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Wstep

Wiele osdb, szczegodlnie pracujacych duzo przy komputerze, narzeka na
ktopoty z oczami. Bdle oczu, tzawienie, pogorszenie sie jakosci widzenia,

to najczesciej pojawiajgce sie wtedy problemy.

Gdy pojawiajg sie takie ktopoty, do wyboru mamy kilka rozwigzan:

1. Mozemy ograniczy¢ czas spedzany przy komputerze. Niestety dla
wielu o0sob jest to rozwigzanie niemozliwe do spetnienia, chociazby ze

wzgledu na koniecznosc¢ korzystania z komputera w pracy zawodowe;.

2. Wizyta u okulisty. Jezeli pogarsza nam sie wzrok, to mozemy udac sie
do okulisty, ktéry przepisze nam odpowiednie okulary lub ewentualnie
szkta kontaktowe. Jednak koszt porzadnych okularow z oprawkami jest
niematy. Do tego dochodzi niedogodnos¢ zwigzana z ich noszeniem
(trzeba uwazaé, aby ich nie zniszczyé czy nie zgubi¢). W koncu sag

osoby, ktore po prostu wstydzg sie nosic¢ okulary.

3. Mozna tez zacza¢ stosowac proste techniki, dzieki ktérym nasz wzrok

ma szanse poprawic sie.

| wtasnie o takich prostych technikach traktuje ksigzka ,Jak samemu
poprawi¢ swoj wzrok”. Techniki te zyskaty juz ogromng popularnos$¢ na

catym swiecie. W Polsce dopiero zyskujg one na popularnosci.

Na czym polegajg te techniki? Sg to techniki wielorakiego rodzaju. Jedna

grupa to techniki pozwalajgce ¢wiczy¢ miesnie oczu. Tak jak mozemy
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cwiczyC swoje bicepsy, aby mieC sprawniejsze i silniejsze rece, tak samo
dzieki prostym c¢wiczeniom mozemy poprawi¢ funkcjonowanie naszych
oczu. Druga grupa technik polega na relaksaciji i wizualizacji. Dzieki nim
mozemy odprezyC zarowno nasze oczy, jak i umyst, ktéry odpowiada za
sterowanie oczami oraz interpretacje tego, co przez narzad wzroku do

nas dociera.

Poradnik ma bardzo praktyczny charakter. W odroznieniu od dostepnych
w ksiegarniach ksigzek, w tym poradniku skupiam sie tylko na
przedstawieniu konkretnych technik, majgcych pomoc osobie majgcej
ktopoty z oczami. Dzieki temu czytelnik zamiast przekopywac sie przez
wielostronicowg teorie (w niektorych ksigzkach stanowi ona nawet 90
procent objetosci ksigzki), od razu moze zapozna¢ sie z technikami i od

razu moze zaczac¢ je stosowac.

Gdy zaczniesz zagtebiaC sie Czytelniku w poszczegolne c¢wiczenia,
zapewne zauwazysz, ze niektore z nich sg tak oczywiste, ze wiasciwie
sam o nich wiedziateS. No wtasnie, ale skoro tak, to dlaczego ich nie
stosowates? Okazuje sie, ze czesto nie zwracamy uwagi na to, co

oczywiste.

Kluczem do poprawy swojego wzroku jest wyrobienie sobie nawyku
regularnego stosowania opisanych w tym poradniku ¢wiczen. Nie musisz
stosowacé ich wszystkich. Wybierze te, ktore najbardziej Ci odpowiadajq i

sq adekwatne do Twojej sytuacii.

Zycze Ci powodzenial!



Mruganie powiekami

Mruganie jest naturalng czynnoscig naszych oczu i powiek. Jednak w
wyniku napiecia powstajgcego np. podczas wpatrywania sie w monitor
mozemy przestawa¢ mrugac. Wyglada to troche tak, jakbySmy zostali
zahipnotyzowani przez monitor. Brak czy tez ograniczenie mrugania ma
negatywny wptyw na nasz wzrok. Kazde mrugniecie powoduje
nawilzenie oczu, dzieki czemu lepiej one pracujg. Mrugniecie powoduje
tez pewne odprezenie napietych miesni wzroku, gdy nieruchomo

patrzymy nimi na monitor.

Dlatego warto od czasu do czasu mrugac¢ w sposob swiadomy. Najlepigj
wyrobi¢ sobie nawyk, zeby robi¢ to za kazdym razem, gdy nasze oczy
przestajg mruga¢ samoczynnie. Wymaga to pewnej praktyki i zdawania

sobie sprawy z tego, co robig w danym momencie nasze oczy.

W wyrabianiu nawyku czestego mrugania moze nam pomoc np.
potozenie przy lub na monitorze jakiego$ przedmiotu (to moze byé
cokolwiek). Przyjmujemy nastepnie, ze za kazdym razem gdy spojrzymy
na ten przedmiot, to wykonamy kilka mrugnie¢. Ten sposob wyrabiania
nawykow mozne tez stosowaC do innych c¢wiczen opisanych w tej

ksigzce.

Przymykanie oczu

A oto kolejne proste ¢wiczenie, ktore jest przez wiele oséb niedoceniane.
Przymkniecie na kilka sekund powiek spowoduje, ze wzrok bedzie miat

chwile na odpoczynek. Gdy duzo pracowalisSmy przy komputerze, to w
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pierwszej chwili po zamknieciu oczu mozemy poczu¢ pewien bol.
Pokazuje to, jak napiete byly nasze oczy. Tak wiec jesli po przymknieciu
oczu, czujemy w pierwszej chwili bdl, to oznacza to, ze za pdzno

zaczynamy ¢wiczyC oczy i warto to robi¢ wczesnie;.

Takie przymkniecie oczu mozemy zrobi¢ w kazdej chwili. Nie musimy
nawet odwracac gtowy. Jezeli pracujemy w pomieszczeniu z innymi
osobami, to prawdopodobnie one nawet nie zauwazg tego, ze

przymknelismy na chwile powieki.

Przymykanie oczu Il

A oto bardziej zaawansowana metoda z przymykaniem oczu, szeroko
propagowana w literaturze poswieconej poprawie wzroku. Nalezy
zamkng¢ oczy i dodatkowo nalezy je zastoniC¢ dtonmi. Dzieki temu do
naszych oczu nie beda dochodzi¢ zadne promienie sSwiatta. Dtonie
nalezy tak potozy¢, aby nie naciskaty one na oczy (mozna np. palce dioni
oprze¢ na czole). To jednak nie wszystko. Nastepnie zacznij wyobrazac
sobie przed zamknietymi oczami kolor czarny. Jezeli masz z tym ktopot,

to przed rozpoczeciem tego ¢wiczenia spojrzyj na jakis czarny przedmiot.

Dzieki temu, ze to ¢wiczenie catkowicie wytgcza dostep swiatta do oczu,
pozwala ono na bardzo dobre odprezenie wzroku. Nalezy je wykonywac
przez przynajmniej minute. Oczywiscie trudno jest je wykona¢ w
obecnosci innych ludzi. Dlatego ma ono zastosowanie raczej w

sytuacjach, gdy jestesmy sami.



Cwiczenie odlegtosci

Oczami sterujg miesnie, ktore mozna c¢wiczyC. Im bedg one lepigj
wycwiczone, tym nasz wzrok bedzie lepiej funkcjonowat. W celu
c¢wiczenia miesni oczu mozna przenosi¢ wzrok pomiedzy punktami
znajdujgcymi sie w rdznej odlegtosci, np. najpierw 30 centymetrow, a
potem kilku metréw od nas. Jest na to specjalne ¢wiczenie polegajace
na tym, ze wyciggamy przed siebie reke z wyprostowanym Kkciukiem i

patrzymy na zmiane na kciuk i na jakis obiekt kilka metrow za nim.

Jednak w otoczeniu innych ludzi bedzie nam niezrecznie wyciggac kciuk.
Mozemy sie wtedy swietnie obejsC bez niego. Jezeli pracujemy przy
komputerze, to mozemy przenosi¢ wzrok z jakiegos punktu na biurku,
chociazby naroznika obudowy monitora, na najdalszy punkt
pomieszczenia, lub nawet mozemy spojrzeC przez okno i sprébowac
dostrzec najdalszy widoczny przez nie punkt. Oczywiscie mozemy po
kolei przenosi¢ wzrok na wiele obiektow znajdujgcych sie w roéznych
odlegtosciach. To ¢wiczenie mozemy wykonywac np. idgc ulicg lub jadac
samochodem/autobusem, przenoszac wzrok z wnetrza pojazdu na widok

za oknem.

Rysowanie figur

Kolejna technika na ¢wiczenie miesni wzroku polega na wyobrazaniu
sobie jaki$ figur lub przedmiotdéw, ktore znajdujg sie w pewnej odlegtosci
od nas (odlegtosci mogg by¢ rézne np. 1 metr, kilka metrow). Nastepnie
wodzimy wzrokiem po konturach i ewentualnie wnetrzu takiego

wyimaginowanego przedmiotu. Wazne jest, aby przy tym pracowaty
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nasze gatki oczne, czyli aby sie poruszaty, a nie byty w jednej pozyciji. To
cwiczenie mozna wykonac praktycznie w kazdej sytuacji i nikt poza nami

nie bedzie wiedziat, ze je wykonujemy.

Swiadomos$é wzroku

Jezeli chcemy pracowa¢ nad swoim wzrokiem, warto by¢ swiadomym
jego funkcjonowania. Polega to na tym, aby na biezgco zdawaé sobie
sprawe z jego pracy. A wiec np. idgc ulicg i patrzac w jakims kierunku,
uswiadommy sobie, jak w tym momencie patrzg nasze oczy. Jak sg
skierowane, czy na wprost, czy patrzymy gatkami na bok, na skos, itd.
Szczegolnie zachecam do obserwowania swojego wzroku podczas
roznych procesow emocjonalno-myslowych. Otéz wiele z nich powoduije,
ze nasze oczy kierujg sie w okreslonym kierunku. Np. gdy probujemy
sobie cos przypomnie¢, to patrzymy do gory, gdy prowadzimy

wewnetrzny dialog z samym sobg, to wzrok nam wedruje w dot.

Dzieki obserwowaniu wzroku mozemy lepiej zacza¢ sobie zdawac
sprawe z jego pracy. A to pozniej pomaga przy wykonywaniu réznych
cwiczen. Ma tez swoj aspekt psychologiczny. Gdy bedziemy bardziej
Swiadomi pracy swoich oczu, bedzie nam fatwiej uwierzy¢, ze sami

jestesmy w stanie pracowac¢ nad poprawg swojego wzroku.

Zmeczenie i stres

Zmeczenie i stres majg bardzo duzy wptyw na funkcjonowanie naszego
wzroku. Z jednej strony, wptywajg negatywnie na prace samych oczu. Z

drugiej strony, wptywajg negatywnie na prace naszego umystu, ktéry
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przeciez kontroluje prace oczu oraz zajmuje sie interpretowaniem tego,
co przez oczy dociera do moézgu. Dlatego jezeli jesteSmy zmeczeni lub
zestresowani, to nasz wzrok bedzie gorzej pracowat. | z tego powodu

warto stosowac rozne techniki odprezajgce i doenergetyzujgce.

Odpoczywaj zanim si¢ zmeczysz

Kiedys ktos dat mi bardzo cenng rade, aby odpoczywacC zanim sie
zmeczymy. Wynika to z tego, ze jesli zaczniemy odpoczywac dopiero
wtedy, gdy bedziemy juz czu¢ zmeczenie, to wtedy bedziemy musieli na
taki wypoczynek przeznaczy¢ znacznie wiecej czasu. Dlatego warto
zaczaC robi¢ sobie przerwy i np. robi¢ relaks, jeszcze zanim poczujemy

sie zmeczeni i zanim oczy zaczng ham dokuczac.

Wiem z wilasnego doswiadczenia, ze nie jest to tatwe. Gdy jestesmy
zmeczeni, wtedy mamy motywacje do tego, aby cos z tym zmeczeniem
zrobi¢. Natomiast gdy jeszcze nie czujemy sie zmeczeni, wtedy nie za
bardzo nam chce sie co$ robi¢ (no bo po co, skoro czujemy sie dobrze).
Jednak zachecam Was do poeksperymentowania na tym polu.
Sprébujcie jakiego$ dnia doktadnie zaplanowac sobie czas na przerwy i
zaczaC te przerwy robi¢ zanim odczujecie negatywne efekty np. pracy
przy komputerze. A wiec np. mozecie robi¢ sobie 2-3 minutowe przerwy
co pot godziny. Zaobserwujcie wtedy o ile pdzniej pojawito sie zmeczenie
i negatywny wplyw pracy na oczy. Tutaj zachecam do
eksperymentowania. Np. przez kilka dni ustalajcie sobie codziennie inne
czasy na diugosc przerw oraz na dilugos¢ odstepu miedzy nimi. Kazdy
cztowiek jest inny i ma inng kondycje fizyczno-psychiczna, dlatego kazdy

musi sobie znalez¢ najlepszy dla siebie harmonogram przerw.
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Mikroprzerwy

Warto robi¢ sobie nawet przerwy trwajgce 1 sekunde, szczegolnie jesli
potaczymy je z jakims ¢wiczeniem na wzmocnienie wzroku. Przyktadowo
mozemy na sekunde oderwaé wzrok od srodka monitora i nie ruszajgc
glowg obejrze¢ oczami brzegi przedniej Sciany monitora ruchem
kulistym. To ¢wiczenie pozwoli pocwiczy¢ miesnie oczu, ktére zmusza

sie tym ¢wiczeniem do intensywnego przesuwania gatek.

Innym mikro¢wiczeniem moze by¢ wyjrzenie za okno lub spojrzenie na
wspotpracownikow lub zegar na scianie. Warto wyrobi¢ sobie nawyk
spogladania co jakis§ czas na moment na rézne rzeczy w nhaszym

blizszym i dalszym otoczeniu.

Do robienia mikroprzerw moze nas zachecacC jakis mity dla oka
przedmiot, ktory bedziemy mieli obok komputera — moze to by¢ np.

zdjecie ukochanej osoby.

Miniprzerwy

Podczas korzystania z komputera czesto mamy do czynienia z krotkimi,
kilkusekundowymi przerwami, gdy np. taduje sie nowa strona WWW,
otwiera sie nowy program, zapisujemy jakis dokument, odbieramy poczte
elektroniczng. Dlatego warto wyrobi¢ sobie nawyk, aby podczas tych

czynnosci wykonac jakies$ krotkie ¢wiczenie na poprawe wzroku.



Oddychanie

Oddychanie odgrywa wazng role w pracy catego naszego ciata, w tym
oczu i mézgu. Wiele osob oddycha bardzo ptytko, bo tylko gorng czescig
klatki piersiowej. Jest to oczywiscie sposdb oddychania nieprawidtowy,
gdyz w wyniku takiego ptytkiego wdechu organizm zostaje kiepsko
dotleniony i gorzej pracuje. Dlatego warto dba¢ o prawidtowy sposob
oddychania. Nie jest tajemnica, ze gtebokie oddychanie poprawia prace

catego ciata, w tym oczu i mézgu.

Dlatego warto od czasu do czasu wzigC kilka gtebszych oddechow.
Aczkolwiek wazne jest, aby nie przesadzi¢, aby nie zakrecito nam sie w
gtowie. Na oddech warto tez zwracaé uwage podczas relaksu.
Oczywiscie sam oddech rowniez wptywa na odprezanie i relaks, wiec

warto oddychac gtebiej i Swiadomie z tego powodu.

Gdy pracujemy w zamknietym pomieszczeniu, nalezy zadbaé o doptyw
Swiezego powietrza, np. uchylajgc odpowiednio szeroko okno. Warto
rowniez od czasu do czasu mocno wietrzy¢ pomieszczenie, w ktérym

pracujemy.

Rozluznianie miesni karku i szyi

Podczas pracy przy komputerze napinajg sie miesnie naszego ciata. To

rowniez powoduje ostabienie pracy naszego wzroku. Dotyczy to

szczegolnie napiec, powstajgcych w gornej czesci ciata.
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Dlatego gdy czujemy napiecia w miesniach, warto je rozluzni¢. Mozemy
np. rozluzni¢ miesnie barkéw. W tym celu mozemy nimi porusza¢ w
roznych kierunkach — do przodu, do tytu, do gory (wzruszanie
ramionami). Mozemy przy okazji powymachiwac¢ catymi rekami. Mozemy

tez ponaciskac dtorimi miesnie ramion — zrobi¢ im mini masaz.

Aby rozmasowac szyje, mozemy zacza¢ obracac gtowg wokot szyi. Czyli
np. kierujemy gtowe ku dotowi (brodg w dét) i przesuwamy rownoczesnie
w lewo w kierunku lewego ramienia stopniowo podnoszgc gtowe,
nastepnie przesuwamy gtowe do tytu (wychylamy gtowe maksymalnie do
tytu) i przesuwamy w prawg strone ku prawemu ramieniu, tam
zaczynamy gtowe opuszczaé, az wracamy do pozycji, gdy gtowa znowu
znajdzie sie na dole z brodg jak najnizej. Najlepiej wykonywac to
¢wiczenie na zmiane — kilka obrotéw w lewo, i potem kilka obrotow w
prawo, aby nie zakrecito nam sie w gtowie. Bardzo wazne jest aby obroty
byty naturalne, a nie byly robione na site. Lepiej robi¢ je mniejsze, niz za
bardzo napreza¢ szyje, gdyz wtedy moze nas ona rozbole¢. Warto
poddacC sie obrotom tak, aby gtowa obracata sie niemal bez naszego

udziatu.

Podczas tego ¢wiczenia nalezy mieC¢ oczy zamkniete. Po zakonczeniu
¢wiczenia i otwarciu oczu nalezy poczeka¢ pare sekund, az nasz umyst

sie uspokoi (moze sie lekko nam kreci¢ w oczach).

Masaz twarzy

Warto réwniez rozmasowac miesnie twarzy. Rozluznienie miesni twarzy

spowoduje, ze i miesnie naszych oczu sie rozluznig. Ponadto taki masaz

11



moze nam poprawi¢ samopoczucie, ktore réwniez ma wptyw na jakosc¢

widzenia. Twarz mozna rozmasowac na wiele sposobow.
Smiech

Smiech moze mieé pozytywny wplyw na prace naszego wzroku.
Dlaczego? Po pierwsze dlatego, ze $Smiech jest bardzo dobrym
,odstresowaczem”. Gdy zaczynamy smiac sie, to w naszym organizmie
puszczajg roznego rodzaju blokady i napiecia. RGwnoczesnie zmieniajg
sie tez nasze mysli i emocje. Zamiast skupiaC sie na stresujgcej nas
sytuacji, zaczynamy skupia¢ sie na samym Smiechu i zaczynamy

bardziej pogodnie i z wiekszym entuzjazmem patrze¢ na otoczenie.

Gdy Smiejemy sie, to znacznie gtebiej oddychamy. O korzysciach z
lepszego oddechu pisatem juz wyzej. Smiech wplywa tez pozytywnie na
prace uktadu krgzenia oraz systemu immunologicznego. Tak wiec dzieki
Smiechowi mozemy poprawi¢ funkcjonowanie catego organizmu, w tym

oczu i moézgu.

Dlatego zachecam do szukania sytuacji, w ktérych mozemy smiac¢ sie.
Jezeli siedzimy duzo przed komputerem, to np. mozemy przegladac
strony www z dowcipami i zabawnymi obrazkami, lub zapisac sie na listy
dyskusyjne, na ktore sg wysytane dowcipy. Inna mozliwosc¢ to kupowanie
matych ksigzeczek z dowcipami (kosztujg one ok. 1-2 zt). Tak naprawde
kazdy z nas sam wie najlepiej, co go rozSmiesza i powinien starac sie w

jak najwiekszym stopniu wykorzystywac te bodzce do rozbawienia sie.
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Relaksacja

Jezeli mamy takg mozliwos¢, to mozemy wykona¢ c¢wiczenia
pozwalajgce zrelaksowac cate nasze ciato. Do tego potrzebujemy jednak
ciszy i spokoju. Czyli pomieszczenia, gdzie nikt nam przez przynajmniej
kilka minut nie bedzie przeszkadzat. Relaksacje mozemy przeprowadzi¢
na siedzgco lub na lezgco. Podczas lezenie mozemy lepiej odprezyc¢
miesnie, ale istnieje ryzyko, ze usniemy. Gdy juz jesteSmy w wybrane
pozycji, to zamykamy oczy. Nastepnie krok po kroku rozluzniamy
miesnie naszego ciata. W tym celu na poczatek mozemy skupi¢ sie na
jednej nodze. Najpierw rozluzniamy miesnie palcow, potem catej stopy,
potem nogi do kolana, uda i goérnej czesci nogi. Nastepnie to samo
robimy z drugg noga. Potem przechodzimy do rak, tutowia (przod i plecy,

barki), szyi i na koncu gtowy.

Istniejg rozne sposoby rozluzniania poszczegolnych czesci ciata.
Najprosciej jest po prostu prébowac rozluznia¢ miesnie wydajgc im takie
polecenie oraz myslac w myslach np. ,Teraz rozluzniam miesnie
palcéw”. Jezeli nic w ten sposob nie czujemy (nie czujemy, ze miesnie
odprezajg sie), to mozemy zastosowaC jeden z nastepujgcych
sposobdw:

* najpierw naprez miesnie, a potem je rozluznij,

* wyobraz sobie, ze kazda czeSC ciata staje sie coraz bardziej

ciezka,

* wyobraz sobie, ze dang czesc¢ ciata opanowuje ciepto.

Gdy juz odprezymy cate ciato, pozostanmy w takim stanie przez jakis
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czas. Dajmy myslom mozliwos¢ swobodnego pojawiania sie i
przechodzenia. Gdy juz poczujemy, ze relaks dat na odpowiedni efekt
lub skonczy sie przeznaczony na niego czas, mozemy po kolei poruszac

miesniami i powoli otworzy¢ oczy.

Samopoczucie

Od naszego samopoczucia réwniez moze zaleze¢ to, jak bedzie
pracowat nasz umyst. Jezeli lubimy prace, ktérg w danym momencie
wykonujemy, to bedzie nam sie pracowato lepiej, bedziemy mniej napieci
i bedziemy mieli lepsze samopoczucie. Dlatego warto dba¢ o to, aby
wykonujgc czynno$s¢ mogacg nadwerezacé nasz wzrok, starac sie jg robi¢
z pozytywnym nastawieniem. Jezeli to niemozliwe, to starajmy sie na
chwile odwroci¢ uwage od nieprzyjemnej pracy i skupi¢ sie na czyms
przyjemnym, co pozwoli nam pozytywnie dotadowacC sie i ztagodzi
pozniej negatywne odczucia nielubianej pracy. To moze byC cokolwiek,
np. wspomniane juz wczesniej przegladanie stron i list dyskusyjnych z
dowcipami. Ale mozemy tez np. na ekranie monitora umiescic tapete z
obrazkiem czegos bardzo mitego dla nas (krajobrazu, wymarzonego

samochodu).

Ustawienia monitora

Szybkos¢ meczenia sie oczu podczas pracy na komputerze moze
zaleze¢ od ustawien monitora. Mozemy wprowadzac¢ tu ré6znego rodzaju
zmiany:

« wielko$¢ czcionki. W edytorach tekstu, jak i w przegladarkach

internetowych, mozna zmieniaé rozmiar tekstu. Sprobuj zmienié
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rozmiar na wiekszy Ilub mniejszy i zobacz, czy wptynie to
pozytywnie na komfort czytania tekstu.

rozdzielczos¢ ekranu. Wielko$¢ tego, co widzisz na ekranie zalezy
od rozdzielczosci ekranu. Jezeli obecne wielkosci liter, ikon, itd. sg
dla Ciebie zbyt mate, przetacz ekran na mniejszg rozdzielczos¢
(wszystko wtedy bedzie wieksze).

odswiezanie ekranu. Czasami moze zdarzyC sie, ze ustawienie
odswiezania monitora jest zle ustawione, co powoduje szybsze
meczenie sie wzroku. W takiej sytuacji nalezy zmieniC to
odswiezanie na bardziej dla nas komfortowe.

kolory. W niektérych programach (edytory tekstu) oraz w
ustawieniach systemy Windows mozna zmienic¢ kolory np. liter lub
innych elementéw. Czasami warto przy tym poeksperymentowac i
zobaczyc¢, jakie rozwigzanie bedzie dla nas najlepsze.

ustawienia fizyczne monitora. W panelu sterowania monitorem
mozna ustawiaC tez takie opcje jak kontrast czy jasnosC. Te
elementy rowniez mogg mie¢ wplyw na jakosC pracy przy

komputerze.

to juz koniec tego niewielkiego poradnika. Mam nadzieje, ze

zaprezentowane w nim ¢wiczenia okazg sie przydatne.

PS. Jesli spodobata Ci sie ta ksigzeczka i chciatby$ wynagrodzi¢ mnie za

trud wiozony w jej napisanie, to nie powstrzymuj sie :-) Na mojej stronie

www.aleksanderlamek.pl (oraz www.aleksanderlamek.com) znajdziesz

dokfadne informacje, jak mozna przekaza¢ mi darowizne. Kazda kwota

(nawet symboliczna ztotowka) bedzie mile widziana i na pewno

zmotywuje mnie do napisania kolejnych ciekawych ksigzek :-)
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~Wzbogacajgc innych, wzbogacamy samych siebie.”

Aleksander Lamek ;-)

Inne ksigzki autora

Zapraszam do lektury innych moich ksigzek, z ktérych duza czesc jest
bezptatna. Sg one dostepne na moje;j stronie

www.aleksanderlamek.com. Ponizej prezentuje krétkie informacje na ich

temat. Prosze jednak mie¢ na uwadze, ze w momencie gdy bedziesz
czytaC te stowa, moze pojawiC sie juz jakas kolejna moja ksigzka.
Dlatego warto sprawdzi¢ aktualnie dostepng liste tytutdw na stronie

internetowe.

Niesmiatos¢ — jak sie jej pozbyé

Gdy mowie znajomym, ze kiedys bytem bardzo
ms;“m“m“ﬁg niesmiatg osobg, to albo wybuchajg $miechem,

W albo patrzg na mnie podejrzliwie, wietrzac jakis
podstep. W tej chwili trudno im uwierzy¢, ze kiedys

miatem bardzo duze problemy z rozmawianiem z

.I'nmﬂ] najsku . . .. . . . .
SIIIISIIIIH Wﬂ'kl innymi ludzmi, miatem mato znajomych i przyjaciot,

zniesmialoscia potrafito mnie zestresowac¢ nawet najbardziej btahe

wydarzenie. W tej chwili po mojej niesmiatosci nie zostat nawet slad.
Dlatego postanowitem stworzy¢ praktyczny poradnik, ktéry pomoze
innym niesmiatym osobom w zmniejszeniu i wyeliminowaniu tego

problemu z ich zycia.
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Terapia Smiechem. Jak rozwijaé poczucie humoru

Smiech nalezy niewatpliwe do jednego z
najprzyjemniejszych ludzkich zachowan. Mimo, ze
kazdy z nas czuje pozytywne efekty smiechu, to
jednak mato kto zdaje sobie sprawe z tego, jak
wiele korzysci moze nam on dac¢. Dlatego
zdecydowatem sie napisaC te ksigzke, ktora
doktadnie pokazuje, jakie korzysci oferuje nam

Smiech i humor. Prezentuje ona konkretne techniki

I pomysty, dzieki ktorym czytelnik bedzie mogt
poprzez smiech poprawi¢ jakos¢ swojego zycia. Opieram jg na swoich
doswiadczeniach zawodowych — przez 7 lat prowadzitem zajecia z

terapii Smiechem m.in. w Centrum Onkologii w Warszawie.

Inteligencja emocjonalna

Inteligencja emocjonalna od wielu lat zyskuje
sobie coraz wiekszg popularnos¢ na catym
Swiecie. Na jej temat napisano setki ksigzek,
prowadzi sie tez liczne szkolenia. Co powoduje, ze
jej popularnos¢ caty czas rosnie? Najprosciej
odpowiedzie¢ na to pytanie wynikami badan, z

ktorych wynika, ze inteligencja emocjonalna ma

duzo wieksze znaczenie dla naszego zycia, niz
typowa inteligencja mierzona ilorazem inteligencji. Z badan wynika, ze
klasyczna inteligencja odpowiada zaledwie za 20% naszych zyciowych

osiggnieC i sukcesow, pozostate 80% zalezy od inteligencj
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emocjonalnej. Ksigzka "Inteligencja emocjonalna” uczy jak inteligentnie
zarzadza¢ swoimi emocjami, aby uczyni¢ nasze zycie lepszym,

przyjemniejszym i efektywniejszym.

ABC NLP

— NeuroLingwistyczne Programowanie (NLP) jest
Aleksander

zapoczatkowanym w USA i zyskujgcym sobie
coraz wiekszg popularnos¢ na catym Swiecie (w
tym i w Polsce) zestawem technik, pozwalajgcych
na wywieranie pozytywnego wptywu na siebie i
innych. Ksigzka w prosty sposéb prezentuje te
techniki. Ponadto zawiera 220 ¢&wiczen, ktore

pozwalajg krok po kroku opanowac¢ poszczegolne techniki.

Sens zycia

,o€ens zycia” to powiesé, ktorej bohaterem jest
miody cziowiek, ktéremu wiasnie zawalit sie caty

Swiat. Stracit prace, dach nad gtowg i srodki do

zycia. Gdy znajduje sie na samym dnie, w jego
Swiat wkracza ktos, kto wycigga do niego
pomocng dton. Od tego momentu uczen i Mistrz
kroczg wspolng droga, odkrywajac stopniowo

przed sobg swoje tajemnice. W ksigzce ,Sens

Przedstawia ona rézne koncepcje, z ktorych kazdy czytelnik wybiera te,

ktére mu najbardziej odpowiadajg. Ksigzka ta powstata przede

18



wszystkim z myslg o osobach, ktére zmagajg sie z roznymi problemami
w zyciu i szukajg pozytywnych inspiracji, ktére pozwolg im przezwyciezy¢
te problemy.

Szkota Sukcesu

Ksigzka prezentujgca proste porady jak osiggac

sukces w zyciu i spetnia¢ swoje marzenia.

Ksigzka ta powstata w okresie mojej fascynacji
Egiptem. Zawiera przepiekne zdjecia tego kraju
udostepnione bezptatnie przez fotografow z
catego swiata. Niczym nie ustepujg one zdjeciom
z np. National Geographic. Jest ona skierowana
do osob, ktore pragng poznac Egipt i jego atrakcje

turystyczne.
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Fotografia dla poczatkujacych

.Fotografia dla poczatkujgcych” to moja
najnowsza darmowa e-ksigzka. Napisatem jg z
myslg o osobach poczatkujgcych, ktore dopiero
zaczynajg przygode z fotografig. Na 95 stronach
opisuje w przystepny sposob najwazniejsze

zagadnienia z zakresu fotografii.
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