
 
 
 
 
 
 
 

FOGLIO per LETTURA RIDOTTA 
 
 
Avvertenze: leggi lentamente, facendo 
scorrere lo sguardo lungo le righe. Porta 
l’attenzione sulle lettere che ti scorrono 
davanti e sugli spazi bianchi compresi fra una 
riga e l’altra, lascia scorrere lo sguardo 
liberamente, senza volere vedere a tutti i 
costi, senza sforzo; sono “i segni” che 
arrivano ai tuoi occhi e non sei tu che stai 
cercando di catturarli. Osserva attentamente 
gli “spazi bianchi”: li noterai fra le righe, fra le 
parole, fra le lettere… compresi nelle lettere. 
 
 
 

SVILUPPO DELLA VISTA IN DISTANZA" Circa il settantacinque per cento dei bambini sono 
sufficientemente equilibrati da compiere gli studi scolastici senza rovinarsi la vista. Gli altri escono 
dal cimento dell'educazione con la miopia o altri difetti visivi.LE PERSONE dalla vista corta temono 
non solo la distanza, ma, nel loro intimo, perfino il dover guardare una cosa distante. Questo timore 
implica uno sforzo mentale che contrae i muscoli dell'occhio, quelli cosiddetti obliqui; e impedisce la 
visione da lontano. È appunto il timore di essere incapaci di vedere ciò che la mente afferma 
dovrebbe esser visto, ad elevare davanti ai nostri occhi una sorta di barriera che si frappone tra essi 
e l'obiettivo della visione. Di conseguenza, anche la mente si arresterà dì fronte ad una barriera 
quando dovrà interpretare tale obiettivo.Uno scrittore dal pensiero lucidissimo ha recentemente 
affermato, su una rivista, che l'accettare la visione di un oggetto quale è, il vederlo senza idee 
preconcette circa le sue caratteristiche, costituisce la base di una buona vista. Se una persona fissa 
un oggetto senza essere in preda alla paura, che è uno stato mentale, l'oggetto stesso assumerà 
una forma e la mente avrà la possibilità di sviluppare l'immagine registrata. Si raggiungerà cioè la 
coordinazione dell'occhio e della mente. Dobbiamo vedere con la mente; prima con il fuoco mentale, 
poi con quello visivo. In altre parole, quali che siano le condizioni della nostra vista, impariamo a 
vedere meglio mentalmente che fisicamente.CHE COS'È LA DISTANZA? Non bisogna temere la 
distanza. Nel lontano 1700, il vescovo George Berkeley scrisse che la distanza non è che una linea 
retta che, partendo dagli occhi, attraversa lo spazio. È impossibile vedere la distanza e, quindi, non 
dobbiamo sforzarci di vederla. Essa non è che l'espressione di un giudizio basato sul ricordo di 
esperienze passate, un paragone effettuato mediante l'immaginazione, un processo di ragionamento 
per mezzo del quale possiamo concepire lo spazio e gli oggetti che vi si trovano. Ad esempio, 
quando viaggiamo a bordo di una nave, se l'acqua è calma e non sono in vista nè terre nè altri 
obiettivi che consentano paragoni o valutazioni, l'orizzonte ci parrà vicinissimo. Questo perché la 
mente non ha nulla a disposizione su cui dare le sue valutazioni di spazio e di distanza. Però a 
qualche chilometro si scorge un faro oltre di esso una nave, allora l'orizzonte pare spingersi sempre 
più lontano e noi ci rendiamo veramente conto della sua distanza. Le nostre precedenti esperienze ci 
dicono che il faro, che appare grande, deve essere vicino e il transatlantico che, al confronto, appare 
piccolissimo deve essere lontano; ciò perché sappiamo che un transatlantico è, in realtà, molto più 
grande di un faro. Comprendiamo infatti che è la distanza che crea l'illusione ottica. La distanza è 
quindi una valutazione mentale, non una sensazione visiva; un problema per la mente, non per 
l'occhio che si posa su un oggetto. Il vescovo Berkeley enunciò, molti anni fa, il principio del dottor 
Bates che la visione è un'attività inconscia, che non possiamo comandare agli occhi nè volgerli in un 
determinato modo, nè costringerli coscientemente a vedere in distanza poiché la distanza costituisce 
un atto mentale, l'espressione di un giudizio o di una analisi che deve prendere in esame tutti i dati 
di fatto presentati dall'occhio, e Organizzarli poi nella mente. Dovete saper distinguere mentalmente 
l'aspetto diverso che assumerebbe un uomo quando fosse guardato alla distanza di un chilometro e 
quando a quella di tre metri. Ci sarebbe una rilevante differenza nelle proporzioni, nella chiarezza, 
nella massa, nei particolari. Dovete quindi servirvi dell'immaginazione per decifrare ciò che vedete e 
stabilire che si tratta di un uomo e non di un palo, ma di un uomo visto da una grande distanza. 

 

 LA MENTE CHE RISIEDE DIETRO L'OCCHIO La mente che risiede dietro l'occhio normale compie tale 
valutazione inconsciamente. Essa individua un oggetto, fa un'infinità di congetture circa la sua identità e 
finalmente, dopo una serie di esperimenti e di errori, la verità, corroborata dalla memoria delle cose già viste, 
diviene dominio dell'occhio. Allora sopraggiunge questo pensiero: " Ma sì, certo, è un uomo. Non potrebbe 
essere altro; strano che non l'abbia riconosciuto subito! " La mente che risiede dietro un occhio difettoso non 
compie un simile lavoro; non pensa nemmeno minimamente di poter osare di compierlo. Possiede il concetto 
errato che debba essere l'occhio, da solo, a portare le immagini alla mente, e che questa debba attendere in 
uno stato di inerzia e di languido ozio. Un miope ritiene che servirsi della memoria o dell'immaginazione per 
agevolare la visione, non significherebbe vedere, ma indovinare. Egli, invece, per vedere da lontano, sforza i 
deboli occhi e serve dei muscoli per tentare di conquistare con la forza la visione. Questo tentativo non riesce 
mai e, anzi, indebolisce il visus. invece di lasciare agire da soli gli occhi indeboliti, nella speranza che possano 
identificare un oggetto, Il miope dovrebbe lasciar agire la mente e cercare di sapere che cosa l'oggetto ricordi, 
facendo poi sopravvenire la visione. È così che si comporta l'occhio normale. Il miope dovrebbe piegarsi ad 
accettare l'immagine così come gli si presenta, in modo che la mente possa poi analizzarla ed interpretarla. Un 
uomo può pensare di vedere la lettera C, ma la mente attende, distratta, che gli occhi, lottando strenuamente, 
riescano a identificare la lettera o abbandonino la partita. Invece dovrebbe dirsi: " Vedo una lettera 
tondeggiante, potrebbe essere una C, una O oppure una Q ". Poi la mente, aiutata dall'occhio, dovrebbe 
interpretarla. È la lotta per colmare la distanza che determina la miopia. Conseguentemente, se vogliamo 
liberare gli occhi da ogni fastidio, dobbiamo desistere dall'abitudine di sforzarli. Sarà allora che si verificherà la 
visione. È incoraggiante il fatto che nessuno sforzo può essere costante. A volte, quando ci sforziamo di meno, 
la visione migliora immediatamente; quando invece ci sforziamo di più, la visione diminuisce. Tutti. i miopi che 
di tanto in tanto aboliscono gli occhiali avvertono che la visione da lontano si svela loro, talvolta, con una 
improvvisa chiarezza, pari a quella apportata dagli occhiali. Si tratta di una fuggevole parentesi di vista normale 
O più che normale, probabilmente di breve durata, poiché sopravverrà immediatamente la vecchia abitudine 
dello sforzo per vedere. Però questi transitori assaggi della visione di cui godono le persone dotate di vista 
normale incoraggiano il miope a sviluppare un rilassamento sufficiente a conservare il funzionamento normale 
degli occhi. Gli psicologi sono concordi nell'affermare che la paura provoca contrazione muscolare. I due muscoli 
obliqui che circondano l'occhio, permettendogli di allungarsi, sono, nell'occhio miope, contratti. Essi si 
allenteranno e collaboreranno con i muscoli antagonisti, i retti, solo quando gli occhi e la mente saranno 
rilassati; una buona visione, quindi, consiste nella buona abitudine di guardare in stato di rilassamento. Le 

buone abitudini possono essere acquisite solo mediante esercizi sull'uso corretto degli occhi, in modo che questi 
si comportino normalmente e senza essere costretti ad una continua attenzione. Il dottor John Dewey ci dice 
che la visione avrà luogo quando gli esercizi pratici integreranno l'abitudine della coordinazione occhio-mente 
fino al punto di renderla spontanea. Gli occhi miopi provano un così grande timore della distanza da perdere 
ogni velleità di vedere da lontano e lasciare che il mondo si esaurisca, per loro, in uno spazio vicino. Questa 
mancanza di attenzione mentale è una pessima abitudine. A occhi di questo tipo bisogna insegnare a tornare a 
pensare in termini di distanza e ad interessarsi alle cose lontane. Ciò rappresenta appunto il primo passo per 
liberarli dallo sforzo. Un giorno una ragazza miope diceva in tono di rammarico: " Ma io non riesco a vedere 
all'estremità opposta della stanza! " Le chiesi allora: " Che cosa non riesce a vedere? Scorge la parete? Ne 
abbraccia l'altezza e la larghezza? Vede la porta e le finestre munite di persiane? Che altro c'è poi? Guardi e me 
lo dica" Ricevuto l'ordine di analizzare ciò' che vedeva, la ragazza descrisse un quadro ad olio appeso alla 
parete, il soggetto in esso ritratto, una libreria, il vaso e i soprammobili posati su di essa, un lume, una 
poltrona, la scrivania e, infine l'occorrente per scrivere cioè una penna, una matita e una riga disposte su una 
cartella. Le venne quindi spiegato che il difetto non consisteva nella sua vista, ma nella sua mente, incapace di 
servirsi con profitto degli occhi. La stessa alunna entrò un giorno in una stanza della sua casa dove erano stati 
sistemati un divano e alcune poltrone nuove color verde smeraldo. I mobili precedenti erano di color marrone e 
sciupati, e il contrasto doveva quindi colpire l'attenzione di chiunque conoscesse la stanza. " Le sono piaciuti i 
mobili nuovi, che ha visti passando? " le chiesi. " Oh, li hanno portati? " rispose la ragazza, sorpresa. Aveva 
attraversato la stanza senza notare il cambiamento. Il divano e le due enormi poltrone non potevano sfuggire 
nemmeno ad una persona miope. La ragazza si era semplicemente rifiutata di guardare. E così che tutti i miopi 
trascorrono l'esistenza: le loro menti si astengono dal guardare. Lo sforzo oculare è questione molto delicata; 
non si sa mai quando o come si verifica, nè come lo si possa reprimere. Quando ha luogo, il male è già 
avvenuto. Lo sforzo depaupera il sistema visivo del novanta per cento della sua energia nervosa. Nemmeno gli 
occhiali riescono a diminuire la tensione e ad allentare i muscoli oculari, che continuano a rimanere contratti. Gli 
occhiali si limitano ad assolvere il lavoro che dovrebbero compiere i muscoli dell'accomodamento. Ma quando la 
tensione è abolita e l'energia compressa viene liberata e restituita ad un uso normale, la potenza, la resistenza 
e la vitalità aumentano in modo sorprendente. 

 

 

IOPIA  (Prima di eseguire questi esercizi, togliete gli occhiali.) i miopi debbono imparare varie cose, per poter vedere gli 
oggetti, in distanza, senza occhiali: 1. L'occhio miope deve imparare anzitutto a pensare in termini di forma, poiché è così che 
l'occhio normale vede: mediante paragoni. Analizzate quello che vedete, osservate se si tratta di un oggetto grande o piccolo, 
dritto o curvo, alto o basso, spesso o sottile, largo o stretto. Gli occhi abituati a vedere le cose distanti più di tre metri come 
macchie confuse, sogliono ignorare i contorni (vale a dire i precisi punti in cui la luce abbandona l'oggetto) nè pensano mai di 
analizzare le forme, ciò che agevolerebbe la mente nel compito di interpretare l'oggetto osservato. Un buon esercizio consiste 
nel disegnare, ad occhi chiusi, con l'indice, le lettere maiuscole dell'alfabeto sul palmo della mano, e di ripetersi il contorno 
sommario di ogni lettera. La A è un angolo, la B, la C, la D, sono curve, la E è un rettangolo, la F è alta, ecc. Rimarrete 
sorpresi dall'interesse che le lettere susciteranno in voi. 2. Abituatevi a scrutare un oggetto in ogni sua parte e dettaglio. Molti 
miopi sogliono osservare: "Sì, ora che avete richiamato la mia attenzione su quell'oggetto, riesco a vederlo benissimo, ma 
prima non l'avevo notato". Il motivo per il quale non l'avevano notato risiede nel fatto che i loro occhi non avevano percorso 
tutto l'oggetto, non si erano mossi. Si erano completamente fissati su un solo punto, cercando di assorbirlo come un tutto 
unico, di inghiottirlo, se così si può dire. Nè gli occhi, nè la mente possono funzionare in condizioni del genere. Essi debbono 
spostarsi in una rapidissima successione su ogni parte dell'oggetto, vedendone ogni proporzione separatamente per la 
frazione di un secondo, senza lasciarsi sfuggire nessuna particella. In altre parole, insegnate agli occhi a muoversi. Un buon 
esercizio consiste nel contare rapidissimamente una serie di cose. Non adatte alla precisione, ma imponetevi di contare. 
Scoprirete che l'occhio, esercitandosi ogni giorno, salterà un numero sempre minore di componenti di ogni serie di oggetti. 
Quali cose dovete contare? I festoni e le ripetizioni di un modello, i fiori di una tappezzeria, le righe di una stoffa, i libri su uno 
scaffale, i finestrini di un treno o di un tram che passa, le teste degli spettatori davanti a voi durante uno spettacolo, gli 
uccellini appollaiati sui fili del telefono. Se non siete fisionomisti, ciò dipende probabilmente dal fatto che non osservate i volti 
nel senso vero della parola. Insegnate alla vostra attenzione a percorrere tutti i lineamenti, da un occhio all'altro, da un 
sopracciglio all'altro, dal naso alla bocca, al mento e poi, di nuovo, agli occhi. Paragonate la forma e l'espressione degli occhi 
alla forma e all'espressione di altri occhi. Notate la proporzione o la disarmonia delle sopracciglia e delle orecchie. Studiate il 
naso, la bocca, il mento. Osservate se entrambi i lati del viso sono identici. Compiendo tale esplorazione, scoprirete particolari 
affascinanti. Quando avrete visto tutto il viso, potrete rammentarlo. Gli occhi sforzati cercano di assommarlo in un'occhiata. Si 
fissano su una sola parte e, naturalmente, non riescono a ricordare il resto. 3. Insegnate alla mente ad interessarsi alla 
distanza e alle cose lontane. G]i occhi miopi si sentono tanto intimiditi dagli oggetti distanti che non vogliono correre il rischio 
di un insuccesso azzardando un'occhiata. Per tale motivo il mondo si restringe intorno ad essi in un campo sempre più limitato 
fino a che i miopi non pensano neppure a guardare quanto potrebbero scorgere. Nemmeno gli occhiali riescono a correggere 
questa abitudine mentale. L'occhio deve costantemente cercare la visione e il desiderio di conoscere la risposta alla domanda: 
" Che cos'è? " deve essere sempre più ardente. 4. Insegnate agli occhi a studiare la differenza tra l'aspetto di uno stesso 
oggetto, visto prima da vicino, poi da lontano; a riconoscere, cioè, le differenze create dalla prospettiva. Quelli che seguono 
sono esercizi atti ad interessare gli occhi alla distanza.ESERCIZI PER LA DISTANZA Esercizio dei dieci birilli. Per prepararvi, 
fate prima cadere sugli occhi il sole o una luce vivida, poi effettuate il palming, estendendo il fuoco mentale per mezzo della 
immagine visiva dei birilli. Disponete, nella memoria, dieci birilli in linea retta. Colorateli accuratamente, rammentando il 
colore attribuito ad ognuno di essi. Afferrate quindi una palla e seguitela mentre lascia la vostra mano e rotola sul pavimento 
facendo cadere il primo birillo. Ripetete l'esercizio finchè tutti i birillli non saranno caduti. Esercizio dell'identificazione. 1. 
Sedete all'estremità di una stanza illuminata e osservate tutto ciò che vi si trova. Incominciate col fissare i due oggetti più 
vicini a voi, alla vostra destra e alla vostra sinistra, voltando la testa prima da un lato, poi dall'altro. Ciò fatto, chiudete gli 
occhi e imprimetevi nella mente l'aspetto dei due oggetti. 2. Ora allontanate un poco i due oggetti, spostando accuratamente 
lo sguardo dall'uno all'altro e girando la testa da lato a lato. Chiudete gli occhi e volgete il capo verso ciò che avete visto 
prima da un lato, e poi dall'altro. 3. Rammentando quanto avete visto, aprite gli occhi, tornate a guardare e spostate i due 
oggetti un po' più lontano. 4. Continuate a spostare ogni oggetto sempre più lontano, interessandovi solo a quanto state 
guardando. Concentratevi su ogni particolare degli oggetti, analizzandone la forma e afferrando quanti più dettagli potrete. 5. 
Presto collocherete gli oggetti in punti così lontani che non potrete distinguerli e vi sembreranno sconosciuti. Tornate allora ad 
esaminarli, avvicinandovi prima all'uno, poi all'altro. Rammentate di chiudere spesso gli occhi, per riposarli, e di respirare 
profondamente e ritmicamente. Non sforzatevi: blandite la visione; lasciate che gli occhi presentino volontariamente quello 
che vogliono. Pensate a come si comporterebbe un occhio normale. L'uno o l'altro oggetto potrà rivelarsi o nella coscienza o 
nella visione. In qualsiasi modo vi si presenti, accettatelo: esso sarà una visione più chiara. 6. Se non si verificasse nulla, 
avvicinatevi agli oggetti per esaminarli. Per quale motivo non li avete visti? Avete forse analizzato in maniera poco accurata, 
da lontano, la forma e la dimensione? O avete omesso di scrutarne tutti i particolari? Che differenza passa tra i due oggetti 
quando sono visti da vicino e da lontano? 7. Tornate ora alla sedia, eseguite il palming e ricordate l'oggetto come l'avete visto 
quando vi siete avvicinati per osservarlo. Inspirate profondamente, espirate ed aprite contemporaneamente gli occhi: è 
possibile che abbiate la sorpresa di un lampo di visione nitida. Non esercitatevi a lungo, bensì un poco ogni giorno. Le cose 
che il primo giorno vi parranno impossibili, in seguito diverranno facili. 

 

Esercizio del cinematografo. Il cinematografo rappresenta un buon esercizio per sviluppare la visione in distanza. Guardate lo schermo senza 
occhiali, dopo esservi seduti nei posti più centrali della prima o della seconda fila, e cioè tanto vicino da non sforzarsi gli occhi. Rammentate di 
battere spesso e palpebre, di respirare e di percorrere con sguardo tutto lo schermo, osservando ogni particolare. Di tanto in tanto, chiudete gli 
occhi per qualche tempo o fissate il buio per concedere loro il riposo determinato dal contrasto luce-oscurità. Se il soggetto del film si svolge 
all'aperto, profittate di ogni occasione per fissare lo sfondo, la distanza che la pellicola offre. Contrariamente a quanto comunemente si crede, il 
cinematografo è utile agli occhi e può essere sfruttato per correggere una vista miope. Poiché i film si fondano sul movimento, è impossibile 
tenere lo sguardo fisso e questo agevola, di conseguenza, il movimento degli occhi. Se, la prima volta che assistete alla proiezione senza 
occhiali, sarete in prima fila, scoprirete che, col passar delle settimane, potrete sedere sempre più distanti dal telone. Prima di ogni vostra 
previsione potrete sedere nella prima fila della galleria e vedere benissimo il film. Guardare dall'alto riposa sia gli occhi che il collo. E il vostro 
cavaliere ipermetrope tornerà a sedersi volentieri accanto a voi. Ricordate la nostra regola: "Il riposo è la prima cosa! " e non stancate gli occhi. 
Se il programma include due pellicole, non avrete, in principio, la resistenza necessaria a trascorrere tutta la serata senza occhiali. Siete stati 
per troppo tempo schiavi delle grucce. Dovrete quindi o effettuare il palming oppure rimettere gli occhiali. Quando però gli occhi si saranno 
maggiormente abituati a lavorare privi di lenti, potrete farne a meno, senza stancarvi per periodi sempre più lunghi. Se è possibile, atteggiate il 
capo in modo da poter guardare lo schermo dall'alto in basso; guardate senza sforzarvi e non dimenticate di respirare regolarmente! Eccellente 
esercizio è quello di recarsi al cinema da soli per vedere un film interessante, poi rivederlo, effettuare il Palming e seguire mentalmente la 
pellicola, limitandosi ad ascoltare. Quando scosterete il palmo delle mani dagli occhi, la vostra visione sarà sicuramente più vivida.Esercizio del 
gioco delle bocce. Per la messa a fuoco e lo sviluppo della vista, il gioco delle bocce è impareggiabile I moderni campi di bocce sono bene 
illuminati e ben ventilati. Se il giocatore fissa la palla mentre porta la mano indietro prima del lancio e poi passa rapidamente lo sguardo dalla 
palla ai birilli; se, in altre parole, porta prima la palla indietro per prendere la mira e poi la osserva mentre la lancia, la mira ne risulta migliorata 
gli occhi seguiranno la palla in movimenti fino a che essa non raggiungerà i birilli. Per gli occhi miopi un altro eccellente esercizio è quello di 
lanciare un rapido sguardo ai birilli rimasti in piedi e calcolare quanti sono. Col procedere del gioco, questo calcolo diverrà sempre più esatto. 
Anche il registrare il punteggio può arrecare benefici. In alcuni moderni campi di bocce, il punteggio, tracciato a matita a tavolino, splende 
simultaneamente su uno schermo luminoso, sito lontano da chi effettua il computo dei punti. Confrontando le cifre vergate a tavolino con quelle 
che brillano sullo schermo, in distanza, si compie uno splendido esercizio visivo che apporterà agli occhi miopi diversi lampi di visione distinta. 
Esercizio del palo telefonico. Prima e dopo questo esercizio, effettuate il palming ed esponete gli occhi al sole o alla luce. 1. Scegliete un punto 
della strada in cui possiate scorgere una lunga fila di pali telefonici. Con l'attenzione fissa sul primo palo e il viso volto al punto prescelto, 
spostate lo sguardo, sollevando il capo, lungo la parte sinistra del palo fino alla sommità, poi fatelo discendere, lungo la destra, fino a terra. 
Notate quanti più dettagli potrete. Ad esempio i nodi o le fessure nel legno, vicino al terreno, le sbarre trasversali, più in alto, e gli isolatori di 
vetro alle loro estremità. 2. Contate i fili e passate poi ai fili del palo vicino. 3 Concentrandovi, ripetete lentamente l'osservazione del secondo 
palo come avete fatto col primo. 4. Paragonate il secondo al primo: rendetevi conto che esso è più lontano, assaporate la sensazione della 
distanza. 5. Chiudete gli occhi, riposate e respirate. 6 Quando riaprite gli occhi, passate dal primo palo al secondo percorrendo con lo sguardo i 
fili, avanti e indietro, diverse volte. 7. Passate al terzo palo e ripetete l'esercizio. Otterrete ogni giorno immagini sempre più chiare e 
particolareggiate, e ad un certo punto potrete esaminare il settimo e l'ottavo palo meglio di quanto, inizialmente, non abbiate esaminato il primo 
e il secondo.   Esercizio del gioco delle carte. Questo esercizio mira a far accettare agli occhi l'aspetto che le cose familiari assumono in distanza. 
Prima e dopo averlo eseguito, esponete gli occhi al sole o alla luce. 1 Prendete due mazzi di carte e prelevate da ognuno di essi tutte le picche. 
Disponete le carte di un mazzo, in scala, contro una parete, in terra o su un tavolo, in modo da poterle vedere da lontano. 2. Proiettate su di 
esse una forte luce e sedetevi a una distanza tale da non potete distinguere con eccessiva chiarezza le singole figure. 3. Stringendo in una 
mano le picche de altro mazzo, scegliete l'asso ed esaminatelo accuratamente, in ogni suo dettaglio, portandolo prima vicinissimo al naso, 
quindi reggendolo col braccio teso e paragonando diverse volte la visione da vicino e quella da lontano. 4. Chiudete gli occhi delicatamente e 
rammentate come l'asso vi appare quando è tenuto col braccio disteso; respirate profondamente aprite gli occhi e fissate, mentre espirate, 
l'asso contro la parete. Scrutatelo attentamente come avrete scrutato quello che avete in mano. 5. Se siete troppo distanti per individuare la 
carta, dopo qualche tentativo, avvicinatevi un poco. Non sforzatevi! 6. Continuando ad esaminare le carte, il due, il tre, il quattro, e via dicendo, 
potrete forse allontanarvi di nuovo e individuare le singole figure ugualmente bene. Avvertimento: invitate la visione; non fissate, non 
sforzatevi. La visione è un impulso. Non potete esercitare imposizioni. Se vi rilassate ed espirate, l'otterrete. Non socchiudete le palpebre; non 
corrugate le ciglia per cercar di vedere chiaramente. Ciò sarebbe un barare, un ingannare la visione, e rappresenterebbe un danno per gli occhi. 
7. Quando una carta vi appare chiaramente, percorretela con una rapida occhiata. Fissandola, annullereste la chiarezza della vostra visione. 
Muovete lo sguardo. contando ogni segno, e osservate bene i quattro angoli. 



Ciò intensificherà la visione. 8. Quando vedete chiaramente una carta, passate rapidamente lo sguardo su tutta la fila. La chiarezza della visione potrebbe durare sia per 
alcune carte che per tutte. Man mano che progredite nel modo di usare gli occhi e sarete ricompensati da una migliore visione, potrete variare l'esercizio. Scegliete altri 
semi (i rossi riusciranno più difficili) oppure mescolate i semi che avete in mano e riconoscete la carta gemella in distanza. Potrete anche mescolare entrambi i semi. 
Mescolate infine i mazzi e servitevi di tutti i semi dall'asso al cinque. Ogni volta che avvertite sforzo o stanchezza, non allontanatevi troppo dalle carte, anzi, avvicinatevi. 
Rammentate che lo scopo dell'esercizio è quello di confrontare, l'aspetto che la stessa cosa assume quando è vista da vicino e quando da lontano; si tratta, insomma, di 
un'attività mentale. Inventate nuovi esercizi per imparare: 1. a pensare alla forma; 2. a percorrere interamente con lo sguardo un oggetto; 3. ad interessarvi alla 
distanza; 4. ad analizzare la prospettiva. Ricordate: la noia annulla la visione perché uccide l'interesse. Interessatevi sempre a tutto ciò che vi circonda. Ravvivate 
l'interesse che portate al vostro mondo particolare. Gli occhi miopi si lasciano sfuggire un'infinità di particolari, che pure sono nel loro campo visivo, perché omettono di 
guardarli. Pensate a guardare! Analizzate poi la cosa che guardate: sostenete la visione con la mente. Guardate con interesse e attenzione; il contrario, cioè, del fissare 
e del sognare ad occhi aperti.   Esercizi del calendario. Preparazione: Attaccate il calendario allegato a questo libro ad un attaccapanni, in modo che si trovi in buona 
luce e ad una giusta distanza da voi. (Il calendario dovrà essere stirato con un ferro caldo perché sparisca ogni piega della carta.) Questo esercizio, che è stato ideato 
da Huxley e va eseguito in casa, dà eccellenti risultati poiché costringe gli occhi a muoversi rapidamente prima nella visione da vicino, poi in quella da lontano, e fa sì 
che in ambedue i casi essi si centralizzino. È un esercizio divertente. La mente, interessata, cessa di affaticarsi nè è sottoposta a sforzi; gli occhi sono quindi liberi da 
ogni contrazione visiva. Imparate a compiere giochi di destrezza con due palle di gomma o, se non avete le palle a portata di mano, con altri due oggetti rotondi. 
Tenete una palla in ogni mano. Lanciate una palla in alto con la destra e afferratela con la sinistra che avrà nel frattempo passato rapidamente l'altra palla nella destra, 
e sarà pronta a ricevere quella che discende. Sembra una faccenda complicata, ma un po' di esercizio vi renderà abili giocolieri. Inizialmente tenderete a guardare in 
alto in attesa della palla, tenendo lo sguardo fisso. Badate, invece, di seguire con l'attenzione e con lo sguardo la palla mentre sale e scende. Seguitela mentre è 
lanciata da una mano e ricade nell'altra, e non sbaglierete mai perché diventerete giocolieri provetti. Esercizio A: Effettuate anzitutto il palming ed esponete gli occhi 
alla luce o al sole. Collocatevi quindi ad una giusta distanza dal calendario, di fronte ad esso, la testa alta. Seguite con lo sguardo la palla, il naso puntato verso di essa, 
dal momento del lancio a quello in cui ricadrà nella sinistra; subito dopo, guardate in fretta il numero 1 del calendario fissando lo sfondo bianco che appare ai suoi due 
lati Chiudete gli occhi, ondeggiate e respirate regolarmente. Lanciate la palla due volte e fissate lo sfondo bianco all'uno e all'altro lato del numero 2. Chiudete gli occhi, 
ondeggiate e respirate regolarmente. Lanciate la palla tre volte e ripetete il solito procedimento col 3, aumentando il numero dei lanci man mano che leggete le cifre più 
alte. Bisogna assolutamente reprimere la tentazione di spostare lo sguardo dalla palla al numero prima di aver osservato il giro completo della palla da una mano 
all'altra. Mentre giocate, è probabile che i numeri vi appaiano più chiari. In tal caso, arretrate di un passo. Coll'andar dei giorni potrete forse arretrare di vari altri passi. 
Per rafforzare un occhio debole, eseguite l'esercizio tenendo quello più forte bendato, ma procurando che, sotto la benda, esso resti aperto. Immedesimatevi nel gioco, 
e, mentre le lanciate, spostate sempre lo sguardo dalle palle al calendario. Esercizio B (Eseguite il palming ed esponete gli occhi al sole o alla luce).  Per questo 
esercizio avvertirete forse la necessità di avvicinarvi al calendario perché dovete essere in grado di vedere i numeretti dei due mesi che si trovano in basso. Eseguite gli 
esperimenti per la distanza e scegliete una posizione che vi permetta di leggere senza sforzo anche se i numeri non vi appaiono completamente chiari. Lanciate ora una 
volta a palla, guardate l'1 grande, quindi portate celermente lo sguardo prima sull' 1 piccolo del mese di sinistra e infine, sempre rapidamente sull1 piccolo del mese di 
destra. Chiudete gli occhi, ondeggiate e respirate profondamente. Lanciate la palla due volte e guardate prima il 2 grande poi, sempre rapidamente, il 2 piccolo di 
sinistra e il 2 di destra. Chiudete gli occhi, ondeggiate e respirate. Dopo la lettura di ogni numero, chiudete sempre gli occhi e ondeggiate. Fermatevi prima di avvertire 
stanchezza ed eseguite il palming. Esercizio C. lì globo oculare si allunga come una macchina fotografica; per i primi piani, l'occhio miope assolve bene il suo compito. 
Deve invece imparare ad appiattirsi, vale a dire a raccorciarsi nell'asse; come una macchina fotografica per le vedute da lontano. L'esercizio che segue è stato ideato 
per insegnare ai muscoli che appiattiscono e allungano il globo oculare a prestare la loro collaborazione in modo che il globo oculare miope possa cambiare di forma e 
divenire da lungo appiattito, acquistando così là capacità di vedere le cose distanti. 1. Prendete un calendarietto che corrisponda, per la disposizione dei giorni del 
mese, al calendario grande e, come preparazione, eseguite il palming e la esposizione al sole. Se questo manca, esponete gli occhi chiusi ad una luce artificiale. 
Sedetevi di fronte al calendario grande, ma ad una distanza che non vi consenta di vederne con chiarezza i numeri più marcati. 2. Portate il calendarietto alcuni 
centimetri davanti al volto e fate scorrere lo sguardo ai due lati del numero 1 ivi stampato, spostandolo rapidamente sul numero 1 distante. 3. Chiudete gli occhi, 
ondeggiate e respirate. Non preoccupatevi se il numero lontano non diventa immediatamente chiaro. Non insistete, non tentate. La visione migliorerà mentre voi 
passerete in rassegna tutta la serie dei numeri. 4. Guardate ora lo sfondo bianco che compare ad ogni lato del numero 2 del calendarietto e ripetete l'osservazione per il 
2 del calendario lontano. 5. Chiudete gli occhi, ondeggiate e respirate. Attenti a non trattenere il respiro, guardando. Continuate nello stesso modo con ogni numero e 
scoprirete che gli occhi avranno la sensazione di guardare lontano. Che questa sensazione sia piacevole, gli occhi lo dimostreranno fornendovi una visione più chiara. 
Rammentate, e questo vale per tutti i nostri esercizi, che il tempo dedicato al riposo non è mai sciupato. La visione si avvantaggia del riposo e l'occhio è 
conseguentemente in grado di assolvere maggiori compiti. Quanto vi abbiamo suggerito non è che l'inizio degli esercizi per occhi miopi. E difficil, per un miope, eseguire 
tali esercizi da solo. Se potesse ricorrere all'aiuto di un amico o di un parente comprensivo che leggesse le nostre istruzioni e ne sorvegliasse l'attuazione, ciò gli sarebbe 
di grande aiuto ai fini del raggiungimento della visione normale. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

L'ARTE DI LEGGERE Preparate gli occhi alla lezione con esposizione al sole (o alla luce), ondeggiamenti e Palming. Quando sarete in grado di leggere i paragrafi 4 e 5 della tavola 1, effettuate questo 
esercizio: Sulla tavola 3 troverete, stampato in caratteri nitidi e perfettamente leggibili, l'articolo " L'arte di leggere " imperniato sugli insegnamenti di William H. Bates. Sulla tavola 4 (non importa se non 
siete in grado di leggerlo) lo stesso articolo è riportato in caratteri microscopici. Più minuta è la stampa, minore è lo sforzo richiesto per leggerla. Potrete fornire a voi stessi, e ai vostri occhi, la prova 
della fondatezza di questa affermazione. Reggete le due tavole l'una accanto all'altra, esponendole ad una buona luce, preferibilmente a quella solare. I. " Inquadrate " quella stampata a caratteri nitidi, 
spostando il viso e facendo scorrere lo sguardo lungo i margini, partendo dal basso e seguendo successivamente il lato sinistro, quello superiore, quello destro e la base. Ripetete tutto questo diverse 
volte, limitandovi a guardare i margini bianchi che circondano lo stampato. 2. Ripetete l'inquadramento con lo stampato microscopico finché non appaia ben incorniciato dal bianco dei margini. 3. Ora 
che gli occhi hanno acquisito la sensazione dello sfondo bianco, scorrete con attenzione lo stampato dai caratteri nitidi; vi identificherete irregolari striscette bianche che fanno pensare a riscelti o a 
sentieri bianchi e brillanti. Osservatele per un poco, concentrando l'attenzione ma senza sforzi, or qui or lì. 4. Fate ora lo stesso con lo stampato minuto dell'altra tavola. Nello stampato, sebbene 
microscopico. splenderanno gli stessi ruscelletti o sentieri bianchi in miniatura. 5. Adesso, con un movimento lento e breve del capo, che vi permetterà di spostare il viso da un margine all'altro, fate 
scorrere lo sguardo lungo la riga bianca che si presenta immediatamente sotto il titolo dello stampato a caratteri nitidi. Sarete in grado di contare le parole. 6. Passate immediatamente allo stampato 
minuto e contate le parole del titolo. 7. Tornate allo stampato più grande, che vi apparirà ben chiaro. Leggete il titolo. 8. Ripetete le parole, facendo scorrere Io sguardo avanti e indietro sotto la stampa 
minuta; può darsi che esse prendano forma e si illuminino. Se ciò non avvenisse, non preoccupatevene. Presto o tardi si chiariranno. 9. Esaminate la prima frase dello stampato grande: " Quando 
leggete, dovreste guardare " e, portando lo sguardo sullo stampato minuto, pronunziate le parole della stessa frase come se le leggeste. Evitate di annoiarvi, soffermandovi troppo su una frase; tentate 
invece con le frasi che seguono. Potrebbe esservi di giovamento porre, sotto ogni riga da voi esaminata dello stampato a caratteri minuti, un foglietto bianco che assecondi l'allineamento. Esaminate le 
righe con disinvoltura; non siate testardi e non pretendete troppo! Conoscendo le parole per averle apprese dallo stampato più grande, fingete di leggerle sullo stampato a caratteri minuti. Lasciate che 
esse si rivelino spontaneamente. Un giorno, quando meno ve l'aspetterete, esse vi appariranno vivide come quelle dello stampato grande. Quando ciò accadrà, i vostri occhi si sentiranno 
splendidamente e tutti i vostri nervi assaporeranno un rilassamento mai provato in precedenza.ESERCIZIO DEL MOVIMENTO - LA CACCIA AI CORIANDOLI Preparate gli occhi come per una lezione di 
lettura, esponendoli al sole ed eseguendo il palming. 1. Collocate in buona luce, su uno scrittoio o su un tavolo, un foglio di carta bianca. 2. Spargete sulla carta una manciata di coriandoli dai colori 
vividi e diversi. 3. Con un leggero moto ondulatorio del capo spostate lentamente lo sguardo da un bordo all'altro della carta attraversando lo spazio coperto dai coriandoli. Siccome non dovete vedere 
nulla, questo ondeggiamento induce gli occhi a muoversi senza fatica. 4. Chiudete ora gli occhi e pensate a qualcosa di rosso: il rosso della bandiera, il rosso dei papaveri, il rosso del fuoco. 5. Aprite gli 
occhi e, volgendo lievemente il capo da lato a lato, individuate e scegliete, tra i coriandoli, quelli rossi. 6. Chiudete gli occhi e riposate, continuando a muovere, per quattro o cinque volte, il capo. Ora 
pensate al verde: il verde dell'erba, il verde della lattuga, il verde del trifoglio. 7. Aprite gli occhi e individuate e scegliete i coriandoli verdi. Questo esercizio può essere ripetuto con ogni colore. Cercando 
un determinato colore, non pensate ad altro. Ciò metterà a fuoco la mente e una mente messa nettamente a fuoco è il primo passo verso la centralizzazione visiva. Trasformate la ricerca dei colori in un 
gioco e non interrompetela se non quando avvertirete stanchezza o noia. Durante l'esperimento, curvatevi sempre più sui coriandoli. Ciò indurrà gli occhi ad adattarsi alla visione ravvicinata. Quando 
avrete individuato quanto desiderate, eseguite il palming per riposare gli occhi e poi aprite un libro. La lettura risulterà molto più spedita e vi costerà uno sforzo infinitamente più lieve del solito. I 
caratteri sembreranno più neri e più chiari. ESERCIZI PER PRESBITI Gli occhi presbiti (quelli ai quali la lettura fa provare un senso di disagio) che riescono a vedere nitidamente e a leggere caratteri 
minuti da vicino, compiono tutto il lavoro effettuato da occhi normali. I caratteri minuti, quindi, sono una buona unità di misura del progresso raggiunto. Come preparazione dell'esercizio che segue, 
passate in rassegna e imprimetevi nella memoria la forma delle lettere minuscole a stampatello. Scrivete tutto l'alfabeto minuscolo e poi correggetelo confrontandolo con le lettere stampate sulla tavola 
2, in modo da conoscere esattamente l'aspetto di tutte le minuscole e non confonderle con le lettere dello stampatello maiuscolo o con quelle calligrafiche. La vostra scarsa familiarità con queste lettere, 
che pure leggete quotidianamente sulla carta stampata, vi sorprenderà. 1. Se, una volta imparati a leggere i paragrafi 10 e 11 della tavola 1, non riuscite a decifrare lo stampato microscopico in calce 
alla tavola, servitevi di una lente di ingrandimento o fatevi dettare da qualcuno il testo del paragrafo. Scrivetelo accuratamente con una matita e con lettere tanto grandi da poter essere lette facilmente. 
Copiate poi lo scritto riga per riga, e in modo che quanto avrete tracciato sia disposto esattamente come lo stampato. 2. Preparate gli occhi alla lettura con l'esposizione al sole e il palming e fate cadere 
sulla tavola la luce solare o una buona illuminazione. 3. Leggete le prime quattro o cinque parole di quanto avete scritto. Non cercate di leggere una frase intera poiché vi riuscirà più facile vedere col 
pensiero poche parole e più facile è l'esercizio, meglio è. 4. Chiudete gli occhi e mutate mentalmente le quattro o cinque parole che avete scritto, in caratteri di stampa, ricordando la forma di ogni 
lettera minuscola mentre " traducete " i caratteri calligrafici in quelli a stampatello. 5. Respirate profondamente e, respirando, guardate la prima frase della stampa minuscola da voi copiata. Le vediate o 
no, leggete le parole che avete composto mentalmente con caratteri a stampatello pronunziandole una per una. È possibile che la stampa vi si riveli nitidamente, ma se non avvenisse, non 
preoccupatevene. 6. Fate altrettanto con la frase successiva, badando di rammentare o di vedere col pensiero la forma di ogni lettera mentre la mutate da scrittura a mano in scrittura stampata. 7. 
Quando avrete preparato mezza dozzina di frasi, la memoria delle parole stampate si perfezionerà ed è probabile che, scorrendo la carta con lo sguardo, esse vi si rivelino qua e là. 8. Alla fine di ogni 
frase, eseguite il palming per riposare gli occhi. Dopo, ogni palming, esponete gli occhi al sole o alla luce viva e poi provate una nuova frase. 9. Se il primo giorno questo esercizio non vi riuscirà, non 
scoraggiatevi. Tornate a provarlo la settimana seguente, migliorando nel frattempo la visione mediante molti altri esercizi di rilassamento. Se riuscirete a leggere la stampa a caratteri minuti, vuol dire 
che avrete imparato a rilassare completamente gli occhi e la lettura della stampa normale non rappresenterà più per voi un problema. Se leggerete un paragrafo della stampa minuscola ogni giorno, gli 
occhi saranno pronti ad assolvere il compito della visione ravvicinata e conserveranno la facoltà di leggere la stampa normale. IMMAGINE RUDIMENTALE Tenete tra le mani una morbida palla di gomma. 
Schiacciatela in senso orizzontale e poi lasciate che torni a gonfiarsi. Schiacciatela quindi in senso verticale in modo che si allunghi e lasciate che si rigonfi. Osservatela mentre cambia forma e prende 
l'aspetto prima di una losanga e poi di un uovo. Ripetete l'esercizio ritmicamente, dicendo ad alta voce: Schiacciala in senso orizzontale e falla gonfiare di nuovo Schiacciala in senso verticale e falla 
gonfiare di nuovo. Voi, ora, mentre la palla si muta sotto la pressione delle vostre dita, state pensando alla forma. Conoscete la sensazione provata dalle dita mentre premono, prima in un senso, poi 
nell'altro, la morbida gomma. Ponete quindi la palla da un canto e abbandonate le mani sul grembo, il palmo rivolto verso l'alto. Ad occhi chiusi, concentrandovi, ripetete l'esercizio pronunziando le 
parole: Schiacciala in senso orizzontale e falla gonfiare di rinnovo Schiacciala in senso verticale e falla gonfiare di nuovo. Rammentate costantemente la sensazione prodotta dalla morbida palla di 
gomma e la forma che questa prende quando si schiaccia e quando si allunga. Dopo aver eseguito questo esercizio di immaginazione, aprendo gli occhi li sentirete liberi e a loro agio. La visione risulterà 
chiara sia da vicino che da lontano. ALTRI ESERCIZI PER PRESBITI Alcuni, quando col migliorare del loro visus tentano per la prima volta di leggere senza occhiali, si lamentano perché distinguono sì le 
parole, ma ogni parola, e talvolta ogni lettera, appare raddoppiata, triplicata o addirittura moltiplicata. Una donna che lamentava un disturbo del genere disse, guardando la luna: " Risplendono tutte e 
dodici ". Questa visione multipla di un solo oggetto denota solo un fatto: la presenza dello sforzo accomodativo, ossia uno sguardo sforzato. È molto più facile, invece, guardare senza sforzo e come lo si 
possa fare ve lo dirà l'esercizio seguente che darà ai vostri occhi la sensazione della visione rilassata. Esercizio look. 1. Preparate gli occhi con cento ondeggiamenti dell'elefante, come quelli descritti a 
pagina 45, poi sedetevi ed estraete dalla busta della copertina del libro la tavola 5. 2. Pensando a qualcosa di piacevole, eseguite un palming piuttosto lungo, così da avvertire una sensazione di 
benessere fin nel fondo degli occhi e da sentire che le palpebre si sono sciolte, che il peso delle ciglia è diminuito e che gli occhi sono riposati. Durante l'esercizio, non dimenticate di respirare 
regolarmente. 3. Abbassate ora le mani e osservate il primo look; poi chiudete gli occhi e rammentate accuratamente la parola con le sue due piccole o tra l e k. Con gli occhi ancora chiusi, spostate 
l'attenzione, mentalmente, dalla l alla k, senza soffermarvi sulle due o. Sfiorandole, però, rammentate i loro due centri bianchi. 4. Aprite gli occhi e continuate a spostare lo sguardo dalla l alla k della 
prima riga della carta. Per un istante, la parola dovrebbe chiarirsi e fondersi in un'immagine sola. 5. Chiudete gli occhi e muovete la testa da lato a lato, respirando regolarmente. Aprite ora gli occhi e 
guardate, alternativamente e in rapida successione, gli sfondi bianchi e tondi che brillano nell'una e nell'altra o. Guardate senza fissare lo sguardo, le palpebre morbide, passando da una o all'altra sei 
volte; poi riposatevi e muovete il capo. Ripetete questa fase dell'esercizio ·per sei volte. 6. Chiudete gli occhi e guardate mentalmente prima il bianco di una o, poi quello dell'altra. Un lieve movimento 
del capo (come se voleste volgere il viso dall'una all'altra) aiuterà il ricordo del tondino bianco delle due lettere 7. Ripetete l'esercizio ad occhi aperti, evitando scrupolosamente di restringere le palpebre 
o, ciò che rappresenterebbe un identico espediente, di batterle troppo in fretta. 8. Quando potrete avere una buona visione del primo look passate al secondo e ripetete l'esercizio ad occhi chiusi e ad 
occhi aperti finché la parola non diventi chiara. Passate quindi al terzo look e così via. 9. Quando vi saranno chiarite diverse parole, spostate immediatamente lo sguardo sulle frasi stampate in calce alla 
tavola. Le leggerete con maggiore facilità, e se ciò non avvenisse, eseguite il Palming per riposare gli occhi e tornate a provare. Dedicatevi a questo esercizio due volte al giorno, con buona 
illuminazione. Esercizio 2. Volendo variare l'esercizio look, provate il seguente: 1. Ad occhi chiusi, pensate al look, scritto a lettere più grandi. Situate mentalmente un piccolo puntino nero sul lato sinistro 
della prima piccola o, poi fatelo girare intorno alla lettera, come se percorresse una piccola pista. 2. Aprite gli occhi e immaginate di fare lo stesso con la visione, spostando il puntino tutto intorno alla o. 
3. Ripetete l'esercizio ad occhi chiusi con la seconda o; poi aprite gli occhi. Se riuscirete a compiere l'esercizio, la stampa vi apparirà chiara. 4. Ripetete l'esercizio con le o di ogni look più piccolo 
spingendovi il più possibile verso il fondo del foglio.   Esercizio 3. Questo esercizio mentale è più difficile, ma sarà ancor più utile dei precedenti se riuscirete ad eseguirlo; vale quindi la pena di tentare. 
1. Coprite la tavola del look con un foglio bianco, in modo che si possa leggere solo la prima parola. 2. Imprimetevi nella mente ogni lettera di tale parola, che è poi il look più grande. Chiudete gli occhi 
e rammentate con la massima precisione la parola, notando la forma, le dimensioni, la posizione, la distanza delle lettere sulla stampa e ricordando particolarmente il tondino bianco delle due o. 3. 
Aprite gli occhi, guardate il foglio bianco e controllate se, ad occhi aperti, riuscite a ricordare la forma, le dimensioni e lo spazio delle due lettere così vividamente come ad occhi chiusi. Se non vi 
riusciste, ripetete l'esercizio ad occhi chiusi, per rafforzare la memoria. 4. Quando vi parrà di essere a buon punto con la parola più grande, ripetete il tutto col secondo look. Scopo dell'esercizio è quello 
di abituare la memoria ad essere ugualmente efficiente, tanto ad occhi aperti che ad occhi chiusi. Quando avrete migliorato la memoria, anche la vostra visione migliorerà e lo stampato in calce alla 
carta apparirà più chiaro.   CREAZIONE DI UNA IMMAGINE MENTALE Ecco un esempio di una buona immagine mentale da usare durante il palming. Nell'Arizona esiste un grande fiume sotterraneo 
scoperto per caso da alcuni operai di una società mineraria addetti allo scavo dei pozzi. Immaginate di essere ospite della società. Una guida vi accompagna al montacarichi che discende nella miniera. 
Vi afferrate alla ringhiera. Un motore si mette in moto e il montacarichi comincia lentamente a scendere. Non esiste luce elettrica e, a misura che scendete, la luce del giorno svanisce e le tenebre si 
fanno sempre più fonde, sempre più nere. È, questo, il vostro primo contatto con l'oscurità completa. Udite lo stridore del montacarichi che scende sempre più in fondo e avvertite, nell'aria, l'odore della 
terra umida. Infine, il montacarichi si arresta con un sordo rumore sulla sabbia, in fondo al pozzo. Uscite, sempre nell'oscurità, dal montacarichi, e vi si accompagna in una galleria. Non tardate ad udire, 
davanti a voi, sempre più distinto, il mormorio dell'acqua e, dopo circa sessanta metri, vi rendete improvvisamente conto aver raggiunto il fiume. L'udito vi fa comprendere che non vi trovate più in uno 
stretto passaggio, bensì in una grande caverna. Avvertite il mormorio ed il flusso dell'acqua, e l'eco di questi suoni riprodotta dalla volta della caverna. Le vostre scarpe calpestano la sabbia con un 
rumore sordo e vi accorgete di essere sulla riva del fiume poiché vi giunge alle orecchie il suono di piccole onde che lambiscono la sabbia ai vostri piedi. Mai vi siete trovati in un'oscurità così completa. È 
un buio umido, fresco, vellutato, un'oscurità così fitta da darvi l'impressione che potreste scostarla da voi con un gesto. Le vostre orecchie percepiscono ora un rumore nuovo. Avvertite un debole suono 
ritmico che giunge dal fiume. Non si tratta di un suono prodotto dall'acqua, ma di un acuto scricchiolio seguito da istanti di silenzio. Il rumore sembra intensificarsi sempre più, come se vi si avvicinasse 
e, infine, risveglia un ricordo nel vostro intimo. Sì, ora rammentate. È un rumore di remi. Qualcuno rema, in una barca, sul fiume. Ascoltate affascinato. Ormai potete distinguere il suono dei remi che 
s'affondano nell'acqua e il marcato scricchiolio ch'essi producono facendo muovere la barca. Infine percepite anche uno scricchiolio più debole, mentre i remi escono dall'acqua. Il rumore si approssima 
sempre più. Presto la barca sarà vicino a voi, presso la riva del fiume. Ascoltate con estrema attenzione, separando i suoni dagli echi. Ormai è vicinissima; le orecchie vi dicono che è proprio di fronte a 
voi. Potete udire lo sgocciolio dell'acqua che cade dai remi. Ma già la barca si allontana e la velocità della corrente e la forza dei remi la spingono via. Ogni remata sembra sempre più debole, ma riuscite 
ancora ad avvertirla. Infine la barca si dilegua. Udite solo il mormorio dell'acqua, gli echi formati dalla volta della caverna e il debole suono della risacca. Sostate ancora qualche tempo, godendo di 
questa esperienza eccezionale. Poi la guida vi riconduce al montacarichi che comincia lentamente a salire. Durante l'ascesa, le tenebre prendono a sfaldarsi. Le pareti rocciose del pozzo assumono 
colore, scorgete il viso della guida e infine distinguete i suoi lineamenti. Finalmente uscite dall'ascensore e vi incamminate sotto il sole caldo e brillante del deserto dell'Arizona. 

 

 

 

 

 

 

OCCHI IPERMETROPI Molte persone dagli occhi ipermetropi posseggono una visione eccellente sia da lontano che da vicino, ma siccome ogni occhiata rappresenta per loro uno sforzo, soffrono tutte le volte che fissano un oggetto, vicino o lontano che 
sia. Questa sofferenza provoca un lavorio mentale così furibondo e una tensione così tormentosa che gli occhi riducono in condizioni pietose se stessi e i loro proprietari. In altre parole, queste persone non sanno adoperare i loro occhi sani e il loro visus 
eccellente. Un motivo, apparentemente sorprendente di questa eccitazione risiede nel fatto che occhi di questo genere sono rigidi e fissi, cioè non sanno muoversi e cercano di inghiottire, per così dire, tanto gli oggetti lontani che la pagina di libro o di 
giornale che osservano. Per quanto non abbiano problemi visivi da risolvere, questi occhi trovano la salvezza nel rilassamento dinamico. Per correggere il vizio di ipermetropia, provate il seguente esercizio: 1. Prendete la tavola 1 e capovolgetela. 2. 
Tenetela poi a circa quindici centimetri dal volto, concentrando l'attenzione sull'ultimo quarto dello spazio riempito dalla stampa. 3. Portate lo sguardo sul margine bianco della tavola, a sinistra, e, volgendo il capo, spostate la visione attraverso gli spazi 
bianchi fino a raggiungere il margine bianco a destra. Non guardate la stampa; potreste avvertire un senso di fastidio. Osservate solo gli spazi, poiché il guardare una superficie uguale, sia essa vicina o lontana non determina sforzo. 4. Compite questo 
movimento avanti e indietro sugli spazi bianchi per quattro volte, sempre ignorando le righe stampate. 5. Chiudete gli occhi e ripetete, per quattro volte, il moto ondulatorio avanti e indietro, rammentando gli spazi bianchi. 6. Continuate questo 
movimento ondulatorio per cinque minuti, quattro volte ad occhi chiusi e quattro ad occhi aperti, alternativamente, non dimenticando di respirare ritmicamente. 7. Tornate a girare la tavola e cominciate a leggere. Vi riuscirà più facile poiché gli occhi 
hanno imparato a scorrere la stampa e cioè a muoversi invece di fissare. Hanno una visione fluente invece di una lettura fissa. Pur possedendo un visus ottimo, gli occhi affetti da questo tipo di ipermetropia sono sottoposti ad un tale sforzo che è 
necessario insegnar loro a vedere quando si guardano attorno, e a notare ciò che vedono. Persone fornite di occhi siffatti possono entrare in una stanza affollata e, all'uscita, essere incapaci di riferire quale era l'aspetto del]a stanza e di descrivere il 
mobilio ovvero gli abiti delle persone che la occupavano; e questo benché la loro visione sia abbastanza acuta per poter notare ogni cosa. La madre di una bambina dagli occhi ipermetropi riferì che spesso inviava la figlia in un'altra stanza a prenderle 
qualcosa. La bimba obbediva, correva nella stanza, la percorreva due o tre volte e si affrettava a tornare dalla madre, affermando di non esser capace di trovare nulla. Una accurata indagine dimostrò che il fare uso degli occhi per cercare un 
determinato oggetto le riusciva così penoso e la rendeva talmente nervosa che, per evitare sforzi, ella si limitava a guardare senza concentrarsi. A d una persona fornita di vista normale, questo episodio potrà sembrare una esagerazione, ma chi soffre di 
un simile sforzo visivo ravviserà in esso una esperienza personale. A un altro individuo ipermetrope fu dato un pacchetto di venti cartoline illustrate, ognuna contrassegnata in calce da una parola descrittiva. Gli venne chiesto di esaminare il pacchetto, 
guardando ogni parola ed ogni soggetto. Egli scorse il pacchetto rapidamente e poi lo mise da un canto. Benché avesse visto ogni cartolina, egli non fu capace, quando gli vennero rilette le pagine, di ricordare un terzo dei soggetti delle cartoline. I suoi 
occhi avevano visto e avevano letto, ma non avevano notato, poiché lo sforzo di guardare era stato tanto grande che la coordinazione occhio-mente era mancata. In parole povere, il proprietario della macchina fotografica non aveva sviluppato la 
pellicola. Un buon esercizio pratico che può essere eseguito da occhi di questo tipo, è quello di imporsi di notare, di osservare per un'intera giornata qualsiasi oggetto rosso che si presenti allo sguardo. Oggetti visti in strada o in casa, oppure abiti di 
persone incontrate. Il giorno seguente potrebbe essere dedicato a notare l'azzurro: nei giardini, nelle case, nelle automobili, ecc. Un altro giorno l'obiettivo potrebbe essere il giallo, e così via, per tutti i colori dello spettro. Per rendere più efficace questa 
specie di gioco, compilate alla fine del giorno una lista delle cose osservate. Se avete occhi ipermetropi sofferenti tenderete, probabilmente, a ricorrere all'alibi sbandierato da tutte le persone afflitte da tensione: Ma io non ho tempo per fare tutti questi 
esercizi di rilassamento. Ho molto da fare, io! Esiste un detto: " Nel mondo c'è oggi tanto tempo, quanto ce n'è stato sempre ", e ora non ci sono certo più cose da compiere che ai giorni dei nostri antenati pionieri. Noi sprechiamo del tempo agitandoci 
inutilmente e non riusciamo a sfruttare le nostre possibilità personali perché pensiamo confusamente e disordinatamente. Per guardare con tranquillità e rilassamento non occorre certo più tempo di quello che si impiega a contorcere il viso, socchiudere 
gli occhi e sforzare la vista. Rammentate che, in pratica, il nostro esaurimento è dovuto in buona parte più alla tensione che ad una legittima stanchezza. Dedicatevi quindi sempre, durante il lavoro quotidiano, quali che siano le vostre occupazioni, ad 
una visione tranquilla. La vostra forza e i vostri nervi saranno più saldi e disporrete di una riserva di energie che vi permetterà di terminare la giornata con una sensazione di benessere. Imponetevi l'abitudine di guardare con disinvoltura e con i globi 
oculari riposati, e prolungherete la durata del tempo in cui potrete fare uso degli occhi senza fastidi. In un'ora, inoltre, potrete compiere più cose perché quando gli occhi sono rilassati anche la mente e più rilassata e il pensiero è più organizzato. Un 
pensiero creativo e costruttivo è subordinato al rilassamento mentale.  L'ILLUSIONE DEL MOVIMENTO Per creare l'illusione del movimento in occhi ipermetropi, eseguite il seguente movimento ondulatorio: ondeggiamento del corridoio. 1 Dritti, con i 
piedi divaricati di trenta centimetri e paralleli per conservare 1'equilibrio, assumete la medesima posizione iniziale dell'ondeggiamento dell'elefante (pag. 45). Protendete le braccia in avanti, ad angolo retto col corpo, palmi rivolti l'uno verso l'altro alla 
distanza dì circa tre centimetri. Le braccia e i palmi delle mani formeranno così un corridoio attraverso il quale dovrete guardare. 2. Voltatevi dolcemente da lato a lato. facendo descrivere alle braccia tese un semicerchio. Limitate la vostra attenzione 
allo spazio contenuto fra le vostre mani che descrivono l'arco da sinistra a destra. Vi parrà che tutto ciò che vi cade sotto lo sguardo entri in movimento. 3. Eseguite l'ondeggiamento fino a raggiungere la netta sensazione che il mondo si muova intorno 
a voi. 4. Abbandonate ora le braccia lungo i fianchi, tenendo le spalle morbide e sciolte. Continuate ad ondeggiare e riproverete lo stesso effetto di movimento ottenuto quando guardavate attraverso il corridoio dei due palmi tesi. Non formalizzatevi; è 
un esercizio semplice, basato sul principio della relatività. Voi passate davanti al mondo e il mondo passa davanti a voi, avanti e indietro, mentre ondeggiate a semicerchio. Il raggiungimento di questa illusione di movimento è il primo passo per 
affrancare gli occhi dallo sguardo fisso. Esso inizia il movimento degli occhi che è un'attività involontaria cui altrimenti non potreste mai costringere, ad onta di tutti gli sforzi, l'apparato visivo. Non dovete poi nemmeno provare a individuare i movimenti 
degli occhi poiché le attività involontarie non producono sensazioni. Che questi moti si effettuino, ve lo garantisce il rapido movimento di quanto vi circonda.   MOVIMENTI ONDULATORI IN ALTO E IN BASSO 1. Da questo ondeggiamento ritrarrete molti 
benefici. Le persone in possesso di sopracciglia sporgenti, pesanti e tali da coprire, quasi, la palpebra superiore, e comprimere i globi oculari, possono riportarle nella giusta posizione. 2. Coloro che soffrono di mal d'auto e di mal di mare possono 
acquistare la sensazione di movimento che elimina tali reazioni. 3. Quando si ottiene realmente la sensazione del movimento, gli occhi incominciano a muoversi in modo più confacente all'occhio normale. 4. Questo movimento ondulatorio aiuta a 
mantenere il capo esattamente imperniato sulla colonna vertebrale.   Istruzioni: 1. Stringete ad una estremità una lunga matita e portatela orizzontalmente, davanti al viso, alla distanza di quindici centimetri dalla punta del naso, senza più muoverla. 2.. 
Chiudete gli occhi e inclinate dolcemente il capo all'indietro fino a puntare il naso contro il soffitto; inclinate poi dolcemente il capo in avanti finché il naso non sia puntato contro il pavimento. Mentre alzate il capo, la matita sembra scendere fino a 
raggiungere il livello del mento, quando il capo si abbassa, la matita sembra salire fino a superare il livello della fronte. Esercitatevi ad occhi chiusi, fino a riuscire a " pensare " correttamente il movimento. 3. Aprite gli occhi, continuando il dolce moto 
ondulatorio in alto e in basso, senza prestare attenzione alla matita tranne che per notare che essa pare muoversi. Potete vederla scendere a livello del mento e salire fino al livello della fronte. 4. Pensate, e dite ad alta voce: " da matita scende, la 
matita sale ". Eseguite quattro movimenti ad occhi aperti e poi quattro ad occhi chiusi. 5. Deponete la matita e congiungete i due indici per la punta, orizzontalmente, in sostituzione della matita. Mentre eseguirete il movimento ondulatorio, anche le due 
dita saliranno e scenderanno. 6. Noterete che tutta la stanza, nel vostro campo visivo, si muove con la matita o con le dita tenute orizzontalmente, nella direzione contraria al movimento del capo. Eseguite coscientemente questo esercizio tutti i giorni 
ogni qualvolta abbiate gli occhi socchiusi o le palpebre pesanti. Non solo otterrete un notevole miglioramento del vostro aspetto, ma avvertirete la scomparsa della tensione e una maggiore libertà nell'attività degli occhi. Pochissimi ipermetropi sanno 
dormire. È facile che occorrano loro intere ore per scivolare nel dormiveglia, e il minimo rumore e il minimo soffio d'aria bastano a riportarli bruscamente in pieno stato di veglia. Allora essi si tormentano e si agitano nel letto sino al mattino, per 
trascinarsi poi, esausti, durante il giorno. La sera, prenderanno un sonnifero. Molti non riescono a dormire, da dieci o da venti anni, senza l'aiuto di droghe. Sarà dunque di conforto per quanti soffrono d'insonnia l'apprendere che gli esercizi di 
rilassamento che esporremo potranno aiutarli. Calmati i nervi, coloro che soffrono d'insonnia avvertiranno un miglioramento agli occhi e scopriranno che il sonno è una funzione naturale come il respiro. Questo risultato sarà raggiunto più presto se 
ricorderanno l'insegnamento impartito dal dottor J. A. Jackson in Outwitting our Nerves e vi crederanno: " Non abbiamo bisogno di una quantità di sonno maggiore di quella richiesta dai nostri corpi. Se si mantiene il corpo immobile e le emozioni 
vengono eliminate, gli effetti della stanchezza scompaiono ". La natura ci rimette a punto per il giorno seguente. RILASSAMENTO DEI CINQUE SENSI Se coloro che avvertono fastidi durante la lettura eseguissero l'esercizio che ora descriveremo, 
raggiungerebbero un alto grado di rilassamento. Tutti i sensi (vista, udito, olfatto, gusto, tatto) fanno capo allo stesso sistema di gangli nervosi. Se un senso è eccitato, sono eccitati tutti gli altri, e tutte le rispettive funzioni sono ritardate e tutti i poteri 
sminuiti. Se un senso è rilassato, sono rilassati anche tutti gli altri e il loro potere è intensificato. Ricordare e rivivere nell'immaginazione esperienze sensoriali, stimolare con la memoria e l'immaginazione quello tra gli organi dei sensi che è, in voi, il più 
forte, migliorerà il funzionamento dell'organo più debole. Esempi: 1. Se siete duri d'orecchio, ma godete di buona vista, avvicinate all'orecchio una sveglia. Il ticchettio vi pare debole? Sedete allora comodamente, chiudete gli occhi e copritevi le orecchie 
con il palmo delle mani, per offrire alle immagini visive campo libero. Ricordate ora vividamente e con ogni particolare: a) l'acqua azzurra di un golfo, punteggiata di barchette dalle vele bianche come neve. b) l'oro di un tramonto. c) il giallo cupo dei 
campi di grano maturo ondulati dalla brezza. d) l'azzurro dei fiordaliso. e) il bianco delle montagne incappucciate di neve. f) il velluto violetto ed oro di una viola del pensiero. Tornate ora ad ascoltare l'orologio. Il ticchettio è un po' più distinto? Non solo 
udrete meglio, ma vedrete più vividamente. 2. Esperimentate ora con la memoria tattile il senso del tatto. Seduti tranquillamente, ad occhi chiusi, rammentate: a) la sensazione che provate accarezzando il raso. b) quella che provate passando le dita sul 
tessuto di un maglione di lana. c) la levigatezza di una superficie di legno lucido sfiorata dalla vostra mano. d) la fredda leggerezza di un oggetto di alluminio. e) la pesantezza scabra di una sbarra di ferro. f) la sensazione prodotta da un pugno di sabbia 
che vi scorre fra le dita. Quando aprite gli occhi i colori vi sembrano più vivi? E il ticchettio dell'orologio più distinto? Concentrate poi la memoria e l'immaginazione sui suoni. A spirate un paio di volte profondamente. Chiudete gli occhi, copritevi le 
orecchie e ricordate: a) il frullio delle ali degli uccellini. b) lo scricchiolio della neve da voi calpestata percorrendo un viale. c) lo schianto delle onde sulla spiaggia. d) il canto stridulo del grillo nella macchia, al tramonto. e) il suono delle campane in una 
tranquilla mattinata invernale. f) il campanaccio di una mucca, in distanza, nella sera. Quando aprite gli occhi, vedrete più chiaramente e udrete meglio. Il medesimo rilassamento può essere raggiunto con il ricordo di odori e profumi come: a) il fieno 
appena tagliato. b) un bosco dopo la pioggia. c) la fragranza di una rosa. d) un tacchino che arrostisce in forno. e)violette fresche in primavera. f) caffè bollente che filtra nella macchinetta. g)granoturco arrostito appena imburrato. A vete migliorato, con 
il ricordo di questi profumi, la vista e l'udito? 5. Se avete fame, il ricordare e il risvegliare il senso del gusto produrranno una benefica reazione. Pensate a: a) una bistecca ai ferri spessa e succulenta. b) pan pepato. c) cioccolatini. d) panini alla cannella. 
e) caramella di menta. f) torta di fragole. Se avrete evocato coscienziosamente questi gusti, non solo avrete l'acquolina in bocca, ma stimolerete la visione e l'udito.  CONSIGLI CIRCA  LA LETTURA UTILI PER TUTTI GLI OCCHI Posizione dello stampato. 
Molti hanno la pessima abitudine di poggiarsi il libro sullo stomaco o sulle ginocchia e di chinare la testa in avanti per leggere. Questa posizione interrompe la circolazione del sangue che dovrebbe fluire liberamente nel capo e ritarda anche la 
respirazione, privando gli occhi dell'ossigeno loro necessario. Per impedire una visione errata, il libro dovrebbe essere tenuto davanti agli occhi. Qualora fosse troppo pesante, ci si dovrebbe servire, per mantenere la posizione corretta, di un cuscino, di 
un leggio o di qualche altro sostegno. Distanza della pagina stampata dagli occhi. La teoria ortodossa sostiene che una pagina stampata deve essere tenuta ad una determinata distanza, e non più vicina, nè più lontana. Noi invece insegniamo che gli 
occhi si possono rilassare sino a raggiungere un grado tale di flessibilità da poter allungarsi e leggere la stampa normale tenuta a dodici centimetri dagli occhi; appiattirsi e leggere una pagina tenuta da un braccio teso, e, infine, essere in grado di 
decifrare i caratteri a qualsiasi altra distanza intermedia. Gli occhi meglio dotati possono poi abbracciare un'estensione anche maggiore. Rilassate quindi gli occhi; rendeteli e manteneteli flessibili. Resistenza. Man mano che la vostra capacità di leggere 
ad occhio nudo si sviluppa dovete anche rafforzare la vostra resistenza. Uno storpio, che impara a camminare senza grucce, deve percorrere quotidianamente un tratto sempre più lungo e dedicare sempre maggior tempo alla passeggiata. Compirà 
questi progressi a poco a poco, riposandosi fra un tratto e l'altro. Altrettanto dovete fare voi con la lettura. Dapprima, il limite massimo sarà rappresentato da un paragrafo. Dopo un palming e l'esposizione al sole o alla luce, sarete forse in grado di 
proseguire. Quando potrete leggere un intero capitolo, procurate di riposarvi bene, prima di procedere oltre. Nei periodi di riposo, ripassate mentalmente l'argomento già letto e la memoria se ne avvantaggerà non meno del rilassamento e della visione. 
A ltipiani. Mentre i vostri occhi, mercè gli esercizi, migliorano, non dovete scoraggiarvi se la loro acutezza visiva non è ogni giorno uguale. Nemmeno gli occhi normali sono sempre normali: una preoccupazione, un malessere fisico, sono in grado di 
deprimere l'umore e, contemporaneamente, di offuscare la visione; ma questo stato di depressione è soltanto transitorio. Con l'avvento, poi, del rilassamento generale, vi saranno gli altipiani: i periodi, voglio dire, durante i quali la natura riorganizza le 
proprie conquiste e ridistribuisce il novanta per cento della vitalità precedente fiaccata dallo sforzo, ed ora ripristinata. Dopo un arresto nella marcia ascensionale, potrete aspirare finalmente ad una doppia conquista. In conclusione, non abbiate timore 
di usare gli occhi. Gli occhi vogliono vedere perché questa è la loro missione nella vita ed essi sono ansiosi di compierla, sia da vicino che da lontano. E questo può dimostrarvelo l'esperienza. Se, mentre siete in una sala ed ascoltate una conferenza con 
la mente intenta all'argomento svolto dall'oratore, sale sulla pedana qualcuno, gli occhi si volgono immediatamente all'estraneo, sebbene la mente non desideri minimamente osservarlo. A ccadrà lo stesso se la persona che vi siede accanto alzerà una 
mano o agiterà una carta o compirà altri gesti che non vi interessano minimamente Non è a questa attività che gli occhi si ribellano, ma allo sforzo e cioè alla tensione mentale e fisica. Concedere perciò agli occhi ciò cui essi aspirano: molta attività, una 
esenzione dagli sforzi.   SVILUPPO DELLA VISTA NELLE RETINE DEBOLI E POCO USATE " Il contadino dissoda il terreno e pianta la semenza, ma non può influire sul suo sviluppo, che è affidato nelle mani della Natura. Con la nostra vista, avviene lo 
stesso. Noi prepariamo gli occhi con il rilassamento fisico e mentale, poi solleviamo le palpebre e la Natura elargisce la visione." GARNET McGAVIN. POCHI ignorano la storia di Raffles, il ladro le cui dita avevano le terminazioni nervose talmente sensibili 
che, posandole sull'esterno della serratura di una cassaforte, poteva, voltando il disco, sentire i movimenti del congegno, all'interno, e risolvere così qualsiasi combinazione. Si narra che la polizia lo acciuffò e che fu rinchiuso in un carcere e condannato 
ai lavori forzati. Un giorno, però, il governatore dello stato aveva bisogno di alcune carte importanti e perciò chiamò in tutta segretezza Raffles perché forzasse la serratura della cassaforte che nascondeva i documenti. Raffles, felice di poter di nuovo 
valersi della antica capacità, rimase di stucco quando scoprì che la punta delle sue dita era callosa e torpida. Non riusciva a sentire nulla. S'affrettò allora a chiedere della carta vetrata e si strofinò le dita a sangue così che le terminazioni nervose 
potessero affiorare. Dopo di che le dita poterono funzionare come prima. Nei nervi retinici poco sviluppati e poco usati si verifica lo stesso: essi debbono essere sensibilizzati, passati, per così dire, alla carta vetrata, mediante la visione, fino a che non 
sappiano trovare la luce e registrare l'ombra come i nervi retinici degli occhi normali. I dottori affermano essere infinite le cause del mancato sviluppo dei nervi retinici. Talvolta un occhio è più valido dell'altro sin dalla nascita e il cervello, che sceglie 
sempre la via più facile, ignora la finestra più buia. L'uso del solo occhio valido fa sì che l'altro si indebolisca sempre di più per l'inattività. E anche possibile che il nervo ottico sia talmente teso da provocare una circolazione insufficiente a stimolare e a 
nutrire la retina, la quale di conseguenza diventa debole e anemica e determina una visione fioca. Oppure, se taluni muscoli oculari sono così tesi da porre l'occhio fuori fuoco (strabismo) si dà il caso che l'occhio strabico rinunzi alla lotta per vedere, 
oppure sviluppi un visus scadente in una parte della retina che non è il centro della vista. In tale evenienza, l'immagine cade sulla parte periferica della retina, con la conseguente costituzione di una falsa macula o falso centro della vista. Poiché la 
maggior parte degli occhi non usati tendono a portarsi fuori centro, prenderemo in esame la visione degli occhi strabici, cioè di quelli che si portano fuori centro con diversa incidenza. 

 

 

 

 

 

 

 

OCCHI FUORI FUOCO Se un occhio, o ambedue, tendono a spostarsi in fuori o in dentro, in alto o in basso, senza muoversi in sincronismo, occorre anzitutto farli muovere insieme. Quando gli occhi sono fuori fuoco, si ritiene, generalmente, che un gruppo di muscoli sia troppo corto e quello antagonista troppo lungo; bisogna quindi 
incidere il muscolo corto e accorciare il muscolo lungo. Autorevoli fonti mediche ci insegnano però che sotto il completo rilassamento dell'anestesia gli occhi strabici subiscono un temporaneo raddrizzamento. Ciò dimostrerebbe che la lunghezza dei muscoli non ha alcuna influenza e che, inoltre, in stato di rilassamento, la contrazione 
muscolare che porta l'occhio fuori fuoco cessa e permette al l'occhio di riassumere la posizione normale. Perciò, tutti coloro che, a causa di un muscolo oculare rattrappito, hanno un occhio fuori fuoco, imparino a rilassare il muscolo senza anestesia. Il muscolo, a sua volta, cesserà di spostare l'occhio. Quasi tutte le persone fornite di 
occhi del genere sanno che la trazione del muscolo è a volte grande e a volte lievissima, ma non si rendono conto che la differenza dipende dal grado di tensione o di rilassamento. Volete esercitarvi per migliorare l'allineamento dei vostri occhi e la visione? Sarà un lavoro che richiederà davvero decisione e tenacia. Un muscolo, in stato 
di contrazione o convulsione, che si distende sotto il rilassamento artificiale, può fortunatamente imparare a distendersi anche per mezzo del rilassamento cosciente. Questo, poi, se viene praticato fino a mutarsi in un habitus subconscio, diventa permanente. Il problema si risolve mantenendo gli occhi rilassati o in allineamento e 
nell'insegnar loro a veder meglio in quello stato. Toglietevi gli occhiali, eseguite tutti gli esercizi fisici e mentali e gli ondeggiamenti per il rilassamento descritti nella prima parte del volume. Badate di volgere lo sguardo al lato verso il quale intendete indirizzare l'occhio. Imparate poi il seguente moto ondulatorio: Ondeggiamento 
dell'occhio bendato. Tenete le mani aperte con le dita divaricate sopra le spalle ed il palmo a livello degli occhi e ad essi parallelo. Con la testa eretta sulla spina dorsale, iniziate un lieve movimento ondulatorio, voltandovi da lato a lato, guardando le dita e concentrando su di esse il pensiero. Non sforzatevi, non fissate, non stancatevi. 
Non compite alcuna attività cosciente con l'occhio fisico, ma limitatevi a guardare ciò che vi cade casualmente sotto lo sguardo. Ciò farà provare ad entrambi gli occhi la sensazione di pensare e di guardare simultaneamente nella stessa direzione. In un primo momento, probabilmente, non otterrete una reazione molto rilevante, ma 
persistete e, man mano che la mente e gli occhi acquisteranno una sensazione di armoniosa collaborazione, noterete un miglioramento. Questo ondeggiamento, insieme agli altri, produrrà, effettivamente, una differenza nel vostro aspetto, in fase di rilassamento. Una bambina dagli occhi molto strabici mi ha riferito: " Quando termino 
l'esercizio, guardo il babbo che mi dice: ' Ma, cara, i tuoi occhi sono perfettamente dritti! ' ". Questo ondeggiamento, distendendo a poco a poco i muscoli (non esercitandoli) rende possibile l'allineamento muscolare. Questo, però, è solo l'inizio della vostra fatica! Prima che un occhio strabico si raddrizzi e mantenga la giusta posizione, 
voi dovete, per così dire, " passare alla carta vetrata " i nervi retinici di quella porzione della retina che non usate nell'occhio dal quale vedete più debolmente. Per insegnare agli occhi a lavorare, dovete coprire con una benda quello valido e far funzionare il più debole. Fate uso della benda per periodi di breve durata e solo per vedere 
cose facili e familiari; in caso contrario diverreste nervosi e vi stanchereste. Se avrete il desiderio e la tenacia di esercitarvi seriamente ogni giorno, noterete un grande miglioramento. Accentuate l'esposizione al sole e il palming. La porzione più debole della retina di un occhio strabico è il centro della vista, la macula. Questa debolezza 
deriva da una accentuata inerzia e quindi da mancanza di stimoli. I nervi della macula possono essere stimolati solo quando l'occhio è rilassato e mentre è in movimento; si tratta quindi di un'attività involontaria e inconscia. Come possiamo costringere l'occhio a muoversi? Eccovi un suggerimento. Volgete la pagina di un libro in modo 
che le righe della stampa siano, rispetto a voi, verticali anziché orizzontali. Bendate l'occhio valido e portate la pagina vicinissima all'occhio strabico e nella direzione verso la quale desiderate indirizzare lo sguardo. Se l'occhio diverge verso l'interno, dovete tenere la pagina vicina alla tempia; se diverge verso l'esterno dovete tenerla 
davanti all'occhio bendato in modo che l'altro debba guardare al di sopra del naso. Con un leggero movimento del capo, percorrete con lo sguardo la pagina finche le righe e gli spazi non evochino il ricordo di una staccionata. Chiudete gli occhi e rammentate quanto avete visto, continuando il lieve movimento del capo. Poi, aprite gli 
occhi e guardate di nuovo. Alternando i movimenti con gli occhi aperti e chiusi per cinque minuti alla volta, ora avvicinando la pagina, ora allontanandola, potrete ottenere ottimi risultati. Adesso, capovolgete la pagina per non provare la tentazione di leggerla e fate scorrere allo stesso modo lo sguardo lungo la staccionata orizzontale. V i 
parrà che le righe si alzino e si abbassino. Girate poi la pagina in senso obliquo e percorrete le righe bianche e nere. Se alternerete coscienziosamente gli ondeggiamenti ad occhi chiusi a quelli ad occhi aperti, è probabile che, dopo l'esercizio, la stanza vi sembri più luminosa: infatti avrete passato alla carta vetrata i nervi retinici, e cioè 
li avrete stimolati. Lo stimolo, poi, si è verificato senza sforzo, poiché il lavoro da voi svolto non ha richiesto alcuna interpretazione. V i siete infatti limitati a scorrere le righe senza curarvi di fissarle. Bisogna eseguire l'esercizio anche con l'altro occhio, il quale richiede la vostra attenzione anche se a voi non sembra che si comporti male. 
Esercizio della spola. Lo scopo di questo esercizio e quello di influire direttamente sul centro della vista. 1. Tracciate con l'inchiostro un puntino nero al centro dell'unghia del pollice e lasciatevelo tutto il giorno, giacche vi aiuterà a sviluppare la visione quando avrete un momento libero. 2. Chiudete gli occhi e pensate prima alla parte 
dell'unghia che si trova alla sinistra del puntino, poi a quella che si trova alla destra. Riuscite a spostare l'attenzione avanti e indietro, dalla parte destra a quella sinistra dell'unghia, tenendo gli occhi chiusi? 3. Aprite ora gli occhi e spostate rapidamente lo sguardo dalla sinistra alla destra dell'unghia, avanti e indietro. Non tarderete ad 
avere l'impressione che il puntino si muova così da lasciarvi vedere, prima alla sua sinistra, poi alla sua destra, tutta l'unghia. Questo esercizietto fa lavorare il centro della vista e stimola la visione rilassando al tempo stesso i nervi fino a liberarvi del mal di capo o a prevenirlo. Gli occhi si centralizzano solo in condizioni di rilassamento, e 
ciò determina controllo mentale. Gli esercizi di centralizzazione sono quindi importanti anche per la mente poiché un perfetto fuoco visivo (fuoco maculare) produce un chiaro fuoco mentale che si concreta in un pensiero ordinato anziché in uno disordinato.   ESERCIZIO MENTALE PER RAVVIVARE UN OCCHIO TORPIDO Poiché la mente 
è pigra e le piace guardare da finestre chiarissime, un occhio debole si indebolisce ancora di più con la mancanza dell'uso. Dobbiamo quindi insegnare alla mente a guardare attraverso l'occhio pigro. Chiudete ambedue gli occhi e coprite quello più forte col palmo della mano, in modo che la mente si renda conto che da quella via 
nessuna visione è possibile. Pensate poi ad un oggetto che sapete si trovi davanti a voi. Avvertirete che l'occhio scoperto, per quanto chiuso, si accolla il compito di pensare o vedere mentalmente. Si insegna ad un occhio debole a vedere durante il palming, allentando il palmo che lo copre. V i accorgerete che la mente, per quanto 
teniate l'occhio chiuso e coperto leggermente, indirizza la sua attenzione verso di esso. Per contrasto, coprendo accuratamente l'occhio debole, e poggiando lievemente il palmo sull'occhio forte avvertirete che il potere mentale viene rovesciato. Eseguiti per circa una settimana gli esercizi testé esposti, e quelli di rilassamento, sarete 
pronti ad addestrare l'occhio a vedere realmente e la mente ad interpretare quanto vedete, attraverso il centro della vista. Bendate l'occhio valido ed eseguite il gioco del calendario per occhi miopi (capitolo sesto). Noterete una reazione leggermente differente da quella dell'occhio miope. Quando guarderete per la prima volta un 
numero del calendario grande, stenterete a vederlo, ma se applicherete l'esercizio del puntino sul pollice dell'unghia a ciò che non pare che una macchia confusa, questa comincerà a delinearsi e a chiarirsi e, prima di volgere lo sguardo altrove per lanciare la palla, è possibile riusciate a vedere il numero seguente. Talvolta, quando si 
attua la visione, par quasi che ogni numero sia stato illuminato col riflettore. E questo è il risultato dell'attività foveale. In altre parole: abbiate la pazienza e la volontà di usare la carta vetrata fino a raggiungere le terminazioni sensibili dei nervi e ad ottenere la visione. E' tenendo presente questo principio che dovete seguire le istruzioni 
per gli occhi miopi.   ESERCIZIO DELLA RIV ISTA  Per occhi torpidi 1. Ad una estremità della stanza situate dritta, in buona luce. una pagina di rivista dal titolo cubitale. Fissatela bene prima di allontanarvene; notate ogni lettera del titolo in modo che possiate ricordarne la forma. 2. A rretrate, adesso, di qualche metro. senza ancora 
fissare il titolo. Guardate, invece, tutti gli oggetti che si trovano nel lato della stanza più prossimo al titolo della rivista. Mentre fate scorrere rapidamente lo sguardo fino alla rivista badate a tutto ciò che notate. Scorrete ora, finalmente, il titolo. Non è chiaro? 3. Chiudete gli occhi e rammentate come appariva il titolo e quale era la forma 
di ogni lettera quando avevate la rivista in una mano e i caratteri erano perfettamente nitidi. 4. Respirate profondamente e fate scorrere di nuovo lo sguardo sul lato della stanza presso il quale è situata la rivista. Scorrete il titolo diverse volte, avanti e indietro, battendo spesso le palpebre e respirando regolarmente. E' probabile che le 
lettere vi si rivelino chiaramente per un breve istante. Se ciò non avvenisse, muovete qualche passo avanti; potrete aumentare la distanza col migliorare della visione. Variate gli esercizi ogni settimana, scegliendo quelli che vi si confanno di più nelle altre parti del libro. L 'ondeggiamento dello specchio descritto nel capitolo decimo, e 
adatto ai bambini strabici, è eccellente. Ottimo anche l'esercizio dello stuzzicadenti (capitolo settimo). ESERCIZIO DELL'AUTOMOBILE Ecco un interessante esercizio da eseguire in automobile. Se possibile, sistemate due specchietti su ogni lato del parabrezza. Quando andate in auto senza guidare, toglietevi gli occhiali e spostate lo 
sguardo da uno specchio all'altro, guardando poi innanzi a voi. Ciò determinerà un movimento ritmico e vi farà provare interesse per tutto ciò che avrete intorno. Se i vostri occhi risulteranno tanto sforzati da non consentire la fusione della visione, dovrete eseguire l'esercizio prima con un occhio, poi con l'altro. La fusione si ha quando 
le due immagini offerte dagli occhi, esattamente messi a fuoco, si fondono, e non si vede che un'immagine sola. Quando in ogni occhio il centro della vista sarà stimolato al punto da vedere meglio innanzi a se che ai lati, rimarrete sorpresi nell'avvedervi che i due occhi lavorano insieme. Talvolta questo fenomeno si presenta spontaneo 
quando gli occhi si muovono liberamente fino a centralizzarsi, e ciò significa che essi hanno ormai imparato a rimaner rilassati durante l'attività. Una volta raggiunto, il rilassamento dinamico diventa, per gli occhi, una abitudine costante, che si manterrà anche inconsciamente e che, salvo malattie o incidenti, si conserverà per sempre. 
L'occhio può ripetere sempre quanto ha imparato ad eseguire. Anche la mente che ha imparato a rilassarsi durante l'azione può sempre ripetere ciò che ha appreso. Nè si può dimenticare l'uso corretto degli occhi una volta che lo si sia appreso. Gli stimoli che le retine subiscono nelle zone maculari (centro della vista) sono di carattere 
permanente e determinano visione esatta e sviluppo mentale. 
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