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Por Andrea Buch

Nuestra visidén no es algo estatico, como ver borroso no es un defecto perma-
nente... Los problemas refractivos (miopia, hipermetropia, vista cansada, astigma-
tismo y estrabismo) son en realidad malas costumbres de rigidez y fijeza al usar
nuestros ojos. Podemos mejorar la visién si nos hacemos conscientes, y adopta-
mos costumbres nuevas, que son las costumbres de la gente que ve bien, cuyo
aspecto mas importante es la ausencia de cualquier esfuerzo por ver.

Esto es lo que describio el oftalmdlogo William H. Bates, a principios del siglo XX,
tras observar a sus pacientes: la diferencia fundamental entre la gente que veia
bieny la que veia mal era que, los que gozaban de buena visién, tenian una
mirada relajada y en constante movimiento, mientras que quienes veian mal

tenian una mirada mucho mas fija.
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Asi pues, podemos mejorar nuestra
vision recuperando los habitos visuales
naturales de las personas que ven bien.
Pero, ;y qué sucede con las gafas?. Las
gafasy lentillas graduadas, aunque nos
ayudan a ver con nitidez, no mejoran
nuestra vista; al contrario, suelen empe-
orarla, y ademas, hacen todavia mas
rigidos a nuestros musculos oculares.

Descanso y movimiento

Las practicas que describe el método
Bates para mejorar nuestra vista se
relacionan con la conciencia al usar
nuestros 0jos, la relajacion, el
movimiento... cosas muy sencillas que
cualquier persona puede aprender. Una
practica clasica es el palmeo, que
consiste en cubrir nuestros ojos
cerrados con las palmas de las manos
durante unos minutos, y dejar que
descansen en la oscuridad, pensando,
por ejemplo, en algo que nos guste,
observando el color negro, o simple-
mente poniendo atencidn a nuestra
respiracion.

Las lentes y lentes de contacto no
ayudan a mejorar la vision de la misma
manera que una silla de ruedas no nos
ensefa a volver a caminar. Mediante la
toma de conciencia, y con sencillos
ejercicios practicos, enfocados a
recuperar la vision nitida y relajada,
podemos mejorar nuestra vista de
manera natural. Y
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