Spis tresci

Leczmy przyczyny, a nie objawy!

Troche teorii

Patrzec to jeszcze nie znaczy widzie¢, czyli czym jest
proces widzenia

Dlaczego zle widzimy — czyli o przyczynach

Troche praktyki

Wigcej Swiattal -

Focusing, czyli zeSrodkowania, albo centralna fiksacja
Techniki uruchamiajace oczy i umyst

Odpoczynek dla oczu, czyli podwojny relaks

Ruch i jeszcze raz ruch

Techniki poprawiajace ruchliwo$é wzroku
poprzez prace wyobrazni
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11 Dalekowzrocznosé 70

12 Astygmatyzm 75
13 Zez 80
14 Czytanie 83
15 Nie trac oczu przy komputerze 89
16 Leczenie zapalenia spojowek 97

17 Dodatkowe c¢wiczenia wzroku
przydatne w pracy przy komputerze 102



