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1
Cum sa folosesti cartea de fata

Sunt sigur ci vei incerca si sari direct la capitolul ce trateaza problema ta de vedere. Citeste-l
si fi testele care iti determina acuitatea vizuald. Apoi, iti sugerez sa citesti prima parte a cartii, ce
prezinti fondul si principiile generale ale metodei. Daci esti interesat de bazele stiintifice ale efici-
entei acestei metode, citeste anexele de la sfarsitul cartii, unde am rezumat cateva dintre cele mai
importante cercetari despre tulburarile de vedere.

Dupi ce te-ai obisnuit cu modul meu de abordare, iti sugerez s incepi si faci exercitiile din
sectiunile ce ti se adreseazd. Ar trebui sd observi rezultate destul de repede. E foarte important s
iti monitorizezi progresul. Rezultatele pozitive sunt foarte importante pentru a-ti pastra motivatia.

Existd, desigur, si limitari in transmiterea informatiei in scris. Pentru a compensa acest lucru,
am inregistrat un DVD cu demonstratii ale exercitiilor. Cu timpul, vei dori sd participi la seminare,
unde vei beneficia de interactiunile directe si vei descoperi exact care iti este reteta si ce poti face
in privinta asta.

Abordarea mea nu se refera numai la transmiterea informatiei continute de aceastd carte, ci si
la a te influenta si motiva ca sd reusesti. In cele din urma, totul depinde de tine, eu doar iti art cum
poti reusi.

Poate ti se va pérea dificil s realizezi toate acestea doar citind despre ele. La un anumit mo-
ment, iti recomand s participi la un seminar, pentru a invata pe viu despre vederea ta. Pagina
de web www.vision-training.com contine informatii suplimentare si alte cercetéri detaliate la care
aceasta carte doar face referinti.
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Ce este Antrenarea Ochilor?

Antrenarea Ochilor se bazeaza pe simplul fapt ca exercitiile au un efect benefic asupra sana-
tatii. E bine cunoscut cd, dacd faci exercitii regulat, starea de sdnitate ti se va imbunititi. Medicul
iti va spune cd o plimbare de numai 30 de minute in fiecare zi iti va imbunatati semnificativ atit
sanatatea, cat si conditia fizica.

Asociatia Americana de Opticad (1988) nota: ,,Eficienta Antrenérii Ochilor in remedierea pro-
blemelor oculomotoare, de acomodare si binoculare a fost subliniatd de multe studii.” Cu toate
acestea, multi oftalmologi fie se opun direct, fie sunt foarte sceptici cu privire la Antrenarea Ochilor,
Terapia Vizuald sau Ortopticd. Pur si simplu, nu vor sa vada alternative la ochelari sau la chirurgia
refractiva! In general, ei se simt mai bine daci trateazd imediat simptomele. Tar acest lucru se face
prescriind ochelarii potriviti sau ficand operatii cu laser.

Totusi, purtarea ochelarilor nu face nimic pentru a te vindeca de miopie. Lentilele corecteaza
eroarea de refractie, dar ai in continuare miopie si prezinti riscurile asociate acesteia — de exemplu,
un risc cu 60% mai mare de dezlipire de retind, glaucom, degenerare maculara etc.

Chirurgia laser e cea mai noud in abordarea mecanica a problemelor de vedere. Ea presupune
inserarea de lentile in cornee. Intrucat corneea e groasi de numai jumitate de milimetru, orice ope-
ratie slabeste destul de mult tesutul, iar aceasta e consecinta inevitabila a operatiei. Complicatiile
ulterioare iti pot afecta vederea. Mai mult, e foarte posibil ca vederea nocturna si fie puternic dimi-
nuatd, asa ca nu vei mai putea conduce pe intuneric.

In SUA si Canada sunt in curs de aprobare legi ce vor sa le interzica persoanelor care au suferit
operatii laser pe ochi sa mai conducd pe timp de noapte. In Germania, una dintre cerintele pentru
obtinerea carnetului de conducere e reprezentatd de niste teste speciale de contrast. Multi oameni
care au trecut prin operatii laser LASIK gresesc la aceste teste si, ca urmare, nu pot obtine carnetul
de sofer. Alti oameni descopera cé trebuie sa poarte ochelari si dupa ce au trecut prin operatia laser.
Asa cd tot ce fac e sd treaca de la o pereche de ochelari la alta...

Antrenarea Ochilor e orientatd spre urmadrirea a ceea ce se intdmpla si are ca scop a te face
constient de schimbdrile interne ce au loc. Succesul programului de Antrenare a Ochilor depinde de
dezvoltarea strategiilor vizuale optime si de asimilarea lor ca pe o a doua naturd. Abordarea mea e
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de a te stimula si motiva s faci serii scurte de exercitii, care dureaza cam 5 minute, dar sa le faci
frecvent, poate chiar de 10 ori pe zi. Repetitia e necesara pentru a beneficia de schimbari permanente.

Pentru ca Antrenarea Ochilor si fie eficientd, trebuie definitd o metodd clard de masurare a
progresului. Majoritatea oamenilor isi pierd interesul daca nu simt nicio imbundtatire. Asa ca ¢
foarte important ca progresul si fie inregistrat si sarbatorit in mod constant. Dupé experienta mea,
Antrenarea Ochilor este foarte eficientd dacd e facutd pe perioade scurte, dar dese. Exercitiile ocu-
lare facute o singurd datad pe sdptdimana nu sunt suficiente pentru a determina schimbdri serioase
in miopie. O schimbare importanta in miopie ar duce la o scadere consistentd a masuratorii intr-o
anumitd perioadd de timp.

\
Bunicul Antrenarii Ochilor

Dr. William Bates (1860-1931) a absolvit Colegiul Medicilor si
Chirurgilor din cadrul Universitatii Columbia in 1885. Din 1886 pana
n 1896, el a fost asistent chirurg la Spitalul de ochi New York, la Dis-
pensarul Northwestern si la Spitalul Harlem. Bates a fost si profesor
de oftalmologie la Scoala de Medicina New York si in spitalul aces-
teia. Si-a invatat studentii cum sa-si imbunatateasca miopia si a fost
exmatriculat din facultate n 1891.

- Dr. Bates a publicat multe articole in New York Medical Journal

' despre descoperirea sa ca problemele de vedere sunt deprinse si

ﬂ\ functionale. Acesta este si motivul pentru care ochii tai vor reactiona
S la exercitiile ce implica relaxare.

Bates a dezvoltat o serie de exercitii simple pentru diverse probleme de vedere. $i-a publi-
cat lucrdrile in 1920, intr-o carte numita Vederea perfectd férd ochelari. Cartea a fost reeditata
n 1940 si publicatd sub titlul O vedere mai bund, fdrd ochelari. Lucrarea e inca de actualitate.
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Scurta istorie a Antrenarii Ochilor

Ideea ca oricine isi poate antrena ochii prin exercitii ii apartine oftalmologului William H. Ba-
tes. El examina mii de ochi in fiecare an, ca parte a activitatii sale de la Spitalul de Ochi si Urechi
din New York. De-a lungul anilor, a inceput sd puni la indoiald intelepciunea teoriilor emise de
fondatorii oftalmologiei:

Examinand 30 000 de perechi de ochi pe an, la Spitalul de Ochi si Urechi din New York si la
alte institutii, am observat multe cazuri in care erorile de refractie fie s-au corectat spontan, fie
si-au schimbat forma — si nu am putut sa le ignor sau sa ma multumesc cu explicatiile ortodoxe,
chiar si cadnd pareau logice. Consider ca, daca o afirmatie e adevarata, trebuie sa fie intotdeauna
adevdratd. Nu pot exista exceptii. Daca erorile de refractie sunt ireversibile, ele nu ar trebui sa
se corecteze ori sa-si schimbe forma spontan.

De-a lungul timpului, am descoperit ca miopia si hipermetropia, ca si astigmatismul, pot apa-
rea dupa dorintd; cd miopia, contrar credintelor noastre indelungate, nu e asociata folosirii ochilor
pentru a vedea un punct apropiat, ci fortarii ochiului sa vada la distanta, fortarea pentru apropiere
fiind asociatd hipermetropiei; ca nicio eroare de refractie nu este o tulburare constanta...

La acea vreme, devenise disponibil un nou instrument, retinoscopul, inventat de eminentul om
de stiintd german H. Helmholtz. Capacitatea de concentrare a ochiului poate fi determinatd prin
observarea cu ajutorul acestui instrument. Dr. Bates a examinat ochii pacientilor sai cu tot felul de
tulburari de vedere si astfel a invatat foarte multe despre modul lor de concentrare:

Multe dintre informatiile pe care le detin cu privire la ochi au fost obtinute cu ajutorul reti-
noscopiei simultane. Retinoscopul e un instrument folosit pentru masurarea refractiei ochiului.
El trimite o raza de lumina in pupild, prin reflectia datd de o oglindd, lumina situdndu-se in afara
instrumentului (deasupra si in spate). Privind prin orificiul de observatie, putem vedea o porti-
une mai mare sau mai mica din pupila luminata. Tn cazul ochilor umani normali, aceasta trebuie
sa fie de un galben rosiatic, culoarea retinei; dar poate fi alba daca retina e afectata. in cazul
ochilor unei pisici, e verde.
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Dacé ochiul nu se concentreaza exact spre punctul de unde e urmadrit, putem vedea o
umbri Tntunecata la marginea pupilei. Comportamentul acestei umbre cand oglinda e miscata
in diferite directii ne arata conditia refractiva a ochiului... Acest instrument extrem de util are
posibilitati ce nu sunt incd intelese complet de catre medici...

Timp de 30 de ani am folosit retinoscopul ca sa studiez refractia oculard. Cu ajutorul lui
am examinat ochii a zeci de mii de scolari, sute de nou-ndscuti si mii de animale (pisici, cdini,
iepuri, cai, vaci, pasari, broaste testoase, reptile si pesti). L-am folosit cand pacientii se odihneau
si cand erau in miscare, ca si cand eu eram in miscare. L-am folosit in timpul zilei si noptii, cand
pacientii erau linistiti sau agitati, cand incercau sa vada si cand nu Tncercau, cand minteau si
cand spuneau adevarul, cdnd pleoapele erau inchise partial, acoperind o parte din pupild, cand
pupila era dilatata sau contractata cat un varf de ac, cand ochii oscilau dintr-o parte in alta, de
sus n jos si in alte directii.

Astfel am descoperit multe fapte, nestiute dinainte, pe care nu le-am putut pune de acord
cu fnvataturile clasice despre subiectul respectiv. Asta m-a determinat sa sustin seria de experi-
mente despre care am vorbit. Rezultatele au fost in perfectd concordantad cu observatiile mele
anterioare si nu mi-au oferit alta optiune decat sa resping intregul corpus de invataminte clasice
despre acomodarea vederii si refractie.

Lui Bates i-a devenit clar de la bun inceput ca ochii se afld intr-o continud schimbare. Daca
ti-ai misura la fiecare ora vederea, rezultatul ar fi de fiecare data usor diferit. Descoperirile lui Bates
contrazic direct opinia traditionald despre modul de focalizare a privirii. Donders (1864) si apoi
Helmholtz (1866) au ajuns la concluzia ca rolul principal in focalizare il are lentila din interiorul
ochiului. Aceasti teorie std incd in picioare si are o mare influentd asupra oftalmologilor. Insi Bates
era de alta parere:

Functia muschilor exteriori globului ocular, pe langa rasucirea globului Tn lacasul sdu, a
reprezentat subiectul multor discutii; dar, dupa presupusa demonstratie a lui Helmholtz — cum
cd acomodarea depinde de schimbarea curburii lentilelor —, posibilitatea ca acestea sa aiba le-
gatura cu ajustarea vederii ochiului la diferite distante sau cu producerea de erori de refractie a
fost respinsa ca nemaifiind demna de luat in seama...
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Conform experimentelor mele asupra muschilor oculari extrinseci la pesti, iepuri, pisici,
cdini si alte animale, demonstratia sugereaza ca acomodarea depinde in intregime de actiunea
muschilor extrinseci si deloc de forta lentilelor. Prin manipularea acestor muschi, am putut pro-
duce sau preveni acomodarea dupd dorintd spre miopie, hipermetropie si astigmatism sau sa
previn aceste situatii. [atd rezultatele pe scurt ale acestor experimente.

Exista sase muschi in afara globului ocular — patru cunoscuti ca ,drepti“ si doi ca ,,oblici”.
Cei oblici formeaza o centura aproape completa in ju-
rul mijlocului globului ocular si sunt cunoscuti, conform  Muschii oculari — ochiul stang
pozitiei pe care o ocupd, drept ,superior” si ,inferior”. g erior oblic > 4
Muschii drepti sunt atasati scleroticii, invelisul exterior al S
globului ocular, spre fata si continua direct spre partile &
de sus, jos si laterale ale globului, spre partea din spatea  Rectus medialf;},/;
orbitei, unde sunt legati de osul ce inconjoara marginile &
orificiului prin care trece nervul optic. Conform pozitiei
lor, sunt cunoscuti ca rectus sau drepti ,superior”, ,infe-  oplic

rior”, ,intern” si ,extern®. inferior _
Muschii oblici sunt muschii de acomodare; muschii  Rectus inferior f-*'f Rectus
drepti sunt responsabili de producerea hipermetropiei si lateral

astigmatismului. Tn anumite cazuri, unul dintre oblici e

absent sau neformat, dar daca doi dintre acesti muschi sunt prezenti si activi, acomodarea,
dupa cum au demonstrat testele de retinoscopie, a fost produsa prin stimularea electrica a
globului ocular sau a nervilor de acomodare, langa locul din creier de unde incep ei. A fost pro-
dusa de orice manevrare a oblicilor, iar in acest mod forta lor de tractiune a fost marita. Acest
lucru s-a efectuat printr-o operatie de strangere a unuia sau ambilor muschi sau prin apropierea
punctului in care acestia se leaga de sclerotica. Cand unul sau mai multi muschi drepti au fost
taiati, efectul operatiilor de marire a fortei de tractiune a fost intensificat.

Dupa retezarea unuia sau ambilor muschi oblici sau dupa paralizarea lor prin injectarea
de atropina adanc in orbita, acomodarea nu s-a mai putut produce prin stimulare electrica;
dar dupa incetarea efectelor atropinei, acomodarea stimulata electric s-a produs din nou, ca
de obicei. Si in cazul absentei unuia dintre muschii oblici — ca in situatia unor specii de rechin
sau de biban ori in situatii mai rudimentare, ca ale tuturor pisicilor observate, ale unor pesti si
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al unui iepure —, acomodarea nu s-a mai putut stimula electric. Dar cand muschii rudimentari
au fost intariti prin apropiere sau muschiul absent a fost inlocuit de o sutura care sa ofere forta
necesara de contra-tractiune, acomodarea prin stimulare electrica a redevenit posibila.

Ar trebui subliniat ca pentru a paraliza fie muschii drepti, fie pe cei oblici a fost necesara in-
jectarea de atropina mult in spatele globului ocular, cu ajutorul unei seringi hipodermice. Acest
narcotic ar trebui sa paralizeze acomodarea cand e picurat in ochii oamenilor sau animalelor,
darin toate experimentele mele am descoperit ca are un efect minor asupra capacitatii ochiului
de a-si modifica puterea de concentrare.

Ochii cdrora li s-au inldturat cristalinele sau in care acestea au fost miscate de la axa vederii
au raspuns la stimulare electricd exact ca un ochi normal, atdta vreme cat muschii au ramas
activi; dar cand acestia au fost paralizati cu injectii cu atropina in orbitd, stimularea electricd nu
a mai avut niciun efect asupra refractiei.

Tntr-un experiment a fost inlaturat cristalinul ochiului drept al unui iepure, dupa ce mai intéi
se masurase refractia oculara a fiecarui ochi cu ajutorul retinoscopului si se constatase ca aceasta
era normala. Apoi, rana a fost Iasata sa se vindece. Ulterior, pentru o perioada de la o luna la doi
ani, stimularea electrica a produs aceeasi acomodare a ochiului fara cristalin, in aceeasi masura ca
in cazul ochiului ce mai avea cristalinul. Acelasi rezultat a fost obtinut si dupa alte teste pe iepuri,
caini si pesti. Concluzia evidenta e ca cristalinul nu reprezinta un factor pentru acomodare.

Tn majoritatea cartilor pe teme de fiziologie se stabileste cd acomodarea e controlats de al
treilea nerv cranian, ce actioneaza toti muschii ochiului, cu exceptia oblicului superior si drep-
tului extern; s-a observat ca al patrulea nerv cranian, ce actioneaza doar superiorul oblic, func-
tioneaza ca nerv de acomodare Tn aceeasi masura ca si al treilea nerv.

Cand nervul al treilea sau al patrulea au fost stimulati cu electricitate in apropierea punctului
lor de origine din creier, in ochiul normal s-a produs intotdeauna acomodarea. Cand originea ori-
caruia dintre cei doi nervi a fost acoperita cu un strat mic de vata inmuiat intr-o solutie de 2% de
sulfat de atropina in solutie salind, stimularea acelui nerv nu a mai produs acomodare, in vreme ce
stimularea nervului neparalizat a produs acomodare. Cand originea ambilor nervi a fost acoperita
cu vata imbibatd in atropind, acomodarea nu s-a mai produs la stimularea electrica a niciunuia
dintre nervi. La inlaturarea vatei si spalarea nervilor cu solutie salina normala, stimularea electrica
a unuia sau ambilor nervi a produs acomodare, exact ca inainte de aplicarea atropinei.
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Acest experiment, efectuat in repetate randuri, pe durata a mai mult de o ora, prin aplicarea
si inlaturarea alternativa a atropinei, nu numai ca a demonstrat clar un lucru nestiut inainte —
si anume ca nervul al patrulea e rdspunzator cu acomodarea —, ci a demonstrat si cd muschiul
oblic superior, actionat de acest nery, e un factor important ih acomodare. S-a mai descoperit si
ca, atunci cand actiunea muschilor oblici a fost impiedicata prin separarea lor, stimularea celui
de-al treilea nerv a produs nu acomodare, ci hipermetropie.!

Descoperirea lui Bates nu a fost primitd cu entuziasm de cétre comunitatea stiintifici. Ba chiar
dr. Bates a fost inlaturat fard prea multe retineri din postul de profesor de la Spitalul de Ochi si
Urechi din New York. Conducerea a considerat ca vederile sale sunt prea radicale fata de cele ac-
ceptate stiintific in acel moment. Totusi, dr. Bates a continuat sd-si dezvolte teoria pe cont propriu si
a deschis o clinica in care a aplicat Antrenarea Ochilor. In plus, a publicat si o revistd numiti Better
Eyesight si a pregatit multi oameni pentru tehnicile dezvoltate de el.

In prezent, cunoastem cercetarile sale sub forma ,,Metodei Bates®, pe care a descris-o in cartea
sa Better Eyesight witout Glasses (1920). Interesul fatd de Antrenarea Ochilor e incd viu, iar cartea
lui Bates se tipareste si acum, dupa mai bine de 80 de ani de la prima aparitie. De atunci, comunita-
tea stiintifica, cu putine exceptii, a ignorat complet descoperirile lui Bates. Sustinatorii metodei sale
sunt oameni care au fost ajutati de aceasta.

Una dintre aceste persoane a fost Margaret D. Corbett, al carei sot a fost ajutat enorm de Meto-
da Bates in anii 1930. Doamna Corbett a deschis Scoala pentru Educatia Ochilor, la Los Angeles, si
a initiat multi oameni in Metoda Bates. Cartea ei Help yourself to better eyesight (1949) descrie mai
multe situatii de impact ale muncii sale asupra carierei militarilor. Un astfel de exemplu se referd
la un tanar care fusese respins in repetate randuri de Fortele Aeriene pentru ca avea un deficit de
vedere. El si-a normalizat ochii ficand exercitiile lui Bates, a trecut toate testele si s-a alaturat esca-
dronului ,,Flying Tigers*” din Birmania, pe care a ajuns chiar si-1 conduca. S-a intors cu un palmares
de zece avioane japoneze doborate. Ulterior, numarul acestora a continuat s creasci, la fel si gradul
lui, Tn cele din urma ajungénd locotenent colonel.

In 1955, Clara Hackett a publicat lucrarea Relax and see, a daily guide to better vision, ce
contine un program de exercitii pe 12 sdptimani pentru probleme diferite de vedere, de la probleme
obisnuite de vedere, precum miopia si hipertropia, pana la exercitii pentru cei care poarti ochelari

' Dr. W.H. Bates, in Quackenbush, 1997,



