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Leo Angart, trener oci

Leo Angart, nekdanji racunalnicar z Danske, je nosil o¢ala 26 let in bil preprican,
da ni druge moinosti. Slisal je sicer za slovite Batesove vaje, vendar se mu je vse
skupaj zdelo preve< dolgotrajno in se jih ni niti lotil. Ni pa obupal. Ko je prebral

razpravo nekega psihiatra, kako bolniki s shizofrenijo skupaj z osebnostmi pre-

klapljajo tudi sposobnost vida, se je zamislil. Ugotovil je, da slab vid ve¢inoma ni
mehanska okvara, ampak je teiava v programski opremi. Za ostrenje slike so od-
govorne ocesne misice in te je mogoce zbuditi. Razvil je ucinkovit sistem vaj, ka-

ko to doseci izjemno hitro.
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Katere so po vasem mnenju najbolj

razSirjene zmote o vidu?

Predvsem prepriCanje, da slabega vida ni
mogoCe popraviti in da se s starostjo nujno
slabSa. Ni bioloSkega razloga, da ne bi mogel
brez oCal prebrati voScilnice za 90. rojstni
dan, Se manj pa je treba, da o€ala nosi otrok.
Delo optikov in oftalmologov temelji na dveh
teorijah, ki sta stari 150 let, namre¢ da lec¢a s
staranjem otrdi in da se miSice utrudijo. Mo-
derne raziskave spodbijajo oboje: leca ne
more otrdeti, ker je ve¢inoma sestavljena iz
vode, miSice pa zdrZijo tja do 120. leta staro-
sti! Pa¢ pa izgubijo proZnost in to lahko zno-
va pridobimo. Ce vadig, se povrne. V oceh je
dvajset miSic. Vid je odvisen od tega, kako
dobro sodelujejo. Ocala polenijo oko, ker se
miSice premikajo manj, kot bi se jim bilo tre-
ba. Vendar so Se tu, niso odmrle in jih lahko
znova razvijes. Podobno, kot ¢e si zlomi$ no-
go: ko ti odstranijo mavec, mora$ miSice zno-
va okrepiti.

In za to obstajajo vaje?

Trening vida je pravzaprav ponovno ucenje
naravnih navad. Astigmatizem, ki je posledi-
ca neenakomerne napetosti misSic, lahko ve-
¢inoma odpravimo v nekaj dneh, a seveda le,
¢e vadimo dovolj pogosto, vsaki dve uri mi-
nuto ali dve. Dioptrije, manjSe od dve, se lah-
ko znebite v enem tednu, huda slabovidnost
pa je dolgo potovanje.

Lakaj teh vaj ne uporabljajo okulisti?
Predvsem ne vedo zanje. Na oCesni kliniki v
Ljubljani imajo oddelek, kjer ucijo vaje za
o€i, vendar niso u€inkovite, ker jih ne izvaja-
jo dovolj pogosto. Razlog je preprost: ne ver-
jamejo vanje. Po mojih izkuSnjah delujejo
zelo enostavne vaje, treba pa jih je delati za-
res pogosto, ¢eprav nezno. Drugi problem pa

so optiki, ki naravnega vida niti ne poskusa-
jo povrniti, ampak znajo poskrbeti le, da lah-
ko ¢lovek kljub okvari dobro vidi. Zato pred-
pisujejo lece. Ko si natakne§ nova ocala, je
obcutek prav cuden, optik pa ti odgovori, da
se bo§ Ze navadil. Bi sprejel tak odgovor od
prodajalca Cevljev? Noga se ne bo skréila -
Zal pa je tega sposobno oko. Optik poskusa
najti najmocnejSe lece, ki jih Se preneses,
ker izhaja iz prepric¢anja, da se vid tako ali
tako slabsa. Ce ima$ dioptrijo tri, bo§ odSel
od optika z ocali 3.25. Ko se naslednji¢ ogla-
si$ na pregled, dobis Ze 3.50, ker so se o¢i na-
vadile na 3.25 in optik ugotovi, da prenese$
tudi 3.50. In seveda potrdi svojo teorijo, da se
vid poslabsuje. Saj se res, zaradi premoc¢nih
ocal! O oceh razmisljajo kot o stroju, vendar
niso kot kamera, ampak so Zive. Izjemno
zmogljive so, v enem trenutku lahko opazu-
jeS pego na nohtu, v naslednjem hipu pa izo-
stri§ na goro v daljavi. Tega ne zmore nobena
kamera.

Svetujete, naj ljudje ocala kar odlozi-

jo?
Nikakor. William Bates, ki je sicer pomagal
vec tisoc ljudem, je v zaCetku prejSnjega sto-
letja res priporocal, naj se znebijo ocal, naj
stane, kar hoCe. Mislim, da je pretiraval.
Osebno svetujem redno vadbo in nacrtno
manjSanje dioptrije glede na napredek. Na
splo3no lahko brez teZav nosimo ocala za Ce-
trt dioptrije manj, ko so nam je izmerili, pre-
tiravati pa ne velja. Ce v moZgane ves ¢as
prihajajo zamegljene slike, so tudi vsi spomi-
ni zamegljeni! Ceprav je res, da je veliko ocal
nepotrebnih ali premoc¢nih. Ravnati se je tre-
ba po lastni pameti. Poskusite nekaj okuli-
stov, pa boste videli, kako razli¢ni bodo re-
zultati!

Kako to?
Prvic, samo testiranje utruja oc¢i. Drugic, no-
ben stroj ne more natan¢no izmeriti dioptrije

- proizvajalci sami opozarjajo, da je toleran-
ca stroja dioptrijo in pol v vsako stran! Pred-
vsem pa je oko prozno in se prilagaja stroju.
Sploh pri malih otrocih je teZko ugotoviti, kaj
res vidijo in Cesa ne, ker se lahko stroju pri-
lagodijo tudi za tri dioptrije! Otroku predpi-
sati o¢ala za daljnovidnost je zlo¢in.

Tudi ce ne vidijo?
V tem je teZava. Pogosto namrec¢ sploh ne vi-
dijo slabo, nimajo pa dobre koordinacije oci.
Tri Cetrt otrok, ki imajo teZave z branjem,
ima pravzaprav teZave z vidom. Ker ne mo-
rejo izostriti ¢rk, ne morejo brati in slediti
pouku in se pa¢ zamotijo drugace. Ce jim je
dolgcas, divjajo ali sanjajo. Grozljivo je, da je
merilo, ki ga uporabljajo za diagnozo ADD
(motnja pomanjkanja pozornosti), enako kot
pri teZavah s koordinacijo o¢i. Mnogo otrok,
ki dobijo to nalepko, ima samo teZave z oCmi.
Ce jih odkrijemo v prvih dveh letih $olanja,
imajo 80 odstotkov moZnosti, da se vid po-
polnoma popravi. Ce za¢nejo pri devetih, je
moZnosti le Se pol, leto pozneje Se manj, pri
Cemer potrebujemo vsega skupaj deset ur
dela, da njihove o¢i nau¢imo pravilnega de-
lovanja!

Govorite o disleksiji?
Tako je. Disleksija je pomanjkanje koordina-
cije oCi, kar se dogaja Sestim ali celo osmim
odstotkom otrok. Izpus¢ajo majhne tricrkov-
ne besede ali jih narobe prepiSejo s table. Ne-
nehno pozabljajo, kje so ostali, in se morajo
vracati na zacetek ter besedilo prebrati zno-
va, zato so pocasnejsi. Preskakujejo vrstice,
zato teZko izluscijo pomen prebranega in se
slabo ucijo. Nepravicno jih potem oznacijo,
da so ali leni ali neumni, v resnici pa samo
ne vidijo. Otrok z disleksijo potrebuje za bra-
nje veC napora kot drugi in mora pogosto
sprostiti oci, zato gleda ven skozi okno. Na-
mesto da bi mu pomagali, ga kregajo, ¢e$ da
ne sodeluje. Ce uboga, ga bolijo o¢i. Poljejo
ga k okulistu, ta mu predpiSe ocala za daljno-
vidnost. Tako sicer sprostijo napetost, ven-
dar dolgoro€no ocala pokvarijo vid. Sploh bi
bilo treba otroke nauciti, da redno sproscajo
napetost v njih.

Ali vaje za vid kje na svetu ie uvajajo v

Sole?
Pogovarjal sem se z vlado ene od zveznih dr-
Zav Mehike, Kjer so hoteli uvesti vadbo oc¢i v
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osnovne Sole, vendar se je zalomilo pri de-
narju. Izrac¢unali so sicer, da se jim splaCa
imeti otroke, ki dobro vidijo, ker ocala pre-
prosto veliko stanejo, vendar bi bilo treba iz-
Solati okrog Stiri tiso¢ uciteljev in tu se je za-
taknilo. Poleg tega je njihov sistem pouka
precej avtoritaren, pri vadbi o¢i pa je najpo-
membnejsa sproscenost, za otroke mora biti
vadba igra. Mimo vlade se dogovarjamo na
Skotskem in v Macau, vendar se bo $olski si-
stem verjetno zadnji spremenil. Zelo tog je,
ogromno pravil, uCitelji pa so Ze brez tega
preobremenjeni, redkokdo je pripravljen
sprejeti Se dodatno delo. Na Kitajskem bi
moral biti dober vid sploh drZavna prioriteta
Stevilka ena! Ogromno otrok je kratkovi-
dnih, Ker se od najzgodnejSega otroStva ucijo
pisati in strmijo v Crke, ko bi se morali poditi
naokrog. Ce imajo Ze zdaj tako velike dioptri-
je, si lahko predstavljamo, kaj bo, ko bodo v
srednjih letih! Kdo bo zanje skrbel, ko bodo
stari? Narod slepcev! To je dejansko pro-
blem. Pri ¢emer je pri otrocih mogoce vid ta-
ko zlahka popraviti! V Stirih dneh ga lahko
izboljSajo tudi za Stiri dioptrije.
So spremembe trajne?
Da. Ko o€i enkrat naucis, da spet delujejo
pravilno, se vid ne bi smel poslabSevati. To
se lahko zgodi kvecjemu ob kakem hudem
stresu ali bolezni. Slab vid je vec¢inoma le sla-
ba navada. Ce jo ponavljag, se slab3a. Ce pa
jo odpravis, o¢i spet gledajo naravno, zdravo.
Ni razloga, da bi zacele same od sebe delova-
ti narobe - pravzaprav vsak dan ves dan va-
dijo, kako gledati prav. Ni¢ drugega ni treba.
Kako ste si ga vi popravili?

Ocala sem nosil 26 let, bil sem kratkoviden.
Leta 1991 sem v Hongkongu spoznal zdra-
vilca, ki me je naucil, kako ofem dovajati
energijo. Samo to sem delal - kratkovidnost
obi¢ajno ni toliko posledica togosti miSic kot
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pomanjkanja energije v oCeh. Vajo sem delal
veCkrat na dan in v treh mesecih izostril vid.

0d takrat ne potrebujem ocal.
Pravijo tudi, da je treba ugotoviti, kaj
je tisto, cesar noces videti.
Morda, vendar sem ugotovil, da so to veCino-
ma nedolZne stvari, redko pride na plan ka-
k$na travma. Vzrok za slab vid je ve¢inoma
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mehanski, ¢eprav je res, da ljudje nerazreSe-
ne obc¢utke, Custva in napetosti skladiS¢imo
v razliCnih organih. Kitajska tradicionalna
medicina povezuje oci s strahom in skrbmi.
Seveda pomaga, Ce uredimo tudi to podrocje,
vendar vid obi¢ajno izboljSajo Ze vaje za oCe-
sne miSice in dovajanje energije v oci. Je pa
treba upoStevati, da so oci izraz celostnega
stanja Cloveka, kaZejo, v kakSnem Custve-
nem, telesnem in energijskem stanju smo.
Ko smo prehlajeni, neprespani ali v stresu,
se vid poslabSa. Tedaj pomaga sprostitev.
Kaj pa ce je slabovidnost podedovana?
Dandanes je vse v genih. NajlaZje je reci, da
je stvar dedna in da se tako ali tako ne da nic¢
narediti, ¢es, tudi moj oCe je imel ocala. Ven-
dar raziskave kaZejo nasprotno. V Sestdese-
tih so merili vid prebivalcem vasi na Aljaski,
kjer so Ziveli Cistokrvni Eskimi. Od 250

otrok jih je bilo skoraj sto bolj ali manj krat-
kovidnih. Potem so preizkusili njihove star-
$e in ocala sta potrebovala le dva! Se ve¢, ve-
Cina je imela izjemno oster vid - Eskim, ki Zi-
vi z naravo, razloCi nos tjulnja na izredno da-
ljavo. Njihovim otrokom je vid pokvarila So-
la. Vsaj pri Eskimih slabovidnost torej ni de-
dna. Verjamem, da je slab vid navada, vsake
navade pa se lahko tako, kot smo se je nauci-
li, tudi oduc¢imo. Nihce se ne rodi s popolnim
vidom. Otrok sprva vidi le sence in temo, tri
tedne potrebuje, da delno spregleda, Sest
mesecev, da zaCne videti barve, jasen vid pa
dobi Sele pri enem letu. O¢i se nauci upora-
bljati skupaj z vsem drugim, kar ga vede ali
nevede uc¢imo.

Kaksen uspeh lahko pri¢akujemo od

vadbe?
Zacel sem pred desetimi leti in vsako leto na-
ucim vaj dva tiso¢ ljudi. Ce se vracajo, se ve-
¢inoma zato, ker po prvem seminarju niso
dovolj redno delali in bi se radi znova motivi-
rali. Lahko gre sicer za drugacno okvaro, pri
kateri vaje ne pomagajo, vendar so v vsaj 80
odstotkih za vid odgovorne misice. Ce ljudje
niso uspesni, je krivo, da niso vadili dovolj
ali pa so vadili narobe. Po mojih izku$njah se
vid izboljSa veC kot polovici udeleZencev se-
minarjev, Ceprav se nekateri zadovoljijo z
delno izboljSavo. V€asih pa je izboljSanje na-
ravnost dramaticno.

Izobraiujete okuliste? Kako se odziva-

jo?
Mnogo oCesnih zdravnikov zanima, ker re-
sni¢no Zelijo pomagati bolnikom. Na sploSno
so odprti, vendar poznajo le kirurgijo in
zdravila. Nekateri bi z veseljem ucili bolnike
vaje, Ce bi jih ti hoteli delati. Filipinski oftal-
molog mi je potoZil, da ljudje pridejo k okuli-
stu, da bi reSil njihove teZave, ne pa da jim
rece, da morajo za to sami kaj narediti.

Ste kdaj poskusili s slepimi?
Z zelo mocno slabovidnimi, vendar je to pro-
ces, ki traja. Nekemu moskemu, s katerim
sem delal, se je v petih letih povrnil vid, ven-
dar je to zelo specifiCno delo. Ne more$ vaditi
z oCesno karto, Ce je ne vidis! Ljudje, ki loCijo
svetlobo in temo, za zaCetek poskuSajo im
razloCneje videti kak predmet, potem pa sto-
pnjujemo zahtevnost vaj. Treba je ogromno
discipline, rezultat pa je seveda odvisen tudi
od vrste okvare.



