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Introducción
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En este libro te hablaremos de cómo mejorar la visión de manera natural con unos ejercicios sencillos, prácticos y efectivos que si le pones corazón y constancia servirán para que puedas mejorar la vista de forma natural.

Puede que estés leyendo este libro con unas gafas de varias dioptrías y estés cansado de tener estas puestas durante toda la vida. Te las quitas y eres un topo, no ves nada. Ya te tiene cansado esto. Entonces, quieres mejorar. 

En este libro lo lograrás, nos inspiramos en el método del oftalmólogo William Horatio Bates, que afirmaba abiertamente lo innecesario de usar gafas y otros tipos de lentillas. Decía que la tensión de los ojos era la causa principal de cualquier problema visual y aliviándola se solucionaban algunas de las enfermedades y patologías de los ojos. 

Dentro de este método se incluyen muchas técnicas con las que sus seguidores obtenían resultados.

Palming: cubrir los ojos con las palmas de las manos durante al menos 15 minutos al día para que los ojos descansen. 

Fijación central, obviando la visión periférica.

Ejercicios corporales de relajación por medio del balanceo y oscilación.

Sunning: exposición a la luz de manera prolongada y mirando directamente al sol.

Además, también era defensor de los juegos de memoria y del uso de la imaginación como alternativa visual para poder relajar la vista. 

El método Bates es entonces una terapia alternativa que propone mejorar la agudeza visual. El oftalmólogo William Horatio Bates atribuyó casi todos los problemas de la vista a la tensión habitual de los ojos, y mencionó que las gafas eran perjudiciales e innecesarias. 

Bates realizó una serie de publicaciones, habiendo además colaborado previamente con Bernarr MacFadden en un curso de correspondencia, detallando la propuesta para ayudar a la gente a relajar tal tensión para de esta forma mejorar la vista. Las técnicas se centraron alrededor de la visualización y el movimiento. Su método propone que se observen letras, señales y otra serie de pasos. 

A pesar de los testimonios positivos de muchos de sus pacientes y seguidores, de manera notoria el de Aldous Huxley, su método ha sido criticado por muchos, pero lo que te traemos aquí demostrará que tiene muchos efectos positivos. En sus escritos, Bates mostró muchas técnicas que él afirmaba que ayudaban a los pacientes a mejorar la vista. En este libro conocerás esas técnicas para que puedan ayudarte a ti. 
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Capítulo 1: Cómo prepararse para comenzar a ejercitar la vista
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Comencemos a preparar todo lo necesario para que vayas sanando la vista y mejorar la manera en la que ves. 
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Romper la dependencia a las gafas
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Vamos a trabajar en el proceso de romper esa dependencia o adicción a las gafas y lentillas, puede que suene un poco raro porque no eres adicto, pero sí eres dependiente a las gafas en mayor o menor medida. 

Realmente no hay problema en si lo eres, ya que es normal que las necesites para ver correctamente, pero si estás tratando de mejorar la visión por medios naturales y sigues usando las mismas gafas, estás yendo en caminos opuestos. 

Tienes que tener claro que esto se hace poco a poco y la seguridad es lo primero para llevarlo a cabo. Ya hay optometristas y oftalmólogos que proporcionan gafas con mediciones inferiores para que el ojo no esté al cien por ciento de la graduación. Es bueno que hagas esto poco a poco para no estresarte ni causar problemas o accidentes, también ten en cuenta que hay que hacerlo bien y de manera relajada. 

Con las gafas, las lentillas y la cirugía se puede ver claro porque cambian el reflejo de la luz, pero esta solución no va a eliminar la tensión mental y física que origina el problema visual. Además, los ojos no necesitan moverse tanto como deberían, por tanto, se vuelven más débiles y los músculos se atrofian. Cuando tratas de mejorar la visión sin gafas tenemos que experimentar sin ellas mientras integramos un sistema de recuperación visual. Esto es debido a que las gafas integran hábitos contrarios. Cuando Bates trabajaba con los pacientes les quitaba directamente las gafas, pero eso era hace cien años, cuando el estilo de vida era diferente, entonces hoy en día tenemos que seguir otros pasos para adaptarlos a nuestra vida normal. 

Por lo general trataremos de llevar unas gafas con agudeza visual de un 80% o 20/40 y esto lo puedes hablar con el optometrista o encontrar un optometrista en la ciudad que lo haga. 

Lo primero que tienes que ver es si puedes vivir sin gafas o no. Hay personas que no tienen dependencia a las gafas y lentillas. Procura cuando quieras ver no achinar los ojos. Esto forma parte de la relajación de los ojos. Cuando sientas la necesidad de usar gafas podrás hacerlo con las reticulares. 

Puedes también comenzar a hacer cosas sin ellas, como comer, desayunar, pasear. Cosas que se te hagan sencillas, que no te causen estrés, las puedes anotar para que las hagas con ellas y sin ellas. Siempre que tengas el control de las situaciones y la manera en la que van evolucionando. 

El primer paso es que te mentalices de la dependencia que quieres romper y que las uses lo menos posible. 

Si quieres, puedes. 

Comencemos con una prueba, quítate las gafas ahora mismo. Cierra los ojos durante unos segundos y haz una respiración profunda, abre los ojos con suaves parpadeos, ¿qué ves? ¿Puedes ver colores? ¿Formas? ¿Texturas? Lo siguiente es que rompas esa dependencia y además experimentes con gafas de transición hasta que finalmente no necesites ninguna. 

Este puede que sea un reto para ti, por lo tanto, tómalo con calma, no quiere decir que dejes de usar las gafas por completo de un día para otro, sino que poco a poco lo hagas hasta que no las necesites. 

Ahora trata de recordar cuánto tiempo has estado sin gafas, comienza a hacer pequeñas actividades sin ellas y verás que poco a poco combinado con todos los ejercicios de este libro dejarás la dependencia a ellas. 
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Qué son las gafas reticulares y cómo usarlas
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Las gafas reticulares son conocidas también como gafas estenopeicas. En resumen, son unas gafas negras con muchos huequitos pequeños y de variadas formas. 

Cuando las usas se ve mejor porque los agujeros hacen que la luz se concentre y entre en línea recta incidiendo directamente sobre la mácula, la zona central de la retina, punto de mayor agudeza visual. Esto se debe al principio estenopeico. 

[image: Gafas Reticulares con Agujeros Estenopeicas Anti-miopia Unisex Ejercicio  Anti-fatiga Gafas de Sol: Amazon.es: Ropa y accesorios]

Cuando se usan se debe mirar a través de un agujero cada vez, saltando nuestra mirada de un punto a otro, así se evita la mirada fija y se favorece el movimiento continuado de los ojos. Después de usarlas los ojos quedan relajados y más vivos, y la percepción visual suele ser mejor que antes, este efecto es temporal y requiere constancia para poderlo hacer bien. 

Son excelentes para mejorar la calidad visual y se aconseja usarlas en sustitución de las gafas graduadas, excepto para conducir y tareas de riesgo. Siempre que se pueda, se evita el efecto negativo de estas. Mientras la visión se está reeducando con el uso de las gafas reticulares, el uso constante supone una gran estimulación ocular, los ojos se relajan y se mueven más. 

Se comprende por efecto negativo que las gafas graduadas generan una mejor visión o más cerca a la visión perfecta, pero se desfavorecen los movimientos sacádicos, los cuales son movimientos naturales de los ojos, estos movimientos son de corto recorrido en muy corto tiempo. A la vez desfavorecen el uso del mecanismo de enfoque en comparación con las gafas reticulares, aun así, en general es preferible usar gafas graduadas antes que no usar nada. 

Si necesitas gafas para leer, ver la televisión, usar el ordenador, es decir, para ver de lejos o ver de cerca, puedes usar las gafas reticulares, las cuales ayudan a reducir el estrés ocular, mejorar la agudeza visual y mantener el sistema visual estimulado. 
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El estrés ocular es principalmente el efecto de mantener la mirada a una misma distancia o casi sin variaciones y en un rango de movimiento corto o nulo por periodos de tiempo largos y con carácter rutinario. Esto tiene un efecto acumulativo, en general se produce al mirar aparatos como la televisión, monitores, tabletas...

Este es un efecto que se da en el estudio, en la lectura y con mayor probabilidad si se hace uso de las gafas graduadas o las lentillas, en comparación con las gafas reticulares, el enfoque a distintas distancias tiene que hacerse en general mirando desde más lejos para lo cual las gafas reticulares son ideales. 

Se recomiendan para las personas que tengan problemas como miopía, astigmatismo, hipermetropía o presbicia o vista cansada. En general, para todos los que tengan que usar gafas. 

Las gafas reticulares en la mayoría de los casos requieren de un periodo de adaptación relacionado con la paciencia y el movimiento
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