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StOWO WSTEPU

Od ponad 25 lat zawodowo zajmuje sie oczami - najpierw jako
optyk, nastepnie jako mistrz optyki, a od 2012 roku jako trener
widzenia. Na poczgtku nie zwracatam zbytniej uwagi na nerwy
i obszary mézgu zaangazowane w widzenie. Moim gtéwnym za-
miarem byto uzyskanie wyraznego obrazu widzianych obiektéw
na siatkéwcee oka. Osiggniecie tego celu postrzegatam jako sens
i cel mojej pracy zawodowej. Jednak z biegiem czasu ten cel ulegt
zmianie i rozszerzeniu.

Unerwienie oka jest niezbedne nie tylko do przekazywania
bodzcéw do mézgu, ale takze do kontrolowania ruchéw gatek
ocznych, regulowania szeroko$ci Zrenicy lub ustawiania ostro-
$ci soczewki. Jest to jednak proces poznaweczy, w ktéry najpierw
trzeba sie zaangazowad. Postrzegajac oko jako rodzaj organicznej
kamery i izolujac je od reszty ciata, zainteresowanie neuronami
bedzie niewielkie.

Chciatabym pokazaé, ze temat ten jest niezwykle istotny i po-
winien zostaé wiaczony do treningu wzroku. Wynika to z faktu,
ze wiele obszaréw mdzgu jest zaangazowanych w proces widze-
nia i mozna je trenowaé na rézne sposoby. To niezwykle fascy-
nujace, jak wszystko w ciele jest ze soba potaczone ijak mozemy
na to wptywaé w bardzo ukierunkowany sposéb.

Zycze ci wielu nowych, glebokich spostrzezen i przede
wszystkim sukceséw w éwiczeniu zmystu wzroku.

Coarolive £ /%/T



WPROWADZENIE

Zanim zagtebimy sie w tto i kontekst treningu widzenia neuro-
nalnego, cheiatabym podzielié sie z tobg swoimi do$wiadczenia-
mi w tej dziedzinie.

Zawsze szukatam sposobéw na szybkie osiggniecie dobrych
efektéw w treningu wzroku. Wiele réznych sposobéw w tym za-
kresie poznatam dzieki kinezyterapii. Ale potem odkrytam tre-
ning widzenia neuronalnego, ktéry od tamtej pory wzbogaca
moje kursy. Juz wezeéniej zdawatam sobie sprawe, ze wzrok za-
lezy réwniez od mézgu. Ale fakt, ze mozna wykorzystaé te wiedze
do optymalizacji treningu wzroku, na przyktad poprzez ustalenie,
ktére éwiczenia sg odpowiednie dla danej osoby, a tym samym
osiggaé natychmiastowe rezultaty i szybko przekonywaé scepty-
kéw, byto dla mnie nowoscia.

Podczas pisania tej ksigzki podrézuje po Niemczech i prowa-
dze kursy. Wezoraj zatrzymatam sie na kempingu nad jeziorem
Ammersee. Zostalam zapytana przez wiasciciela terenu o moja
prace. Jak to czesto bywa, trening widzenia byt dla niego czyms$
zupelnie nowym i byt bardzo sceptycznie nastawiony do jego efek-
téw. Podczas rozmowy powiedzial mi, ze ma trudno$ci z rozpo-
znawaniem znakéw drogowych, co oznacza, ze jest krétkowidzem.
Zamiast tracié czas na dlugie wyjasnienia, po prostu zasugero-
watam mu, zeby sam sprébowat wykonaé éwiczenie z zakresu wi-
dzenia neuronalnego, a on sie zgodzit. W poblizu znajdowata sie
tablica z cenami noclegéw. Poprositam mezczyzne, zeby usiadt
w sposdb umozliwiajacy mu patrzenie wprost przed siebie na tabli-

ce. Chociaz mégt odezytaé napis na nim, widziat go niewyraznie.
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Za jego zgoda potozytam reke na tyle jego gtowy i popro-
sitam, zeby z catej sity naciskat gtowg na mojg dton. Po utrzy-
maniu tej pozycji przez okolo 15 sekund zapytatam go, czy
co$ sie zmienito. I rzeczywiscie, teraz widziat litery jako ciem-
niejsze i wyraZniejsze, a co za tym idzie - bardziej czytelne.
Mezczyzna byt zachwycony i bardzo cheiat dotgezyé do mojego
kursu. W przesztosci musiatabym w takiej sytuacji prowadzié
obszerne dyskusje i prawdopodobnie spotkatabym sie tylko
z niedowierzaniem. Od kiedy jednak wiem o polgczeniach
neuronalnych, potrafie przekonywaé ludzi, osiggajac natych-
miastowe rezultaty.

Zanim samodzielnie wyprébujesz to é¢wiczenie, powinienes
wiedzied, ze nie u kazdego przyniesie ono natychmiastowa po-
prawe. Gdyby tak byto, ta ksigzka nie bytaby potrzebna. Jednak -
bazujac na moim do$wiadczeniu zawodowym - w przypadku tego
mezczyzny wiedziatam, ktéra technika ma najwieksze szanse na
osiggniecie powodzenia.

Mogtabym w tym miejscu opowiedzieé jeszcze o wielu innych
podobnych doswiadezeniach. Swoje kursy rozpoczynam jednak
od tego, ze prosze uczestnikéw, aby nie wierzyli mi na stowo,
ale sami przetestowali éwiczenia i ocenili, czy sg one skuteczne.
Weszyscy $wietnie sie przy tym bawia, a gdy widza, ze to dziata,
staja sie takze otwarci na teorie, ktéra za tym stoi.

Od oka do mézgu

Widzenie to ztozony proces, ktéry wymaga wspdtpracy oczu
i mézgu w celu uchwycenia oraz przetworzenia informacji wizu-
alnych. Dla tych z was, ktérzy by¢ moze po raz pierwszy maja do
czynienia z procesem widzenia lub treningiem widzenia, a takze
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dla wszystkich pozostatych, w celu odswiezenia wiedzy, cheia-

tabym najpierw przedstawié przeglad najwazniejszych krokéw.

Percepcja swiatta: Swiatlo jest emitowane przez zrédto swiatla
lub odbijane przez obiekty. Nastepnie przechodzi przez rogéw-
ke, przezroczysta, kopulastg przednig powierzchnie oka, ktéra
pomaga skupié swiatto.

Skupianie swiatta: Po przejéciu przez rogéwke swiatto prze-
chodzi przez przednig komore oka, ktéra jest wypetniona ciecza
wodnista. Swiatlo przechodzi przez zrenice. Teczéwka kontroluje
jej wielko$é, a tym samym iloéé §wiatta wpadajacego do oka. So-
czewka znajdujaca sie za Zrenicg zmienia swdj ksztatt, aby skupié
$wiatto doktadnie na siatkéwce. Odpowiada ona za precyzyjna
regulacje ostrosci. Swiatto przechodzi przez cialo szkliste, zelowa

substancje, ktéra wypetnia i podtrzymuje gatke oczna.

Odbiér swiatta i przetwarzanie sygnatu: Swiatto pada na siat-
kéwke, $wiattoczuta warstwe w tylnej czescei oka, w ktérej znaj-
duja sie rézne fotoreceptory. Zamieniaja one $wiatlo na sygnaly
elektryczne i przesylajg je do nerwu wzrokowego.
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Przesytanie do mézgu: Sygnaty elektryczne sg przesytane do
modzgu za posrednictwem nerwu wzrokowego. Obrazy z lewego
pola widzenia trafiaja do prawej pétkuli mézgu, a obrazy z pra-
wego pola widzenia trafiajg do lewej pétkuli. W wzgérzu, ktére
petni funkcje stacji przekaznikowej, informacje sg przesytane do

kory wzrokowe;j.

Przetwarzanie w mézgu: Podstawowe przetwarzanie informacji
obrazowych odbywa sie w korze wzrokowej. Tutaj rozpoznawa-
ne sg podstawowe cechy, takie jak krawedzie, kontrasty i ruch.
Rézne obszary mézgu przetwarzaja nastepnie informacje w celu
rozpoznawania i interpretowania bardziej ztozonych cech, takich
jak ksztatty, kolory i obiekty.

Integracja i interpretacja: Informacje wizualne tagczone sg z da-
nymi pochodzgcymi z innych uktadéw sensorycznych. Mdézg in-
terpretuje dane i tworzy §wiadome doswiadczenie wizualne, ktére
pozwala nam reagowaé na to, co widzimy.

Proces ten zachodzi nieustannie i niezwykle szybko, umoz-
liwiajgc nam postrzeganie otoczenia i interakcje z nim niemal

W czasie rzeczywistym.

Czym jest trening widzenia
neuronalnego?

Neurony to wyspecjalizowane komdrki nerwowe, ktére odpowia-
daja za odbieranie bodZcéw oraz przesytanie i przetwarzanie im-
pulséw nerwowych. Prawdziwy proces widzenia rozpoczyna sie,
gdy promienie §wiatta w oku trafiajg na siatkéwke. Jest to bardzo
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cienka tkanka o grubosci zaledwie 0,1-0,5 mm, sktadajgca sie

z dziesieciu warstw.

Z neuronalnego punktu widzenia komérki nerwowe
siatkéwki mozna podzieli¢ na trzy grupy:

- Komérki fotoreceptorowe: zamieniajg docierajgce $wiatto
na impulsy nerwowe. Czopki odpowiadajg za widzenie kolo-
réw, a preciki za widzenie czerni i bieli.

- Interneurony: tgczg ze sobg komoérki fotoreceptorowe i w ten
sposéb moga modulowaé bodzce $wietlne. Nalezg do nich
przewodzace komdrki bipolarne, poprzecznie tgczace komdr-
ki poziome oraz komérki amakrynowe.

- Komoérki zwojowe: tworzg wyjscie z siatkéwki i przekazuja
bodzce wzrokowe za pomoca nerwu wzrokowego.

Gdy skupiamy wzrok na jakims$ obiekcie, jego obraz pojawia
sie w centralnej czesci siatkéwki, w dotku centralnym. To tutaj
ostroéé wzroku jest najwyzsza. Zapewnia to okoto 50 000 ko-
moérek zwojowych/mm?, podczas gdy na obwodzie znajduje
sie zaledwie 1000 komérek zwojowych/mm?®. Ponadto istnieje
bezposrednie potgczenie miedzy czopkami a komérkami zwo-
jowymi, co umozliwia wysoki poziom szczegdtowosci podczas
przetwarzania wizualnego. Na skraju siatkéwki potaczenie to jest
mniej bezposrednie, co powoduje pogorszenie ostrosei wzroku.
Mimo ze dotek centralny stanowi zaledwie 0,01% siatkéwki, oko-
to potowa neuronéw w osrodkach wzrokowych przetwarza infor-
macje pochodzace z tego dotka i jego bezposéredniego otoczenia.

W procesie widzenia bierze udziat wiele innych neuronéw.
W kazdym oku znajduje sie ponad milion wtékien nerwowych,

ktére tworzg nerw wzrokowy. Dwa nerwy wzrokowe krzyzujg sie
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w skrzyzowaniu wzrokowym i biegna przez pasma wzrokowe do
ciat kolankowatych bocznych. Stamtad sygnaty wedruja poprzez
promienisto§é Gratioleta do pierwotnej kory wzrokowej znajdu-
jacej sie w tylnej czesci mézgu (korze mézgowej). Na widzenie
wplywajg réwniez inne czesci mézgu, takie jak miedzymébzgowie,
$§rédmoézgowie, most, rdzeni przedtuzony, mézdzek i rézne platy
moézgu, poprzez procesy neuronalne.

Mieénie oka zewnetrznego i wewnetrznego sg réwniez uner-
wione przez nerwy, tzn. odbieraja impulsy, po czym kurcza sie
lub rozkurczajg. Odruch Zreniczny jest kontrolowany neuronalnie,
przy czym pod wpltywem stresu zZrenica moze ulec deformacjiiza-
okragleniu. Obszar treningu widzenia neuronalnego jest zatem
bardzo szeroki.

W moich poprzednich ksigzkach nie zagtebiatam sie w te za-
gadnienia szczegdtowo, skupiajac sie na kwestiach emocjonalnych
i podtozu zmian w oczach. Powéd, dla ktérego chciatabym to zro-
bi¢ w tej pracy, jest do$é prosty: kazda blokada emocjonalna jest
przekazywana z mézgu do ciata. Jezeli uda nam sie wykryé bloka-
de, ktéra doprowadzita do zmiany organicznej i usungé ja za po-
moca odpowiednich éwiczeri, oko moze znéw odzyskaé harmonie.

Nasz wzrok zalezy od zdrowia oczu, jakosci obrazu widziane-
go przez oczy i przetwarzania informacji wzrokowych przez mézg.
Ale czy styszates moze o ,widzeniu bez oczu”? Istnieje teoria, ze
modzg mozna wytrenowaé tak, aby postrzegaé swiat zewnetrzny
niemal doktadnie w ten sam sposéb przy zamknietych, jak przy
otwartych oczach. Niezaleznie od tego, czy w to wierzymy, czy
nie, faktem jest, ze mézg odgrywa duza role w procesie widzenia
- naukowcy szacuja, ze jest to az 80-90%. Dlatego tak wazne jest
dla mnie rozszerzenie treningu oczu o aspekty neuronalne.

Trening oczu jest elementem sktadowym treningu widzenia.

Skupia sie on na oczach i mieéniach oka. Kazdy, kto czytat moje
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poprzednie ksigzki, wie, ze poprzez éwiczenie mieéni oka mozna

korygowaé wady wzroku, takie jak krétkowzrocznoéé, starczo-

wzrocznoéé, dalekowzrocznoéé i astygmatyzm.

Dla wszystkich innych w skrécie: wokét naszych oczu znajdu-
je sie szeéé mieéni, ktére moga odksztatcaé gatke ocznag w stosun-
ku do jej pierwotnego ksztattu poprzez kurczenie sie/ napinanie.
Zmiana dtugosci wynoszaca zaledwie 1 mm powoduje pogorsze-
nie widzenia o 3 dpt (dioptrie). W przypadku krétkowzrocznosei
gatka oczna jest rozciggnieta, w przypadku dalekowzrocznosci
natomiast - jest Scisnieta. Jezeli miesnie oka nieréwnomiernie
naciagaja gatke oczng, pojawia sie astygmatyzm. Réwniez napie-
cie mieéni wewnetrznych oka na przyktad mieénia rzeskowego,
moze powodowaé uposledzenie wzroku. Cwiczenie tych miesni
powoduje uwolnienie blokad, a wiec pozwala oczom powrécié do
stanu odprezenia.

Podczas gdy trening oczu koncentruje sie gtéwnie na ze-
wnetrznych 1 wewnetrznych miesniach oka, aby tagodzié napie-
cie i w ten sposdb korygowaé wady wzroku, trening widzenia
neuronalnego wykracza poza ten zakres, angazujac caly uklad

wzrokowy. Podejscie to opiera sie na wiedzy, ze oczy sg Scisle
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polgczone z mézgiem i uktadem nerwowym. Trening ten obej-
muje zatem ¢wiczenia, ktére pobudzajg nie tylko mieénie oczu,
ale przede wszystkim potgczenia neuronalne biorgce udziat
w przetwarzaniu tego, co widzimy. Metoda ta wykorzystuje pla-
stycznoéé mozgu, czyli jego zdolnosé do adaptacji do nowych
informacji i dodwiadczen poprzez tworzenie i zmiane potgczen
neuronalnych. Dziata to réwniez relaksujaco na miesnie oczu,
poniewaz reakcje emocjonalne na to, co widzimy, przekazywane
z powrotem do oczu przez mézg i powodujgce ich napiecie, ule-
gaja przeksztatceniu.

Trening widzenia neuronalnego skierowany jest do oséb bo-
rykajacych sie z klasycznymi problemami ze wzrokiem, ale réw-
niez do tych, ktére chcg poprawié swoje zdolnosci poznawcze,
czas reakcji i integracje informacji wizualnych. Dotyczy to na
przyktad sportowcéw, takich jak tenisisci, ktérych sukces zale-
zy m.in. od umiejetnosci precyzyjnego $ledzenia pitki na korcie
i szybkosci reakeii.



RELAKS DLA OCZU

Oko 1 mieénie oka kontrolowane sg zaréwno przez miesnie
wspétezulne, jak i przywspétezulne. Uktad wspétezulny reguluje
funkcje organizmu w czasie dziatania i w sytuacjach stresowych,
natomiast uktad przywspétezulny zapewnia regeneracje w cza-
sie odpoczynku. Poniewaz oba uktady dziataja antagonistycznie,
czyli przeciwstawnie, nalezy zawsze dazy¢ do ich réwnowagi.

Zrenica powinna zasadniczo mieé ksztalt okragly, ale nie za-
wsze tak jest. Odchylenia moga wskazywaé na blokady psycholo-
giczne lub fizyczne w organizmie. Doktadne miejsce wystapienia
deformacji moze wskazywaé, ktére czesci ciata sa zaburzone. Za-
leznosci te sg mozliwe do rozpoznania dzieki analizie teczéwki oka.

Wielko$éé Zrenicy zmienia sie w zaleznosci od padania $wia-
tta. Kurczy sie pod wplywem $éwiatla i rozszerza w ciemnosci,
dzieki czemu wystarczajgca ilosé §wiatta dociera do wnetrza oka.
Poniewaz kontrole nad oczami sprawuja uktady wspétezulny
i przywspétezulny, nasze Zrenice moga byé rozszerzone nawet
w warunkach dobrego oéwietlenia, gdy przyktadowo znajdujemy
sie pod presja, odczuwamy silny bdl lub strach.

W optometrii istnieje badanie, ktére doktadnie pokazuje, jak
bardzo dana osoba jest zestresowana. Najpierw w normalnym
$wietle dziennym bada sie wielko$¢ i ksztatt Zrenic. Jej $rednica
powinna wynosié¢ okoto 2-3 mm. Podczas tego badania $wieci sie
latarka w bok Zrenicy i obserwuje jej reakcje. U osoby spokojnej
Zrenica zweza sie na co najmniej 15 sekund. Jezeli natomiast oso-
ba jest wewnetrznie spieta, Zrenica zaczyna pulsowad: rozszerza

sie, a potem zndéw zweza. Im szybsze i bardziej rozlegte sg te ruchy,
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tym wiekszy jest poziom stresu. Czasami Zrenica nie zweza sie wea—
le pod wplywem $wiatta, co jest spowodowane ogromnym stresem
lub wskazuje na uszkodzenie os§rodkowego uktadu nerwowego.

Test ten przeprowadza sie réwniez w ciemnoéci - zaréwno
w przypadku widzenia z daleka, jak i z bliska. W ciemnosei pier-
wotna $rednica Zrenicy wynosi zazwyczaj od 6 do 8 mm.

Aby obnizyé poziom stresu i znormalizowad reakcje Zrenic,
skuteczne sa ¢wiczenia stymulujace nerw btedny. Jest to gtéw-

ny nerw uktadu przywspétezulnego.

W odniesieniu do oczu i wzroku
nerw bfedny spetnia nastepujgce funkcje:

- Zwezenie zrenic: nerw btedny powoduje zwezenie Zrenic, co
skutkuje wieksza gtebig ostrosci, a tym samym lepszym wi-
dzeniem. Mniejsza Zrenica zapewnia lepszy obraz optyczny.

- Produkcja filmu tzowego: nerw btedny zwieksza produk-
cje tez, co jest szczegdlnie pomocne w przypadku suchosci
oczu spowodowanej pracag przed ekranem, po operacji oka
lub w przypadku zaémy.

- Cisnienie srédgatkowe: nerw btedny obniza ci$nienie §réd-
gatkowe i cignienie krwi w ogélnosci. Jest to pomocne dla
0séb cierpigeych na jaskre i nadcisnienie, poniewaz wysokie
ciénienie krwi moze prowadzié do krwotokdw siatkéwkowych.

- Akomodacja: nerw btedny poprawia akomodacje, czyli zdol-
noéé soczewki oka do dostosowywania sie do réznych odle-
gtosci. Pomaga osobom, ktére maja trudnosei z wyraznym
widzeniem z bliska.

- Aktywnosé oczu: nerw btedny zwieksza ogdlng aktywnosé
oczu, co prowadzi do lepszego widzenia i zapewnia odpoczy-
nek oczom iich komérkom.
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- Pole widzenia: nerw bledny odpowiada za rozszerzenie
bocznego pola widzenia, ktére czesto ulega zwezeniu na sku-
tek stresu i czestej pracy przed ekranem.

- Widzenie z bliska: nerw btedny wspomaga widzenie z bli-
ska, poniewaz sprzyja ,,uciekaniu” oka do wewnatrz (esoforia).
Wiele oséb ma trudnosci ze skupieniem uwagi na obiekcie
widzianym z bliska. Wykorzystujac ponizsza tablice okuli-
styczna, mozesz sprawdzié, czy choroba ta dotyczy réwniez
ciebie. Aby to zrobié, przytrzymaj ksigzke w odlegtosci 30 cm
przed sobg, na wysokosci oczu. Do ktérego wiersza mozesz
rozpoznaé litery bez pomocy wizualnych? Ostatni wiersz od-
powiada ostrosci wzroku 1,0 lub 100% ostroéci wzroku.
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ODDYCHANIE PRZEZ NOS

Nerw btedny mozna stymulowa¢ poprzez oddychanie przez
nos. Oddychaj gteboko i rownomiernie przez nos. Brzmi o pro-
sto — i takie jest. Jedli chcesz zwigkszy¢ efekt, oddychaj tylko
przez lewq dziurke nosa, drugq zatykajgc palcem. Umozliwia
to jeszcze gtebszy relaks, jako ze lewa dziurka nosa jest bezpo-
$rednio pofqczona z prawg pétkulg mézgu i uktadem nerwowym
przywspdfczulnym. Wykonuj ¢wiczenie przez 2-3 minuty. Jesli
jeste$ szczegdlnie zestresowany, mozesz wydtuzy¢ czas trwania

¢wiczenia nawet do 15 minut.
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Na uchu znajduje sie punkt akupresurowy, za pomocq kiérego
takze mozna stymulowa¢ nerw btedny. Punkt ten znajduje sie
w matzowinie usznej, w niewielkim zagfebieniu w gérnej czesci
matzowiny nad wejsciem do przewodu stuchowego. Wacikiem
lub matym palcem masuj ten obszar przez 15 do 30 sekund, wy-
konujgc delikatne, obrotowe lub koliste ruchy. Masaz wykonuj

po obu stronach.
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JOGA OCZU — RECEPTA
NA ZYCIE BEZ OKULAROW
dr Kazuhiro Nakagawa

Metoda Nakagawy oferuje naturalny sposéb na poprawe

ar kazshieo N80 vy polku i pokonanie wszelkich choréb oczu. Autor wyja-

JO a Ociidlﬂ $nia zasady jogi oczu i oferuje mnéstwo ¢wiczen aby po-

iy prawi¢ widzenie w kazdym wieku. Uczy swojej metody

od ponad 35 lat i pomdgt ponad 6 milionom ludzi pozby¢

: sie krotkowzrocznos$cei, dalekowzrocznosci i astygmaty-

\ zmu bez uzycia okularéw, soczewek czy operacji. Pro-

gram przedstawiony w ksiazce zawiera proste ¢wiczenia,

T T ktére pomoga w pokonaniu zeza, zaémy i innych dolegli-

""'""""— wial  wosci. Joga oczu jest skuteczna w kazdym wieku i nigdy

nie jest za p6zno na rozpoczecie naprawy funkeji widze-

nia. Ta metoda korekcyjna nie wymaga przeprowadzania jakichkolwiek drogich
zabiegéw chirurgicznych czy przyjmowania lekéw. Ostry wzrok bez okularow.

recepta B <

——

AKUPUNKTURA OKA WEDLUG
PROFESORA JOHNA BOELA
Jacek Skarbek

Okoto 90% ludzi w ciggu calego zycia zapada na cho-

m roby oczu. Jak poprawi¢ wzrok? Krotkowzrocznosé, da-
(TURA OKA lekowzroczno$é (nadwzroczno$¢) i starczowzroczno$é

UN . 2 ,
AU i mozna szybko skorygowaé za pomoca okularéw lub

o JOHNA BOELA 1 it kontaktowych. Jednak sg tez takie choroby oczu,
" ktére medycyna konwencjonalna uznaje za nieuleczal-
@ ' ne. Wowcezas moze ci pomoc akupunktura oka wedtug
prof. Johna Boela. Podczas zabiegéw akupunktury oka

. W ani jedna igla nie jest whijana w oko! Akupunkturzysta
znajduje punkty na meridianch odpowiedzialne za sty-

yetal

prof

mulacje mézgu. Akupunktura oka z powodzeniem jest
stosowana w przypadku zwyrodnieniowych choréb oczu, takich jak zwyrodnie-
nie plamki zéttej, jaskra, barwnikowe zwyrodnienie siatk6wki, zaéma, odwar-
stwienie siatkowki czy astygmatyzm. Wyostrz swoj wzrok.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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NEUROPLASTYCZNOSC MOZGU
dr Daniel G. Amen

Pewnie codziennie dbasz o swéj wyglad. By¢ moze upra-
wiasz tez sport, by zapewni¢ sobie dobra kondycje. Ale
czy wiesz, jak ¢wiczy¢ i dba¢ o mézg? Zapewne nie.
A przeciez ten organ jest twoim osobistym centrum do-
wodzenia. Najwyzsza wiec pora zatroszczy¢ sie takze
o niego. Niniejsza ksiazka przyblizy ci najnowsze osia-
gniecia neuronauki w zakresie neuroplastycznosci mo-
zgu. Czym jest neuroplastycznos¢? Adaptacja mézgu do
zmian. W ksiazce tej znajdziesz techniki i ¢wiczenia, kto-
re pozwola ci przemodelowa¢ wlasny mézg. Dzieki temu
wzmocnisz swoje zdrowie i rozw6j osobisty. Wplyniesz na
poprawe pamieci i odkryjesz skuteczne sposoby na stres. A jesli cierpisz na depre-
sje, stany lekowe czy chroniczny niepokdj, otrzymasz narzedzia do poprawy swo-
jego zdrowia. Jak ¢wiczy¢ i dba¢ o mézg, by cieszy¢ si¢ zdrowiem i szczeSciem.

Z/MIENIA] SWOJ MOZG KAZDEGO DNIA L
DZIEKI NEUROPLASTYCZNOSCI :
dr Daniel G. Amen

Choroby psychiczne i zaburzenia emocjonalne sg okre-
§lane mianem wspotczesnej epidemii. Odbijaja si¢ na
zdrowiu coraz wigkszej liczby ludzi, a w przypadku in-
nych - znacznie ograniczaja rozwéj osobisty. Dzigki tej
ksiazce dowiesz sig, jak dba¢ o mézg, wykorzystujac jego
neuroplastyczno$é, czyli zdolno$¢ do zmian. Uzyjesz do
tego celu praktyk, ktére przygotowat $wiatowej stawy
specjalista w dziedzinie neuronauki, dr Amen. Sa wéréd
nich m.in. sposoby na stres, techniki stuzace poprawie
pamigci, metody skutecznego radzenia sobie z depresja,
stanami lgkowymi, napadami paniki i niepokojem. Wie-
dzac, jak ¢wiczy¢ mozg, zyskasz site, by sprawniej realizowaé zyciowe plany. Czy
mozg si¢ regeneruje? Tak! I jeste$ w stanie mu w tym poméc. Zastosuj proste
¢wiczenia, by poprawi¢ prace moézgu i opdznic jego starzenie.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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POZNAJ TYP SWOJEGO MOZGU
| ZOPTYMALIZU) GO...
dr Daniel G. Amen

Zréwnowazony, spontaniczny, uporczywy, wrazliwy
i ostrozny. To pig¢ gléwnych typéw mozgu, ktére odkryt
Autor po przeanalizowaniu ponad 200 tysigcy skanéw

POINAJ TYP
MOZGU
SWOJEGO 6o

| ZOPT’ el mozgu. Dlaczego warto znaé swéj typ moézgu? Pomoze
] DZIEKIL

ci to dowiedzie¢ sie wiecej o tym, jak komunikujesz sie
ze $wiatem. Ulatwi poznanie strategii, dzieki ktérym mo-
zesz zoptymalizowa¢ moézg, by pokona¢ niektére niedo-
skonatosci w swoim zyciu i odzyska¢ spokojny umyst.
Zaufaj neuronauce oraz neuroplastycznosci i zainwestuj
w swoéj rozwoj osobisty. Dzieki informacjom z tego po-
radnika skutecznie zadbasz tez o zdrowie mdzgu, sto-
sujac diete dla moézgu i preparaty wzmacniajace organizm. Poznanie swojego
typu moézgu zdecydowanie podniesie twoje poczucie wlasnej warto$ci, motywa-
cje, a nawet wzmocni relacje z bliskimi. Szczesliwsze Zycie zaledwie w 30 dni!

Z/DROWY UMYStL
dr Daniel G. Amen

Wedtug WHO, zaburzenia psychiczne sg epidemia,
a depresja jest 20 przyczyna niepelnosprawnosci. Autor

[lH UWY ksiazki, $wiatowej stawy lekarz i psychiatra, chce zmie-
z MYS t ni¢ postrzeganie, diagnozowanie i leczenie choréb psy-

dr Daniel G. Amen

chicznych. Poniewaz choroba umystu to nic innego jak
choroba mézgu. Depresja, ADHD, zaburzenia kompul-
sywne, choroby Alzheimera czy Parkinsona sg objawami
choréb moézgu. Ksigzka okresla 11 stopni ryzyka i plan,
jak je wyeliminowaé, by zapobiec chorobom neurolo-
gicznym. Dziesi¢ciopunktowy program zdrowego umy-
stu uaktywni neuroplastyczno$é mézgu. O skutecznosci
zalecen zdrowego odzywiania, stosowania suplementéw diety, redukcji stresu
przekonuja obrazy mézgu SPECT przed i po kuracji oraz, ich stosowanie w wielu
placéwkach na calym $wiecie. Zdrowy umyst to zdrowy mozg!

TSARNN AMOEOL

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35




A STUDIUM
Q PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNEJ

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ KATOWICE

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksiazek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:
v TERAPIE NATURALNE
v' SZTUKA WROZENIA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA — MASTER
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA

e Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

* Nauczysz sie stosowaé w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

e Otrzymasz z rgk mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyng energetyczna i feng shui;

* Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy ida podobng DROGA,.

Twoj czas na rozwoj!

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice
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SKLEP ZE ZDROWIEM

Medycyna naturalna

Ziofta, ;alewki
Ksigzki o zdrow.iu i odchudzaniu
Publikacje o zdro.wym odzywianiu
Lampy soln.e, dyfuzory
Produkty pr.ozdrowotne

E-booki i audiobooki

PROMOCJE | ATRAKCYJNE CENY
SZYBKA DOSTAWA | UNIKALNA OFERTA

www.vitalni24.pl
tel. 85 654 78 35
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Caroline Ebert — jest holistycznqg trenerkq widzenia i kinezjo-
lozkq okulistyczng. Udalo jej sie skutecznie wyleczyé swojg
krotkowzrocznosé, stosujge sprawdzone autorskie metody.
Prowadzi szkole wzroku ,Eyeland” w regionie Rhén, gdzie
pomogta juz wielu pacjentom. Regularnie prowadzi szkole-
nia z zakresu zdrowia oczu.

Czy wiedziales, ze prawdziwa poprawa widzenia
zaczyna sie... w twoim moézgu?
Czujesz, ze twoje oczy sq ciggle przecigzone,
a wzrok coraz stabszy?

Dowiesz sie, jak poprawic¢ wzrok i jego ostrosé, korzystajgc z prostych,
codziennych ¢wiczen. Autorka — doswiadczona trenerka widzenia —
przedstawia skuteczne techniki uzdrawiajgce, terapie holistyczne
i podejécie oparte na samouzdrawicmiu. Pomogq ci one w profilakty-
ce, poprawie widzenia i leczeniu choréb oczu.

Z tej ksiqgzki dowiesz sie:

* w joki sposéb wzmocni¢ caly uklad wzrokowy poprzez moézg,
a nie tylko oczy;

* co powoduje napiecia blokujgce widzenie
i jok je skutecznie rozluzniag;

e dlaczego naturalne odruchy z dziecinstwa sqg kluczowe
dla widzenia - i jak je recktywowad;

e kitdre codzienne nawyki pogarszajqg wzrok i jak je zastgpié
praktykami wspierajgcymi dobre widzenie;

e jokie ¢wiczenia wykonywaé przy twoich dolegliwos$ciach oczu,
by odzyska¢ sprawny wzrok, stosujgec naturalne metody.

Neuronalny trening wzroku —
bo dobre widzenie zaczyna sie w mézgu!

Patroni:

MODA-ZDROWIE
co miesiac w najlepszych aptekach
Gr
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