
Ìåòîäèêà óëó÷øåíèÿ çðåíèÿ - 100% ðåçóëüòàò Ââåäåíèå  Äàííàÿ ìåòîäèêà ïðèíàäëåæèò Ì. Íîðáåêîâó, è îñíîâàíà íà åãî êíèãå "Îïûò äóðàêà èëè êëþ÷ ïðîçðåíèÿ. Êàê èçáàâèòüñÿ îò î÷êîâ" Ìíå ïðèñûëàëè ìíîãî ïèñåì ïî ýòîìó âîïðîñó è îäíî âðåìÿ ÿ ñàì ëå÷èë çðåíèå ó ìèîïèêîâ ñîâìåñòíî ñ îäíèì ñïåöèàëèñòîì - âðà÷îì-îôòàëüìîëîãîì. Ïîýòîìó ìîãó ñ óâåðåííîñòüþ ñêàçàòü, ÷òî èìåþ äîñòàòî÷íûé ïðàêòè÷åñêèé îïûò ïî óëó÷øåíèþ çðåíèÿ.Àâòîð - Bones (bones123@mail.ru) www.myhealth.narod.ruÂâåäåíèå Äàííàÿ ìåòîäèêà ïðèíàäëåæèò Ì. Íîðáåêîâó, è îñíîâàíà íà åãî êíèãå "Îïûò äóðàêà èëè êëþ÷ ïðîçðåíèÿ. Êàê èçáàâèòüñÿ îò î÷êîâ" Ìíå ïðèñûëàëè ìíîãî ïèñåì ïî ýòîìó âîïðîñó è îäíî âðåìÿ ÿ ñàì ëå÷èë çðåíèå ó ìèîïèêîâ ñîâìåñòíî ñ îäíèì ñïåöèàëèñòîì - âðà÷îì-îôòàëüìîëîãîì. Ïîýòîìó ìîãó ñ óâåðåííîñòüþ ñêàçàòü, ÷òî èìåþ äîñòàòî÷íûé ïðàêòè÷åñêèé îïûò ïî óëó÷øåíèþ çðåíèÿ. Ìåòîä Íîðáåêîâà ÿ ïîïûòàëñÿ ïðèñïîñîáèòü îáúÿñíèâ ïîäàâ åãî ëþäÿì, ñ îñëàáëåííûì çðåíèåì â íàèáîëåå ïðîñòîé è ïîíÿòíîé äëÿ âûïîëíåíèÿ ôîðìå. Êîíå÷íî, âñå ýòî ìîæíî íàéòè â êíèãå (êîòîðóþ ÿ ñîâåòóþ ïðî÷èòàòü âñåì), íî òàì áîëüøå äåëàåòñÿ ïîäõîä ê îáùåìó îçäîðîâëåíèþ è â ïåðâóþ î÷åðåäü èçìåíåíèå ñâîèõ âçãëÿäîâ íà æèçíü - âñå âîñïðèíèìàåòñÿ ñ ðàäîñòüþ, ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ õîçÿèíîì ñâîåé ñóäüáû, íå áûòü íûòèêîì, çàíóäîé - à æèçíåðàäîñòíûì ÷åëîâåêîì. Â îáùåì, îäèí ïðåäëîæåíèåì íåëüçÿ îõàðàêòåðèçîâàòü âñþ ñèñòåìó è ñîäåðæàíèå öåëîé êíèãè, ÿ ëèøü õî÷ó ïîä÷åðêíóòü, â ìåòîäå Íîðáåêîâà äåëàåòñÿ óïîð íà "äóøåâíîå çäîðîâüå" ÷åëîâåêà. Ïîçæå, â ñîàâòîðñòâå ñ Þ. Õâàíîì ó Ì. Íîðáåêîâà âûõîäÿò íîâûå êíèãè, òàê íàçûâàåìîé "ñ óëó÷øåííîé è óãëóáëåííîé ñèñòåìîé". ×èòàÿ ýòè êíèãè âñòðå÷àåøü âûñêàçûâàíèÿ àâòîðîâ, íàñ÷åò òîãî, ÷òî âñå âçàèìîñâÿçàíî ó ÷åëîâåêà è çðåíèå åñòåñòâåííî ïðèäåò â íîðìó ïîñëå ðàáîòû ñî âñåì îðãàíèçìîì -"äóõ è òåëî åäèíû". Òàêæå è òóò íå áóäó ðàññêàçûâàòü î ñóòè íîâîé ñèñòåìû, íî áåññïîðíî îí ÿâëÿåòñÿ îòëè÷íûì ñðåäñòâîì äëÿ ñâîåãî ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèÿ è èçáàâëåíèÿ îò áîëåçíåé. ×åñòíî ñêàçàòü, ÷òî íà÷àâ îçäîðàâëèâàòü âåñü ñâîé îðãàíèçì, âû êîíå÷íî äîñòèãíåòå ðåçóëüòàòîâ, íî ýòî ïîòðåáóåò íàìíîãî áîëüøå âðåìåíè. ß æå äàþ òîëüêî ìåòîäèêó ïî óëó÷øåíèþ çðåíèÿ è íè÷åãî áîëüøå. Ñ ïîìîùüþ ýòîé, àäàïòèðîâàííîé ìíîé ìåòîäèêå Ì. Íîðáåêîâà, âû áóäåòå âèäåòü õîðîøî, è òîëüêî - äðóãîãî îçäîðîâëåíèÿ ïðîñòî íå áóäåò. Íî, íåëüçÿ îòðèöàòü âàæíîñòü êîìïëåêñíîãî ïîäõîäà ê ñâîåìó çäîðîâüþ. Èìåííî ýòî, íàèáîëåå ðàöèîíàëüíûé ïîäõîä. ß ïîíèìàþ, ó ìíîãèõ íåòó âðåìåíè íà÷àòü âûïîëíÿòü âñå, ÷òî íàïèñàíî â òåõ êíèãàõ. Â îáùåì, íèæå ïðèâåäåííàÿ ìåòîäèêà äàñò âàì ðåçóëüòàò òîëüêî â èçáàâëåíèè îò î÷êîâ è âîññòàíîâëåíèè çðåíèÿ, íî â íàèáîëåå êîðîòêèå ñðîêè ñ 100% ãàðàíòèåé ðåçóëüòàòà. Ýòî ïðîâåðåíî. Õî÷ó çàìåòèòü, ÷òî ÿ èìåë äåëî òîëüêî ñ ìèîïèêàìè ("òîãî, êòî íå âèäèò äàëüøå ñâîåãî íîñà"). Ñ îñòàëüíûìè âèäàìè óõóäøåíèÿ çðåíèÿ (äàëüíîçîðêîñòü, àñòèãìàòèçì, ðàçíûå ãëàçíûå áîëåçíè) òîæå ìîæíî ðàáîòàòü ïî ýòîé ñèñòåìå, íî ñðîêè âîññòàíîâëåíèÿ çðåíèÿ óêàçàòü ÿ ïðîñòî íå ìîãó, çà îòñóòñòâèåì ïðàêòè÷åñêèõ ñâåäåíèé ïî ýòèì âîïðîñàì. Òåîðèÿ. Ñíà÷àëà, íàâåðíîå, êàæäûé êòî ïðèñòóïàåò ê îçäîðîâëåíèþ çàðàíåå õî÷åò çíàòü ñðîêè, êîãäó áóäåò "íåêîòîðîå óëó÷øåíèå" è "ïîëíîå èçëå÷åíèå". Íà ïðàêòèêå, ÿ ãîòîâ ñ ïîëíîé óâåðåííîñòüþ ñêàçàòü, ÷òî èìåþ òî÷íîå ïðåäñòàâëåíèå îá ýòèõ ñðîêàõ (êàê ÿ ïðåäóïðåæäàë âûøå - ýòî òîëüêî äëÿ òåõ, ó êîãî çðåíèå â ìèíóñàõ - áëèçîðóêîñòü). Êòî çíàêîì ñ ñèñòåìîé Ì. Íîðáåêîâà è ÷èòàë åãî êíèãó, òî çíàåò, ÷òî òàì òîæå óêàçàíû ñðîêè. Íî òóò íå ó÷òåíû ìíîãèå ôàêòîðû; îíè, â îáùåì, âûâåäåíû èç ãðóïïîâûõ çàíÿòèé, êîòîðûå ïðîâîäÿòñÿ øêîëîé Ì. Íîðáåêîâà óæå ïî âñåìó ÑÍÃ. Íèæå æå, ïðèâåäåííûå äàííûå, ðàññ÷èòàíû äëÿ ñàìîñòîÿòåëüíîé ðàáîòû. Èòàê (ïîëíîå âîññòàíîâëåíèå):äî 2 - 15 äíåéäî 20 - 25 äíåé3 è áîëüøå ìåñÿöàÎò ýòîãî è îòòàëêèâàéòåñü. Åñëè âàì ýòî êàæåòñÿ ñëèøêîì äîëãèì, òî åñòü óíèâåðñàëüíûé è áîëåå áûñòðûé ñïîñîá, êîòîðûé áóäåò èçëîæåí íèæå.Äàííûå ñðîêè áóäóò îñóùåñòâèìû òîëüêî áåç èçìåíåíèÿ âàøåãî îáðàçà æèçíè. Ýòî âàæíî! Òîëüêî äóìàéòå (ñòàðàéòåñü äóìàòü) ÷òî âû ðàáîòàåòå ïî óëó÷øåíèþ ñâîåãî çðåíèÿ: "Ñåãîäíÿ ÿ âèæó ÷óòü ëó÷øå ÷åì â÷åðà. Ýòî íåîáõîäèìîå óñëîâèå. Â îáùåì, åñëè âû ïîñìîòðèòå âäàëü, òî ïîäîáíûå ìûñëè äîëæíû ñàìè ïðèéòè â âàøó ãîëîâó. Íå âîëíóéòåñü - ýòî òîæå âàæíî. Õîòÿ, ýòî ìàëî ñ êåì ïðîèñõîäèò. Íà÷èíàÿ, îáû÷íî, ñî 3-4 äíÿ äíÿ çàíÿòèé çðåíèå èäåò ââåðõ - è òóò ïðîñòî ðàäîñòíûå ìûñëè ñàìè ëåçóò â ãîëîâó. Ýòî âñå â îáùåì. Åñòü åùå ìíîãî êîíêðåòíûõ ñëó÷àåâ, âñå óïîìÿíóòü íåëüçÿ. Íî, êîå-÷òî ÿ ïîñòàðàþñü.Èòàê. Ëþäè ðàáîòàþùèå äîëãîå âðåìÿ óìñòâåííûì òðóäîì (íàêëîíÿÿ ãîëîâó íèçêî), ò. å. ïîñòîÿííî ñìîòðÿ âáëèçü. Ýòî ìîæåò áûòü ðàáîòà íà êîìïüþòåðå, ïèñàíèå ÷åãî-ëèáî è ò. ä. Äëÿ ýòèõ ëþäåé ñðîêè íåìíîãî ïîäíèìàþòñÿ. Íî âñå çàâèñèò îò âàñ! Êàêèå òóò ðåêîìåíäàöèè? Âñå î÷åíü ïðîñòî. Ñòàðàéòåñü, ïîñòåïåííî (ïîíåìíîãó - ýòî î÷åíü âàæíî) îòäàëÿòüñÿ îò ïðåäìåòà òðóäà - ê ïðèìåðó, îò ýêðàíà ìîíèòîðà, îò ëèñòà áóìàãè... Âàæíî íàéòè ãðàíü. Êîãäà âû ïî÷óâñòâóåòå, íåáîëüøîå, äàæå ìàëåéøåå íåóäîáñòâî, ñòîï! - çàôèêñèðóéòå ýòî ïîëîæåíèå è óäåðæèâàéòå åãî. Ñòàðàéòåñü íå íàïðÿãàòüñÿ, äåëàéòå âñå ðàññëàáëåíî, íå òîðîïèòåñü. Ïðèìåðíî ÷åðåç ÷àñ, èëè 2 (çàâèñèò îò êàæäîãî êîíêðåòíîãî ÷åëîâåêà) îòäàëÿéòåñü äàëüøå. Äëÿ òàêèõ ëþäåé, êîíå÷íî, õîðîøî áû íå ðàáîòàòü ïî ìíîãó, ñìîòðåòü èíîãäà âäàëü. Íî â ýòîì ñëó÷àå, ïðîñòî ïðîèçîéäåò îòäàëåíèå ñðîêîâ âîññòàíîâëåíèÿ âàøåãî çðåíèÿ.Âîîáùå, ñòàðàéòåñü ñìîòðåòü êàê ìîæíî áîëüøå â äàëü, íå íàïðÿãàÿ ãëàçà (ñòàðàéòåñü âûðàáîòàòü ýòî â ñâîþ ïðèâû÷êó - ìíîãèå ìèîïèêè ïîñòîÿííî ùóðÿòñÿ - ÷åãî äåëàòü íå ñëåäóåò). Âî âðåìÿ çàíÿòèé íè÷åãî äðóãîãî íå äåëàéòå - íå "îçäîðàâëèâàåòå" ñåáÿ. Âåäèòå ñâîé ïîñòîÿííûå îáðàç æèçíè, ââåäÿ â íåãî òîëüêî óïðàæíåíèÿ ïî çðåíèþ. Ãîòîâèìñÿ ê çàíÿòèÿì. ×òî íàì íàäî? Íàì íóæíà òàáëèöà äëÿ êîððåêöèè çðåíèÿ èç êíèãè Íîðáåêîâà (Âîîáùå ëó÷øå âñåãî áóäåò ïðèîáðåñòè ýòó êíèãó - 2 òàáëèöû áóäóò â êîíöå). Òóò è òóò - åñòü îòñêàíåííûå òàáëèöû, åñëè åñòü ïðèíòåð, ìîæíî îòïå÷àòàòü (õîòÿ ëó÷øå âñåãî, ïîâòîðþñü, âçÿòü èç êíèãè). Íàäî çàíèìàòüñÿ ñ îäíîé èç òàáëèö (áåðåòå ëþáóþ íà âûáîð - ýòî íå èìååò çíà÷åíèÿ) 2 ðàçà â äåíü ïðèìåðíî ïî 10 ìèíóò. Êàæäûé ðàç åæåäíåâíî - âûõîäèò îêîëî 20 ìèíóò. ß ñîâåòóþ, åñëè âû ìîæåòå íå çàíèìàòüñÿ ñðàçó ïîñëå ñíà. Ëó÷øå ïðèìåðíî â 14.00 è 20.00 â òå÷åíèè äíÿ. Îðèåíòèðóéòåñü íà ýòî âðåìÿ è ïîäáåðèòå äëÿ ñåáÿ ïîäõîäÿùåå, íî ñ îäíèì óñëîâèåì, â ýòî âðåìÿ âû äîëæíû áûòü ïîëíîñòüþ ñïîêîéíû, íå äîæíî áûòü ïîâîäà ñïîñîáíîãî âàñ îòâëå÷ü äàæå íà íåçíà÷èòåëüíîå âðåìÿ. Â îáùåì ýòî âñå, íî, Ì. Íîðáåêîâ äàåò åùå è óïðàæíåíèÿ (ÿ èõ âñå ïåðåïèñàë â óäîáíóþ ôîðìó òóò). Åñëè ïîçâîëÿåò âðåìÿ, òî ìîæåòå èõ âûïîëíÿòü. ×åñòíî ñêàçàòü, ÿ íå çàìåòèë îòëè÷èÿ, â òîì, ÷òîáû çàíèìàòüñÿ ïî òàáëèöå ñ óïðàæíåíèÿìè èëè âîîáùå áåç íèõ òîëüêî - òîëüêî ïî òàáëèöå. Ñìîòðèòå è ðåøàéòå ñàìè. Êîíå÷íî, òóò áóäåò íåêèé ïñèõîëîãè÷åñêèé ýôôåêò, - "ß äåëàþ òàê ìíîãî, òàê ñòàðàþñü - äîëæíî æå ýòî ïðèíåñòè ïëîäû". Çàíÿòèÿ íåëüçÿ ïðîïóñêàòü. Äåëàéòå èõ åæåäíåâíî - ýòî îáÿçàòåëüíî. ×åðåç íåñêîëüêî äíåé çðåíèå íà÷íåò èäòè ââåðõ è âàæíî òóò íå îñòàíîâèòüñÿ, à ïðîäîëæàòü. Òàêæå âàæíî âîññòàíîâèòü çðåíèå ïîëíîñòüþ. Åñëè âû îñòàíîâèòåñü íà ïîëîâèí÷àòîì ðåçóëüòàòå - òî âàì ïðèäåòñÿ åãî âîññòàíàâëèâàòü çàíîâî. Ïî ïîâîäó î÷êîâ. Ñòàðàéòåñü ïî âîçìîæíîñòè èõ íå îäåâàòü - âîò è âñå. Ïðàêòèêà. Ðàáîòà ñ òàáëèöåé. Â îáùåì äåëàéòå òàê êàê îïèñàíî â êíèãå. Íàñ÷åò ñ÷åòà - ýòî ëèøíåå. Ïðîñòî, áåðåòå òàáëèöó íà ðàññòîÿíèå âûòÿíóòîé ðóêè - ãëàâíîå íàéòè òîò ïðåäåë, äàëüøå êîòîðîãî áóêâû ðàñïëûâàþòñÿ è âàì óæå íå âèäíî ñòðî÷êè (âàøåé ðàáî÷åé ñòðî÷êè).1-ïîäõîä - âçÿëè òàáëèöó, 30 ñåêóíä ñìîòðèòå íà íåå ñïîêîéíî, óëó÷øàÿ ïîñòåïåííî ñâîå íàñòðîåíèå. Äåðæèòå íà ëèöå óëûáêó. Ñòàðàéòåñü äîñòè÷ü "îêòàâû" - îñîáîãî âîñõèùåííîãî ñîñòîÿíèÿ ðàäîñòè. Ìíîãèì, êàê ÿ çàìåòèë, ïîìîãàþò ãëóáîêè âäîõè è âûäîõè - îíè ïðåäñòàâëÿþò, ÷òî ñ êàæäûì âäîõîì íàñòðîåíèå ïîäíèìàåòñÿ íà îäíó ñòóïåíüêó ââåðõ - è, ïîñòåïåííî, ñòàíîâèòñÿ âñå áîëüøå è áîëüøå. Íà÷èíàþò âîçíèêàòü ðàäîñòíûå ýìîöèè. Óëó÷øàÿ íàñòðîåíèå âû äîáüåòåñü óëó÷øåíèÿ çðåíèÿ. Áóêâû íà ðàáî÷åé ñòðî÷êå íà÷íóò íà÷íóò ïðîÿñíÿòüñÿ âñå áîëåå ÿñíåå è ÷åò÷å. Ïðîäîëæèòåëüíîñòü ïåðâîãî ýòàïà îêîëî 30 ñåêóíä.Ïîòîì ïîñìîòðèòå âäàëü íà íåñêîëüêî ñåêóíä è ëåãêî ïîìîðãàéòå. Ñíîâà 30 ñåêóíä ðàáîòàåì ñ òàáëèöåé. Îïÿòü ñìîòðèì âäàëè è îïÿòü íà òàáëèöó. Â èòîãå, ïîëó÷àåòñÿ 3 ðàçà. Íî ýòî âðåìÿ íå îäèíàêîâî äëÿ êàæäîãî - ìîæíî ïîäîáðàòü âðåìÿ èíäèâèäóàëüíî äëÿ ñåáÿ; òîëüêî, ñ îäíèì óñëîâèåì - íå áîëüøå 1 ìèíóòû. Åñëè çðåíèå íå "ïîéäåò" - óëó÷øåíèå íàáëþäàòüñÿ íå áóäåò - ãëàâíîå, â ýòîé ñèòóàöèè, íå íà÷àòü âîëíîâàòüñÿ è íå ïîçâîëèòü äàæå ìàëåéøåãî ïåðåæèâàíèÿ ïî ýòîìó ïîâîäó. Ðåçóëüòàòû îáÿçàòåëüíî ïðèäóò - ìîæåò è íå ñðàçó, íî ïðèäóò ïîòîì, ãëàâíîå íå îò÷àèâàòüñÿ, à ïðîäîëæàòü ðàáîòàòü - óëó÷øàÿ, êàê ìîæíî áîëüøå ñâîå íàñòðîåíèå.Äàëüøå - äåëàåòå, òàê íàçûâàåìûé "ïàëüìèíã" - ðóêè (ëàäîíÿìè) çàêðûâàåòå ãëàçà, ëîêòè ñòàâèòå íà êîëåíè, èëè íà ñòîë, ãëàâíîå íàéòè íàèáîëåå óäîáíîå äëÿ âàñ ïîëîæåíèå. È ñòàðàéòåñü ïðîñòî ðàññëàáèòüñÿ. Äûøèòå ñïîêîéíî, ìóñêóëû ãëàç ðàññëàáüòå, óñïîêîéòåñü. Ïîêà íàñòðîåíèå ïîäíèìàòü íå íàäî. Ïðîäîëæèòåëüíîñòü - ðîâíî 60 ñåêóíä - äëÿ âñå ëþäåé. Ìîæíî ñ÷èòàòü ïðî ñåáÿ ïî çâóêó ñåêóíäíîé ñòðåëêè îò ÷àñîâ, à ìîæíî è íå ñ÷èòàòü - îòìåðüòå ïðèìåðíî, êàê âàì êàæåòñÿ ïðîéäóò 60 ñåêóíä. Âðåä îò òîãî, ÷òî âû ñäåëàåòå ìåíüøå íà ïàðó ñåêóíä èëè, òåì áîëåå, áîëüøå çíà÷åíèÿ íå èìååò. Âî âðåìÿ ïàëüìèíãà ñòàðàéòåñü ïðåäñòàâèòü ñåáå òàáëèöó, â êîòîðîé âû îòëè÷íî âèäèòå âñå ñòðîêè. Ýòî ìîæíî äåëàòü êàê íà "÷åðíîì ýêðàíå", òàê è â ñâîåì âîîáðàæåíèè - êàê âàì áóäåò ëåã÷å.2-é ïîäõîä - òî æå ñàìîå, ÷òî è â ïåðâîì. Ïîñëå ïàëüìèíãà äåëàåì 3 ðàçà - ñìîòðèì íà òàáëèöó ïîòîì âäàëü, íà òàáëèöó âäàëü, íà òàáëèöó âäàëü è ïàëüìèíã.3-é ïîäõîä - ðàáîòàåì êàæäûì ãëàçîì ïî îòäåëüíîñòè (ãëàçà çàêðûâàåì ëàäîíüþ). Â ýòîì ïîäõîäå ïîëó÷àåòñÿ 2 ðàçà - êàæäûì ãëàçîì - ïîòîì ïàëüìèíã.4-é ïîäõîä - òîëüêî îäèí ðàç ðàáîòàåì ñ òàáëèöåé è ñìîòðèì âäàëü. Âñå!Âûïîëíÿéòå ýòî óïðàæíåíèå 2 ðàçà â äåíü, ñîáëþäàÿ âñå âûøåïðèâåäåííûå ðåêîìåíäàöèè è ÷åðåç ìåñÿö âû äîáüåòåñü èäåàëüíîãî çðåíèÿ!Íàïîñëåäîê. ß óïîìÿíóë îá î÷åíü äåéñòâåííîì ñïîñîáå. Â ÷åì îí çàêëþ÷àåòñÿ? Íàäî ïðîñòî äîñòàòü âðåìÿ 1 íåäåëþ è âûåõàòü çà ãîðîä (åñëè ìîæíî) èëè äîìà îáåñïå÷èòü äëÿ ñåáÿ èäåàëüíûå óñëîâèÿ. Â ýòî âðåìÿ ñëåäóåò áûòü ñïîêîéíûì, èñêëþ÷èòü ìàëåéøåå âîëíåíèå. Â òå÷åíèè ýòîé íåäåëè âîîáùå íå ðàáîòàòü "âáëèçè", à ñìîòðåòü òîëüêî âäàëü. Ãëàçà äåðæàòü ðàññëàáëåííûìè. Ýòî ïîêàæåòñÿ ñëîæíûì, íî ÷åðåç 1 íåäåëþ çðåíèå óëó÷øèòñÿ î÷åíü çíà÷èòåëüíî Ïîñëåñëîâèå Ïîñëå òîãî, êàê âû äîáüåòåñü îòëè÷íîãî íà âàø âçãëÿä çðåíèÿ (êàæäûé ïóñòü îñòàíîâèòñÿ íà òîì, ÷òî åãî óäîâëåòâîðèò) íàñòóïèò àäïòàöèîííûé ïåðèîä, êîãäà ïðèâû÷êà "äðóãîãî" çðåíèÿ ñòàíåò îáûäåííîé äëÿ âàñ è âàøåãî îðãàíèçìà. Ýòî äëèòñÿ îêîëî 1,5 ìåñÿöà, è çàêîí÷èòñÿ òîãäà, êîãäà âû óæå íå áóäåòå íàïðÿãàòüñÿ è ùóðèòüñÿ, ïðîñòî áóäåòå ñïîêîéíî ñìîòðåòü íå äóìàÿ î "êà÷åñòâå" ñâîåãî çðåíèÿ. Íî ÿ óâåðåí è âèäåë ýòî íà ïðàêòèêå - âñå ëþäè, ïîñëå ìåñÿöà (äàæå íåäåëè çàíÿòèé åñòåñòâåííî ðàäóþòñÿ âèäÿ òàêèå ðåçóëüòàòû. Âåäü äî ýòîãî, ïî 5 - 10 ëåò ìó÷àëèñü èëè ñòðàäàëè îò íåóäîáñòâà. Íåñêîëüêî ïîëåçíûõ ðåêîìåíäàöèé: 1) Íó î÷åíü ïîëåçíî õîäèòü â êèíî. Ñÿäüòå íà ïåðâîì ðÿäó (ó êîãî êàêîé óðîâåíü çðåíèÿ), ðàññëàáüòåñü, íå íàïðÿãàéòå ãëàçà, è ñïîêîéíî ñëåäèòå çà äåéñòâèåì â ôèëüìå.2) Êîãäà èäåòå ïî óëèöå, âûðàáîòàéòå ïðèâû÷êó ñìîòðåòü íå ïîä íîãè, à âïåðåä.3) Ñòàðàéòåñü íèêîãäà "òóïî" íå ñìîòðåòü â îäíó òî÷êó, ïåðåìåùàéòå âçãëÿä, ðàññìàòðèâàåòå, èçó÷àéòå.4) Êîãäà çàíèìàåòåñü ñî çðåíèåì, íèêàêèõ äðóãèõ "îçäîðîâèòåëüíûõ" ñèñòåì íå èñïîëüçóéòå! Ñîñðåäîòî÷üòåñü íà îäíîì è äîñòèãíåòå ðåçóëüòàòà ñíà÷àëî òóò.5) Ïîëåçíî ñìîòðåòü íà çåëåíûé öâåò - ýòî äåéñòâóåò óñïîêàèâàþùå è îçäîðàâëèâàåò çðåíèå6) Åñëè íàäî ÷òî-òî óâèäåòü è ýòî âàæíî è ñðî÷íî, à ó âàñ çðåíèå íå ïîçâîëÿåò ýòîãî íå ñåãîäíÿøíèé äåíü, òî ëó÷øå íå ùóðèòüñÿ, à ñïîêîéíî íà íåñêîëüêî ñåêóíä çàêðûòü ãëàçà è îòêðûòü - çðåíèå âðåìåííî óëó÷øèòüñÿ.7) Âîîáùå ñòàðàéòåñü íèêîãäà íå âîëíîâàòüñÿ. Äóìàéòå - æèçíü, ýòî âñåãî ëèøü èãðà.
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