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Antes de empezar los ejercicios, te quiero mostrar de qué se tratan y cómo después de cien años se siguen usando ampliamente. 

¿Qué es el método Bates? 

El método del Dr. William Horatio Bates tiene como objetivo fortalecer los músculos del globo ocular para que puedan realizar sus funciones a la perfección, restaurando así la visión.

Consiste en ejercicios sencillos que deben practicarse regularmente para restaurar y mantener una buena visión.

Según el Dr. Bates, la capacidad de enfocar los objetos no solo la proporciona el cristalino, como creen los oftalmólogos tradicionales, sino también la acción de los músculos.

Esto determina el formato y la posición de todo el globo ocular y, por lo tanto, del cristalino.

El método mejoró significativamente la visión cuando comenzó a usarse, una mejora que nunca había sido facilitada por el uso de lentes.

Es adecuado para todos los problemas de visión y refractivos (excepto la degeneración, infección o daño ocular) y es muy eficaz para problemas comunes como la miopía, el astigmatismo, la hipermetropía y la presbicia.

Los niños también pueden hacer el método Bates.

¿Quién fue William Bates? 

William Horatio Bates, quien tuvo un gran impacto en miles de personas con defectos oculares graves a principios de la década del siglo pasado, creía que los anteojos eran solo "una muleta para los ojos" que podía evitarse.

Su sistema de "relajación ocular" ahora generalmente se considera inútil, y su teoría dicen que es falsa, claro, esto sale de la comunidad médica.

Sin embargo, fue la primera figura importante en la tendencia moderna de utilizar ejercicios oculares en lugar de anteojos para tratar los defectos de la visión.

Nacido en Newark, Nueva Jersey, Bates se graduó de la Universidad de Cornell en 1881 y recibió su doctorado en medicina del Colegio de Médicos y Cirujanos en 1885.

Fue asistente clínico en Manhattan Eye and Ear Hospital, residente en Bellevue Hospital y luego residente en New York Eye Hospital.

De 1886 a 1891, Bates fue especialista en ojos, oídos, nariz y cuello y enseñó oftalmología en la Graduate School of Medicine and Hospital de Nueva York.

Entonces comienza una serie de eventos interesantes.

En 1902 desapareció.

Unos meses después, su esposa se enteró de que estaba trabajando en un hospital de Londres.

Cuando ella se acercó a él, lo encontró exhausto y no podía recordar lo que había sucedido.

Desapareció de nuevo después de dos días.

La señora Bates buscó a su marido por toda Europa sin éxito.

Regresó a los Estados Unidos y continuó su infructuosa búsqueda hasta su muerte.

Un colega de oftalmología lo descubrió en 1910 mientras practicaba en Grand Forks, Nueva Dakota, donde vivió durante seis años.

Se persuadió a Bates para que regresara a Manhattan y se desempeñara como médico residente en el Hospital Harlem hasta 1922.

En 1920 autopublicó un libro titulado El tratamiento de la visión deteriorada por ausencia de anteojos, que, según el biógrafo de Bates, era un "compendio notable" de "casos exagerados, inferencias infundadas e ignorancia de la anatomía".

El método de relajación ocular de Bates, como así se llama el sistema, se basa en su teoría de la acomodación, un proceso que se produce en el interior del ojo al contemplar nuevos objetos a mayor o menor distancia.

Según Bates, todas las causas de los errores de refracción, como la miopía, la presbicia y el astigmatismo, son simplemente el "esfuerzo" en sí mismo, debido al "estado mental anormal".

Por ejemplo, un estrabismo u otra disfunción del ojo no es más que un pensamiento falso que desaparece tan rápido como un pensamiento relajante. Si la relajación es solo temporal, la corrección es temporal. Cuando se vuelve permanente, la corrección es permanente.

El sistema de Bates implica una "fijación central", aprender a ver sin esfuerzo.

Los pacientes primero aprenden a "enmascarar" cubriéndose los ojos con las palmas de las manos y tratando de obtener un "negro perfecto".

Bates cree que la visión mejora inmediatamente cuando los pacientes pueden ver negro puro.

El paciente entonces aprende a "caminar" y "columpiarse".

Por desplazamiento, Bates se refiere a moverse hacia adelante y hacia atrás hasta crear la ilusión de que el objeto se balancea hacia adelante y hacia atrás.

Se recomienda que cuanto más corto sea el desplazamiento del paciente, mayor será el efecto beneficioso.

Además de la cobertura, el movimiento y el equilibrio, Bates recomienda fortalecer los ojos leyendo en condiciones particularmente difíciles.
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También se les explica a los pacientes que al mirar directamente al sol por un momento, sus ojos se fortalecen para que la luz benéfica pueda bañar la retina, un sistema que, según la mayoría de los médicos, fácilmente puede causar daño permanente a la retina.

Bates también afirma que los ojos entrecerrados, las manchas en los ojos e incluso el parpadeo son causados ​​por el esfuerzo de los ojos.

Los físicos generalmente creen que el centelleo estelar es causado por el flujo de aire de diferentes densidades que lo atraviesan, pero Bates cree que el centelleo está completamente en nuestras mentes.

Cuando el ojo ya no está tenso, deja de parpadear, dijo.

"Cuando el ojo mira a través del centro, no solo desaparecen todos los errores de refracción y todas las disfunciones del ojo, sino que también se alivian muchas afecciones de los órganos", declaró Bates.

Según su trabajo, condiciones médicas como glaucoma, cataratas e iritis sifilítica (inflamación del iris del ojo) desaparecen después de lograr la fijación central.

Las mejoras generalmente se logran en minutos y, en casos excepcionales, las mejoras son permanentes.

Las infecciones y enfermedades causadas por toxinas como la fiebre tifoidea, la gripe, la sífilis y la gonorrea también se benefician por el sistema.

Incluso si un cuerpo extraño entra en el ojo, mientras el centro se mantenga fijo, no habrá enrojecimiento ni dolor.

Bates enseñó sus métodos a cientos de discípulos.

Numerosos "estudios" han aparecido en toda la región: llamados así porque para administrar una "clínica" se necesita un título médico.

Quizás una de las maestras más famosas que estudió con Bates fue la Sra. Margaret Duster Corbett de Los Ángeles, quien presentó con éxito la demanda "Práctica de medicina de superficie y optometría sin licencia".

La sala del tribunal estaba repleta de testigos con edades comprendidas entre los cinco y los 85 años, quienes dijeron que habían recuperado la vista normal gracias a las lecciones de la Sra. Corbett.

Solo en Los Ángeles, 500 personas se han ofrecido como voluntarias para testificar a favor de la Sra. Corbett.

Al defenderse, simplemente dijo que no era médico. Ella es una maestra. "Normalizo los ojos relajándolos", declaró la Sra. Corbett, "no diagnostico ni prescribo.

Si existe la posibilidad de un estado de enfermedad, envío a los clientes a su propio médico para que los examine y diagnostique. Yo enseño que cuando una persona tiene algo de visión, puede desarrollarse más, no ejercitando, empujando o cansando los ojos, ni usando lentes resistentes, sino reconfortando y relajando los ojos, dejarlos ver, no forzarlos más”. 

La Sra. Corbett, quien murió el 2 de diciembre de 1962, ganó su caso porque demostró que podía mejorar su mala vista simplemente relajándose.

Los conversos más destacados de Bates incluyeron al autoproclamado experto en salud Bernal McFadden y al autor Aldous Huxley, víctima de una infección ocular temprana que dejó cicatrices permanentes en la córnea.

Huxley se convirtió en seguidor del método Bates y admitió que el método era excelente para su vista.

Posteriormente (1942) escribió un libro, El arte de la visión, resumiendo la teoría de Bates e incluyendo otras formas de terapia inspiradas en el propio Huxley.

Bates murió en la ciudad de Nueva York el 10 de julio de 1931, pero sus teorías y métodos excéntricos continuaron prevaleciendo.

Hasta 50 maestros en el área de Los Ángeles trabajan con pacientes y enseñan el método Bates.

Actualmente, si bien hay estudios en Los Ángeles y dos en San Francisco, solo hay uno en San Diego, uno en Kansas City y uno en Nueva York, este último solo acepta clientes recomendados por médicos.

Se ha demostrado entonces que los ejercicios mejoran el cuerpo, decir lo contario es como decir que hacer pesas es malo para los músculos de los brazos. Los ojos a fin de cuenta tienen músculos que trabajándolos se mejoran y si lees todo, verás que es plausible y que muchos testimonios confirman la veracidad de la información. 

Errores que cometes cuando ves las pantallas de ordenador

Antes de mostrarte los ejercicios hablemos de esos errores que seguro cometes cuando usas las pantallas, tenlos presentes para que modifiques y dejes de hacerlo desde hoy. 

Pasas mucho tiempo viendo la pantalla

Las pantallas llegaron para quedarse y, sin duda, nos han abierto un mundo de información útil para esta era, ya sean televisores, computadoras, tabletas o teléfonos y teléfonos... El ojo no está diseñado para pasar demasiado tiempo en una imagen compuesta de píxeles, distancia constante, luz azul, y rango cercano.

Por tanto, el uso excesivo de la pantalla puede provocar fatiga visual, y a medio y largo plazo puede acelerar la aparición de presbicia, miopía e incluso cataratas. 

Trata de limitar el uso de pantallas o usa estrategias para escuchar y no mirarlas. Además, al menos cada 20-30 minutos, detente y mira lo más lejos posible durante al menos 30 segundos: mejor mira a una ventana abierta, si no, mira al rincón más alejado de la habitación.

Ves la pantalla a oscuras

Un error muy común es mirar una pantalla a oscuras antes de acostarse sin iluminación ambiental. Esta combinación de elementos es perjudicial de diferentes maneras: mirar una pantalla antes de acostarnos puede sobreestimular el cerebro y los ojos (la retina es parte del tejido nervioso) antes de que pretendamos entrar en reposo, repararnos y funcionar, lo que dificulta que caigamos dormidos y la regeneración. Adem
















Ejercicios del Método Bates






















































¿Puedo mejorar mis problemas visuales por mi cuenta? 



¿Qué son los ejercicios oculares?







¿En qué situaciones es útil el ejercicio ocular?
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