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dyZ jsem pfisla za

terapeutem  Mei-

rem Schneiderem,

uz se smrakalo.

Normdlné bychom
v tuto denni hodinu ddvno méli
v pokoji rozsviceno, Schneider se
mé ale hned po privitani zeptal,
jestli miZeme nechat zhasnuto,
Ze toho umélého svétla je kolem
nds béhem dne aZ prilis. Po chvili
jsem si na pritmi zvykla a uvédo-
mila jsem si, Ze na sebe vidime
i bez svétla docela dobfe. Schnei-
dera znacné potésilo, Ze mam na
nose bryle, a hned mi je vyménil
za prouzek papiru. Do ruky mi

MARIE
VEJVODOVA
spolupracovnice LN

dal micek, ktery jsem méla preha-
zovat z ruky do ruky a pozorovat
jeho pohyb. To pry na protaZeni
okohybnych svali a uvolnéni
krku. Misto zdlouhavé teorie
jsem si metody, které pro zlepSe-
ni zraku vlastnimi silami Schnei-
der vyucuje po celém svéte a v j-
nu je predstavil i v Praze, vyzkou-
Sela na vlastni kGZi. Méla jsem za-
kazano si bryle potom nasadit
zase zpatky. ,,Lidé byvaji na bry-
lich zavisli a pouZivaji je mno-
hem vice, nez je potieba, vysvét-
lil mi a pravda je, Ze jsme rozho-
vor zvladli i bez nich.

LN Je neuvéritelné, Ze jste byl
diagnostikovany jako slepy
a ted tu spolu sedime a nemate
nasazené ani bryle.

Nevidim tak dobfe jako vy
s brylemi. Mij zrak nyni dosahu-
je sedmdeséti procent. Je to ale
dostatek na to, abych mohl fidit,
Cist a psat. A to mi doktofi tfedné
potvrdili slepotu a fikali, Ze bez
bryli muaj zrak nikdy nedosahne
vice neZ ptll procenta.

LN Kde se vzalo vase presvédce-
ni, Ze lékari nemaji pravdu?
Dva rakousti védci v 19. stoleti
pronesli usnesenti, Ze se zrak zlep-
Sit nemiZe, a to se stalo dogma-
tem v lékarské praxi. KdyZ pokla-
date Spatné otdzky, nemiZete zis-
kat spravné odpovédi. Lékafi se
neptaji, jestli se oci zlep§it ml-

Ignorujeme periferni
vidénti, abychom se po cely
den mohli soustrredit na
praci na pocitaci

a papirovani a nerozpty-
lovali se tim, co se déje
kolem nds. V dzungli
bychom

neprezili.

Zou. Pro né je feSeni predepsat
bryle, abyste vidéla na sto pro-
cent. Ja jsem se ale ptal, co délat,
abych zase vidél.

LN Co ve vas posililo viru, Ze se
to podari?

Byl jsem v té dobé teenager
a teenagefi maji tendenci rebelo-
vat proti v§emu, i proti tomu, co
fikaji 1ékafi. (smich) Vite, mél
jsem velmi tézké détstvi. Narodil
jsem s Sedym zakalem hluchym
rodi¢tm, kteti komunikovali pre-
vazné znakovou feci, kterou jsem
ale nemohl vidét. Chodil jsem do
Skoly s normalnimi détmi a ucil
se pomoci Braillova pisma. Ostat-
ni si se mnou nechtéli hrt, Sikano-
vali mé. Citil jsem se velmi osa-
mély a izolovany a nechtél jsem
takovy Zivot Zit. Pak mi kamarad
predstavil Batesovu metodu a ta
mi dala nadé&ji. Zacal jsem inten-
zivné cvicit den co den a po roce
jsem byl schopen vidét pismena.

LN Znamena to, Ze kdyZ bude-
me cvicit, mohli bychom se kom-
pletné zbavit bryli?

Neftikam, Ze by uZ nikdo nemu-
sel nosit bryle. Kazdy je jiny, né-
kdo trpi zdvaznymi o¢nimi one-
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Kratkozrakych lidi neuvéritelné rychle pribyva, situace mezi Skolaky je v tomto ohledu katastrofalni, fika Meir Schneider. | oi je podle néj tfeba procviCovat.

Jde to 1 bez bryli

0c¢ni guru Meir Schneider je diikazem, Ze lidsky zrak Ize vlastnimi silami zlepsit. Lékafri

jej oznacili za nevylécitelné slepého, diky jednoduchym cvicenim, ktera do svého Zivota
muze zakomponovat Uplné kazdy, dnes dokonce fidi automobil. ,,Samolé¢ba mize
pomoci az devadesati procenttum lidi,“ rika muz, ktery pomohl uz tisicim pacientu.

mocnénimi a to je pak jind otaz-
ka. Rozhodné si ale kaZzdy zrak
muZe zlepsit. Podle mych statis-
tik je to az devadesat procent po-
pulace. I kdyby se vam zrak zlep-
§il jen o dvé dioptrie, byl by to po-
krok. Nékdo, kdo jich m4 jen né-
kolik, by bryle mohl odlozit upl-
né a tém, ktefi se chystaji si bryle
pofidit, radim, at rad&ji zacnou
cvicit a nebudou je uz potiebovat.

LN Cim o¢im neprospivame?

Ignorujeme periferni vidéni,
abychom se po cely den mohli
soustfedit na praci na pocitaci
a papirovani a nerozptylovali se
tim, co se dé&je kolem nés. Casto
vidim lidi, jak jdou po ulici a zira-
ji do svych mobilnich telefont.
Takto bychom v dZungli nepfeZi-
li. Nasi pfedci museli mit zaostfe-
nou pozornost ke svému okoli ne-
ustale, pro nas Zivot ale periferni
vidéni neni uz tak dileZité. A co
se nepouziva, to zakrni.

LN Stoji za zhorSenim zraku po-
Citace?

V poslednich deseti letech je lid-
sky zrak viibec nejhorsi za posled-
nich sto let a prace s pocitaci na
tom samoziejmé ma svij podil.
Na viné ovSem neni pocita¢ sdm
0 sobé, ale to, Ze nejsme stvoreni
k tomu, abychom osm hodin den-
né zirali do monitoru. Nasi predci
to vibec nepotfebovali a lidské
oko se vyvijelo jinak. Dnes je pro-
blém premira divani se do blizka.
O¢i jsou unavené, opotiebené a vy-
fazuje se pti ném periferni vidéni.
Jakmile pfestaneme vnimat perife-
rii, vice tim zatéZujeme centralni
vidéni a ztracime ostrost zraku.

LN Déti s tablety a po¢itaci uz vy-
rustaji. Jsou tedy v ohroZeni, Ze
budou Spatné vidét?

Ano. Je to velky problém.
V soucasnosti neuvéfitelné priby-
va kratkozrakosti. V roce 1920
v New Yorku se doktor Bates
zhrozil nad situaci $kolnich déti,
z nichZ Sest procent bylo kratko-
zrakych. Dnes ale kratkozrakosti

ve Spojenych stdtech trpi uz sko-
ro polovina Skolékt, v nékterych
Castech svéta je to jesté horsi.
V Hongkongu mira dosahuje pres
Sedesat procent a na Tchaj-wanu
dokonce pres osmdesat. M€l jsem
jednu klientku, ktera mé prosila,
abych pomohl se zrakem jeji
malé dcerce. Ptal jsem se, kolik
Casu travi u pocitace, a ona odpo-
védela: cely den. To je pak tézké.
Radil jsem, aby hrani na pocitaci
stfidala s jinymi hrami, pfi kte-
rych se nebude divat ani do moni-
toru, ani do blizka. Kdybychom
ale déti uZz odmalicka ucili, jak
o¢i procviCovat, vétSina z nich by
bryle nemusela ani zacit nosit.

LN Pocitace jsou ale béZnou sou-
¢asti pracovniho dne, existuje
néjaky zpusob, jak o¢im i za
téchto podminek ulevit?

Umistéte si pocita¢ na takové
misto, ze kterého se snadno muZe-
te zadivat do dalky, napftiklad
ptfes dlouhou chodbu nebo ven
z okna. Udélejte to kazdych pat-
nact minut tfeba jen na deset vte-
fin. Kazdou hodinu, kterou u poci-
tace sedite, prostiidejte s néjakou
jinou Cinnosti. Vstaiite, protdhné-
te si télo, uvolnéte §iji. A nezapo-
meiite béhem prace mrkat. Preru-
Site tim fixované zirdni do obra-
zovky, oci se zvlh¢i a uvolnite na-
péti ve svalech kolem o¢i.

LN Vy jste cvicival aZ ti'inact ho-
din denné. Tolik casu si ale téz-
ko nékdo najde...

Moje situace byla opravdu ex-
trémni, nevidél jsem viibec, takze
jsem byl o to vice motivovany
a vénoval jsem tomu vSechno.
Pro vés to mizZe byt t€Z§i, protozZe
s brylemi vidite skvéle a nemusi-
te cvicit, abyste vidéla. Pokud se
ale do toho chcete pustit, nezna-
mena to, zZe kazdy den potiebuje-
te nékolik hodin v kuse. Cvicite,
zatimco délate jiné véci. Ve vsed-
ni den se muZe jednat tfeba o jed-
nu a pil hodiny: pét minut, kdyz
cekéte na autobus, Sest minut ve
fronté¢ v obchodé, pfi obédové

pauze, pred spanim, a jak jsem jiZ
zminil, kdyZ sedite v praci u poci-
tace. O vikendu to miiZete protdh-
nout na tfi az ¢tyfi hodiny. Zajdé-
te si tfeba na prochazku do piiro-
dy a snazte se vyhranit si Cas, ve
kterém nebudete pocita¢ vibec
pouZivat. Jde jen o zvyk zakompo-
novat tyto prvky do vaseho béZné-
ho Zivota.

LN Pokud bych chtéla na zlepSe-

ni zraku pracovat, jak zacit?
Casto vystavujeme oi takzva-

nému neviditelnému stresu, kdy

Doktori radéji néco
vymeéni nebo odstrani, nez
aby lécili. Proto dostanete
bryle a ne rady, jak cvicit.
I pro lidi je tento zptsob
atraktivnéjsi, protoze
chteéji rychlé a jedno-
duché
resent.

si vibec neuvédomujeme, Ze je
namahame a unavujeme. Nejprve
se naucte nechat oc¢i odpocivat.
Promnéte si ruce a nézné si je pri-
loZte na o€i. Nechte je zrelaxovat
ve tmé a zhluboka dychejte, tak
na Sest minut. A to udélejte ales-
poni tiikrat denné.

LN Tak jako existuje spankova
hygiena pro kvalitnéjsi spanek,
dal by se sestavit podobny ma-
nual i pro lepsi zrak?
Samozrejmé. J4 rozliSuji sedm
principt, které jsou podstatou
zdravého vidéni. Tim prvnim je
hluboké uvolnéni. Déle je to pfi-
zpusobeni se ménici se intenzité
svétla. Jsem proti nosSeni slunec-
nich bryli. Méli bychom se vysta-
vovat slune¢nim paprskiim a zvy-

kat si na slunecni svit. A jako do-
plnéni cviceni na slunci doporucu-
jiino¢ni prochazku. Chvili moz-
né bude kolem vas jen dplnd tma,
ale za chvili si vSimnete, Ze vidite
vic a vic. Posilite si tim o¢i a také
vyrovnate pfemiru umélého svét-
la. Dokonce ani v noci uZ nespi-
me v naprosté tmé. Pfitom stéle
pritomné svétlo nedéla ocim
dobfe a ¢im vice tmy, tim vice od-
pocinku nasim o¢im dopfadvame.
Tretim principem je pozorovani
detaild. S brylemi sice detaily vi-
dite, ale pozorné si je neprohliZi-
te. Pak je tfeba hledét do dalky
a roz§ifovat si periferii. Jako Ses-
ty princip uvadim vyvéazené pou-
Zivani obou o¢i a v neposledni
fadé nalezeni rovnovahy mezi oCi-
ma a celym nasim télem.

LN Ted jste ekl néco, co mé pre-
kvapilo. Ja si sluneéni bryle ku-
puji kvili tomu, abych si o¢i
chranila. Pro¢ bych je neméla
nosit?

Neftikam, Ze jsou $patné, ale ne-
potiebujete je. Jedny slunecni bry-
le ve vaSem oku totiZ uZ maéte.
Oko ma pfirozené obranné mecha-
nismy a pfi pohledu ke slunci se
zornice stdhne a oc¢i se primhoufi.
S kazdym pfechodem z tmy do
svétla se zornice stahuji a roztahu-
ji a tim si posilujete panenky.
S brylemi jste ale jako o berlich.
Stavate se na nich zavisla a jejich
noSenim oci lenivi. Prestavate pri-
rozené mechanismy pouZzivat, od-
naucite se zuZit zornice a nakonec
budete na svétlo jesté citlivejsi.

LN JenZe co Skodlivé UV zare-
ni?

UV zafeni samoziejmé je Spat-
né, ale neexistuji jednoznaéné vé-
decké dikazy, Ze slunecni bryle
opravdu dokdZou o¢i ochrénit.
KdyZz mluvim o slune¢nich bry-
lich, nefikam, Ze by je lidé neméli
nosit vibec, napriklad v ostrém
svétle, pfi zdpadu slunce ¢i ve vy-
sokohorskych oblastech nebo Ze
by méli do slunce upfené zirat.
Spise fikdm, Ze neni nutné je no-
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sit za kaZzdou cenu. Slunce m4 bla-
hodérné ucinky, a kdyZ se mu vy-
stavime, projevi se nejen na téle,
ale i na nasi psychické pohodé¢.

LN Casto zdiiraziiujete uvolnéni
Sije. Jak to souvisi s o¢ima?

Zdravi odi je propojeno s celko-
vym zdravim naSeho téla. Na
workshopech hodné pracujeme
se stresem, aby se ho lidé naucili
zbavovat a uméli zrelaxovat.
I v o¢ich mame hodné stresu.
KdyZ uvolnite ztuhly krk, ulevi se
vam po celém téle. Zasadni je
vliv krevniho obéhu, protoZe ur-
Cuje zdravi svald, kardiovaskular-
niho systému a miru relaxace. Po-
chopil jsem, Ze klicem k Zivotu je
pohyb. Spoustu svalil nasledkem
soucasného Zivotniho stylu uz ne-
pouzivame, tak provadim cviceni
pro zapojeni vSech svalti — a o¢i
jsou sval jako kazdy jiny.

LN Vy i vasi pacienti jste duka-
zem, Ze cviCeni zrak vylepSuje.
Proc¢ tomu lidé i 1ékari nechtéji
VEFit?

Doktofi toho védi spoustu o me-
diciné, ale ne o léceni. Radéji
néco vymeéni nebo odstrani, nez
aby lécili. Proto dostanete bryle
a ne rady, jak cvicit. Nepracuji
s 1éCebnymi silami naSeho téla.
I pro lidi je tento zpUsob atraktiv-
néjsi, protoZe chtéji co nejrychlej-
§i a nejjednodussi feseni a cviceni
vyZaduje ¢as, trpélivost a pili.

Meir Schneider

Narodil v roce 1954 na Ukrajinég,
vyrustal v Izraeli. Nyni Zije v USA,
kde zaloZil centrum pro sebeléchu
School for Self-Healing. Po
narozeni jej lékafi kvili sedému
zakalu oznacili za slepého, diky
specialnim cvi¢enim ale znovu
zacal vidét (na 70 %). Je autorem
publikaci Sebelé¢eni a Sance pro
oci. Vice o jeho kurzech naleznete
na www.lepsioci.cz nebo
www.lepsi-zrak.cz.



