëåíòîé, êîòîðóþ
íàêëàäûâàëè ïîâåðõ ïîâÿçêè, ÷òîáû ïîëíîñòüþ èñ-
êëþ÷èòü âîçìîæíîñòü ïîäãëÿäûâàíèÿ. Ìàðãàðåò ñ
áëåñêîì âûäåðæàëà âñå èñïûòàíèÿ. Îíà ÷èòàëà îò-
ðûâêè èç êíèã, âçÿòûå íàóãàä, ñòàòüè èç ãàçåò è æóð-
íàëîâ, èãðàëà â øàøêè, áåçîøèáî÷íî óêàçûâàëà öâå-
òà, òî÷íî íàçûâàëà âñå ïðåäìåòû, êîòîðûå åé ïîêàçû-
âàëè âðà÷è. Ñïóñòÿ 4 ÷àñà âñå 25 ìåäèöèíñêèõ ýêñ-
ïåðòîâ âûíóæäåíû áûëè ïðèçíàòü: äà, Ìàðãàðåò Ôóñ
âèäåëà âñå, õîòÿ íå äîëæíà áûëà âèäåòü íè÷åãî.

Â ñâÿçè ñ ýòèì ñëó÷àåì ìíå âñïîìíèëîñü çàêëþ÷å-
íèå ýêñïåðòîâ ïî àýðîäèíàìèêå, êîòîðûå ñäåëàëè âû-
âîä, ÷òî ìàéñêèé æóê íå èìååò ïðàâà ëåòàòü â ñèëó
òîãî, ÷òî åãî êðûëûøêè î÷åíü ìàëåíüêèå è ìÿãêèå,
à âåñ î÷åíü áîëüøîé. Ó ìåíÿ åñòü îäíà ó÷åíèöà, êîòî-
ðóþ ÿ íàçâàë «ìàéñêèì æóêîì», ïîñêîëüêó îíà, âî-
ïðåêè ïðåäñêàçàíèÿì âðà÷åé (ó íåå áûëà àòðîôèÿ ñåò-
÷àòêè, è åé ñêàçàëè, ÷òî îíà äîëæíà îñëåïíóòü),
ïåðåñòàëà ñëåïíóòü è ñòàëà âèäåòü ñ êàæäûì ìåñÿ-
öåì, ñ êàæäûì ãîäîì âñå ëó÷øå è ëó÷øå.

Ìíîãîå åùå íåïîäâëàñòíî íàóêå.

169

Óðîê 10



Â 60-å ãîäû XX âåêà â Øîòëàíäèè ïðîèçîøåë óäè-
âèòåëüíûé ñëó÷àé â êëèíèêå äîêòîðà Êàðëà Êåííèãà,
êóäà äîñòàâèëè ÷åòûðåõëåòíåãî ñëåïîãî ìàëü÷èêà.
×åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ ïîñëå òðåíèðîâîê ìàëü÷èê îê-
ðåï, íàó÷èëñÿ õîðîøî ãîâîðèòü, ïåòü, äåêëàìèðîâàòü
ñòèõè. Íî ñåíñàöèÿ çàêëþ÷àëàñü â òîì, ÷òî ÷åðåç 2 ìå-
ñÿöà îí ìîã ñâîáîäíî ðàçëè÷àòü ïðåäìåòû, êîòîðûå
åìó ïîêàçûâàëè â ñâåòå ïðîæåêòîðà âðà÷è. À ÷åðåç
ïîëãîäà ïðàêòè÷åñêè áåç îøèáîê íàçûâàë âñå, ÷òî íà-
õîäèëîñü íà ðàññòîÿíèè äî 2 ìåòðîâ. Îí ïðåêðàñíî
îðèåíòèðîâàëñÿ â ïðîñòðàíñòâå, ìîã áåç ïîñòîðîííåé
ïîìîùè õîäèòü ïî êëèíèêå è ãóëÿòü âî âíóòðåííåì
äâîðèêå, äàæå ïûòàëñÿ èãðàòü â ôóòáîë.

Âðà÷è áûëè ïîòðÿñåíû, êàê ñëåïîé ðåáåíîê ñóìåë
òàê áûñòðî àäàïòèðîâàòüñÿ, ïðèñïîñîáèòüñÿ ê îêðó-
æàþùåé æèçíè, îíè íå ïîíèìàëè, êàêîé îðãàí çàìå-
íÿë åìó íåçðÿ÷èå ãëàçà. Íàáëþäåíèå çà ðåáåíêîì, çà
òåì, êàêèõ óñïåõîâ îí äîáèâàëñÿ êàæäûé äåíü, óáå-
äèëè ñïåöèàëèñòîâ â òîì, ÷òî ìàëü÷èê âèäèò êîæåé.
Ñî âðåìåíåì êîæíîå çðåíèå ïîçâîëèëî åìó ñòàòü
ïðàêòè÷åñêè ïîëíîöåííûì ÷åëîâåêîì. È ýòîò «çðÿ-
÷èé» ñëåïîé äàæå íàïèñàë êíèãó, â êîòîðîé ðàññêà-
çàë î ñâîåé ñóäüáå.

À âîò åùå îäèí íåîáû÷íûé ôåíîìåí çðåíèÿ, êîòî-
ðûé ìîæåò âäîõíîâèòü ëþäåé. Ëåò òðèäöàòü íàçàä î
ñëåïîì ìîëîäîì èíäóñå Âåä Ìåõòå ãîâîðèëè íå òîëü-
êî â åãî ðîäíîé Êàëüêóòòå, íî è íà äðóãîì êîíòèíåí-
òå, â Àìåðèêå, êóäà îí ïðèåõàë ó÷èòüñÿ â ïðåñòèæ-
íîì êîëëåäæå.

Â òðè ãîäà Âåä Ìåõòà çàáîëåë ìåíèíãèòîì è îñëåï.
Ðîäèòåëè áûëè â îò÷àÿíèè, íî âñêîðå îíè óáåäèëèñü,
÷òî ñëåïîòà, êàê íè ñòðàííî, íå ìåøàåò èõ ñûíó. Îí
ñâîáîäíî õîäèë, èãðàë ñî ñâåðñòíèêàìè. À êîãäà ïîä-
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ðîñ, ãîíÿë íà âåëîñèïåäå ïî ìíîãîëþäíûì óëèöàì
Êàëüêóòòû. Óåõàâ â ÑØÀ, îí ïîñòîÿííî êîíôëèêòî-
âàë ñ àäìèíèñòðàöèåé êîëëåäæà, êîòîðàÿ òðåáîâàëà,
÷òîáû îí, êàê è âñå ñëåïûå, õîäèë ñ áåëîé òðîñòüþ.
Åìó åæåäíåâíî ïðèõîäèëîñü äîêàçûâàòü, ÷òî îí íè-
ñêîëüêî íå íóæäàåòñÿ â îïåêå. Êñòàòè, ñàìûì âåñêèì
àðãóìåíòîì ñòàë åãî ìíîãîäíåâíûé ïîõîä ïî ñåâåð-
íûì øòàòàì, â êîòîðîì îí îáõîäèëñÿ áåç ïîñòîðîí-
íåé ïîìîùè. À êîãäà îí ñàìîñòîÿòåëüíî ïðîåõàë ïî
âñåé Àìåðèêå, äàæå çàÿäëûå ñêåïòèêè âûíóæäåíû
áûëè ïðèçíàòü, ÷òî Âåä Ìåõòà âîâñå íå ñëåïîé, ïðî-
ñòî îí âèäèò íå ãëàçàìè, à êàêèì-òî äðóãèì, íåîáû÷-
íûì ñïîñîáîì. Êàêèì? Ñàì ÷åëîâåê-ôåíîìåí óòâåð-
æäàë, áóäòî áû îí âèäèò âñåì ëèöîì, êîæåé âñåãî
ëèöà. Âîò òîëüêî îáúÿñíèòü, êàê ýòî ó íåãî ïîëó÷àåò-
ñÿ, îí íå ìîã. Ó÷åíûå, ê ñîæàëåíèþ, òîæå ïîêà íå
ìîãóò ýòîãî îáúÿñíèòü.

Âäîõíîâëÿåò íàñ è ðàáîòà Âÿ÷åñëàâà Ìèõàéëîâè-
÷à Áðîííèêîâà, êîòîðûé åùå â 1994 ãîäó ñäåëàë äîê-
ëàä, îøåëîìèâøèé âñåõ ó÷àñòíèêîâ êîíôåðåíöèè.
Îí áûë òîãäà ðóêîâîäèòåëåì öåíòðà «Êîðòàñ». Îí
ïðîäåìîíñòðèðîâàë ñïîñîáíîñòè îáó÷àåìûõ èì äå-
òåé. Íà ñöåíó âûøëè ïîäðîñòêè â òåìíûõ íåïðî-
çðà÷íûõ ìàñêàõ è ñòàëè âñëóõ ÷èòàòü ïåðåäàííûå èç
çàëà æóðíàëû è êíèãè. Íå âåðèëîñü, ÷òî òàêîå âîç-
ìîæíî. Íåêîòîðûå ñêåïòèêè òóò æå ïðèíÿëèñü ïðî-
âåðÿòü ïîâÿçêè â íàäåæäå îòûñêàòü ùåëè è óëè÷èòü
øàðëàòàíîâ, íî èõ óñèëèÿ áûëè òùåòíû. Â ïåðåðûâå
ó÷àñòíèêè êîíôåðåíöèè îáñòóïèëè Áðîííèêîâà è
åãî ó÷åíèêîâ. Âñåì æåëàþùèì áûëà ïðåäîñòàâëåíà
âîçìîæíîñòü îçíàêîìèòüñÿ ñ ìåòîäèêàìè ýòîé óäè-
âèòåëüíîé øêîëû.
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Ïðîøëî óæå äîâîëüíî ìíîãî âðåìåíè, íî äî ñèõ
ïîð î âîçìîæíîñòÿõ ìåòîäèêè Áðîííèêîâà â íàøåé
ñòðàíå çíàþò î÷åíü è î÷åíü íåìíîãèå. À ñêîëüêî ñëå-
ïîðîæäåííûõ èëè ïîòåðÿâøèõ çðåíèå ëþäåé ìîãëè
áû áëàãîäàðÿ ýòîé ìåòîäèêå âåðíóòüñÿ ê ïîëíîöåí-
íîé æèçíè!

Õîòåëîñü áû ñêàçàòü íåñêîëüêî ñëîâ è î ïîäìîñêîâ-
íîé øêîëå ñëåïîãëóõîíåìûõ. Åùå â ïðîøëîì âåêå
ôåíîìåíàëüíûå ðàáîòû ó÷åíûõ, ðàáîòàþùèõ â ýòîé
øêîëå, ïîìîãëè ìíîãèì ëþäÿì æèòü íîðìàëüíîé
æèçíüþ, íå èìåÿ íå òîëüêî çðåíèÿ, íî è ñëóõà. Ðîçà
Êóëåøîâà, ñëåïîãëóõîíåìàÿ âîñïèòàííèöà ýòîé øêî-
ëû, ñòàëà äàæå êàíäèäàòîì íàóê. Îíà íàïèñàëà òàêîå
ñòèõîòâîðåíèå:

Äóìàþò èíûå, òå, êòî çâóêè ñëûøèò,
Òå, êòî âèäÿò Ñîëíöå, çâåçäû è Ëóíó:
Êàê îíà áåç çðåíèÿ êðàñîòó óâèäèò,
Êàê ïîéìåò áåç ñëóõà çâóêè è âåñíó?

ß óñëûøó çàïàõ è ðîñû ïðîõëàäó,
Ìÿãêèé øåëåñò ëèñòüåâ ïàëüöàìè ëîâëþ,
Óòîïàÿ â ñóìðàêå, ÿ ïðîéäó ïî ñàäó,
È ìå÷òàòü ãîòîâà, è ñêàçàòü: ëþáëþ.

Òàê ÷òî íå îò÷àèâàéòåñü, íèêîãäà íå òåðÿéòå íàäå-
æäó. Ãîâîðÿò, íàäåæäà óìèðàåò ïîñëåäíåé. Íåò, íà-
äåæäà íèêîãäà íå äîëæíà óìèðàòü. Íàäî ðàáîòàòü è
èñêàòü. «Èùèòå è îáðÿùåòå», — ñêàçàíî â Ñâÿùåí-
íîì Ïèñàíèè.

Ñêîëüêî ó ÷åëîâåêà ãëàç?

Â ñïîñîáíîñòè ÷åëîâåêà âèäåòü ìíîãî íåïîíÿòíîãî,
íåîáúÿñíèìîãî äëÿ ñîâðåìåííîé íàóêè. ×èòàÿ î êîæ-
íîì çðåíèè, òû, ÷èòàòåëü óæå ïîíÿë ýòî. Îäíàæäû
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ÿ ðàçãîâàðèâàë ñ Ãàëèíîé Ñåðãååâíîé Øàòàëîâîé,
êàíäèäàòîì ìåäèöèíñêèõ íàóê, ïèñàòåëüíèöåé, öå-
ëèòåëüíèöåé, ñïîñîáíîé ëå÷èòü äàæå ðàê è ÑÏÈÄ.
ß óñëûøàë îò íåå, ÷òî ó ÷åëîâåêà íå äâà ãëàçà, à äå-
âÿòü. Ãëàâíûå èç íèõ, êîíå÷íî, íàøè ïðèâû÷íûå ãëà-
çà. ×åðåç íèõ ìû ïîëó÷àåì 40 % ýíåðãèè è äî 80 %
èíôîðìàöèè. È îïåðàöèè áåç êðàéíåé íåîáõîäèìîñòè
íà ýòèõ ãëàçàõ — ãðóáîå âìåøàòåëüñòâî, êðàéíå ðåäêî
ïðèâîäÿùåå ê ïîëîæèòåëüíîìó îòäàëåííîìó ðåçóëü-
òàòó.

À ãäå æå äðóãèå ãëàçà? Òðåòèé ãëàç — ìåæäó áðî-
âåé. Ýòî ãëàç äóõîâíîñòè, ëþáâè ê æèçíè, êóëüòóðû.
×åòâåðòûé ãëàç — íà ïåðåíîñèöå. ×åì áîëüøå áûëî ó
÷åëîâåêà ïåðåâîïëîùåíèé, óòâåðæäàåò Ãàëèíà Ñåð-
ãååâíà, òåì áîëåå ÿðêî âûðàæåí ÷åòâåðòûé ãëàç. Ïÿ-
òûé ãëàç íàõîäèòñÿ íà çàòûëêå. Íå çðÿ ãîâîðÿò, ÷òî
ìíîãèå ëþäè ìîãóò âèäåòü ñïèíîé. Øåñòîé ãëàç — íà
îäíîé ëàäîíè, ñåäüìîé — íà äðóãîé. Ó æåíùèí ëó÷-
øå «âèäèò» ëåâàÿ ðóêà, ó ìóæ÷èí — ïðàâàÿ, åñëè îíè
íå ëåâøè. Âîñüìîé ãëàç — íà ïîäîøâå îäíîé ñòîïû,
äåâÿòûé — íà ïîäîøâå âòîðîé. Ýòî ïîçâîëÿåò ìíî-
ãèì, êòî â òåìíîòå èäåò áîñèêîì, íå ïîâðåäèòü íîãó,
íå íàñòóïèòü íà îñòðûé ïðåäìåò.

Êàêîé æå âûâîä? À âûâîä, äîðîãîé ÷èòàòåëü, ñëå-
äóþùèé: âïîëíå âîçìîæíî, ÷òî ó íåêîòîðûõ ëþäåé
ãëàç çíà÷èòåëüíî áîëüøå, ÷åì äâà èëè äàæå äåâÿòü.
È òàêèå ëþäè, êàê Ðîçà Êóëåøîâà, ñïîñîáíûå ÷èòàòü
ëþáûì ó÷àñòêîì êîæè, òîìó äîêàçàòåëüñòâî.

Óïðàæíåíèÿ ïðè êîñîãëàçèè

Òû óæå ïîçíàêîìèëñÿ ñ ýòèìè óïðàæíåíèÿìè. Ïåðå-
÷èñëþ èõ.
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� áàçîâûå óïðàæíåíèÿ (ïàëüìèíã è óïðàæíåíèÿ äëÿ
ãëàçíûõ ìûøö) (óðîê 1);

� äèíàìè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ (óðîê 2);

� ïîëíîå ðàññëàáëåíèå (óðîê 1);

� óïðàæíåíèÿ äëÿ ëèöåâûõ ìûøö (óðîê 3);

� ñîëÿðèçàöèÿ, ïîâîðîòû ê ñîëíöó (óðîê 6).

Ïîìîæåò òåáå è óïðàæíåíèå ñ «ïèðàòñêîé ïîâÿç-
êîé» — ëåíòîé èç ïëîòíîé ñâåòîíåïðîíèöàåìîé òåì-
íîé òêàíè. Ãëàâíîå, ÷òîáû ïîä òàêîé ïîâÿçêîé ãëàç
ìîã ñâîáîäíî ìîðãàòü. «Ïèðàòñêàÿ ïîâÿçêà» íàäåâà-
åòñÿ íà çäîðîâûé ãëàç òàê, ÷òîáû îíà íåìíîãî ïåðå-
êðûâàëà òó ñòîðîíó áîëüíîãî ãëàçà, â êîòîðóþ îí êî-
ñèò. Ïîðàáîòàé â ýòîé ïîâÿçêå ñ òàáëèöåé Ñèâöåâà
èëè ñ òàáëèöàìè «Îñòðîòà çðåíèÿ» òàê, êàê îïèñàíî
â ïðåäûäóùèõ ãëàâàõ.

Èç äíåâíè÷êîâ. ×òî ìíå äàëè çàíÿòèÿ?

«Ñåãîäíÿ èäó íà ïîñëåäíåå çàíÿòèå ïî êîððåêöèè çðåíèÿ â êëóá
“Îïòèìàëèñò”. Áûñòðî ïðîëåòåëè äíè çàíÿòèé. Çà ýòî âðåìÿ óçíà-
ëà ñòîëüêî, î ÷åì íå âåäàëà âñå ñâîè 35 ëåò. Êàê ÷èñòèòü ñâîé îð-
ãàíèçì, êàê ïðàâèëüíî ïèòàòüñÿ, ÷òî íóæíî äåëàòü äëÿ óëó÷øåíèÿ
çðåíèÿ è î ìíîãîì äðóãîì. ß îáðåëà óâåðåííîñòü â ñåáå, â ñâîèõ
âîçìîæíîñòÿõ».

***
«Ñàìî÷óâñòâèå è íàñòðîåíèå — îòëè÷íûå. Óêðåïèëàñü âåðà

â óñïåõ — è ñðàçó æå íà÷àëîñü óëó÷øåíèå çðåíèÿ. Ïèøó äíåâ-
íèê, à ïî òåëåâèçîðó â ðåêëàìå ïîêàçûâàþò æåíùèíó â î÷êàõ
(ðåêëàìèðóþò êðàñèâûå îïðàâû). Ìíå çàõîòåëîñü ñêàçàòü åé,
÷òîáû îíà çàíÿëàñü çàðÿäêîé äëÿ ãëàç. Êîãäà â àâòîáóñå ÿ äåëàëà
óïðàæíåíèÿ äëÿ ãëàç, ïðèêðûâ âåêè, ìíå ïðåäëîæèëè ìåñòî. Âå-
ðîÿòíî, ïîäóìàëè, ÷òî ìíå ïëîõî ñòàëî, ðàç ãëàçà çàêðûòû. ß óñ-
ïîêîèëà ìóæ÷èíó, ñîâåðøèâøåãî ýòîò áëàãîðîäíûé ïîñòóïîê
(ýòî íå ÷àñòî ñëó÷àåòñÿ) è, óâèäåâ, ÷òî îí òîæå íîñèò î÷êè, âñþ äî-
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ðîãó óáåæäàëà åãî ïîñëåäîâàòü ìîåìó ïðèìåðó. Ãäå ìîãó, óñè-
ëåííî âåäó ïðîïàãàíäó».

***
«Ãëàçà âîñïåòû ìíîãèìè ïèñàòåëÿìè è ïîýòàìè, èõ ïðèòÿãà-

òåëüíàÿ ñèëà îïèñàíà ìíîãèìè. Íî íèêåì íå îïèñàíà êðàñîòà
ãëàç ïîä ñòåêëàìè î÷êîâ. Ïîä î÷êàìè òåðÿåòñÿ ïðåëåñòü âçãëÿäà.
Âçãëÿä ñòàíîâèòñÿ íååñòåñòâåííûì è ñêóïûì. È êàê æàëü, ÷òî ëþ-
äåé ñ äåòñòâà íå ó÷èëè ëþáâè ê ãëàçàì, ïðàâèëàì ãèãèåíû çðå-
íèÿ. Ñêîëüêî ëþäåé óòðàòèëè ñïîñîáíîñòü âèäåòü ìèð âî âñåé
ïîëíîòå ìíîãîöâåòèÿ, à âåäü ýòîãî ëåãêî ìîæíî áûëî èçáåæàòü.
Ê ñîæàëåíèþ, è ÿ èç èõ ÷èñëà. Ìíå íðàâÿòñÿ ìîè ãëàçà. ß õî÷ó,
÷òîáû èõ âèäåëè è äðóãèå ëþäè. Íî ïðèõîäèòñÿ èõ ïðÿòàòü ïîä
ëèíçàìè î÷êîâ. Âîññòàíîâëåíèå çðåíèÿ êàæåòñÿ êàêîé-òî ãîëó-
áîé ìå÷òîé. Íî ëþáàÿ ìå÷òà ìîæåò ñòàòü ðåàëüíîñòüþ, åñëè
î÷åíü çàõîòåòü. È ÿ çàõîòåëà. È ÿ ïîïðàâëþ, ÿ îáÿçàòåëüíî ïî-
ïðàâëþ ìîå çðåíèå».

***
«×òî äàëè çàíÿòèÿ?
Ðàäîñòü îáùåíèÿ ñ çàìå÷àòåëüíûìè ëþäüìè.
Äîñòóïíûå, èíòåðåñíûå è î÷åíü âàæíûå çíàíèÿ î ðàçäåëü-

íîì è ðàöèîíàëüíîì ïèòàíèè, îá î÷èñòêå îðãàíèçìà, î ïîëüçå è
âàæíîñòè ãîëîäàíèÿ, îáëèâàíèÿ, òî åñòü çíàíèÿ î çäîðîâîì îá-
ðàçå æèçíè.

Çàìåòíîå óëó÷øåíèå îáùåãî ñàìî÷óâñòâèÿ è óâåðåííîñòü, ÷òî
ÿ íà ïðàâèëüíîì ïóòè.

ß ïîíÿëà, ÷òî áîãàòñòâî è äîñòàòîê, ê êîòîðûì òàê ñòðåìÿòñÿ
ëþäè âñþ ñâîþ ñîçíàòåëüíóþ æèçíü, — ýòî âñå âíåøíèå öåííî-
ñòè, îíè îøèáî÷íû, îíè òîëüêî âûòÿãèâàþò èç ÷åëîâåêà ñèëû, äà-
âàÿ âçàìåí íîâûå èëëþçèè, ïðèâîäÿò ê ñòðàäàíèÿì è áîëåçíÿì.
Íè÷òî íå ìîæåò áûòü öåííåå ÷åëîâåêà — íè áîãàòñòâî, íè
âëàñòü, íè ðåëèãèÿ, íè ïîëèòèêà, íè èäåàëû. ×åëîâåê ðîæäàåòñÿ
äëÿ æèçíè, à íå äëÿ òîãî, ÷òîáû ïðèíåñòè ñåáÿ â æåðòâó ýòèì
âíåøíèì öåííîñòÿì è óìåðåòü.

Ìíå êàæåòñÿ, ÷òî ìû, ëþäè, ïëîõî îñîçíàåì ðåàëüíîñòü íà-
øåãî áûòèÿ. Âðîäå áû ïîíèìàåì, ÷òî íóæäàåìñÿ â çäîðîâüå, íî
ïî÷åìó-òî âñåãäà î íåì çàáûâàåì. Ìû ñâîèìè ñîáñòâåííûìè ðó-
êàìè ãóáèì ñâîå çäîðîâüå, óêîðà÷èâàåì ìîëîäîñòü è æèçíü, ìû
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íå çíàåì, è çà÷àñòóþ íå õîòèì çíàòü, êàê ïîìî÷ü ñåáå è äðóãèì
ëþäÿì.

Î÷åíü õî÷ó íàó÷èòüñÿ ñëóøàòü è ïîíèìàòü ñâîé îðãàíèçì,
îñîçíàòü ñâîå ìåñòî íà Çåìëå, äîñòè÷ü ãàðìîíèè ñ ïðèðîäîé.
Õî÷åòñÿ ïîäðîáíåå èçó÷èòü ìåòîäû Øè÷êî è Ñåìåíîâîé, ñèñòåìó
Ï. Èâàíîâà».

***
«Íà ìèð ñòàëà ñìîòðåòü äðóãèìè ãëàçàìè. Ïðîïàëà ðàçäðà-

æèòåëüíîñòü. Íà ìíîãèå íåïðèÿòíûå ñèòóàöèè ðåàãèðóþ ñ þìî-
ðîì. Ïîÿâèëîñü æåëàíèå ïîäåëèòüñÿ ñ äðóçüÿìè ñâîèìè çíàíèÿ-
ìè. Îäíîé ñåìåéíîé ïàðå ñåãîäíÿ âêðàòöå ðàññêàçàëà î
çàíÿòèÿõ, òàê îíè äî òàêîé ñòåïåíè çàèíòåðåñîâàëèñü, ÷òî íà-
ïðîñèëèñü çàâòðà â ãîñòè, ÷òîáû ÿ ïî êîíñïåêòàì èì âñå ïîäðîá-
íî îáúÿñíèëà. ×åñòíî ãîâîðÿ, íå îæèäàëà îò íèõ òàêîé ðåàêöèè.
Òàê ÷òî ó ìåíÿ ïîÿâèëèñü åäèíîìûøëåííèêè. Ðàäà ýòîìó. Î çäî-
ðîâüå è ãîâîðèòü íå÷åãî. ×óâñòâóþ ñåáÿ ëåãêî, áîëåçíè, ïîõîæå,
íà÷àëè îòñòóïàòü. Äî çàíÿòèé ïðàêòè÷åñêè êàæäûé äåíü ïðèíè-
ìàëà òàáëåòêè — òî îò ãîëîâû, òî îò æåëóäêà, òî îò ñåðäöà, òî îò
áîëè â ïîÿñíèöå. Òåïåðü ñ ýòèì ïîêîí÷åíî. Íîðìàëèçîâàëñÿ ñîí.

Ïîÿâèëîñü æåëàíèå ïîñòîÿííî äâèãàòüñÿ. Âñå âðåìÿ õî÷åòñÿ
êóäà-íèáóäü ïîéòè. À ðàíüøå èç äîìà ìåíÿ íå ìîãëè âûòàùèòü.
Ñ÷èòàþ, ÷òî ìíå î÷åíü ïîâåçëî, êîãäà ïîïàëà íà êóðñû. Ãëóáîêî
âåðþ, ÷òî ïîëó÷åííûå çíàíèÿ ïîìîãóò áîëüøå, ÷åì âñå âðà÷è.
Âîñõèùàþñü âñåìè, êòî äàðèò ëþäÿì íàäåæäó îáðåñòè çäîðîâüå,
ðàäîñòü æèçíè, ìîëîäîñòü».

***
«Òàê ÷òî æå äàëè ìíå ýòè çàíÿòèÿ?
Îãëÿäûâàÿñü íàçàä, ÿ ñ óæàñîì ñìîòðþ íà òî êóðÿùåå, îáæè-

ðàþùååñÿ ñóùåñòâî, êîòîðûì áûëà ÿ. Çàíÿòèÿ èçìåíèëè ìåíÿ, çà-
ñòàâèëè ïåðåñìîòðåòü ñâîþ æèçíü. Îêàçûâàåòñÿ, ìîæíî õóäåòü, íå
ìó÷àÿ ñåáÿ, ïèòàÿñü ðàöèîíàëüíî è ðàçäåëüíî; ìîæíî áûòü áîä-
ðîé è ïîëíîé æèçíåííûõ ñèë, íå óïîòðåáëÿÿ êîôå, à îáëèâàÿñü
õîëîäíîé âîäîé; ìîæíî ñäåðæàòüñÿ, íå çàêðè÷àòü íà äî÷ü, äàæå
åñëè íà òî åñòü âåñêàÿ ïðè÷èíà. Â îáùåì, ÿ ñòàëà äðóãîé. À ìîå
çäîðîâüå? Èçìåíèëîñü ëè îíî? Äà, äà, äà! Ó ìåíÿ áîëüøå íåò óò-
ðåííèõ îòåêîâ, ëèöî ïåðåñòàëî áûòü îäóòëîâàòûì, íå ìó÷àþò
áîëüøå ãàçû ïî âå÷åðàì. Îãðàíè÷èëà óïîòðåáëåíèå ñîëè, è ñî-
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âñåì íå ñòðàäàþ îò ýòîãî. Ïîñëîæíåå äåëî îáñòîèò ñ ñàõàðîì, íî
ÿ óâåðåíà, ÷òî ñ ýòèì ñïðàâëþñü. Ñïàñèáî îãðîìíîå çà íàóêó ëþ-
áèòü ñåáÿ. Ëþáèòü ñåáÿ — çíà÷èò ëþáèòü âåñü ìèð».

***
«Ëè÷íî ìíå 10 äíåé çàíÿòèé äàëè î÷åíü ìíîãî. ß äàæå íå

îæèäàëà, ÷òî ìîæíî ïîëó÷èòü ñòîëüêî èíôîðìàöèè, ïðè÷åì â òà-
êîé äîñòóïíîé ôîðìå.

Áëàãîäàðÿ çàíÿòèÿì ÿ ïîõóäåëà íà 3 êèëîãðàììà, ïðè÷åì áåç
îñîáîãî òðóäà. ß ïîçíàêîìèëàñü ñ ïðàâèëàìè ðàöèîíàëüíîãî
ðàçäåëüíîãî ïèòàíèÿ è íàó÷èëàñü èñïîëüçîâàòü èõ íà ïðàêòèêå.
Îêàçûâàåòñÿ, ýòî íå òàê ñëîæíî. Ñòàëà ïðàâèëüíî ÷èñòèòü êè-
øå÷íèê è ñðàçó æå ïî÷óâñòâîâàëà ñåáÿ íàìíîãî ëó÷øå.

Ìû çàïèñàëè ìíîãî íàñòðîåâ. Ïî-ìîåìó, îíè ýôôåêòèâíî
äåéñòâóþò. Åñëè ðàíüøå âñå âðåìÿ õîòåëîñü åñòü, ñëþíêè òåêëè
îò êîï÷åíîñòåé è ñëàäîñòåé, òî òåïåðü ñìîòðþ íà âñå ýòî ñïîêîé-
íî, áåçðàçëè÷íî. Èçìåíèëîñü îòíîøåíèå ê ïîëíûì ëþäÿì, åñëè
ðàíüøå ÿ èõ íå çàìå÷àëà, òî òåïåðü ìíå êàæåòñÿ, ÷òî îíè âñòðå-
÷àþòñÿ íà êàæäîì øàãó, êàê æåíùèíû, òàê è ìóæ÷èíû. Äðóãèìè
ãëàçàìè ñìîòðþ íà ïüÿíèö. Ìíîãî èíôîðìàöèè ïîëó÷èëà î ðàç-
ëè÷íûõ ïðîäóêòàõ ïèòàíèÿ, î ìÿñå, ìîëîêå. À íàñòðîé ïðîòèâ êó-
ðåíèÿ äî ñèõ ïîð âåðòèòñÿ íà ÿçûêå».

***

Ìîè ãëàçà — âû ÷óäî ñâåòà,
È â ìèðå âàñ ïðåêðàñíåé íåò,
Êàê ó îðëà — çèìîé è ëåòîì.
È ñêîëüêî á íè áûëî ìíå áåä,
ß áóäó âàñ ëþáèòü è íåæèòü,
ß áóäó âàì ïèñàòü ñòèõè,
È âû, ïðèîáðåòÿ íàäåæäó,
Ïðîñòèòå ìíå ìîè ãðåõè.
×òî ÿ âàñ ðàíüøå íå ëþáèëà,
×òî âàñ ñîâñåì íå áåðåãëà.
Íî, ñëàâà Áîãó, íå çàáûëà
È âîâðåìÿ ïîìî÷ü ñìîãëà.
ß îäàðþ âàñ ñîëíöà ñâåòîì,
Î÷èùó êëþ÷åâîé âîäîé,
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È ïóñòü íå áóäó ÿ ïîýòîì,
Íî áóäó çðÿ÷åé, ìîëîäîé.
Ãëàçà ìîè ïîäàðÿò ðàäîñòü,
Æèâûì çàñâåòÿòñÿ îãíåì,
Â íåáûòèå ïðîãîíÿò ñòàðîñòü
È çîð÷å áóäóò ñ êàæäûì äíåì.

Íàñòðîé

Ðàññëàáüñÿ, äîáåéñÿ îùóùåíèÿ ïîêîÿ è çàùèùåííî-
ñòè, ïîëíîñòüþ îñâîáîäè ãîëîâó îò ìûñëåé. À òåïåðü
ïðî ñåáÿ îò ïåðâîãî ëèöà ïðîèçíåñè ôîðìóëó íàñòðîÿ
íà ðàáîòó (íàñòðîé 10).

Ðóêè â çàìîê, âûâåðíè çàìîê, íàïðÿãèñü âñåì òå-
ëîì è ñäåëàé ãëóáîêèé âäîõ. Òåïåðü ñáðîñü íàïðÿæå-
íèå. Åùå ðàç — ãëóáîêèé âäîõ, íàïðÿæåíèå, ñáðîñ.
Ðàññëàáüñÿ.

Ïîëåçíûå ðåöåïòû

1. ßãîäû òóòîâîãî äåðåâà (øåëêîâèöû), ñâåæèå è çàñà-
õàðåííûå, èñïîëüçóþò â ëå÷åáíûõ öåëÿõ ïðè ïî÷òè
ïîëíîé ïîòåðå çðåíèÿ.

2. Òðàâó òèìüÿíà ïîëçó÷åãî â âèäå ïîðîøêà, íàñòîÿííî-
ãî íà ìåäó, ïðèíèìàþò åæåäíåâíî ïåðåä ñíîì (1 ÷àé-
íóþ èëè 1 ñòîëîâóþ ëîæêó). Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî ýòî ñðåä-
ñòâî ïðåäîõðàíÿåò ãëàçà îò êàòàðàêòû. Êðåïêèì íà-
ñòîåì òðàâû òèìüÿíà (60 ã íà 1 ë êèïÿòêà) ïðîìûâàþò
ãëàçà ïðè âîñïàëåíèè âåê, äåëàþò ïðèìî÷êè.

3. Ïðè òðàõîìå è áåëüìå ñîê ÷èñòîòåëà çàêàïûâàþò ïî
êàïëå 1–2 ðàçà â äåíü.

4. Ïëîäû ìîðäîâíèêà îáûêíîâåííîãî èñïîëüçóþò äëÿ
ïðèãîòîâëåíèÿ ïîðîøêà èëè íàñòîÿ, êîòîðûé ïüþò
ïðè àòðîôèè çðèòåëüíîãî íåðâà, ïèãìåíòíîé äåãåíå-
ðàöèè ñåò÷àòîé îáîëî÷êè, îôòàëüìîïëåãèè. Íàñòîé
ïðèíèìàþò ïî 10–20 êàïåëü 2 ðàçà â äåíü äî åäû.
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ÇÀÊËÞ×ÅÍÈÅ

Âîò è çàêîí÷èëñÿ íàø êóðñ, íàøè äåñÿòü óðîêîâ.
Î÷åíü áûñòðî ïðîëåòåëî âðåìÿ.

Êàêîâû òâîè óñïåõè, ÷èòàòåëü? Íàñêîëüêî ëó÷øå
òû âèäèøü ñåé÷àñ ïî ñðàâíåíèþ ñ òåì, êàê òû âèäåë
10 äíåé íàçàä? Íàñêîëüêî óëó÷øèëîñü òâîå ñàìî÷óâ-
ñòâèå? Çàïîëíè åùå ðàç àíêåòó è ñðàâíè åå ñ ïåðâîé
àíêåòîé, êîòîðóþ çàïîëíÿë â íà÷àëå çàíÿòèé.

Àíêåòà

1. Ôàìèëèÿ, èìÿ, îò÷åñòâî ____________________
_________________________________________

2. Äåíü, ìåñÿö, ãîä ðîæäåíèÿ __________________
_________________________________________

3. Ñåìåéíîå ïîëîæåíèå ______________________
________________________________________

4. Ñîñòàâ ñåìüè _____________________________
________________________________________

5. Îáðàçîâàíèå _____________________________
________________________________________

6. Ñïåöèàëüíîñòü. Ðàáîòà â íàñòîÿùåå âðåìÿ _____
________________________________________

7. Çðåíèå ðîäèòåëåé _________________________
________________________________________

8. Ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ è áîëåçíè â äåòñòâå _______
________________________________________
________________________________________
________________________________________
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9. Çäîðîâüå íà ñåãîäíÿøíèé äåíü. Áîëåçíè è ñèì-
ïòîìû __________________________________
________________________________________
________________________________________

10. Ñàìî÷óâñòâèå ïî 10-áàëëüíîé ñèñòåìå _________

11. Êàêèå ëèíçû èëè î÷êè íîñèøü? ______________

12. Ñîñòîÿíèå çðåíèÿ íà ñåãîäíÿ ________________
________________________________________

Ãëàç
Ðàññòîÿíèå

Ìèíèìàëüíîå Îïòèìàëüíîå Ìàêñèìàëüíîå

Ëåâûé

Ïðàâûé

Îáà ãëàçà

13. Êàê ÷àñòî ìåíÿåøü î÷êè, ëèíçû? ____________

14. Ãäå ëå÷èëñÿ, ëå÷èøüñÿ _____________________
________________________________________

15. Ëåêàðñòâà, ïðèíèìàåìûå â íàñòîÿùåå âðåìÿ:

à) ïî ðåêîìåíäàöèè âðà÷à ___________________
________________________________________

á) ïî ñîáñòâåííîé èíèöèàòèâå ________________
________________________________________

16. Ñêîëüêî ðàç â äåíü è êàê ìíîãî åøü è ïüåøü? ___
________________________________________

17. Ñêîëüêî ñåêóíä ïåðåæåâûâàåøü ïèùó? _______

18. Êàêóþ ïèùó ïðåäïî÷èòàåøü? Òâîè ëþáèìûå ïðî-
äóêòû? __________________________________

19. Ëþáèìûå àëêîãîëüíûå íàïèòêè. Êàê ÷àñòî èõ
óïîòðåáëÿåøü? ___________________________
________________________________________
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20. Ëþáèìûå òàáà÷íûå èçäåëèÿ. Ñêîëüêî âûêóðèâà-
åøü â äåíü? ______________________________

21. Ëþáèìûå áåçàëêîãîëüíûå íàïèòêè. Ñêîëüêî âû-
ïèâàåøü â äåíü? __________________________

22. Îòíîøåíèå ê ëþäÿì ïî 10-áàëëüíîé ñèñòåìå ___

23. Îòíîøåíèå ê ñåáå. ×òî õîðîøåãî äåëàåøü äëÿ cà-
ìîãî ñåáÿ? _______________________________

24. Îòíîøåíèå ê ñâîèì ãëàçàì. ×òî õîðîøåãî äåëà-
åøü äëÿ íèõ? _____________________________

25. Îñíîâíîå íàñòðîåíèå ïî 10-áàëëüíîé ñèñòåìå ___

26. Òâîè èíòåðåñû ____________________________
________________________________________

27. Îçäîðîâèòåëüíûå ñèñòåìû, êîòîðûå çíàåøü è èñ-
ïîëüçóåøü _______________________________

28. Ðîñò è âåñ íà ñåãîäíÿøíèé äåíü. Óñòðàèâàþò ëè
îíè òåáÿ? ________________________________

29. Âçàèìîîòíîøåíèÿ â òâîåé ñåìüå. ×òî õîòåëîñü
áû èçìåíèòü? ____________________________
________________________________________

30. Òâîé ñîí. Ñêîëüêî ÷àñîâ â ñóòêè ñïèøü? Ëåãêî
èëè òÿæåëî ïðîñûïàåøüñÿ? Ñïèøü ëè äíåì? Ñà-
ìî÷óâñòâèå ïîñëå ñíà ______________________
________________________________________
________________________________________

31. Òâîè ïëàíû íà áóäóùåå:

à) íàñêîëüêî õî÷åøü óëó÷øèòü çðåíèå? _________
________________________________________

á) çà êàêîé ïåðèîä? _________________________
â) ÷òî õî÷åøü èçìåíèòü â ñâîåé æèçíè? ________

________________________________________
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ã) ÷åãî æäåøü îò çàíÿòèé? ___________________
________________________________________

32. Ñòåïåíü çàèíòåðåñîâàííîñòè â çàíÿòèÿõ (â ïðî-
öåíòàõ, îò 0 äî 100 %) ______________________

Íå ïåðåæèâàé, åñëè â ñâîåì ñòðåìëåíèè îáðåñòè
çäîðîâûå ãëàçà òû íå äîñòèã ñîâåðøåíñòâà. Íå áðîñàé
çàíÿòèÿ! Ïîñòîÿííàÿ ðàáîòà è çàáîòà î ãëàçàõ, î ñâîåì
îðãàíèçìå, îáÿçàòåëüíî äàñò ïîëîæèòåëüíûé ðåçóëü-
òàò.

Óñïåõîâ òåáå!

P. S.

Áåçóñëîâíî, äîðîãîé ÷èòàòåëü, âñå, ÷òî õîòåëîñü
áû ñêàçàòü, íåâîçìîæíî ïîìåñòèòü íà ñòðàíèöàõ îä-
íîé íåáîëüøîé êíèæå÷êè. Çíà÷èòåëüíî ïîëíåå è
äëÿ áîëüøèíñòâà ïîëåçíåé — î÷íûé (30-÷àñîâîé)
ïðàêòè÷åñêèé êóðñ, êîòîðûé ÿ ïðîâîæó â êëóáå «Îï-
òèìàëèñò» â ×åðåïîâöå. À èíîãäà ïî ïðîñüáå ñîðàò-
íèêîâ, ÷èòàòåëåé ìîèõ êíèã, ÿ âåäó â äðóãèõ ãîðîäàõ
ñåìèíàðû — øêîëû çäîðîâüÿ ãëàç.

Íî è ñàìîñòîÿòåëüíàÿ ðàáîòà îáÿçàòåëüíî áóäåò
ðåçóëüòàòèâíîé, åñëè ðàáîòàòü ñèñòåìíî, ïîñòîÿííî.
À êíèæå÷êà ýòà, ÿ î÷åíü íàäåþñü, âäîõíîâèëà òåáÿ
íà äàëüíåéøóþ ðàáîòó, ïîäïèòàëà òâîþ âåðó â óñ-
ïåõ.

Òàê ÷òî, âïåðåä, ÷èòàòåëü, ê æèçíè, ê ïðî-Çðåíèþ!

Ñ ëþáîâüþ, Èãîðü Àôîíèí
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