CSINÁLD






NE CSINÁLD

1. Fogadd el a homályokat a látásodban
1 Ne erőlködj, ne 

ne küzdj a homály ellen



   hunyorogj

2. Pislogj rendszeresen és csukd be a sze-     2. Ne tartsd nyitva a 

med hogy megpihenjen amilyen gyakran         fáradt szemeidet
csak lehet

3. Tartsd nyitva a figyelmed a perifériás        3.Ne szűkítsd be a 

látásodra





            látásod csőlátásra
4. Figyelj a papír fehér sorközeire, hátte-      4. Ne erőlködj azon, hogy 

rére





                     lásd vagy elolvasd a







    betűket 
5. Pásztázz a figyelmeddel lágyan és fo-        5. Ne bámuld mereven a 

lyamatosan ( a papír finom mozgatása               betűket vagy egyetlen 
vagy a fej mozgatása segít ebben)

     pontot
6. Fókuszálj az elmédben. Érdekeljen amit     6. Ne erőlködj azon, 

olvasol.






      hogy a szemed 








      fókuszáljon
7. Képzeld el a fehér aurát és a fehér kes-       7.Ne erőlködj azon, 

keny vonalat a betűk, sorok alatt, körül              hogy fekete betűket láss
8.Emlékezz arra, hogy a betűket fekete           8. Ne gondolj arra, hogy  

tintával nyomtatták. Képzeld el, hogy               a szöveget szürke 

máris élesen látod őket.



     homállyal nyomtatták
