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La vista es de los sentidos más importantes y por ende debemos cuidar los ojos, este libro trata sobre la salud visual de manera natural. El método Bates es uno de los grandes métodos que conocerás en estas páginas.

Muchos pacientes afirman que después de la práctica de los ejercicios del profesor Bates, su vista se fue recuperando poco a poco como por arte de magia. Incluso hasta el punto en que las gafas ya no fueron necesarias.
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Si usas gafas durante muchos años, habrás notado que cada vez que visitas a un oftalmólogo, la prescripción aumenta en lugar de recuperarse. Si te ocurre eso, leer este libro es muy conveniente para ti.

"La vista se puede mejorar; el secreto de esta recuperación está en la mente y el ejercicio de los ojos". Este simple hecho es la base del sistema de Bates. El oftalmólogo estadounidense Dr. William Bates a principios del siglo pasado creó una forma para ayudar al mundo y sus pacientes mejoraron enormemente su visión y, en muchos casos, dejaron de usar anteojos por completo.

En este mundo moderno y tecnológico, son muchos los factores que afectan nuestra visión: unas pocas horas de sueño, mirar la pantalla de la computadora, mucho tiempo frente al televisor... son algunos ejemplos. Así como tenemos formas de cuidar nuestro cabello, piel, dientes y uñas, también existen formas de cuidar nuestros ojos y retrasar significativamente su degeneración.

El sistema Bates desafía el enfoque tradicional en oftalmología de que la visión no se puede mejorar significativamente o que los ojos pierden poder con la edad sin remedio. El Dr. Bates ha demostrado que los ojos pueden entrenarse a través del ejercicio y así se puede mejorar la visión (es decir, la coordinación de la mente y el ojo).

Descansar, este es el secreto de la visión adecuada y la base del entrenamiento Bates. Cuando el hábito de la actividad visual relajada se vuelve automático, los ojos se vuelven más fuertes y más nítidos con el uso, al igual que cualquier otra parte del cuerpo que si se usa correctamente, su salud y fuerza aumentarán.

Uno de los casos más importantes de esta verificación es el del filósofo Aldous Huxley, quien se vio obligado a abandonar la investigación médica debido a enfermedades oculares extremas cuando era joven, lo que lo obligó a recurrir a una potente iluminación y una enorme lupa para leer. Después de aprender y practicar el método Bates, su vista se recuperó en gran parte. 

Contó esta experiencia en su libro homenaje El arte de mirar y desarrolló parte de su filosofía sobre la apariencia y el estado emocional de las personas en ella.

En este libro encontrarás ejercicios, historia y métodos para que aprendas a cuidar la visión e incluso mejorar de manera natural problemas tan complejos como el parpado caído, miopía o presbicia. 
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Capítulo 1: Visión natural, la realidad de una teoría cuestionada por la comunidad médica
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¿Qué tal si comenzamos con lo que más te interesa? ¿Quieres saber qué es la visión natural y entender la base científica que hay detrás?

La visión natural es un conjunto de principios, métodos y técnicas para mejorar la visión, lo que le permite restaurar y mantener la visión natural de tus ojos y pensamientos. En definitiva, te enseña a cuidar tus ojos y desarrollar hábitos saludables para mejorar los síntomas que dificultan tu visión normal. Todo esto se consigue practicando ejercicios y métodos 100 % naturales, no invasivos, efectivos y científicamente probados.
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¿Cómo empezó todo? Volvamos a 1920, año en que se publicó la gran obra de referencia científica del pionero William H. Bates. El Dr. Bates es un oftalmólogo frustrado porque los anteojos o lentes no pueden curar realmente a sus pacientes la mala visión.

En su reflexión, Bates observó que las personas que se sometían a una cirugía de cataratas (sin lentes) podían mejorar la visión. Esto le llamó mucho la atención, porque la teoría tradicional de la época decía que la lente era esencial para enfocar. Por lo tanto, infirió que debía haber otros mecanismos involucrados. Al examinar la anatomía del ojo, asumió que los músculos rectos y oblicuos fuera del ojo también estaban involucrados en el enfoque.

Basado en su investigación, desarrolló un conjunto completo de métodos de reeducación visual y los enseñó en las escuelas públicas del estado de Nueva York durante mucho tiempo con gran éxito. Además, su investigación se ha publicado en muchas revistas médicas conocidas. Aunque su trabajo ha sido cuestionado, sus hallazgos han sido confirmados por numerosos estudios de seguimiento de diversas disciplinas.

Ray Gottlieb es optometrista conductual y, en su tesis doctoral en la Universidad de Berkeley, se dedicó a establecer las bases científicas del método Bates. Enseña visión natural en la Universidad de Berkeley y enseña en dos escuelas de optometría en la propia Universidad de Berkeley y en la Universidad de Houston y una escuela de medicina en la Universidad de Rochester. Creó su propio método natural para mejorar la vista y a menudo es invitado a dar conferencias en los Estados Unidos y Europa.

El Dr. Stephen W. Porges de la Universidad de Illinois propuso la teoría del polivago en 1995. En consecuencia, muchos comportamientos sociales y emociones tienen importantes factores de ajuste fisiológico. 

En el caso de la percepción de peligro, el mecanismo de defensa cambia y deteriora la visión. Por otro lado, cuando la gente está relajada, ya sea activa o en reposo, el sistema visual realiza su mejor función.

Los ojos, al igual que otras partes del cuerpo, necesitan un aporte adecuado de nutrientes y la eliminación de elementos tóxicos. Los hechos han demostrado que el hígado es el principal órgano que controla la toxicidad en el cuerpo, y su estado está estrechamente relacionado con el estado de los ojos y la visión. Hay dos referencias importantes en 1996: un número especial de la revista científica Optometry & Vision, que discutió específicamente la relación entre nutrición y visión, y un número especial de la revista científica Nutrition, que discutió específicamente los efectos de la toxicidad en la visión.
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Charles R. Kelley presentó una tesis doctoral en la New School of Social Sciences, Columbia University, Nueva York en 1958, y ganó el premio al mejor artículo de ese año. En este estudio, vinculó la teoría de la armadura corporal del psicoanalista Wilhelm Reich con la teoría de William H. Bates, y distinguió entre diferentes emociones y síntomas visuales específicos, estableciendo una correlación estable. Su investigación demostró que, entre otros problemas, la visión de la miopía se puede mejorar de forma natural.

La antropología es una disciplina que también se interesa por la visión y registra cambios en la calidad visual de grupos étnicos que han cambiado sus estilos de vida de una manera rápida e integral. Esto nos muestra que la calidad de la visión no es un problema biológico o genético, sino una adaptación al entorno, estilo de vida y hábitos oculares, por lo que los problemas de visión se pueden revertir adoptando estilos de vida, hábitos y costumbres que propicien una buena visión.

El trabajo del Dr. William H. Bates tiene muchas otras confirmaciones multidisciplinares, todas las cuales también han enriquecido su fundamento teórico. Hoy se está enseñando visión natural en un ambiente universitario, un buen ejemplo es la Dra. Ainhoa ​​de Federico de Volver a Ver Claro, quien actualmente realiza esta labor en la Universidad de Toulouse. 

Después de una inspección cuidadosa, los argumentos que prueban la naturaleza no científica del método Bates en muchos casos resultaron ser sustituciones conceptuales, distorsiones de ciertos hechos mientras se ignoran otros hechos.

Los factores psicológicos no solo son muy importantes en la metodología de Bates, sino que también son reconocidos en toda la comunidad médica; la evidencia es la existencia de un efecto placebo. Inicialmente, la sospecha y la falta de voluntad para realizar ejercicios de rutina aburridos pueden cambiar el significado del curso de "lograr resultados" a "indicar falta de resultados". La falta de motivación suficiente dará como resultado la sustitución de la cantidad de ejercicios por la calidad de los ejercicios, lo que no producirá ningún efecto positivo e incluso puede conducir a resultados negativos.

Pero incluso los artículos científicos con argumentos rigurosos pueden no probar nada. Hay mucho trabajo científico sobre la seguridad y viabilidad de los organismos modificados genéticamente, pero la mayoría de la gente piensa que son peligrosos y nocivos. En algunos países, el cultivo de plantas modificadas genéticamente está prohibido a nivel legislativo.

Al mismo tiempo, los experimentos que son incompatibles con las teorías científicas, no se expresan como "no reconocidos por la ciencia" sino como "inexplicables por la ciencia". 

Dice la ciencia que ningún ejercicio cambia la geometría del ojo.  independientemente de esta posibilidad, los anteojos y lentes de contacto no cambian la geometría del ojo; y la corrección con láser solo proporciona una lente integrada en el ojo, pero no elimina la causa real de la miopía.

Dicen también que los ejercicios solo sirven para acomodar espasmos pero nada más, pero esto es falso. 

En primer lugar, es importante señalar que no todas las personas que han recibido ayuda con el método Bates han hecho un diagnóstico de "calambres de acomodación". La existencia de la mayor parte de este fenómeno ni siquiera se sospecha en absoluto: rara vez se menciona, incluso en artículos que critican el método Bates; y en base a los resultados de las mediciones de agudeza visual, los pacientes solo reciben una prescripción que indica dioptrías. Si tomamos la infalibilidad de la oftalmología como ejemplo, ningún diagnóstico también significa que no hay enfermedad.
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Capítulo 2: Consejos para cuidar la visión de forma natural
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El estado de la visión y los ojos son muy importantes, es decir, la mitad de la información que recibimos del entorno nos pasa a través de ellos. De hecho, el 95 % de los españoles cree que este es el sentimiento más valioso y el sentimiento de pérdida más grave. Sin embargo, según el Libro Blanco de la Visión en España, más de la mitad de las personas no se sometieron a un examen completo de la vista en el último año, ya sea porque afirmaron que veían bien (72 %) o por no sentir síntomas de mala visión (68 %).

Respecto a esto, se ha señalado que los ojos son unos de los órganos más pequeños pero más delicados del cuerpo. Su trabajo es conjunto con el cerebro y analizan el tamaño, forma y color y textura de los objetos que tienen alrededor así como la distancia donde se encuentran o velocidad a la que se mueven. Para concienciar a los demás de la importancia del cuidado de la vista, los médicos ofrecen estos consejos de gran valor:

Presta atención a tu dieta. Debes esforzarte por comer alimentos ricos en vitamina A, que es esencial para la visión. Además de las zanahorias, también la contienen espárragos, albaricoques, nectarinas y leche. Además, si tienes diabetes, presión arterial alta o colesterol, es especialmente importante que prestes atención a tu dieta.

Mantén los ojos húmedos. Especialmente cuando se trabaja frente a una computadora, se recomienda parpadear con frecuencia. También debes ventilar la habitación y usar un humidificador cuando sea necesario. Si aún sufres de sequedad en los ojos, puedes usar una lágrima artificial. Por supuesto, bebe mucha agua durante todo el día.

Monitorea la iluminación. Cuando trabajes a corta distancia, leas o realices cualquier otro trabajo visual, asegúrate de que haya suficiente luz para evitar la fatiga visual. También se recomienda tomar un breve descanso para dejar descansar la vista.

Ver televisión a distancia. Por ejemplo, un dispositivo de 32 pulgadas debe estar a unos seis pies de distancia y un dispositivo de 46 pulgadas debe estar a unos dos metros y medio de distancia. Tampoco se recomienda mirarla demasiadas horas al día o dejar que tu hijo lo haga.

Protégete lejos de la computadora. Para evitar la fatiga visual, mantén una distancia de al menos 50 cm entre la computadora y tus ojos y mantén un ángulo de 90 grados. Además, también es importante utilizar filtros o protectores de pantalla y ajustar el brillo de la pantalla para reducir su intensidad.

Usa gafas al conducir. Si el oftalmólogo te indica que hagas esto, asegúrate de usar anteojos al conducir. Además de evitar la fatiga visual, también aumentará tu seguridad y la de los demás, especialmente de noche. Asegúrate de que haya unas de repuesto en la guantera.

Usa gafas de sol. La radiación solar es muy dañina para los ojos, por lo que debemos utilizar gafas de sol homologadas con filtros UV para proteger nuestros ojos. También protegerá los ojos de otros factores ambientales, como el viento o el humo. Usa gafas de sol cuando practiques deportes al aire libre o conduzcas una motocicleta.
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Presta atención a la higiene de la lente. Guarda las lentes de contacto en una caja limpia y estéril y sigue estrictamente las instrucciones de limpieza diaria. No debes permitir que los residuos cosméticos manchen tus lentes o la caja de las lentes.

Aprende a relajar tus ojos. Presionar y masajear suavemente alrededor de los ojos o en los ojos es muy útil para reducir la presión acumulada en los ojos y los músculos circundantes. Además, los ejercicios para cambiar la concentración o relajar los músculos pueden aliviar la fatiga visual.

Consulta a un oftalmólogo con regularidad. Muchos problemas oculares no presentan síntomas, por lo que debes consultar a un especialista al menos una vez al año para que te revise los ojos y la visión. Si ya estás usando gafas o lentes de contacto para corregir problemas de refracción, es importante que revises tu prescripción con regularidad.
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Capítulo 3: Qué es el método Bates y quién fue William Bates
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El método Bates pretende mejorar la visión de forma natural y sigue sabiamente 3 principios básicos: concentración, ejercicio y relajación. Si se siguen de forma adecuada, sus usuarios pueden renunciar a las gafas. Este método propone que la visión borrosa no se debe a defectos físicos de los ojos, y que se puede mejorar cambiando nuestra conciencia y mejorando nuestros hábitos visuales, ejercitándose diariamente. Su posición es holística, es decir, entiende la visión como un todo, por lo que asegura que los aspectos mentales, físicos y emocionales finalmente afectarán nuestra visión.

Desde su creación hace más de un siglo, cientos de seguidores y opositores se han acercado a expresar sus puntos de vista sobre el tema, algunos profesores han demostrado su efectividad, mientras que otros la han distorsionado asegurando que todo es producto de un placebo. Cabe señalar que esta teoría provocó que William Bates (su creador) fuera expulsado de la Asociación Americana de Optometría porque no pudo probar científicamente los resultados de su método.

Uno de sus seguidores más famosos es el célebre escritor Aldous Huxley, quien sufrió de queratitis punteada (ceguera durante 18 meses) desde muy joven. En 1942, Huxley escribió el libro El arte de ver, en el que describió cómo se recuperó de una ceguera casi total a través del método Bates.

Por otro lado, este método ha recibido
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Su legado
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