ВОССТАНОВЛЕНИЕ ЗРЕНИЯ
Рекомендую этот текст не только тем, кто носит очки. Всем остальным будет также полезно, и думаю, интересно, почитать.  Впрочем,  интересной и полезной может быть всякая история исцеления любой болезни, так как всем известно, что один орган не оторван от всего организма и его здоровье зависит от здоровья вообще. Причем здоровья в самом широком смысле, со всеми составными частями – духовное здоровье, ментальное, психологическое, телесное и материальное благополучие. Как правило, любая «история одного исцеления» раскрывает всю нашу жизнь. Так что те, у кого нет проблем со зрением могут читать - о медицине и обществе, о стереотипах и общих принципах здоровья, об осознанности и смысле жизни, и т.д. (начиная с «личного опыта» то, что выделено цветом, включая письма)
*****
Снял очки. Год назад (29 сентября 2007) надевал их последний раз. Саму же работу по восстановлению зрения начал за четыре месяца до этого (4 июня 2007).
Лучшая работа – это работа над собой! Особенно если это духовная работа. Всё прейдет, а результаты такой работы останутся с вами. Ведь духовная работа – это работа над душой. Душа вечна, а тело кратковременно, мимолетно. Духовная работа, собственно, и есть единственная и истинная работа, всё остальное лишь уход от неё. Но работа по оздоровлению тела может (но далеко не всегда) привести и к духовной работе, потому, как правильное (естественное, единственно верное) исцеление исходит из правильного мышления, правильного питания, правильного образа жизни. Наши болезни, особенно хронические, указуют на то, что мы утратили все эти правильные вещи.
Например, в ходе изучения и практикования методов по оздоровлению глаз, я обнаружил: что хорошо для глаз – хорошо и для души (и наоборот). Радуется глаз – радуется и душа. Чистый ум – чистый взгляд.

Формирование зрения – это внимание, концентрация, воля - т.е. основные свойства здорового и сильного ума. Эти свойства плюс настойчивость я и использовал в работе над зрением. Своего рода «опыт маловера», так как божественную силу, исцеляющую легко и мгновенно, я ещё не могу призывать. Но многим не хватает и сотой доли такой малой веры, чтобы всерьез заняться собой. Из искры малой веры может разгореться пылающее пламя большой веры, если только не останавливаться и идти дальше по направлению единственно к Богу.
Немного истории. Медицина и обществознание.
Очкарик я со стажем. Впервые ухудшение зрения обнаружилось, когда мне было восемь лет. Примерно тогда же медики не замедлили прописать очки. Постоянно носить очки я стал примерно в 16-18 лет. То есть с очками по жизни не меньше 20 лет, из них 10-15 лет носил их плотно. Правда были периоды, когда я специально ходил без них. Один из таких периодов был в институте – я твердо решил остановить падающее зрение и мне это удалось. Никакими тренингами  я тогда не занимался, просто как можно больше ходил без очков (особенно вне помещений) и плюс: любил подставлять лицо солнцу и впитывать его свет через закрытые веки, погружаясь при этом ментально в безграничное красно-кровяное море (что-то вроде медитативной соляризации). Последнее, скорее и способствовало прекращению прогресса, а также, наверно, сказался психологический эффект от твердой установки, что зрение у меня больше ухудшаться не будет. Само же хождение без очков по себе ничего не дает, наоборот, может быть хуже (больше напряжения).
Позднее я вспомнил, с чем совпало первое ухудшение в детстве: в те же восемь лет ко мне попала книжка (хорошо помню, это был «Незнайка на Луне» Н.Носова), которая меня весьма захватила и я её читал каждый вечер запоем. Но как читал: собрал из двух батареек и одной очень слабой лампочки самодельный фонарик и читал при его тусклом свете, скрючившись, под одеялом. Теперь я знаю, что это в основном и послужило причиной небольшого ухудшения зрения.
Это небольшое ухудшение могло легко исправиться с помощью небольшой профилактики. Но медики реально не знали, как такую профилактику проводить, а тот небольшой список простых упражнений, висевший на стенде перед мед. кабинетом, так и остался запечатленным в детской памяти, листком бумаги на стенде. В общем, никто со мной не занимался. Всё традиционно списали на наследственность и успокоились. 
Под «наследственностью» подразумевалась моя мама, у неё очень плохое зрение. Но настоящая плохая наследственность на самом деле находится в традициях т.н. традиционной медицины, благодаря которой и маме также «нарастили» очками плохое зрение. Когда я начал заниматься восстановлением  у неё было 10% зрения, астигматизм и начала развиваться катаракта. Это то зрение, когда медики рекомендуют изучать домашнюю обстановку на ощупь, т.е. привыкать к слепоте. Когда я сказал маме о своих занятиях она отнеслась к этому довольно вяло и немного скептически, сказав, что в своё время пробовала заниматься (по Бейтсу). То был телефонный разговор. Но когда, спустя два месяца, она приехала нас навестить и я к этому времени уже «снял» одну диоптрию, то убедившись в серьезности и основательности моих занятий, мама сказала: «да, я действительно по настоящему (комплексно) не занималась». Это типичная ситуация для многих - поверхностное опробование и неверный вывод о возможностях предлагаемых методов. 
Если бы медики были также заинтересованы в здоровье глаз и снимании очков, как они сегодня заинтересованы в надевании и продаже очков, то мы бы видели людей в очках не чаще, чем людей на костылях и в инвалидных колясках, даже реже.

Корень зла находится в моменте первого надевания очков. Не надеть очки гораздо проще, чем потом, спустя много лет ношения, их снять.
Прежде, чем начать заниматься, я пошел проверить зрение и заодно присмотреть на будущее очки с меньшими диоптриями. Проверка показала мои стабильные -5дпт, которые не менялись уже лет десять. И столько же времени я носил линзы на -4дпт. Но «врач» сходу выписала мне очки на -4,5дпт, хотя я даже словом не обмолвился о такой необходимости. Чисто на автомате прописала. Но она же проверяя моё зрение через 2 месяца признала, что в своих очках на -4дпт я вижу практически стопроцентно.
Спустя месяц-полтора, когда я ещё немного улучшил своё зрение и пришел в очередной раз его проверить (и заказать новые очки с меньшими диоптриями), уже другая «врач» отказывалась признавать даже и те достигнутые ранее -4дпт. Я попросил всё-таки выписать очки на -2.5дпт, что она и сделала под пунктом «со слов заказчика» и оговорилась, что: сама бы она мне не прописывала такие очки, а рекомендовала -4,5. Проверяла она зрение словно ловкий фокусник, жонглируя линзами, чем сбила с толку мои глаза, которые действительно ещё не зафиксировались четко в новом зрении и «поддаваясь» смене различных линз, быстро напряглись (просто надо всегда проверять в своих очках, глаза к ним привыкают). Здесь можно сказать, что когда вы достаточно натренируете свои глаза, получив хотя бы небольшой результат, вы заметите, что некоторые вещи вы видите почти одинаково и в очках и без них, глаз как бы подстраивается. Это говорит о том, что очки – это фикция, обман, ВЫ управляете своими глазами, а не очки.

О том, что я занимаюсь восстановлением, я не говорил «проверяльщице», но похоже  она поняла, что я веду какие-то эксперименты со зрением и потому прямо таки излучала волны скепсиса, сомнений и даже некоторого противления.
Обе вышеописанные «врачихи» - молоденькие девочки (25-30 лет). Работают они не в отдельном медицинском учреждении, а в самом магазине, торгующем очками, что говорится приложение к прилавку. И руководит ими не главврач, а главменеджер по продажам. Даже берут сомнения, что у них вообще есть мед. образование (это не столько предположение, сколько общее впечатление). В наши постсоветские дни, дни дикого и бессовестного капитализма, не удивишься, если продавцы очков возьмут да и посадят в проверочный кабинет (при прилавке) обычную продавщицу, только предварительно надев на неё халат. Чтобы купить пару старых списанных в Европе аппаратов и приспособиться проверять на них глаза, мед образования не нужно, как и большого ума. Я не говорю, что это повсеместная ситуация, но в виде отдельных случаев вполне может быть. Впрочем и без этих предполагаемых отдельных случаев хватает мед.дури среди выходцев из медучреждений. 
«Врачи» - специально беру в кавычки потому, что: врач – это тот, кто исцеляет. А сколько проверятели зрения и надеватели очков исцелили людей? Со скольких они сняли очки и скольким надели? Ответ напрашивается сам собой. Поэтому я предпочитаю называть их медиками. Врач и медик – это разница. Сегодня много медиков, но мало среди них врачей.
Когда мне было лет 13-14, я даже посещал один процедурный кабинет, где меня сажали разглядывать таблицу. Медицинша ставила линзы уходила в соседнюю комнату, а мы с моим другом однокашником (напарником по процеДурам) подходили к таблице запоминали буквы и потом оглашали их по памяти. Понятно, результат от таких «занятий» был никакой. Да и в любом случае в тех учреждениях никто не имел понятия о настоящем восстановлении зрения, всё работало для проформы.

 Подобная ситуация с формализмом лечения не только в советском союзе, но и во всем мире, где существует т.н. традиционная современная медицина. И дело не только в личных амбициях определенного круга ученых-разработчиков вкупе с алчностью бизнесменов, но суть ещё кроется в том, что: медики и их пациенты - это сборище лентяев. Некоторые медработники даже агитируют против единственно верных занятий по самоисцелению, убеждая своих «прихожан», что им это не подойдет. Они их увещевают: «Это же занимает много времени. А где, Вы, РАБотающий человек, его возьмете? Лучше я Вам выпишу одно верное средство, продающееся в нашей аптеке и назначу непродолжительные процедуры в нашей (платной) клинике».
Истина в том, что восстановление здоровья по настоящему, полностью – это всегда самотруд и в-первую очередь умственный (ментальный). Любые другие способы обойти этот труд, откупиться от него есть саморазрушающий самообман. Вы сами накопили свою болезнь (в этой жизни или ещё в прошлой). Накопили незаметно для себя, своей халатностью и тупостью. Поэтому только энергичный, собранный, целеустремленный труд и самодисциплина могут оправдать вас и исправить слабое болезненное положение.
Всё решается осознанностью человека, его волевым решением и усилием. Поэтому стоит запомнить эту схему: (само)Сознание – проявление воли – воля привлекает энергию – привлеченная энергия усиливает волевой импульс – ещё больше энергии – и так до полной реализации. Эта схема работает для любой цели, для любого, задуманного человеком свершения. Если вы осознаете почему вы должны заниматься собой, если осознаете, что только одним определенным методом должно самоисцеляться, то следом потянуться энергия-воля, интерес-внимание, и всё начнет двигаться к улучшению. 
Когда человек действительно что-то захотел – это значит он осознал свое желание. Кто действительно хочет – ищет возможность; кто не хочет – ищет причину. Подчеркну: хотеть – это осознавать, а не желать-мечтать.

Корнем слова «сознание»  - является знание. Человек должен первым делом по-настоящему уЗнать зачем, почему и как ему нужно то или иное совершить. Многие же даже не знают зачем они живут. Не знают зачем работают, зачем рожают. Они существуют, как заведенные роботы, согласно заданной программе, которая состоит из привычек - их личных, наследственных и привычек окружающего мира. Ими правят общественно-семейные инстинкты и живут они в толпе словно овцы в стаде баранов: «все идут - и я иду; все стоят - и я стою; все пошли к обрыву – и я пошел» - «так надо, так принято» - «все женатся - и я жанюсь; рядом курили – и я теперь курю» - «Детей должно быть много! – Почему? – А не знаю, хорошо в толпе» - «Эй! Овца №2347, куда пошла? А ну со всеми. Где твоя фата?».
Большинство людей не осознает своего высокого назначения божественного создания и не пытается узнать смысла жизни своего человеческого существа. Они почем зря тратят свои жизни, небрежно и легкомысленно обращаясь с ними, будто это не жизни, а тени-образы мелькающие на киноэкране. Они не живут, а играют, а точнее проигрывают (как патефонную пластинку) свои жизни. Играют в бизнесменов и потребителей, в пап и мам, в бабушек и дедушек – играют и подражают, подражают и играют.
Сознание толпы – это отсутствие своего сознания (самосознания). Жалкая участь - быть неотъемлемой частью толпы, большинства. Патриотизм, например, – это сознание толпы, стадность (в совокупности с фанатизмом и, понятно, невежеством). Мода, стиль – чистейший продукт сознания толпы: «Очки идут, украшают – стильно, импозантно, интеллектуально, ме-е-е. Восстановление зрения без лекарств и операций? Неве-е-ерю».
Всерьез я задумался о восстановлении зрения, когда мне было 23 года (1997, 10 лет назад). Тогда я посещал центр йоги, при котором проводили курс по восстановлению зрения. Через 4 года, в 2001-м, ко мне попала книга М.Норбекова (в том году она впервые издалась и сразу стала бестселлером) и я вознамерился в ближайшие год-два-три заняться зрением. Но осуществил своё намерение только через 6 лет.
Все эти годы (начиная с 1997-го) я откладывал занятия со зрением в силу банальных и весьма распространенных причин: убежденность в важности и значимости, выполняемой мною работы. Я должен был «потрясти» мир своей музыкой, своими мыслями, своим примером и т.п. Так мыслят многие из творческих работников и других деятелей (политики, бизнеса, науки, религии и т.д.). Много людей, верящих в свою особую значимость и  предназначенность, верящих, что они очень специальные, нужные и незаменимые люди – Бог поставил. Они желают облагодетельствовать, озарить, покорить, наставить или спасти мир, обустроить Россию. Но на самом деле они только тревожат и будоражат  окружающих, наводя смуту и беспокойство. Поменьше бы таких подвижных деятелей, да побольше подвижников, желающих в-первую очередь обустроить (очистить, уравновесить) свой ум и спасти свою душу. «Причина, по которой человечество так глубоко деградировало, заключена в том, что люди, не очистившие свой ум, наставляют других», Сатья Саи Баба (святой отец Саи). Больше бы подвижников, работающих над собой, а не над другими, тогда бы мир сам собой как-то обустроился и озарился светлыми душами, гармонией и спокойствием. Почему бы не начать со своего здоровья, дорогой мой очкасто-костылястый «озаритель» и «спаситель»?
Продолжение агитации
От вас не требуется сразу снимать очки и резко начать заниматься. Ухудшение зрения связано не столько с плохими условиями (например, тусклый свет), сколько с неправильным использованием глаз и незнанием принципов их работы. Поэтому первым делом начните с устранения этого незнания. Начните с книг, которых сейчас предостаточно в открытом доступе, особенно в Интернете (см. следующую часть «Материал»). В-общем: К(расный)аждый О(ранжеый)чкарик Ж(елтый)елает З(еленый)нать Г(олубой)де С(иний)идит Ф(иолетовый)азан. Так вот «фазан» засел в вашей голове – это незнание. И его надо оттуда прогнать.
Никто не торопит. Почитывайте себе каждый день понемногу, словно толстый настольный журнал, и по ходу житейских дел применяйте кое-что из узнанного; хотя бы то, что вам понравилось и заинтересовало.  Надо: сначала заинтересоваться, потом втянуться, затем подсесть. 
Для меня понемногу и регулярно упражнять зрение, «жонглировать» глазами в пространстве стало житейской привычкой, хорошей привычкой. Один из способов себя изменить, исправить – это сменить плохую привычку на хорошую.
Мы же все время пользуемся глазами, и если хорошо и практично понять их принцип работы, то они смогут как бы самозатачиваться. То есть процесс ухудшения зрения можно повернуть вспять. Также, как ваше зрение понемногу и незаметно, день ото дня падало, также оно может «подняться» и обратно. Скорость этого «поднимания» не главное, но всё-таки отчасти она зависит от выделяемого времени и применяемых усилий.
На своем опыте восстановления зрения я убедился – тише едешь, дальше будешь. Я даже несколько перезанимался в первый период времени. Я, как тот Киса Воробьянинов, хотел как скорее, но прав был Ося Бендер – скоро только кошки родятся! 
Одна знакомая, узнав, что я снял очки, сказала: фантастика! Но нет здесь никакой фантастики. На самом деле фантастичен лишь тупой упертый скепсис людской. А также невероятна ситуация с теми в белых халатиках, которые (сами) назвали себя врачами и распространяют ложные представления о возможностях восстановления зрения, насаждают очки. То есть те, кто вызвались лечить, на самом деле не лечат, а калечат – вот, где фантастика!
Восстановить зрение в несколько диоптрий, это, как научиться небольшому любительскому уровню игры на музыкальном инструменте, может даже проще. Никого, ведь, не удивляет, если человек годок-другой походил в музыкальную студию и овладел инструментом. Никто же не говорит в таком случае: «фантастика!». Всем понятно, что просто занимался регулярно, вот и освоил. Также и с глазами, которые по сути являются тем же самым инструментом, которым надо овладеть.
Сам принцип восстановления зрения нам уже знаком (подсознательно). Как мы в младенчестве учимся ходить, также первым делом мы учимся видеть – ведь рождаемся мы слепыми. Фантастика, чудеса? Если вникнуть, то чудеса перестают быть чудесами, если только не считать чудесным всё.
Личный опыт 

В силу своей индивидуальности люди заболевают по разному, а соответственно и выздоровление происходит по-разному. Поэтому способы (как совокупность методов) работы над собой, способы самоисцеления могут быть различны, пути многообразны (не путать с пространностью и широтой). Например, свой путь я бы определил как: постепенная настойчивость, умеренные усилия и неуклонное следование.

Прочтя Норбекова, сходив проверив зрение, я приступил к занятиям. Это было 4-го июня 2007-го, хорошо помню так как завел журнал по проводимой работе, выдержки из которого привожу далее («технический опыт»).
Первый месяц я занимался довольно интенсивно – не менее 5-6 дней в неделю, каждый день по два (основных) занятия с таблицей; вместе с упражнениями на всё уходило не менее 3-4 часов в день. Особенно много времени уходит в начале, пока всё новое освоится, пока все приспособления приспособятся. Потом идет по накатке. Первое время, снимание первых диоптрий – это как подъем в гору; но потом, когда уже дело к сниманию очков – это как с горы.
После первого месяца был двухнедельный перерыв и снова занятия, но уже с меньшей интенсивностью. И в таком режиме -  то 3-4 недели занятий, то 1-3 недели перерыв – практиковал примерно 6-7 месяцев. (Эти несколько нудные подробности я пишу, чтобы те, кто будут восстанавливать, видели, как всё происходило в режиме реального времени).
За этот период бывали моменты, так скажем, сомнений-раздражений, когда хотелось надеть старые очки и не мучаться. Ведь процесс восстановления зрения весьма тугой и зыбкий, это не часики переводить. Но всё же движение шло от одной победы к другой. 
Например, спустя полтора-два месяца после первого занятия, я видел в своих старых очках действительно стопроцентно. Уже только одна эта радость всё видеть очень четко и ясно (пусть и в очках) стоила тех усилий и затраченного времени. Это ощущение стопроцентного зрения была совсем мною забыта за многие годы. Оно было подобно открытию.
Практически каждый очкарик со стажем недоглядывает в своих постоянно носимых очках (примерно, как и я – диоптрию, чуть меньше, чуть больше). Он свыкается с этим и спустя время забывает о том, каким чистым может быть взгляд на мир. Очки никогда не могут дать здоровья, но только его испортить. Поэтому зрение с очками всегда хоть сколько-нибудь будет «отползать», а вам придется либо все время усиливать линзы пока не ослепнете окончательно, либо, как и все, смириться с тем, что в очках вы никогда не будете видеть стопроцентно.
Так что многим стоит начать заниматься хотя бы только ради этого четкого и ясного видения, пусть и через линзы. То есть не давайте зрению хотя бы «сползать». Но штука в том, что «сняв» хотя бы одну диоптрию, вы скорее всего захотите снять и две, а сняв две, захотите снять и очки.
Видеть в своих очках по-настоящему четко, стопроцентно – это вы можете поставить себе в первоприближенную цель (особенно люди с сильными очками, которые как правило недосматривают гораздо больше одной диоптрии). Быть здоровым – это видеть мир таким, какой он есть, во всех деталях и подробностях, во всех красках и оттенках – не меньше!
Два-три месяца я занимался только по Норбекову, но потом ещё прочел Панкова и добавил работу с цветом. Это была уже осень, а в России (Север, средняя полоса) с её приходом начинается пора пасмурных бессолнечных дней, которая тянется до самой весны. Поэтому новая работа с цветом и светом стала особенно актуальна.
Осень и зима в этот раз выдались как никогда пасмурными – за всю зиму солнечных дней было не больше 10-15. Плюс ко всему мой ночной режим жизни сокращал и без того серые дни до 2-3 часов, а в декабре, в самые короткие дни, и вовсе до 1 часа. На этот период пришлось самое большое количество моментов сомнений-раздражений. А очки я снял уже решительно, отступать было некуда, и я не отступал. И для тех, кто будет восстанавливать свое зрение, пусть это будет приободрением – не отступайте несмотря ни на какие, казалось бы объективные препятствия и затрудненные условия. Ищите выход из любой ситуации, найдите возможность что-то сделать иначе, опробуйте какой-нибудь новый способ. 

Я тогда много разного перепробовал. Занятия с таблицей Норбекова отложил так как появилось «прыганье» строк. Когда я начинал пристально смотреть на строку она «прыгала» вверх-вниз, как будто бы выскальзывая из под взгляда. Это появилось на 4-5-й месяц занятий и потом усилилось, превратившись в постоянное и весьма неприятное явление астигматического характера – когда зрение двоится и переливается, словно сквозь рифленое стекло. Это явление смущало и немного угнетало меня главным образом тем, что я не знал, как с этим справляться. Но со временем всё утряслось и прояснилось.
Если летом я занимался по Норбекову, а осенью подключил кое-что из Панкова, то зимой (на 8-9-й месяц занятий) я добавил ещё Маргарет Корбет (которая является прямым продолжателем Бейтса). Я бы рекомендовал начинать именно с книги М.Корбет, как с классической и базовой. После того, как я оставил таблицу Норбекова, я стал в основном «читать» таблицу Корбет «работа глаз», в которой используются абзацы, а не одна строка, поэтому глаз не упирается в одну «линейку» строки, а скользит по тексту. До сих пор это моя излюбленная таблица для «настройки» и улучшения зрения. В принципе стоит пробовать разнообразные таблицы.
Материал
1.  Маргарет Д. Корбет, «Как приобрести хорошее зрение без очков»

2.  М.Норбеков, «Опыт дурака, или ключ к прозрению»

3.  О.Панков, «Очки убийцы»

4.  Таблицы – из вышеперечисленных книг, а также сделанные мною по их образцу (для печати).
В Интернете я нашел один замечательный сайт, просто кладезь:
5. «Техники Восстановления Зрения» - http://www.see.active.by/ 
Также можно делать поиск по теме «восстановление зрения». Правда, при этом выдадут много по операциям, лазерной коррекции, но вы смотрите там, где есть: «самоисцеление», «помоги себе сам», «нетрадиционные методы» и т.п. Если найдете что ещё, то поделитесь, особенно ссылками, где есть обратная связь, консультации, ответы на ЧЗВ (FAQ) и прочие форумы.

Можно обращаться с вопросами по работе со зрением и ко мне. Контактный адрес (e-mail): agelaxis@yandex.ru (на этом почтовом ящике установлен фильтр, поэтому необходимо, чтобы тема эл.послания была «восстановление зрения»; будьте внимательны – ошибка в одной букве и я письмо не получу).
Также можно обратиться через «Гостевую книгу», тогда вам не придется связываться с почтой (при добавлении в книгу записи, вы её не увидите, но я получу ваше сообщение).

Ваши вопросы и свои ответы на них я буду (сам) вносить в эту ЖЖурнальную запись в виде комментариев-дополнений.
Технический опыт

Выдержки из рабочего журнала (первый месяц занятий).
-------------------------------------------------------------------------------
- 4 июня. Начало занятий.

- 18 июня. 2-е(вечернее) занятие: Поймал себя на том, что практически перестал улыбаться; стал тянуть рот до ушей и пошли сильные вспышки резкости.

- 19 июня. 1-е(дневное) занятие: Лыбюсь. Процесс нормальный. В конце занятия открыл мощный способ наведения резкости, очень длительной и устойчивой (читаю до конца таблицы!). Назову его «фотоаппарат». 2-е(веч.) занятие: «фотографировал» до опупения.
- 20 июня. 1-е занятие: Много работал, много успеха. После занятия ходил постоянно «фотографировал», вспышки перешли в постоянное состояние, поддерживаемое небольшими «фотосъемками». Результаты даже немного пугают; глаза (глазные яблоки) в постоянном легком напряжении, как будто на них слегка надавили. 2-е занятие: Все в том же духе.
- 21 июня. Проверка зрения: очки -2,5дпт, вижу 10-ю и наполовину 11-ю строки. Это практически зрение на момент начала занятий в очках -4дпт, и даже немного лучше. Но с той лишь разницей, что оно сейчас несколько «плавающее», нестабильное, требует концентрации и осознанных усилий по «наведению». Интересно то, что этот результат – видеть в очках -2,5дпт, как в -4дпт – я поставил себе в цель на 15 июня, потом перенес на 21-е…  1-е и 2-е занятия: всё в том же духе, процесс нормальный. Попробовал отодвинуть стул на 10см назад (имеется в виду от стены, на которой висит таблица); опять работал до опупения, аж плыву.
- 27 июня. Наконец-то добился состояния-эффекта, описанного 19-20-го июня. Просто всё повторил, как тогда. Занимался 1-1,5 часа. После – хожу, вижу.
- 28 июня. Примерно всё как вчера: 1,5 часа с таблицей, плюс 1 час упражнений (обычно 30-45мин). Те же ощущения в глазах, тот же результат, похоже я схватил процесс, надо его закрепить и углубить.
- 30 июня. Особо прогресса не наблюдается. Долго удерживать фокус не удается. Более того: изображение при «наводке» двоится, смазывается. Может я слишком сильно «давлю» на глаза? Может, как говорится, тише едешь, дальше будешь?..
- 1 июля. 1-е занятие: В свете вчерашнего анализа снова пересел ближе к стене на 10см. 2-е занятие: поработал час с таблицей, без упражнений. Результатов нет. Такое ощущение, что даже назад качусь потихоньку. Надо думать…
- 2 июля. Пропуск, день отдыха, только ночью выполнил упражнения.
- 3 июля. Только ночью 30 мин упражнений. Зрение понемногу, но верно улучшается. Смотрю вокруг, читаю. Постоянное небольшое фокусирование. Всё ok.
-------------------------------------------------------------------------------

Далее следует бессистемный набор советов, дополнений и примечаний. Большая часть из них была записана на клочках бумажек как памятки. Остальные советы и рекомендации я смогу записать-озвучить, отвечая на присылаемые вопросы (контактный адрес указан в «материалах»).
-----------------------------------------------------------------------------------------------------

Очень сильно недоверяйте советам большинства сегодняшних медиков. Какие бы они «черники» и «лютеины» вам не рекламировали – это все из серии «вечные медикаменты для вечного похудания». Даже если и есть случаи, что: у кого-то немного ухудшилось зрение и он попринимал «чернику» с «лютеином» и зрение снова улучшилось - то это ещё совсем не значит, что решающим были эти препараты. Могло, например, совпасть с хорошо проведенным отдыхом в солнечном месте (в солнечное время) и с другими факторами. Есть ещё психологический эффект Плацебо, когда человеку немного помогает что-либо, только потому, что он верил в исцелителя и в его средство («да будет вам по вере вашей»). В любом случае всё это относится только к небольшому и непродолжительному ухудшению здоровья. А при восстановлении зрения все эти мед. препараты уж точно не помогут. Лично я ничего такого не принимал (единственно: почти ежедневно съедал горсть замороженной натуральной черники).

Механизм зрения очень сложный, и чем больше занимаешься, тем труднее определить порядок «первостепенностей» - что важнее, что нужнее. Кто действительно сам восстанавливал своё зрение прекрасно это знает. Возникают разные методики, построенные на определенном наборе упражнений и процедур, но выявить их абсолютно точное влияние невозможно. Это только у ученых-офтальмологов на бумаге все расписано и распределено (многие ли из них лично восстанавливали зрение?), но на деле далеко не всё так четко и последовательно срабатывает. Поэтому сказать, что препараты вроде «черники» и «лютеина» улучшают зрение будет неправдой. Всё это попахивает банальным грубым материализмом и ограниченностью невежд.
-----------------------------------------------------------------------------------------------------

- Не путать механичность с потерей энтузиазма. Некоторым хватает энтузиазма только на время чтения книги.

-----------------------------------------------------------------------------------------------------

- поите светом глаза, пускайте свет в душу.
-----------------------------------------------------------------------------------------------------

- Свет – это энергия. Цвет – это свойство света, тоже энергия. Смена цвета – это перемена различных потоков энергии, подобно смене светлого и темного. Очень полезно.
-----------------------------------------------------------------------------------------------------

- Для соляризации можно использовать лампочку направленного действия с зеркальным напылением (взамен рефлектора), 60W. 
Вообще, с соляризацией надо аккуратней. Соляризация действительно приучает глаза легко переносить яркий свет. Но! Во время восстановления она может сильно помешать ещё «пугливым» глазам, сбить настройку. Делайте соляризацию (на солнце) не часто, не долго, соблюдая хорошую дистанцию с работой по восстановлению, и обязательно давая много темноты в конце. С лампочкой соляризацию можно делать чаще, и даже во время работы с таблицей (вместе с поворотами, как описано у Корбет), так как она не столь сильна, как солнце и потому не «давит» на глаза.
-----------------------------------------------------------------------------------------------------

- Показатель оздоровления глаз светом – они как бы раскрываются, шире  распахиваются, давая свободу глазному яблоку. Впрочем это относится и к (правильно выполненным) упражнениям и другим процедурам.
-----------------------------------------------------------------------------------------------------

- Не просто перепад света и темноты, а перепад сильного, интенсивного света  и темноты. Слабый свет – слабый эффект. Сильный свет – сильный эффект.
-----------------------------------------------------------------------------------------------------

- плохо равномерно тусклый свет, уж лучше пусть одно место будет очень хорошо освещено, а остальное пространство комнаты будет темным.

-----------------------------------------------------------------------------------------------------

- хорошо мысленное перебирание цветов, цветных картин и пейзажей.

-----------------------------------------------------------------------------------------------------

- в пасмурные дни, вечером, ночью хорошо жечь побольше свечей и цветные лампы.

-----------------------------------------------------------------------------------------------------

- хорошо часто переводить взгляд с текста на цветное изображение

-----------------------------------------------------------------------------------------------------

- Во время работы с таблицей важно, чтобы не только таблица была хорошо освещена, но чтобы и вы были погружены в этот свет.
-----------------------------------------------------------------------------------------------------

- У пальминга (оладонивание) есть свой недостаток, побочный эффект – это пережимание мышц вокруг глаз. Поэтому не прижимайте ладони к лицу, а держите на весу, как бы прикрывая глаза. Если свет будет немного проникать в щели это не принципиально – глаза закрыты, темноты хватит для отдыха. Отойдите в темную часть комнаты, или приглушите/выключите свет. Можно просто побыть в темной комнате не прикладывая рук к лицу. Главное темнота и расслабленность. Хорошо совмещать пребывание в темноте с другими видами работы над собой: упражнения, асаны, зарядка энергией, массаж, молитва, медитативные техники и т.д.
-----------------------------------------------------------------------------------------------------

- Стимуляция восприятия – это не вглядывание (вызывающее перенапряжение), а мозговая стимуляция, мысленное вызывание образа, который надо разглядеть. То есть первый посыл должен идти не от глаз, а от мозга к глазам.
-----------------------------------------------------------------------------------------------------

- Острое зрение – это острое внимание. Тренировка глаз это, главным образом, тренировка мозга, как стимуляция восприятия. Надо не пялиться на предмет (что вызывает напряжения и нарушения), а думать о нем, рассматривать в-первую очередь мысленно. Надо стать любопытным и наблюдательным, как Шерлок Холмс. Думайте о том, что вы разглядываете, словно хотите всё запомнить в мельчайших подробностях, или наоборот – вспомнить.
-----------------------------------------------------------------------------------------------------

- Ходить без очков с диоптриями 1-2 и более – всё равно, что ходить в скользких ботинках по неровному гололеду; т.е. постоянное напряжение. Потому, как можно больше расслабления.
-----------------------------------------------------------------------------------------------------

- «вблизь-вдаль» это не только очень вдаль, но и на разные расстояния – от одного метра (или расстояния вытянутой руки) до нескольких метров (т.е. в пределах комнаты).

-----------------------------------------------------------------------------------------------------

- дело не столько в фокусировании, сколько во вспышках резкости, которые есть некий импульс-спазм мышечной энергии.

-----------------------------------------------------------------------------------------------------

- снятие усталости: медленно лить на закрытые глаза теплую воду.

-----------------------------------------------------------------------------------------------------

- Зрение не является ни плоскостным, ни линейным. Оно является объемным, сферическим, трехмерным, обзорным. Вот почему зрение зачастую настраивается от смены ближнего к дальнему, прямого и бокового. У меня зрение вдаль часто настраивается от взгляда на очень близкий предмет. Подобных примеров много. Тренируя зрение вы их сами обнаружите во множественных ситуациях. 
-----------------------------------------------------------------------------------------------------

- Помимо «снимания» диоптрий есть ещё один важный и отдельно стоящий момент – снимание очков. Влияние очков на мышцы вокруг глаз (которые есть неотъемлемая часть всего зрительного аппарата) очень велико. Это два основных влияния. 1. Оправа ограничивающая обзор (боковое, вращательное зрение) и тем самым, «зажимающая» глаза. 2. Давление дужек на переносицу и на часть глазниц под нижними веками, что также пережимает важные мышцы и другие энерго-крово-токи. Можете провести эксперимент: снимите очки и спустя время слегка нажмите и потрите места давления очков (с той же силой, которой давят очки), наблюдайте. Настраивается немного зрение? Да? Видите, глаза подстраиваются под очки – это плохо.
-----------------------------------------------------------------------------------------------------

- Прислушивайтесь к ощущениям. Методики могут быть разными, но ощущения всегда у всех одни. Общий недостаток многих предлагаемых систем – отсутствие описания ощущений.
-----------------------------------------------------------------------------------------------------

- Всё дело в напряжении. Почему, например, некоторые читают много, в неправильном положении, при плохом освещении, а их зрение при этом не портится? Потому, что скорее всего они читают развлекательные, бессмысленные детективчики и романчики, т.е. не думают, а значит не напрягаются. Напрягаются те, кто что-либо изучает. Им совет: вы должны научиться контролировать свои периоды напряжения-изучения и отдыха-расслабления. Это будет полезно и для (истинного) усвоения изучаемого. Помните: что делается правильно – дается легко. Процесс контроля по уравновешиванию напряжения и расслабления надо сделать подсознательной правильной привычкой, автоматическим.
-----------------------------------------------------------------------------------------------------

- Моё зрение, после того, как снял очки (и до сих пор, спустя год), напоминает походку человека, только-только снявшего костыли – она неровная, хромающая, затрудненная и медлительная из-за неразработанности. 
-----------------------------------------------------------------------------------------------------

Александр Агельменев

20.10.2008

http://agelmenev.livejournal.com/ 

ОТВЕТЫ НА ПИСЬМА

добавлено 27.10.2008

----------------------------------------------------------

Добрый день, Александр! Я очень хочу помочь в восстановлении зрения своему сыну. Ему 9 лет, этой осенью обнаружился небольшой минус (миопия) - 0,5 на одном глазу и 0,25 на другом, что даёт довольно ощутимое снижение зрения вдаль. В поликлинике рекомендовали аппаратное лечение. После трёх сеансов сын стал жаловаться на боль, усталость в глазах. Я решила заниматься с ним самостоятельно по книге М. Корбет, но немного запуталась в многообразии упражнений. Хочу спросить у Вас, как у человека более опытного : 1.Какие именно упражнения вы посоветовали бы делать в первую очередь? 2.С чем может быть связано расширение зрачков к вечеру (у мужа и у меня норм. зрачки, а у сына расширенные)? Большое спасибо за ответ. Татьяна.

----------------------------------------------------------

Добрый день, Татьяна! 

Поверьте, у вас, у вашего сына, нет никаких проблем. Проблемы с теми, которые поставили диагноз вашему сыну и назначили клиническое «лечение». Хотелось бы знать, как вообще могли определить зрение в 0,25. Это же ЖИВОЙ глаз, а не подзорная труба. Не существует никаких диоптрий. Диоптриями измеряют линзы, стекляшки. Глазное зрение, подобно свету, следует измерять силою.

Есть четыре вида зрения: 1. Слегка нарушенное зрение. 2. Неважное, или ослабленное зрение. 3. Плохое, или слабое, зрение. 4. Очень плохое, или крайне слабое, или критическое зрение. Всё! 

Выбросите из головы все эти диоптрии и прекратите их считать. Зрение вашего сына не относится даже к первой категории. У него просто скопилась некоторая усталость, напряженность, может страх. Это больше психологическая проблема. Свое дело сделала современная школа, парта.

Можно сказать без преувеличения, что с медициной во многом приходиться просто бороться, отбрыкиваться, активно игнорировать. В чем больше всего преуспела общая медицина, так это в преувеличении мелких проявлений, которые и проблемами то назвать нельзя, и, прямо скажем, в устрашении и запугивании. Я это называю диким грубым материализмом, в котором лежит все человечество.

Не ходите к медикам, забудьте про их «аппараты» - это те ещё очки и даже хуже (как вы сами убедились). Когда, что-то связанное с излечением глаз делается правильно, то глаза чувствуют легкость и силу-тонус, а не усталость и напряженность (впрочем это относится к любому излечению, не только глаз).

У одного моего одноклассника зрение приупало примерно до -2, он просто отказался носить очки и зрение со временем (через год-два-три) нормализовалось. Не так давно одна девушка (21 год), поведала мне, что у неё в детстве упало зрение в одном глазу до -12. Тоже ничего не стала предпринимать и со временем глаз «подтянулся».

Дело в том, что современная грубоматериалистическая наука исключает сознание. Поставить телесную плотскую материю впереди разУМА, сознания, это всё равно, что поставить телегу впереди лошади. Материалисты ученые говорят, что первопричиной является гены, ДНК и т.д. А каким образом они появились, сформировались, выстроились? Каким образом в маленьком сухом семечке заложена вся информация о дереве? Каким образом, и где, в маленьком человеческом семени (сперматозоиде) заложена вся информация о столь сложном организме, как тело человека, включая информацию о его развитии? У ученых-материалистов один ответ: «ветром надуло». На самом деле всё это заложено в нашем сознании – подсознании, сознании и сверхсознании. Там надо искать причины и там же их решать. Сознание дает указания телу, а не наоборот, Исключения составляют ученые-материалисты, у них - наоборот.

Даже упражнения не советую пока делать. Если их неправильно выполнять (метод, режим), можно даже вызывать напряжение и ухудшение (есть случай, когда один особо старательный порвал глазную мышцу, выполняя упражнения). Не гонитесь с топором за комаром, может он скоро сам вылетит в окно. Это не позиция «авось утрясется, небось рассосется», а спокойное наблюдательное состояние. Поищите лучше психологические проблемы. В той же школе. Если какая-нибудь училка недовольна, что ваш сын по первой её команде тут же не разглядел её каракули на грязно-мутной доске, так осадите и охладите её. Здоровье, спокойствие и равновесие вашего сына важнее этих мимолетных мелочей.
Не торопите события. Читайте пока больше теорию, принцип работы глаз, психологию здоровья и т.д. Читайте того же Норбекова, Панкова, Афонина-Жданова. Поверьте, это очень интересные книги, полезные для всех кто носит и глаза, и сердце, и печень, и мозги.

Пишите, спрашивайте. Александр.

----------------------------------------------------------

Добрый вечер, Александр! Спасибо Вам большое за подробный ответ. Читала с улыбкой, мне полегчало. Татьяна

----------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------
добавлено 10.11.2008

Здравствуйте, Александр.

 С удовольствием почитал Вашу историю восстановления зрения, сделал для себя много хороших выводов:).

Попробую рассказать свою проблему, упражнения, которые делаю, и  попрошу советов от человека с опытом: Насколько интенсивно нужно заниматься? Как узнать, какие из упражнений наиболее эффективны? На что особенно стоит обратить внимание? Что было наиболее эффективным в Вашем случае?

 У меня зрение -2, делаю утренний комлекс упражнений по Жданову:  упражнения на улучшение мозгового кровообращения массаж глаз упражнения на подвижность глаз (около 20 разных). Пальминг 3 мин. Потом упражнения вблизи-вдали (точка на стекле, брови-потолок, нос-стена, усы-пол, Большой палец). Пальминг 3 мин. Медвежьи покачивания с качанием слов (около 100 раз). Большие повороты с соляризацией на лампе (75 ватт, обычная настольная). Пальминг 5 мин.  Центральная фиксация. В течении дня делаю еще 3-4 раза укороченный комплекс подвижность (8 упражнений) вблизи-вдали (полный комлекс).  Пальминг 3 мин.  Еще очень интересно, если делаешь упражнение вблизи-вдали, какое  количество оптимально, чтоб не перегружать глаза? 

Вобщем, буду рад ответу и любой полезной с Вашей точки зрения информации:)

Заранее спасибо!

С уважением, Тарас

------------------------------------------------------------------------------

Здравствуйте, Тарас.

Восстановление зрения – это один большой эксперимент. Как я уже писал, подход должен быть индивидуальным. Применение методов может быть разным, но законы для глаз одни. Ваша задача на своем личном опыте выяснить эти законы экспериментальным путем.

Нет одного точного и (тем более) универсального рецепта. Может быть в будущем, когда работа по восстановлению зрения широко войдет в жизнь, может и появятся люди, которые основательно систематизируют (с учетом всех индивидуальностей) и обобщат все знания об этом. Но сейчас пока всё пребывает в рамках опытов и экспериментов. Особенно это относится к одиночкам, работающим по книгам. В групповой работе (лекции, семинары), появляются другие дополнительные вспомогательные факторы, плюс сильное влияние ведущего.

Я не зря приводил в пример музыкальную студию и сравнивал глаза с инструментом, которым нужно овладеть. В деле восстановления зрения, по хорошему, должен быть такой же подход: есть место обучения (центр, студия), есть преподаватель, который проводит занятия, проверяет «домашнее задание», дает поправки и советы, и есть ученик, который регулярно посещает занятия-консультации, и столь же регулярно и исправно занимается – это должен быть сплошной и непрерывный процесс. Я не могу заменить такого преподавателя-консультатора, а могу дать только общие и наводящие рекомендации.

Большинство людей не смогут заниматься самовосстановлением зрения, точно также, как не все могут овладеть музыкальным инструментом. Не потому, что у них нет способностей, или «медведь на ухо наступил», а потому, что просто не могут заниматься (говорю, как опытный преподаватель музыки).

Люди слабоэнергетичны и маловольны. Они постоянно распыляют свою энергию своей вялотекучей жизнью. Они всё время висят – висят в офисе, висят на поручнях в метро, зависают на вечеринках, висят над душой (например, задавая скоропалительные и необдуманные вопросы), висят перед телеэкраном, висят в Сети – они висельники. Люди совсем не занимаются творческой работой. Некоторые из них считают, что занимаются творчеством, но на самом деле они делают только то, что умеют и более ничего другого.

Чтобы решить вопрос оздоровления зрения в массовом масштабе, надо развивать новую науку - науку тонкой материи, тонкого электричества и излучений – вроде того, чем занимаются Панков, Мулдашев и другие. Конечно сознание, психология важнее, выше биоэнергетики. Но мы не можем рассчитывать на высокое самосознание людей, мир пока ещё слишком материалистичен. Поэтому шаг от грубой материи к тонкой будет уже немалым прогрессом и решит многие сегодняшние проблемы, так сказать, рассеет тьму дикого грубого материализма и заблуждений.
«Насколько интенсивно нужно заниматься? Как узнать…» - об этом есть в моей записи. Занимайтесь, наблюдайте, больше читайте (и перечитывайте) книг по теме – и на многие вопросы вы ответите себе сами.
«На что особенно стоит обратить внимание?» - На ощущения! Я уже говорил: недостаток практически всех методик и опытов – отсутствие описания ощущений.

По поводу упражнений. Цель всех упражнений и занятий одна – расслабление. Если вы делаете упражнение правильно, то ощущаете, что глаза как бы раскрываются, или просятся раскрыться, есть желание все вокруг рассматривать-обозревать, вы чувствуете некоторое шубуршение внутри глазного яблока и приятные освобождающие движения, также некий холодок, легкую упругость и распирание изнутри. Если вы чувствуете тугую стянутость, усталость, притупление зрения и нежелание смотреть, то вы сделали неправильно.

С упражнениями я освоился тогда, когда стал прорабатывать их по отдельности, бескомплексно. То есть в течение дня выполнял только одно (максимум два) упражнение и вникал в него. Потом, когда вник и проверил ощущения, стал сам сочетать упражнения, как просили глаза. Длительность и количество выполнений должно быть у каждого разное. Помните: «если струну перетянуть она порвется, если её недотянуть она не зазвучит»? В занятиях со зрением также. Например, если человек только начал работать ему не надо делать много повторов – разок-другой махнул-порхнул и хватить; через некоторое время ещё; поменьше, но почаще.

Есть плохие и неправильные упражнения, например, «восьмерка» (у Норбекова) – не делайте «восьмерку», очень вредное упражнение!

Классика хорошего упражнения – «бабочка» (я его называю «конверт»). Но его не надо делать, как описывает Норбеков – т.е. гонять по кругу, вызывая стягивающее напряжение. Осваивайте «бабочку» не «в воздухе», а на «стенде» (стена, оконный прем и т.д.). Выберите фиксирующие объекты (узор, надпись, угол и т.п.) и перебрасывайте взгляд с одного на другой. Делайте это подобно тому, как если вы перебрасываете апельсин из одной ладони в другую, только апельсин летит очень быстро, почти мгновенно, и кладется в руку четко, как шар в лунку. Сначала делайте одну диагональ (как описано у Панкова); со временем можно проходится по всей «бабочке», но один разок и сразу перевести взгляд прямо вперед, перед собой, пауза, потом опять раз-два-три порхнули и снова вперед, моргнули пару раз. Фиксируйтесь в каждой точке-объекте 1-5сек (в зависимости от вашего зрения). Постарайтесь точку-объект увидеть немного лучше, но не зацикливайтесь на этом - не увидели, так в следующем «броске» увидите, просто старайтесь смотреть и быть внимательным, собранным, но не напряженным; больше 4-5сек не задерживайтесь на объекте, со временем, с тренированностью, сокращайте до 1-2сек. Помните, ваша цель – сбросить скопившееся (многолетнее) напряжение в глазу. Вслушивайтесь в ощущения, запоминайте их и сравнивайте.

Классика расслабления – пальминг и повороты.

В первые месяцы работы (по Норбекову) мне очень не хватало «поворотов». «Повороты» я называю «сканированием». Когда вы двигаете взглядом очень важно – смотреть! Само слово «сканирование» говорит за себя. Уподобьтесь движущемуся локатору. Старайтесь во время движение увидеть как можно больше, особенно в крайних точках. Скорость движения неспешная, не слишком быстрая, не слишком медленная (немного корректируется по состоянию зрения и особенностям восприятия индивида). «Сканировать» надо всегда, постоянно и по всякому – стоя и сидя; раскачиваясь (вальсируя) всем телом и вертя одной головой; вращая головой (как бы разминая шею и мечтательно обводя взглядом потолок и стены или пол и стены); по прямой и по дугам, горизонтально и вертикально; широко («большие повороты», обзорные) и коротко (в пределах книжной страницы, экрана, клавиатуры); перед книгой и телевизором, таблицами и компьютером; в кухне и туалете; на природе и в магазине (коротко, незаметно); во время ходьбы и прогулок – помешайтесь на «сканировании»! Если вы делаете правильно, то сразу идут вспышки зрения, настройка. Если глаза просят при этом свободы, то дайте им её – двигайте бровные дуги и мышечные ткани вокруг глаз, как бы выпуская и освобождая глазное яблоко (вверх и в стороны; см. тренинг Мэрилин Рой) – раскрывайте глаза, чувствуйте приятное внутреннее покалывание и холодок. Во время раскрывания делайте легкие короткие броски – вправо, влево, вверх, вниз и по диагоналям «бабочки». Моргайте. Можно делать «гармошку» - то раскрываете глаза (брови вверх), то сжимаете (насупливаетесь) – не более двух раз! Опять «сканируете». Можно прикрыть глаза на секунд 10-15, можно бросить взгляд вдаль, на таблицу, на текст, на картинку, опять «сканируете» и т.д. – это непрерывный процесс, импровизируйте! Следите за ощущениями.

Пальминг. Помимо того, что я сказал о пальминге в записи, стоить отметить ещё о его  продолжительности. Надо избегать утомления, а это трудно сделать в случае длительного пальминга (3мин и более), даже удобно расположившись на подушке, которой, как правило под рукой нет. Поэтому длительный пальминг (оладонивание) лучше делать без пальм’ы (ладони), лежа в темной/затемненной комнате (просто в тени), или сидя, или стоя, но свободно, с опущенными руками, максимально расслабленно. Как вариант: делать пальминг на корточках, держа локти на коленях – это в случае, если спину трудно держать прямо (обычно после длительного наклона, согнутого сидения) – посидев немного на корточках можно опять встать, выпрямиться – главная цель избегать напряжения в позвоночнике и шеи. Это во-первых.

Во-вторых, длительный пальминг не всегда полезен. Помните (М.Корбет): «глаза просят света, мозг темноты». Все должно быть сбалансировано. Длительный пальминг уместен после соляризации или после утомления (возьмите и тупо поспите). В ходе работы со зрением, с таблицей, длительный пальминг неуместен так как слишком послабляет восприятие, так сказать «выбивает из седла». Глазам нужен свет! Он их поддерживает в тонусе, питает и подпитывает. Без света глаза хиреют. Глаза – это инструмент света. Делайте частые перерыва на темноту, но не более минуты, 20-30сек вполне хватит (помним: ладони к лицу не прижимать, только прикрывать).

Если читали выдержки из моего журнала (рабочие заметки, «технический опыт»), то заметили упоминание некой новой, открытой мною, техники, которую я назвал «фотоаппарат». Это техника, как раз заключалась в частой смене темноты и света. Точнее было бы назвать эту технику «первый фотоаппарат». Первые созданные фотоаппараты действовали так: с объектива снимали крышку выдерживали несколько секунд и закрывали (в случае самых первых аппаратов выдерживали даже несколько минут; представьте себя на месте позера!). Примерно таким же образом построена моя техника: смотрю на таблицу 40сек - 15сек темноты, потом смотрю 30сек – 15сек темноты, 25сек света – 12сек темноты. Приблизительно так. Я сначала делал три норбековских подхода, потом «фотографировал». После занятия, я ходил и ещё «фотографировал» веками - закрывал их на 3-5сек, открывал и зрение настраивалось (этот эффект продолжался 1-3часа после занятия, потом «затухал», и снова возобновлялся после следующего занятия). Это нововведение с «фотоаппаратом» меня очень мощно и резко продвинуло.

В деле пальмилизирования надо поступать по тому же принципу, что и с упражнениями - «если струну перетянуть она порвется, если её недотянуть она не зазвучит». Наблюдайте за ощущениями, запоминайте, сравнивайте.

На разных стадиях работы со зрением подходы и методы могут меняться и перестраиваться.

На этот раз всё.

Пишите, спрашивайте. Но только не торопитесь с вопросами. Занимайтесь и думайте; читайте и думайте; занимайтесь и думайте; читайте новое, перечитывайте старое и думайте; занимайтесь и думайте. Задавайте только самые важные, самые наболевшие и самые выстраданные вопросы.

Всего доброго. Александр.

------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------

добавлено 20.11.2008

Александр, добрый вечер. 

Нашла Ваш блог по зрению. есть несколько вопросов. Зрение удалось восстановить? то есть теперь у Вас 1? У меня сейчас -5,-5,5 плюс астигматизм. занималась по норбекову - результат был но не держалсчя, зрение прыгало. Очки при этом не ношу, одеваю при необходимости, хотя последнее время стала одевать все время, т.к очень устают глаза. Хотела посоветоваться - как быть в моем случае - носить очки постоянно и заниматься, или все-таки не приучать себя к ним? Сколько у Вас времени ушло на восстановление -5 диоптрий? 

Юля

-------------------------------------------------------------------------------------

Юля, здравствуйте.

Моё зрение ещё полностью не нормализовалось, но – ОЧКИ МНЕ БОЛЬШЕ НЕ НУЖНЫ! Давно их все повыбрасывал. Не знаю какие там у меня диоптрии, давно их не считаю. При ярком дневном свете я вижу очень хорошо и четко, но при искусственном освещении в помещениях глаза слушаются хуже. Больше всего мешают двоение, прыганье, нестабильность, но опять же, при хорошем дневном (естественном, солнечном) освещении этого почти нет, только небольшие задержки при наводке и то в некоторых случаях.
Астигматизм, конечно весьма препятствует процессу восстановления зрения, это сильный тормоз. Сам я астигматизмом никогда не страдал, но он появился как побочный эффект в процессе восстановления зрения. Возможно сказалась нехватка дневного света, солнца, возможно усиленная и чрезмерная работа каждым глазом по отдельности, точно не знаю. Не уверен, что это вообще астигматизм, возможно, что зрение просто ещё не устоялось, не укрепилось, не разработалось (15-20 лет на костылях так даром не проходят). Но об этом сильно не горюю, так как твердо знаю одно – тело приспосабливается к предъявляемым ему требованиям. Глаза, как цветы – если их ежедневно поливать (практикой, хорошим настрое(ние)м, вниманием и концентрацией, светом и т.д.), то рано или поздно они полностью раскроют себя, расцветут.
Вся информация о наших (здоровых) глазах есть в тонко-электрическом теле. Во сне многие видят стопроцентно, даже моя мама с её 10% зрения подтверждает это. Просто надо реализовать эту информацию в физическом (грубом) теле. Панков, например, делает это с помощью определенных жидких веществ и аппаратным излучением. Он даже смог вырастить новый нерв, в то время, как хирурги-слесаря мясники-материалисты утверждали (а некоторые и до сих пор утверждают), что это невозможно. Для них (хирургов) нерв это отправная точка, а для биоэнергетика отправная точка тонко-электрическое тело, в котором есть информация о нерве, который может быть снова выращен, т.с. вызван к жизни. А для духовного человека отправная точка разум-сознание, который состоит из идей, управляющих и тонким (электрическим, или астральным) телом, и грубым физическим. Сознание – это лучший, высший, универсальный аппарат.
«У меня сейчас -5,-5,5» - Считать глаза по отдельности неправильно. То, что они разнятся это также нормально, как разница в силе между левой и правой рукой. Один из энергосистемных каналов организма всегда является ведущим, другой ведомым (у правшей - это правый, у левшей – левый). В конечном счете глаза и руки работают совместно. Важно, как вы видите двумя глазами, как вы двигаете двумя ногами и двумя руками. Видит (глазами), манипулирует руками – мозг; а мозгом, как и всем телом-организмом – сознание, которое центрируется в одухотворенной (неделимой, неуничтожаемой) частице размером меньше атома в районе сердца («там где сердце ваше, там и сокровище будет ваше»). Важно ваше восприятие, работа вашего организма в целом, а не по отдельности, по половинкам. 
«занималась по Норбекову - результат был но не держался, зрение прыгало» - Потому, что вы его не достаточно уДЕРЖивАЛИ – мало воли, мало внимания и концентрации, мало уделяли времени и т.п. Возможно упущен какой-то важный момент в работе глаз (например, работа на разницу светлого и темного, или работа бокового-голаграфического зрения, или ещё что). Возможно не освоили основные принципы-законы глаз, не научились правильно ими пользоваться, не создали правильных привычек, и потому сбивается результат работы по восстановлению. Возможно не достаточно мыслительно-творческого подхода; ведь, не стоит выполнять инструкции словно робот, надо бы и самому подумать, вслушаться в ощущения, что-то изменить. Короче – недоделываете и недодумываете, недочитываете и недоучитываете. Тот же метод Норбекова - это не система, а ОПЫТ. Вы должны составить свой опыт, а также, желательно описать его, поделиться с другими - эти множественные свидетельства смогут помочь тем, кто в будущем всё систематизирует и обобщит с учетом всех индивидуальностей.
Вообще, насчет опыта Норбекова. Норбеков психолог и суфий (суфий – это тот же йог, а йог  - это высший психолог, истинный знаток души).  Но его подход больше построен на самовнушении (автосуггестии), или на установке, настрое. И успеха больше добиваются по его методу те, кто делает упор на внутренний настрой. Но люди делятся на два вида психотипа – внушаемый (утверждаемый, установочный) и логический (осмысливающий, анализирующий). На самом деле, в чистом виде эти психотипы не существуют, в каждом человеке есть доля и того и другого, но с перевесом в ту или иную сторону. Я, например, отношусь к уравновешенному типу, который поровну вмещает и логику, и установку, но чаще перевешивает логика. Поэтому мне норбековский метод пригодился частично, а дело лучше пошло, когда я подключил другие методы, делающие упор на систему, изучение-понимание, последовательность действий – т.е. на логику. Тот настрой, который предлагал Норбеков, полностью у меня не пошел. Меня например не вдохновила  история с трахающимися старичками («октава»). Ситуацию с индивидуальностью настроя также хорошо иллюстрирует  эпизод из «Сталкера» (Тарковского): «когда главные герои оказываются наконец перед долгожданной комнатой, где исполняются все сокровенные желания, но входить не решаются, проводник (сталкер) их уговаривает: ничего это пройдет, такое бывает; вы главное успокойтесь, настройтесь - или помолитесь, или вспомните свое прошлое, когда человек вспоминает свое прошлое, он становится лучше. На, что Писатель, отвечает: нет, не думаю, если я буду вспоминать своё прошлое, то навряд ли стану лучше…».

Так, что всё опять возвращается к разговору на тему индивидуального подхода. Лечение – это тоже учение, а: истинное учение всегда индивидуально.

«как быть в моем случае - носить очки постоянно и заниматься, или все-таки не приучать себя к ним? Сколько у Вас времени у шло на восстановление -5 диоптрий?» - Об этом есть в моей записи. Очки торопиться снимать не надо. Занимаетесь и снижаете по одной диоптрии в очках.

Успехов. Александр.

-------------------------------------------------------------------------------------

добавлено 28.06.2009
ПЕРЕПИСКА С ЕВГЕНИЕМ ЛОТОЦКИМ

 (менее важный текст более мельким шрифтом)

==================================================

Е.Лотоцкий (20-04-2009)

Как хорошо что я вас нашел. Занимаюсь по зрению. У меня будет к вам массу вопросов.

Спасибо что проделали такой огромный труд и добились результата. Я вас искал

Евгений Лотоцкий www.zhuko.net 

==================================================

(некоторые письма и тексты пропускаются)

==================================================

Е.Лотоцкий (05-05-2009)

> сколько вам лет; 
вчера исполнилось 28
> какое состояние вашего зрения; 
-6, небольшой остигматизм зрение периодически большими вспышками становиться чуть ли не идеальным бывает при определенных эмоциональных преживаниях, бывает просто спонтанно но фиксируется на -6 очки ношу -5 или даже -4,5 бывают спазмы сосудов раз в месяц может реже. после усталости или при рагрузках и стрессах спазмы сосудов влияют на зрительные нервы и картинка начинает мерцать, после чего ужасная головная боль и переферическим зрением не видно ничего.
> как долго носите очки?
с 1-го или 2-го класса школы при родах врачи, когда проверяли зрение сказали что есть большая вероятность близорукости у дедушки было -12 /с детсва уверенность что близорукость передается через родителя/ к врачу пошли после того как меня пересадили на заднюю парту и заметили что я оттуда плохо вижу возможно что я не хотел садиться сзади, но точно не помню
> какие книги по зрению прочли; 
Норбекова "Опыт дурака", "триумф тети нюрово", несколько других сайт see.active.by 
> каков ваш практический опыт?
1,2 оздоровительные Норбековские от центра Мирзаахмата есть дневник занятий на norbekov.kz/forum/ 
Девушка, с которой встречался восстановила -2,5 когда второй раз проходил 1-ый оздоровительный доверился и зрение сместилось с точки в лучшую сторону. 

==================================================

А.Агельменев (07-05-2009)

Как я рекомендовал, надо бы почитать М.Корбет и Панкова. Не обязательно все практиковать - только основное и что привлечет, а многое просто опробовать, ну и конечно внимательно прочесть-изучить..

Я уже говорил про разные типы людей - внушаемый (или волевой) и логический (изучающий, методический). Поэтому не стоит ограничиваться одной системой Норбекова или ещё какой бы то ни было. У Норбекова упор на настрой, энергетический подъем, но слабая физиологическая методика (поверхностная, куцая). Если честно: у меня есть подозрение, что у самого Норбекова зрение было не более 2-3дпт (о чем он умолчал) и очки он носил не так долго (6 лет); и похоже через его систему восстанавливают в основном такие же (ваша знакомая девушка тому лишнее подтверждение), а с более сложным зрением единицы, исключения. Но не смотря на все недоговорки, уловки и "мухляжи" этого "безбородого обманщика", все-таки в конце Норбеков честно признает: "потом ваше зрение будет ещё 3-5 лет приходить в норму (разрабатываться)". (Я сам как раз сейчас на этом пути)

Зрение можно восстановить и тупо физически, биоэнергетически. То есть также тупо как тупы сами очки и те кто их торопливо насаживают. Наследственность ни причем. Ваши глаза были главным образом покалечены очками, как и у большинства очкариков. Поэтому борьба главным образом идет с последствиями этого калечения.

Психологи зачастую перемудривают: "сняли детские обиды по поводу "никого не хочу видеть" и зрение стало улучшаться" - типичный их штамп. А зрение на самом деле стало улучшаться потому, что сняли установку-зажим "я не могу видеть". Когда вы носите очки - вы постоянно носите на лбу плакат "я не могу видеть".

Маленький секрет почему люди не видят: потому, что НЕ СМОТРЯТ! Всё чему надо научиться - это СМОТРЕТЬ. Все методы (упражнения и т.д.) направлены на это - учиться СМОТРЕТЬ. И потому у многих не получается улучшать зрение с помощью упражнений и других простых занятий, что при этом они НЕ СМОТРЯТ. Нет правильного понимания, внимания и концентрации.

Я описывал как надо делать "бабочку". Этот принцип нужно использовать во всех других упражнениях - поворотах (сканирование) и др. разрабатывающих, энергезирующих и расслабляющих упражнениях.

Всё что надо - это приложить к занятиям настойчивость и творческую волю. Не грубую примитивную спортивную волю - "кровь из носа, пот из пятки" - а волю, как высокое постоянно обновляющееся мышление, узнавание-постижение себя.

Со временем процесс работы со зрением станет обыденным, повседневным и автоматично-привычным. Суть работы зрения изложена в первом абзаце таблицы Маргарет Корбет "Работа зрения". Я эту удивительную работу глаз до сих пор постигаю, углубляю понимание и совершенствую комплекс способов настройки.

Основные общие рекомендации я изложил в записи и в ответах на первые три письма. Далее я готов отвечать на вопросы главным образом технического характера (что и имелось в виду, когда я говорил о "самых наболевших и выстраданных вопросах"). В конце концов я не Высший Мастер и Полный Специалист по восстановлению зрения, а довольно рядовой восстановитель, ещё довольно "молодой" и не закончивший свой труд. Поэтому я хотел бы видеть не только вопросы, но и привнесение новшеств, других открытий, техник и т.д. - т.е. взаимопомощь.

==================================================

Е.Лотоцкий (07-05-2009)

(…) Корбет и Панкова не читал. обязательно прочитаю. Вот еще одна книжка, которую затронул

а также база которую перевел в электронный вариант http://zhuko.net/jikarencev.php 
 Еще эриксонский самогипноз определенное время помогал мне расслабиться и пополнить силы.

 Кроме того забыл упомянуть в предыдущем письме, что я практикую даосские техники управленя сексуальной энергией описанные в Мантек Чиа а также Транссерфингом, описанном у Зеланда и довольно успешно.(…)
4) Вопросы. А. зрение периодически скачет до 100% но не на долго. это меня и радует и сбивает. почему-то не получается  еще очень устают глаза после таких скачков а бывает, что часто глаза просто пекут ужасно и ничего не помогает. снимаю очки. пальминг, ... как будто не хватает чегото. спасает зевание или глубокое дыхание - кислород. есть некоторые моменты улучшения зрения довольно таки впечатляющего - достаточно только направить мысли определенным образом на определенную ситуацию. Есть еще один момент. Во время занятий бывает, что внимание уходит и мысли крутятся вокруг определенных событий и прямо таки полностью тебя поглащают. (…)
==================================================

А.Агельменев (08-05-2009)

То что зрение скачет - это нормально. Это и есть процесс восстановления. Просто его надо двигать дальше.

Первые 2 диоптрии я снял ровно, без "побочных эффектов"; но на стадии примерно 2-3дпт началась плясовуха. Эта плясовуха продолжается и сейчас, но только с тех пор она постоянно видоизменяется - быстрее срабатывает настройка и адаптация глаз к меняющемуся освещению, уменьшается колебание сбивки - т.е. в целом улучшается.

Я немного поторопился снять очки. Этого настоятельно не советую другим, особенно постоянно работающим с компьютером, водителям и т.п. (я ещё мог себе позволить, т.к. таких работ не выполнял). Прежде чем понижать очки на 1дпт, надо тщательнее прорабатывать каждый минус.

Я уже говорил, что многие люди, делая упор на психологию, на разбор жизненных ситуаций, эмоций и чувств, увлекаются и в итоге перемудривают-перебарщивают с этим. Зачастую надо просто хорошо вникнуть в сам физиомеханизм.

Да, весь организм, мышление - все взаимосвязано и образует один сложный конгломерат. Но! Именно из-за этой сложности многие путаются в приоритетах. Не надо гадать и искать сложных окольных путей, сосредототчесь на простых действиях и основных функциях.

Например, моя мама говорит-гадает: "у меня слабые сосуды". Я говорю: "Но ты же слышишь нормально, обоняние и вкус в порядке. У тебя глаза слабые и воля".

Читайте Корбет, Панкова. Вникните получше в "инструмент света", вникните в различные процессы расслабления (динамическая релаксация и т.д.). Вы, как и многие, просто недоделали и недоизучили, зациклившись на одном подходе и образе мышления. Всё гораздо проще! Подойдите к делу с чисто научной стороны.
P.S. Есть такой способ настройки зрения при зажиме глаз и астигматической пляске - просто вращать (вполоборота или полный оборот) текст (конечно при этом СМОТРЕТЬ). Саам придумал (шутливо цитирую Норбекова).

Собственно НАДО ВЕДЬ ДВИГАТЬ НЕ ГЛАЗАМИ, А ВЗГЛЯДОМ. И вообще: желательно стараться меньше читать с экрана, а больше с бумажного листа. Я сам стараюсь не срочные тексты по возможности распечатывать и читать с листа, который всегда можно покрутить-повертеть.

 ==================================================

Е.Лотоцкий (15-05-2009)

зрение скачет и периодами вижу на все 100 но очень сложно расслабить глаза ох как будто что-то сжимает мне кажется что-то с сосудами и не хватает кислорода может сказывается астма в детсве сейчас переболел но все же а может все же сосуды пальминг помогает на 1-2% стараюсь не нервничать и не переживать по пустякам но глаза очень напряжены. делаю пальминг, просто закрываю, повороты, частокол, дышу через них. все равно как будто что-то их сжимает и держит. не нашел причины еще. меня это стопорит. как расслабить хорошо глаза?

==================================================

А.Агельменев (17-05-2009)
"Читайте Корбет, Панкова. Вникните получше в "инструмент света", вникните в различные процессы расслабления (динамическая релаксация и т.д.). Вы, как и многие, просто недоделали и недоизучили, зациклившись на одном подходе и образе мышления. Всё гораздо проще! Подойдите к делу с чисто научной стороны"

==================================================

Е.Лотоцкий (19-06-2009)

зрение скачет пуще прежднего, когда без очков и не за компом расслабить очень сложно глазки болят часто что делать не знаю пальминг не дает нужного эффекта упражнения из корбет тоже заметил что в некоторых жизненных ситуациях очень заметные улучшения идут но причину еще не отследил в расслаблении слонце очень помогает

==================================================

А.Агельменев (22-06-2009)

> пальминг не дает нужного эффекта упражнения из корбет тоже

> в расслаблении слонце очень помогает

- Воот. Верно. Панков(!) - работа с цветом-светом. Я же говорил про динамическую релаксацию; цитирую Панкова ("третий день школы"):
"Но восстановление нормальной реакции на свет является лишь одним из моментов в искусстве видения. Обучаясь ему, органы зрения могут приобрести много других полезных навыков. Подходящие упражнения с солнечным светом вызовут пассивную релаксацию. Приобретенная привычка легко и без усилий реагировать на яркий свет станет элементом динамической релаксации. Без всего этого не может быть безупречного зрения." ;

"Яркость - вот что дает отдых и укрепляет ваши глаза" ;

"Сладок свет, и приятно для глаз видеть солнце.(Библия)".

РАССЛАБЛЕНИЕ происходит не в одной лишь темноте пальминга (часто зажатого и доведенного до механической привычки), а на переходах интенсивности света (как "светлого-темного" так и при смене цветовых спектров). Это похоже на смену температуры, когда воздух начинает двигаться, течь; только здесь начинает двигаться энергия в глазах.

> заметил что в некоторых жизненных ситуациях очень заметные улучшения идут но причину еще не отследил

- это комплекс причин, потому трудно отследить - только изучать и замечать (наблюдать)

==================================================

Е.Лотоцкий (22-06-2009)

Панкова еще не осилил глаза хорошо себя чувтвуют после солнца надо больше доверять своему внутреннему я а не делать все вслепую и эксперементировать это я для себя так уже решил

Еще хорошо на движения телом - приседания (?), повороты хорошо сказываются потом когда зеваю – кислород и при работе с сексуальной энергией - вобще потрясающий результат но кратковременный. Также при определенном настрое или при определенных мыслях тоже очень положительный результат или при состоянии любви, октавы или прощения: бывает когда иду человеку на встречу и высказываю ему что-то тоже зрение улучшается

Очень много мыслей по поводу того чтоб сменить вид проф деятельности. правда не знаю как. боюсь где-то.вот такие наблюдения.

Еще не знаю как быть с целью для чего мне это надо. Да кайф, да полноценная жизнь, да машину можно водить. я знаю что мне это нужно, но четкой цели такой чтоб пробивало не могу подобрать. Массу вопросов возникает походу а спросить не у кого.

Как твое зрение? нормализовалось или периодически скачет?

==================================================

А.Агельменев (25-06-2009)

"надо больше доверять своему внутреннему "я" а не делать все вслепую и экспериментировать"

- Не надо вслепую. Экспериментировать надо вдумчиво, с открытыми глазами и доверяя своему внутреннему "я" (одно другому не мешает).

Некоторые наивно полагают, что им не до экспериментов (над питанием, здоровьем и т.д.). Но ситуация такова, что - либо ты экспериментируешь над жизнью, над собой, либо жизнь экспериментирует над тобой (часто в лице других людей, инертной общественности). Ничего не стоит на месте, нет нейтральной позиции в жизни, с краю. Особенно в наши темные времена, "времена гонений"

"Кто не собирает со Мной тот расточает";

"И упали иные семена на край дороги и прилетел Ворон и поклевал те семена";

"Сегодня, живущий для себя не есть величина нейтральная, но величина отрицательная".

"еще хорошо на движения телом - приседания (?), повороты хорошо сказываются, потом когда зеваю - (...)"

- Движение тела и кислорода (праны), движение глаз-взгляда (повороты, "сканирование"), разные настроенческие состояния, энергизирующие и медитативные практики - все верно. Все работает на подачу энергии в глаза - я же говорю: комплекс причин дает общий результат.

Представим, что взяли большой моток гибкого шланга и бросили как попало на землю. В итоге шланг во многих местах смялся и вода там плохо проходит или не проходит вообще. Это и есть испорченные глаза. Только "моток" энергетических каналов (сеть мышц, нервов и др. в глазах и вокруг глаз) гораздо сложнее. Наша задача всевозможными способами подкачивать энергию-воду  пока все участки "мотка" не распрямятся и "фонтан" глаз не заработает во всю мощь. Здесь не пройдут метод "наскока", эмоциональность и импульсивность. Необходимы методичность и творческая настойчивость, долготерпение.

Не стоит забывать про массаж. В описаниях (у того же Панкова) дается часто "мертвый" массаж, тупой. Здесь также надо полагаться на экспериментальное чутье, следовать ощущениям-подсказкам. Не всегда надо: именно столько жать, именно в таком месте. Надо: и немного на месте, и двигаясь по линии (вдоль бровей, например), и просто разглаживающими движениями и т.д. - слушать ощущения, набираться индивидуального опыта.

Сам пробовал разные методики в у-шу, в йоге и по опыту могу посоветовать очень простое и очень мощное средство общей энергизации: http://www.ananda.ru/Yogoda.htm . В этом направлении (Ананда) я нахожу для себя практически всё необходимое, в том числе ответы на нижеследующие вопросы.

"очень много мыслей по поводу того чтоб сменить вид проф деятельности. (...) еще не знаю как быть с целью для чего мне это надо (...)"

- Воот. А как же - "надо доверять больше своему внутреннему "я"? Разве оно ("я") не говорит: "следуй хорошему, оно потянет хорошее"? Разве работа над собой, саморазвитие не повышает осознанность и не приводит к позитивным изменениям жизни? Иначе так и будешь брести в стаде, пока не обнаружишь в один момент, что стоишь в гуще толпы у краю пропасти - вот к чему приводит "жить как все", "жить как повелось", "работать работу", "корпоративная психология псевдотворчества и нарочитого оптимизма", "рабство привычек, привязанностей", "блуждающие случайные желания".

Все-таки между мясником и пчеловодом есть разница. У меня давно такой принцип: даже если ты решил устроится работать дворником, смотри что за место, что за организация - если делает плохие вещи, использует людей и т.п., то не ходи туда, иди туда, где делается действительное доброе для людей. По мне лучше быть свободным и независимым, помогая во взаимодействии с окружающими, ближним. 

"как твое зрение? нормализовалось или периодически скачет?"

- Также, как и говорил в первых письмах (про амплитуду и все такое). Все время "скачет", но только у меня ‘микро-скачки’, а у тебя ‘макро’. Прекрасно обхожусь везде без очков, все что мне надо увидеть увижу.

Особенность моего нынешнего состояния зрения в том, что сразу проявляются все позитивные и негативные влияния на зрение. То есть можно проверять правильность любых советов по зрению.

P.S. Как вариант можно попробовать "ПУНКТИРНЫЙ ПАЛЬМИНГ": смотрим на свет (просто свет, не на источник света), считая до 5-6, потом прикрываем глаза (закрываем веки, притеняем ладонями), считая до 6-8 - так несколько раз подряд (3-5). Пробуем, импровизируем.

Кстати, не обязательно закрывать глаза, можно просто переводить взгляд на темное (во время той же работы с компьютером).

P.S.(2) Пример  моего личного изменения качества жизни, переориентации целей и приоритетов, можно увидеть в том же моем ЖЖурнале (питание и т.д.). Посмотрите "монотрофное сыроедение"; советую прочесть эти 40 страниц (основное с сайта): http://www.syromonoed.com/?q=node/79  (там, кстати, про изменение зрения есть). Это на тему "хорошее потянет хорошее", а также освобождения от семейно-общественных установок, страхов, предубеждений и наваждений.

==================================================

Е.Лотоцкий (22-06-2009)

ммм. забыл добавить. еще когда смотрю  на какой-то объект по другому, осознанно, рассматриваю а не пялюсь не просто туплюсь, а вот как-то осознано - моментально улучшается. но так тяжело долго смотреть - привычка возвращает обратно на пяленье. и еще интуитивно на некоторых людей реагирует - одни дают ухудшение зрения, другие - наоборот улучшение. это очень тонко ощущается но есть. мистика, короче
==================================================

А.Агельменев (25-06-2009)
Всё верно. Никакой мистики.
==================================================

Е.Лотоцкий (24-06-2009)

Привет. У меня кучу вопросов. эксперементирую со зрением во время пальминга после солнца - отчетливо появился на время зеленый цвет - пятно, не знаю с чем это связано. после солнца лучше ощущается эффект пальминга

==================================================

А.Агельменев (25-06-2009)
"у меня кучу вопросов"

- Куча вопросов не всегда хорошо. Часто это не обдуманность, поспешность, недостаток практической наработки. Прежде чем спрашивать подумайте насколько актуален этот вопрос будет хотя бы через год, не разрешится ли он сам в ходе изучения и работы.

"после солнца лучше ощущается эффект пальминга"

- Все верно. Я об этом уже писал: больше яркость, контраст - больше эффект.

Говоря О СОЛНЕЧНОМ СВЕТЕ, о "его сладости и приятности глазу", подразумевается, главным образом, отраженный солнечный свет, а не столько сам солнечный диск в небе. Питать глаза следует тем солнечным светом, который разлит всюду - в небе, в траве, в воде - который течет через облака, через воду, через листву. Ищите любой живой натуральный свет - сумеречное и ночное небо, луна и звезды, свеча и цветы и т.д. Просто пребывайте спокойно в этом свете, плывите в нем, отрывая навстречу любящие глаза.

Тот же МОНИТОР КОМПЬЮТЕРА вроде тоже свет (особенно кинескопно-лучевой, как у меня), но он другой. У меня очень хорошо улучшается зрение при работе с компьютером, но это обманчивое улучшение, потом идет такой же откат, гораздо позже, потому непонятно сразу. А вот естественный свет, наоборот - сразу не виден эффект улучшения, но потом, после напитывания глаз энергией природного света-цвета глаза обретают новую силу и устойчивость.

Экрана боятся не надо, просто помнить, что он не несет какой-либо пользы для глаз и стараться компенсировать его противоестественность. Например, сидеть перед окном с хорошим видом и постоянно посматривать в него или на какую комнатную растительность, может на свечу; почаще вставать, двигать руками, ногами, глазами, головой; массаж. Все-таки общий итог всех наблюдений и опытов - любой экран вреден (противоестественен), во всяком случае больше 2-х часов в день (да ещё непрерывно) однозначно.

Пожалуй СОЛЯРИЗАЦИЮ лучше делать мягкую, т.е. через закрытые веки. И можно немного по одному глазу и при это смотря не на само солнце, а на небо вокруг него, раскрывая глаза, как-будто вы закапываете "солнечные капли", не смотря на сами капли. И лучше, чтобы солнце было невысоко над горизонтом (утро, вечер): избегать полуденного. Хорошо стоять перед клонящимся к заходу солнцем и смотреть на освещенную зелень перед собой.

"во время пальминга после солнца - отчетливо появился на время зеленый цвет - пятно, не знаю с чем это связано."

- Если это ПЯТНО точно посередине ("меж глаз"), то я это пятно наблюдаю давно (ещё задолго до начала восстановления зрения). Именно после яркого источника. По началу оно тоже было однородным по цвету (не помню какого) и не очень четким. Но со временем, когда я стал на него больше концентрироваться это пятно приобрело четкий вид - это маленькое продолговатое зернышко-звездочка, в центре яркая точка вокруг зелено-изумрудное сияние, а по краям оранжевый тонкий-тонкий ободочек похожий на ниточку, состоящую из точек, которые бегают-движутся по кругу наподобие бегающих неоновых гирлянд - удивительное зрелище... но давно уже неинтересное, банальное. Видно какой-то эффект в связке глаза-мозг. Я даже думал, что это "третий глаз", но потом понял, что это чисто физическое явление (в частности это пятно двигается вместе с движением глаз, постепенно тает).
==================================================

==================================================

Е.Лотоцкий (05-10-2009)
привет

как твое зрение

зафиксировалось?

==================================================

А.Агельменев (07-10-2009)
Привет, Евгений!

Зрение также улучшается. В последнее время серьезные подвижки, связанные с одним нововедением.

"Астигматизм - недружная работа мышц вокруг глаз"

Весь секрет в том как их нащупать, сдружить меж собой. Я бы сказал, что здесь идет постепенный процесс сглаживания, сдруживания и слаживания "рака, щуки и лебедя" (мышц вокруг глаз), которые тянут невпопад.

Ещё один из столпов улучшение зрения - повышение энергетичности. По сути плохое зрение - это слабые глаза, недостаток силы (как тусклая лампочка).

Зафиксированности пожалуй в зрении нет - повторюсь: "глаз же ЖИВОЙ". Это как самочувтвие - может постоянно меняться. Зафиксированность только в головах среднестатистического массово распространенного медика (забетонированность, зомбированность, ограниченность).

P.S. Спасибо за приглашение на Teamer.ru. Я от Интернета сейчас далек. И думаю для восстановления здоровья (зрения в частности) это форма не годится. Здесь просто работа над собой, врач против пациента, передача индивидуального опыта. Книги, статьи, лекции, индивидуальные истории - собирай, работай.

==================================================

Е.Лотоцкий (07-10-2009)
Спасибо. Я общаюсь с одной девушкой у которой зрение около -3, у нас был разговор на тему "зачем это вобще надо зрение и так хорошо", и такое мнение я слышу от многих ведь здоровье ради здоровья не катит. Начал думать что для меня восстановление для меня это спортивный интерес в первую очередь - как достижение победы в каком-то виде спорта. Потом это жизненные убеждения - зрячий, значит сильный, зрячий значит могу творить чудеса, смогу исцелить себя - смогу помочь другим. Также для меня это выход за рамки обыденности в нашей реальности. Для меня полноценная жизнь без костылей - гармония с собой и природой человека. Поделись со мной своими убеждениями, мне интересно.
Также я хочу найти минимум 5 человек у которых сейчас 100% зрения и которые восстановили его с отметки не менее -5 и которым не более 30. Я думаю ты с такими знаком. Нужно чтоб делиться опытом, обсуждать ошибки и решения - разных побед. Ну а потом 5 очкариков, чтоб наблюдать

Ну и еще - как работать без пинка или увеличение мотивации

==================================================

А.Агельменев (08-10-2009)
Про "зачем" (осознанность) я что хотел сказать - сказал. Каждый сам должен решить для себя все "зачем и почему" в этом мире-школе. Информации, людей говорящих о различных смыслах жизни вокруг предостаточно.
Большинство обычных людей могут оценить здоровье, только когда его потеряют. Небольшие проблемы и страдания их уже не смущают, привыкли. Они так глупы, что начинают немного задумываться, только после глубоких и длительно-мучительных страданий. Я, например, сейчас, изменив питание, чувствую себя в свои 35 лучше чем в свои 16 - как «бесмыссленным баранчикам» (*ласково*)  это объяснить?
Мотиваций много, как и жизненных проблем. В самом деле - не обязательно всем тут же бросаться снимать очки, восстанавливать зрение, есть и более важные и первостепенные задачи. Сегодня самое важное - это прекратить это медбезобразие с массовым надеванием очков, калеченьем и клеймением ещё вполне здоровых людей (детей) - первое письмо тому яркий пример.
Плохо не то, что люди не хотят (не могут) заниматься здоровьем (восстановлением зрения в частности), а плоха косность ума – вот это блеение «а заче-е-ем», не желание узнавать-изучать хоть что-то, хоть в какой-то мере, двигать свое соЗнание. Та девушка, что говорит: «зачем это вообще надо, зрение и так хорошо (в очках)» - просто не знает (не сознает) что говорит. Если бы с ней жил рядом такой человек как я и она наблюдала бы весь процесс работы со зрением, все изменения, она бы так не говорила; пусть сама бы не восстанвливала, но все-таки так бы не говорила. И вот так во всем.  Люди как футбольный мяч – куда их пнут, туда и катятся; куда закатятся, там и лежат. 
Я когда улучшил зрение видел в очках сто процентов, т.е гораздо лучше чем сейчас. Но все-таки как сейчас, без очков – лучше: глаза стали большие, открытые, луЧистые. Пусть я ещё хромаю, но лучше прихрамывать на своих ногах-глазах, чем «хорошо» скакать на костылях. В общем отсюда, с той позиции (высоты) где я нахожусь, не объяснить всего обычным (инертным) людям – это надо проделать (или хотя бы тщательно пронаблюдать) весь путь.
> также я хочу найти минимум 5 человек у которых сейчас 100% зрения и которые восстановили его с отметки не менее -5 и которым не более 30

- Зачем? Зря потратишь время, это затяжки и ещё большее запутывание. Все что нужно - в тебе. Изучай себя, практикуй.

> я думаю ты с такими знаком

- Нет. Если бы я занимался выискиванием таковых, я бы не достиг нынешнего состояния зрения.

> ну и еще - как работать без пинка или увеличение мотивации

- Пинки не метод. Самое лучшее - это вдохновение от успешных примеров плюс личный самотруд и настойчивость.
Много техник не надо, главное подобрать свои и хорошо вникнуть в классические универсальные приемы. Хороший пример есть на "активси.бай" - короткий тренинг от Мэрлин Рой, где она говорит, что восстановила зрение в основном двумя упражнениями ("квадраты" и ещё не помню какое).

Многое индивидуально. Например, мои затяжки с улучшением зрения главным образом связаны с моим ночным и внутрипомещенческим образом жизни. У каждого свои особенности и никто лучше чем сам человек их не выявит. Работай над собой!

==================================================

==================================================

Некто «Ars» (06-04-2010)

Добрый день!

Просили поделиться хорошим:-), вот тут лекции Жданова, если вдруг исче не смотрели:

http://www.pravdu.ru/
С уважением, Александр.

==================================================

А.Агельменев (06-04-2010)

День добрый!

Спасибо за ссылку. Так вроде были уже эти лекции:

http://community.livejournal.com/ru_zrenie/9899.html 

и на http://www.see.active.by/ тоже кажется видел *
Правда "поделиться хорошим" было актуально на момент написания поста. Потом столько информации и ссылок было, что смысла все это выкладывать нет. Я описал (зафиксировал) свой опыт и это главное. И тех 3-х книг в основном мне хватило для своего опыта восстановления. А разная информация по теме постоянно абсорбируется (вбирается) из окружающего мира и порой весьма с неожиданных сторон (больше всего со стороны науки йоги, которая уже давно слилась с работой по зрению).

Александр

---------------------------------------------------

* также можно сделать поиск по видео - «восстановление зрения», «жданов».
==================================================

Добавлено 9 декабря 2010 г.

==================================================

Александр К (06-09-2010)

Здравия Александр !
  Прочитал ваши материалы по вашему опыту восстановления зрения. Проделанная вами работа внесла определенный энтузиазм и веру в возможность восстановления зрения. На данный момент живу за пределами РФ, но все же данное обстоятельство не уменьшило желания созвониться с вами.  ( … )  Надеюсь наш дружеский разговор состоиться.

 С наилучшими пожеланиями! Желаю удачи и всего доброго !
==================================================

А.Агельменев (06-09-2010)

Здравствуйте, Александр!

Пока связь только через e-mail. Всю ли запись, включая ответы на письма, вы прочли? (прилагаю все одним word-файлом)
 Александр

==================================================

Александр К (13-09-2010)

День добрый !
Я все прочитал.Многое для себя почерпнул,поэтому очень благодарен за проделанный труд. Он мне как опора, больше даже как психологическая. Передо мной громадная гора на котрую предстоит взобраться,так как зрение очень плохое и на левом глазу была отслойка сетчатки. Мир закрываеться...Порой просто наступает отчаяние и хочеться убежать, скрыться, но разумом понимаю что ЭТО надо пройти как некий жизненный урок. Во многом сам виноват. А потому на самого себя порой бываю очень зол и взал бы розги да по спине прошелся. 
  Буду тогда обращяться через e-mail.
                                                                                                               / Алекс /
==================================================

А.Агельменев (14-09-2010)

Добрый день, Александр!
В целом у вас правильный настрой, хотя мудрые люди не советуют ни в коем 
случае "на себя злиться", себя винить и корить - это большая ошибка - это не 
конструктивно, это утечка энергии и формирование негативного сознания.
(  …  ) Задам я те же вопросы, что задаю всем, кто в-первые обращается ко мне за 
помощью: "Сколько вам лет; какое состояние вашего зрения; как долго носите 
очки? Какие книги по зрению прочли; каков ваш практический опыт?"
Спрашивайте.
С наилучшими пожеланиями,
Александр 

==================================================

Александр К (18-09-2010)

Добрый день !
Кратко о себе, мне 30 лет, зрение падало начиная с пятого класса, на сегодняшний день -10 правый и -11,5  левый на левом была отслойка сетчатки. В 2007 году в Федоровском центре сделали приварку сетчатки.

Сильно посадил по причине ношения контактных линз /начиная с 2002 года и по 2007/, а в целом из-за своих неправильных привычек при "пользовании" глазами (полагаю вам известно что имееться в ввиду) и большой внутренней инерции порождаемой Ленью. Стоит приписать сюда и малоинформированность/вред контактных линз и др.// За что и расплачиваюсь. Но слезами не поможешь. Сейчас закатывая рукава начинаю "шагать" по Пути Исцеления.  Правда на рабочей  неделе приходиться пользоваться очками около 3 - 7 часов в день в зависимости от работы. Стараюсь обходиться без них.
На сегодня прочел Маргаретт Корбет, курс Троицкой , книги И.Н. Афонина, видеоуроки клуба "Искра Свете"/Донецкий клуб/ досматриваю Жданова /6СD/. Сложился обший костяк занятий и виды упражнений. Ввожу их в практику. 
   У меня 2 вопроса : 
1) насколько вы восстановили свое зрение на сегодняшний день  и за какой период?
2 ) по вашему какие наиболее действенными для вас оказались упражнения?
  Буду благодарен если ответите, можно даже кратко в виде нескольких предложений.
  Долго не могу печатать, чтобы не напрягать глаза. Всего доброго !       
                                                                              /Александр/
==================================================

А.Агельменев (20-09-2010)

Здравствуйте,  Александр!

 С вашим зрением несомненно надо серьезно заниматься. Чем хуже зрение/здоровье, тем  шире должен быть контекст исцеления - сознание и энергии, духовная психология, весь физиоорганизм - гармонизация на всех уровнях.

 

"большой внутренней инерции порождаемой Ленью"
- Это и так и не так. Дело в том, что лень не является причиной, но следствием - например, когда человек забывает, что в этот земной материальный мир он пришел (сам, по своему выбору) чтобы учится, получать опыт, служить другим, и начинает жить только ради своих чувственных желаний, развлекаться. Это похоже на постоянное опьянение в следствие которого человек все больше и больше теряет волю и интерес к настоящей/реальной жизни. Пусть любой сегодняшний средний человек (хотя бы ради экперемента, на время) выкинет из своей жизни телевизор и прочие подобные поедатели энергии-времени и сеятели беспокойства, пусть обратится к настоящим живым окружающим вещам и общению, а не к суррогатом, копиям и фальшивкам, и он обнаружит и собственную волю, и творческий энтузиазм, и что он на самом деле никакой не ленивый.
Все дело в неведении - ото всех скрывают истину!
Лучше не возвращаться-обращаться к своим слабостям, не концентрироваться не негативных чертах - тем самым поддерживая и подпитывая их - а лучше обратиться к своим позитивным чертам и утверждать их - пусть это будет маленькая искорка, но её можно раздувать и раздувать до хорошего сильного пламени.
 

"На сегодня прочел Маргаретт Корбет, курс Троицкой , книги И.Н. Афонина,видеоуроки клуба "Искра Свете"/Донецкий клуб/ досматриваю Жданова /6СD/. "
- Для начала неплохо. Здесь надо разделить и понять практическо технический и теоретический подходы. В техническом не надо гнаться за большим количеством техник и т.п., это наоборот может только сбить с толку, помешать эффективному процессу и даже навредить. Вот хорошая цитата по теме:

"«В хатха-йоге много дыхательных упражнений, и совершенно необязательно  и даже нецелесообразно выполнять их всех. Лучше серьезно практиковать одно или два из них, нежели поспешно проходить целый ряд этих упражнений. В самом деле, слишком большое разнообразие методов может отрицательно сказаться на продвижении. Интересно, что вселенское сознание, составляющее цель всех духовных усилий, достигается ОГРАНИЧЕНИЕМ личностного сознания, привязанностей и практик – словом, однонаправленностью, а не распылением сил. Космическое сознание обретается не когда берешься сразу за все в жизни, а когда серьезно сосредотачиваешься в одном направлении. Достижение сердца реальности в этом направлении открывает реальность, лежащую в сердце всех явлений. Получив все возможные знания хотя бы об одном атоме, получаешь полное знание и обо всех существующих атомах.»  (Свами Криянанда «Раджа Йога»)"

В теоретическом подходе важно не "переедать" за один раз много, но и не застаиваться - постоянно обращаться к новой и «старой» информации, перечитывать, чередуя все это с техниками (т.е. вплетая в техническую канву). Хорошо сатсанг :) - хорошее, вдохновляющее общество людей идущих по этому же пути и особенно тех кто достиг успеха.

Хорошо бы почитывать ещё Норбекова и Панкова (книги что я описал в "Материале"). 

 

"1) насколько вы восстановили свое зрение на сегодняшний день  и за какой период ?"
- ЗАЧЕМ ЭТО ВАМ?! Вот, наример, господин Норбеков нагнал дури со всеми этими "отличниками" и "троечниками", хотя как йог-суфий должен знать, что ни в коем случае НЕЛЬЗЯ СРАВНИВАТЬ СЕБЯ С ДРУГИМИ, А ТОЛЬКО С СОБОЙ. Целеустремленность нужна, но не как установление сроков и т.п., а как стремление к определенному результату вообще (например, снять очки или улучшить зрение немного для начала).

О своем зрении я упоминал здесь (в комментариях; отвечая одному невоспитанному невежественному материалисту :).

 

"по вашему какие наиболее действенными для вас оказались упражнения?"
- Здесь многое индивидуально. К тому же, подобно продуктам питания, важнее оказываются часто не продукт сам по себе, а сочетание продуктов - сбалансированность. Надо разбираться в процессе работы, и в этом же процессе разбирать вопросы, по конкретным практическим опытам. В "ответах на письма" я вроде писал обо всем этом не раз - например:

"Много техник не надо, главное подобрать свои и хорошо вникнуть в классические универсальные приемы. Хороший пример есть на "активси.бай" - короткий тренинг от Мэрлин Рой, где она говорит, что восстановила зрение в основном двумя упражнениями ("квадраты" и ещё не помню какое).
Многое индивидуально. Например, мои затяжки с улучшением зрения главным образом связаны с моим ночным и внутрипомещенческим образом жизни. У каждого свои особенности и никто лучше чем сам человек их не выявит." стр 23 :)

Успехов,

Александр

==================================================

 Письма «Александр ‘ex…’»

Добавлено 26 июня 2011 г.

==================================================

Александр ‘ex…’ (27-05-2011)

Александр здравствуйте. Зовут меня Александр, Мне 23 вот-вот стукнет. 

Занимаюсь с лета 2010 года. До этого всё было не серьёзно. Летом 2010 года узнал о В.Воле (Прозрение) - начал ловить проблески, что дух захватывало. Но напряжение росло. Движения глазами, все дела - всё тоже самое - никакого эффекта. Возвращался к вашей истории много раз, каждый раз что-то новое принимал исходя из своего накопленного опыта. И вот 5 мая этого года, от вас узнал про Мэрилин Рой и упражнение квадраты. Оно мне настолько понравилось, что я легко научился создавать третий квадрат, и понял что такое дальний фокус. Но есть но, - при закрытых веках всё равно никак не получается добиться расслабления или полной темноты (вот уже скоро год будет), так как я не уверен и забываю как правильно фокусироваться во время этого пальминга. Когда пытаюсь так же фокусироваться уже не на самом квадрате, а на окружаещем пространстве, получается двоение, и только в этом случае я умею хорошо видеть, и осознаю, или лучше сказать, вспоминаю как это делать, и что самое главное ощущаю комфорт, но только при открытых глазах и при двойной картинке. Вот меня мучает вопрос, как же слить эти две чётких картинки в одну, и правильно ли это вообще, что двоится? Читал у Утёхина, что когда два глаза работают одновременно сетчаткой у близорукого , это вызывает двоение. И я реально чувствую что они работают сетчаткой. Прошу, если вы сообразили что у меня, к чему, где я сейчас нахожусь, то помогите мне пожалуйста советом каким можете. Очень нравятся эти квадраты, только в режиме двоения умею настраивать резкость, расслабляться и так далее. А если моргаю с усилием, или пытаюсь вызвать проблески по Вадиму Воле, так вообще иногда 100 процентное зрение вылетает, но держится не долго, и появляется напряжение. Поэтому на это не обращаю внимание. Очки никогда не одевал. тут наверное был не прав, хотя до лет так 20, напряжения не ощущалось, но вот после 20, начал каменеть:) Зрение начало ухудшаться с лет 12. Кстати тоже в детстве в запой читал Незнайку на Луне и ещё какие то книги Н.Носова, были мои самые любимые, очень жалел, что больше про Незнайку ничего не было. И тоже люблю ночью посидеть. Что-то мне подсказывает, что пересекая взгляд - это и есть повернуть вспять ухудшение зрения? Благодарю!!!
==================================================

А. Агельменев (28-05-2011)

Здравствуйте, Александр!

У вас все нормально идет. Продолжайте в том же духе. Со временем все уяснится-утрясется. Делайте и узнавайте понемногу, иногда (по своим ощущениям) устраивайте "каникулы", забывая обо всем.  (Когда за чем-то усиленно и непрерывно гонишься оно начинает от тебя убегать.)

Обычно в процессе восстановления, практический каждый, перенапрягается, делает с излишком, с давлением - это нормально, этого не избежать, это часть процесса, движения. Двоения, троения и т.д. - все также обычное дело - неизбежные сопровождающие побочные эффекты в настройке. Главное не беспокоится по этому поводу - все упорядочится рано или поздно, всему свое время. 

У Маргарет Корбет есть упражнение "два карандаша" (я прекрасно обходился двумя указательными пальцами) - оно помогает в центрировании зрения и хорошо сочетается с квадратами *1.

Еще есть у Норбекова упражнение, когда смотришь перед самым носом, а потом в стороны боковым зрением (см. подробнее в книге) - тоже хорошо для общей гармонизации-централизации глазного яблока. Такое упражнение, как и квадраты очень мощное, можно сказать, насыщенное упражнение, потому делать понемногу, не часто, и не сочетая с другими упражнениями, только с расслаблением - поворотами.

Другая типичная ошибка начинающих - дисбаланс нагрузки и расслабления. В этом плане правильное соотношение описано у М.Корбет (при работе с таблицей - пальминг и повороты в сочетании с самой таблицей).

ПОВОРОТЫ - САМОЕ ЛУЧШЕЕ, САМОЕ УНИВЕРСАЛЬНОЕ СРЕДСТВО. Именно как описано у Корбет (не "сканирование" о котором я писал, это немного другое) – раскачивание-покачивание стоя на ногах. Стремясь к эффекту "гамака-качели" или детской колыбели. Смотреть, но расслабленно (в смысле не напрягаясь умом-мозгом). Иногда я делал это упражнение по 15-20 мин с перерывом на небольшой пальминг через каждые 4-5мин. Если глаза начинают наливаться и напрягаться (потому что глазное яблоко начинает возвращаться в естественное положение и таким образом "конфликтовать" с глазницей - мышцами вокруг и т.д.), то останавливайтесь не упорствуйте - делайте что хотите - можно посидеть, можно в темноте, можно походить, а при этом ещё можно помассировать голову. *2.  

Вообще цель занятия с глазами не столько натренировать глаза, сколько вернуть им естественное состояние *3 - то есть смотреть расслабленно, не задумываясь над тем, что смотришь - забыть о глазах. 

Вообще мы смотрим не глазами, а мозгом - это надо усвоить хорошо. Правильнее сказать: глаза - это инструмент мозга, мозг - это инструмент ума, ум - это инструмент души, душа - это инструмент Духа/Сознания/ :).

При пальминге лучше ни на чем не фокусироваться и ничего не делать (умом). Положение должно быть свободным. Например я сажусь на пол опираясь спиной о диван, а локти на поджато-согнутых ногах. Никаких напряжений в руках, плечах, спине и т.д. Можно просто сидеть, стоять, лежать свободно в темноте и полумраке с закрытыми глазами. *4.  

Не концентрируйтесь на технике, на материалистическо-механической физике - делайте, помня, что все есть энергия и сознание. Там где ваше внимание - там и энергия. Сетчатка - это чисто энергетический центр - центр управления мозгом глазами. Мозг - это чаша наполненная энергией. Посмотрите здесь: http://www.kriyananda.ru/downloads/SHA-ru-A5.pdf - где-то на 60-какой-то странице "улучшение зрения" (кончено надо бы в контексте всей книжки). Вот такой энергетический нужен подход к сетчатке (а не материалистическое вранье-дуримарство вроде "вита-черники" и пр. "аппаратное лечение").

Вот так получилось у меня сегодня, так говорилось-неслось :). Если что ещё пропустил спрашивайте. Можно через SKYPE состыковаться - так проще рассказать о подробностях. Но в письмах есть свои преимущества (в частности, возможность поделиться с другими, выкладывая тексты в ЖЖурнал).

 Александр 

--------------------------------------------------------------- 

*1.  только я не обсматриваю-мусолю каждый палец по минуте, а всего 3сек, легко и быстро перебрасывая взгляд с пальца на палец, при этом постоянно фиксируя «столбы».

*2. Массируйте «акупунктурно», всеми пальцами, но делая упор (центрируя) на средний, по всему черепу (особенно в верхней части), а также пробегаться по лбу, вокруг глаз. Надо прощупать самому все места, проникая мысленно-энергетически под череп. Ведите себя естественно. Со временем, когда, так сказать «примассируетесь», то будете легко чувствовать энергетические точки и каналы. Активизируемая энергия сама (в ощущениях) будет вести руки и появится «чувство подсказки» когда следует помассировать.

*3.  Семинар Сергея Полунина «Естество движения» - весьма рекомендую всем. И ещё здесь хороший ролик по теме.

*4. Ещё хорошо чуть улыбать рот :), чтобы приподнялись скулы и энергия:) и прикрывать (не плотно) округленными чашеобразно ладошками. Но вообще пальминг это не средство для расслабления глаз, а отдых мозгу (возможность собрать(ся) энергию, успокоиться и т.п.). Если глаза «каменеют», «стягиваются», то сам по себе пальминг не снимет эти напряжения (это также, как если мы ложимся спать напряженными, то и проснемся с тем же напряжением в теле (по большей части), отдохнет только мозг и восстановится энергетическая батарея за счет отключения чувств; в этом плане также хороши беруши и т.п.). Для снятия напряжения нужны какие-то динамические, компенсирующие действия. В зависимости от того, каким образом сформировалось напряжение (привычка к нему) подбираются упражнения или процедуры – может повороты, может полив теплой водой (глаз, лба), или чередование света и темноты (мягко, без резких перепадов), или просто позволить попрыгать взгляду по окружающим предметам в объемном пространстве, да и телу дать подвигаться. Здесь надо каждому подобрать-нащупать свое – будьте внимательно-наблюдательны к общему процессу.

================================================== 

Александр ‘ex…’ (30-05-2011)

Доброе утро! Нет, Александр, спасибо, вы очень хорошо всё расписали, сомнений и вопросов пока нет. Я многое понял в себе. Тут надо делать.  Я вам напишу, как всё проделаю. 

… И делать это аккуратно 

==================================================

А. Агельменев (30-05-2011)

Да, Александр, хорошо. Вы правы - зрение очень тонкий процесс - все надо делать не спеша, аккуратно, бережно :). Делайте, но не ставьте цели: "вот проделаю и напишу" - не планируйте. Как говорил Иисус: "пусть завтрашний день сам о себе позаботится". Позвольте событиям и ощущениям течь самим по себе, спонтанно. Если возникнет вопрос, как желания обратиться, то обращайтесь, спрашивайте, не ждите "вот проделаю", не ставьте умом созданный блок.

Ничего не идеализируйте (как то делают лукавые "(мед.)ученые из гавна печеные":)*1 для препятствия правдивого оздоровления). "Улучшать себя" можно бесконечно - этому нет предела . Довольствуйтесь тем что есть сейчас, сегодня, не думая о завтра и пр. умоцелепостроениях.

Вы ещё говорили о режиме... Я с марта как-то подвосстановил более нормальный режим, т.е. по ночам не живу (хотя из домашнего помещения не вылезаю - ничего не поделаешь, пока турьма :) ), и скажу, что лучше жить в гармонии с природой *2- это как плыть по течению, по ветру. А дисгармония - это против ветра, и даже в некоторых моментах хуже того.

Занимайтесь-исследуйте, пишите-интересуйтесь

Удачи, успехов. Александр

--------------------------------------------------------------- 

*1.  это не эмоции, а шутливая цитата «народной мудрости» :) 

*2.  О.Г.Торсунов «Четыре принципа». Скачать в хорошем качестве здесь: http://torsunov.ru / «Скачать бесплатно» / «Видео» / «Доктор Торсунов на телевидении» / «3. Семь грехов (распорядок дня)» /. Можно порекомендовать к исследованию весь материал в разделе «Скачать бесплатно». 

==================================================
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