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Prefacio

mundo pode em breve enfrentar uma epidemia de
distdrbios da visdo, a medida que as centenas de

milhdes de seres humanos que foram submetidos a

um contacto constante com ecrds de computador, luzes fluo-
rescentes e cidades demasiado iluminadas entram na velhice.
Tragicamente, e embora pareca bem equipada para prever
tal catdstrofe, a comunidade médica ndo estd preparada para
responder de forma correta a esta epidemia. A partir da minha
experiéncia pessoal, acredito que os médicos tendem a sofrer de
uma forma prépria de miopia, uma atitude tacanha em relagao
a abordagens holisticas para a reparacio e manuteng¢ao do corpo.
Nos tempos modernos, em que a cultura influenciou os
nossos valores durante a maior parte da nossa vida, com-
preendemos a importancia de um orgamento para reparagdo
e manuten¢do em qualquer esfor¢o bem-sucedido. Se preten-
demos conservar o valor e a beleza de determinado produto
ou sistema durante a sua vida util, e prolongd-la o mais
possivel, temos de tomar medidas para manter a utilidade
de todos os sistemas vitais e corrigir quaisquer defeitos que
se desenvolvam ao longo do caminho devido a mau uso,
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negligéncia ou danos acidentais. A esse respeito, os seres
humanos necessitam de mais aten¢ao do que as maquinas;
n6s precisamos de cuidados.

Estou feliz por as pessoas comegarem a despertar para esta
nogdo, e, por uma atitude preventiva e protetora, estar-se
jd a abrir na psique humana. Todos os dias, cada vez mais
pessoas prestam maior atenc¢do aos alimentos e bebidas que
consomem, ao ambiente em que vivem e ao estabelecimento
de hdbitos gerais sauddveis, como o exercicio fisico. Mas ainda
ndao passamos tempo suficiente a abordar a satde e o bem-estar
dos olhos. Esse é o propésito de Melhore a sua Visdo através
de Métodos Naturais: ajudar as pessoas a manter e a reparar a
visao como forma de aumentarem a extensdo e a qualidade
da sua vida.

Parece-me ir6nico que a comunidade cientifica possa ser
a culpada da condi¢do desoladora em que nos encontramos.
O sucesso que as profissdes de optometrista e oftalmologista
tiveram nas ultimas décadas é, em grande parte, o culpado da
atitude de /aissez-faire da nossa cultura em relagéo a satide dos
olhos. Isso aconteceu devido a corre¢do dos problemas de visdo
através da prescri¢do de lentes e da tecnologia cirdrgica sem
que fosse oferecida qualquer alternativa.

As pessoas tomam muitas vezes como certo que, se algo
correr mal com a visdo, a ciéncia médica vird em seu auxilio.
Embora isso possa ser verdade em muitos casos, acredito fir-
memente que é sempre melhor prevenir uma doenga do que
esperar que o sistema se avarie na esperanca de que a ciéncia
oferega uma solugdo. Em primeiro lugar, a medicina preventiva
€é mais barata! Compare vinte minutos por dia de exercicios
aerébicos, como correr ao longo da praia ou andar de bicicleta
no parque, com o custo extremo de um procedimento ciriirgico
para corrigir artérias entupidas. Mesmo considerando o preco
da mensalidade num gindsio luxuoso e de massagens regulares,
a abordagem preventiva € ainda assim menos dispendiosa.
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Neste momento, temos de estabelecer um compromisso a
fim de criar um regime de sadde para os nossos olhos, porque
todo o corpo € afetado pela fadiga ocular. O olho humano foi
feito para cagar, varrer o horizonte, olhar para os pdssaros, para
longe. Foi desenhado para se envolver numa variedade de cir-
cunstincias, olhar para coisas diferentes a diferentes distincias
e sob uma luz diferente. Se apenas olharmos para um ecr de
computador durante um dia inteiro sob a mesma iluminacdo,
perdemos a varia¢do, bem como a acuidade. Perdemos a paixdo
por olharmos e vermos a diversidade da vida que nos rodeia.
E, entdo, o que é que isso faz aos NOSsOS COrpos e aos NOssos
niveis de energia?

Muitas pessoas afirmam que se sentem exaustas a meio
do dia e que precisam de estimulantes para se revitalizarem.
Temos de nos lembrar de que tudo o que fazemos com os olhos
afeta o corpo todo.

Os hdbitos que ird desenvolver se seguir os exercicios de
Melhore a sua Visao através de Mérodos Naturais podem ser a boia
de salvacdo de que precisa. Ird reinventar a sua paixao pela vida,
a0 mesmo tempo que protege a visdo que tem e corrige o pro-
blema degenerativo de que sofre. E o melhor de tudo, como em
qualquer tipo de regime de exercicios pessoais, estes hdbitos irdo
refletir-se na sua vida, transcendendo os beneficios utilitarios da
prevencdo de doengas.

Como disse o poeta, os olhos sd@o o espelho da alma. Ao
conectarmo-nos com a nossa visao, conectamo-nos com a luz e
a escuriddo, com a natureza, com o ambiente fisico, e uns com
os outros de forma fundamental, simples e bela. Ir correr ndo
precisa de ser apenas um bom exercicio fisico, pode também ser
um alivio para a mente. E uma maneira de se voltar a conectar
com o seu bairro, de sair da rotina e de expandir a sua zona de
conforto psicolégico. E o mesmo pode dizer-se sobre aprender
a pestanejar corretamente, sobre praticar o escrutinio dos por-
menores, sobre olhar para longe e fazer caminhadas noturnas.
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Os computadores fizeram, sem ddavida, muito para promo-
ver a qualidade de vida na nossa cultura. No entanto, todos os
anos, a medida que centenas de milhdes de pessoas em todo
o mundo incorporam os computadores na sua rotina, expdem
os seus preciosos olhos a uma tensdo artificial constante e a
md iluminagdo. Ao forgarem a visdo central para fitarem o
ecrd de olhos desfocados, as pessoas esquecem-se de utilizar a
visdo periférica. Esquecem-se de pestanejar e de respirar cor-
retamente. Arqueiam os ombros e mantém o pescogo tenso.
Franzem os olhos a tentar analisar dados digitais. E em vez de
usarem a capacidade humana natural para procurar imagens,
sentam-se e esperam passivamente que o fluxo de imagens em
constante mudancga venha até elas. Temos de ser proativos a
cuidar dos nossos olhos diante do computador a fim de evitar-
mos problemas de visio e mantermos os olhos regularmente
descansados.

Fazermos o esfor¢o de nos conectarmos com a natureza e com
o0 nosso potencial humano é uma das nossas responsabilidades.
Todos nés devemos assumir o compromisso de reivindicarmos
a nossa heranca e o nosso direito de nascimento: a satde, a
felicidade e uma vida longa, equilibrada e produtiva. E tudo
comega com os olhos!

Os nossos sentidos conectam-nos intimamente uns com 0s
outros, com o0 nosso ambiente e connosco, mas talvez nenhum
o faga tanto como o da vis@o. Quando uma pessoa perde a visdo,
nao ha limite para o que pagard a um médico para corrigir a
situa¢do. Infelizmente, muitas das intervencdes a que, hoje em
dia, os olhos sdo sujeitos, incluindo a cirurgia LASIK, fazem
mais mal do que bem.

Agravando o problema o facto de muitas medi¢des oftal-
moldgicas serem mal feitas no consultério do optometrista,
devido ao stresse e ao nervosismo que os pacientes sentem
quando fazem um teste aos olhos para comprarem éculos.
Muitas vezes, estdo compreensivelmente nervosas e esforcam
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a visao com medo de esta poder ter piorado. Em média, a sua
capacidade visual quando estdao descontraidas difere muito de
quando tém medo ou estdo em stresse, mas jd ouviu falar
de um optometrista que confrontasse essa realidade? Quando
€ que algum lhe massajou os ombros e lhe pediu que respirasse
profundamente antes de lhe avaliar a visio? Quando é que o
oftalmologista lhe pediu que rezasse ou meditasse antes de lhe
medir a pressdo ocular?

A maioria dos optometristas ndo faz qualquer esfor¢o para
testar a visdo dos pacientes em circunstancias normais e menos
enervantes. E a maioria ndo tem capacidades para testar a
prépria visdio quando estd num ambiente mais descontraido.
Assim, grande parte das prescri¢des de 6culos estd incorre-
tamente orientada para uma visdo sob stresse. O resultado
é que os olhos, sem alternativa, aprendem a acomodar-se as
prescrigdes incorretas, enfraquecendo e ajustando-se aos poucos
na direc¢do errada. Na realidade, a maioria dos optometristas
nem sequer acha que o stresse estd relacionado com uma ma
visdo. A tnica forma de nos ajustarmos a uma prescri¢io mais
forte passa por enfraquecer os olhos o suficiente para que aquela
se encaixe. E, assim, os olhos tornam-se lentamente piores.
O stresse diminui, de facto, a for¢a da sua visdo (acuidade). Ha
quem sinta tonturas quando usa 6culos novos porque estes
sdo demasiado fortes para os seus olhos quando fora de um
ambiente de stresse, como o consultério do optometrista. A
minha experiéncia de trabalho com dezenas de milhares de
estudantes e pacientes contradiz o que esses médicos pensam
saber. O stresse e a ma visao andam, de facto, de maos dadas.

Assim, aconselho os meus pacientes e alunos a tirar, as vezes,
as lentes enquanto praticam as técnicas que lhes ensino, e
aconselho os leitores deste livro a fazer o mesmo. Quando
estiver num ambiente seguro, faga os exercicios periodicamente
e sempre sem os 6culos. Nio € diferente de reaprender a andar
depois de uma lesdo numa perna. Se nunca largar as muletas,
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as suas pernas jamais poderdo recuperar as forcas e melhorar
até alcangarem toda a capacidade. Portanto, exercite os olhos
como exercita o resto do corpo no gindsio, mas lembre-se de
o fazer com grande relaxamento.

Os exercicios deste livro destinam-se a ajuda-lo a criar uma
rotina bésica e fundamentalmente sauddvel, que possa incorpo-
rar de imediato na sua vida. Se pessoas suficientes praticarem
estes exercicios com diligéncia e trabalharem para melhorar a
visdo, podemos evitar a proxima epidemia de cataratas, dege-
neragdao macular e outros problemas degenerativos dos olhos,
que os cientistas preveem estar a aproximar-se da nossa cultura
como um comboio desgovernado.

Pergunte a si mesmo o que serve melhor o interesse da
comunidade médica. Serd ajudd-lo a curar-se sozinho apenas
com investimento de tempo e trabalho de autocura, ou encon-
trar a solugdo rdpida que qualquer pessoa procura sob a forma
de comprimido ou cirurgia? Néo estou a tentar ser acusatorio
ou conspirador. Estou simplesmente a reformular a sabedoria
do velho ditado que diz que nunca devemos perguntar a um
barbeiro se precisamos de um corte de cabelo. Nunca pergunte
a um optometrista se precisa de 6culos, porque, na maioria
dos casos, se uma pessoa examinar os olhos e a sua visdo for
inferior a cem por cento, o médico ird prescrever 6culos para
que veja a cem por cento. Independentemente de ver a noventa
e oito ou a cinquenta por cento, o médico ird prescrever-lhe
lentes corretivas porque ndo acredita que possa melhorar a
visdo. Mas se esse médico o mandasse para casa com exercicios
para fortalecer a visdo e relaxar os olhos demasiado cansados,
vocé regressaria provavelmente no ano seguinte e descobriria
que voltou a ver a cem por cento. A comunidade médica esta
tdo dependente da tecnologia e dos medicamentos que tem
poucos incentivos para adotar uma abordagem mais simples,
menos onerosa, mais pessoal e holistica para a manutencio e
reparag¢ao da vis@o.
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Este livro é a minha resposta a este problema grave, e
também a tentativa para dar aos seres humanos uma alternativa
a tornarem-se os brinquedos de cientistas de mentes tacanhas e
orientados para o lucro, que ndo exploram toda a verdade. Vocé
é, em primeiro lugar, o seu proprio paciente. Cure-se usando
as técnicas deste livro e de outros livros como este. Procure o
auxilio dos medicamentos e da cirurgia apenas como tltimo
recurso, ou nas situacoes mais graves.

Para os que tém uma visdo perfeita, ou mais do que perfeita,
este é o momento de incorporarem hébitos simples na sua vida,
garantindo que a visdo extraordindria serd mantida o maximo
de tempo possivel. Para esse fim, tentei colocar uma vida inteira
de conhecimentos adquiridos num tinico volume. Faga da visdo
uma prioridade central e dedique o maximo de tempo possivel
a aplicacdo dos principios deste livro. O meu sonho é todos
integrarem o meu trabalho na prépria visdao pessoal para a vida.

4 —— 08/14/2010 235 RB FD/15

A minha carta de conducao da California sem restricoes.
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Introducao

determinada altura, este livro esteve para ser intitu-

lado Da Cegueira para a Visdo, porque nasci cego, mas,

a0 longo de anos de esforco e exploracio, ensinei-me a
ver. Hoje, gragas a esse milagre, consigo ler, escrever e conduzir
um carro. A ideia por trds do titulo original baseava-se em que
a minha progressao aparentemente milagrosa da cegueira para
a visdo indicaria aos leitores que este livro continha os recursos
para qualquer pessoa melhorar a visdo, independentemente da
sua situagao.

Na realidade, acredito que a maioria dos leitores deste livro
nao serdo os considerados praticamente cegos, COMO eu era.
Em vez disso, serdo pessoas de todos os pontos do espectro
da visdo, incluindo alguns com visio «perfeita», que querem
manté-la ou amplid-la. Apesar do tom dramatico do nosso
primeiro titulo, querfamos garantir que n@o iriam confundir
este livro com um manual apenas para cegos ou alguém com
deficiéncias visuais graves. Desistimos dessa ideia e procurdmos
outro titulo.

Seja como for, a minha experiéncia pessoal na supera¢ao
da cegueira permanece no cerne deste trabalho. Para quem
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duvida que seja possivel melhorar a sua visdo, a minha hist6-
ria é um verdadeiro testemunho de esperanga. Deste modo,
era importante descrever, de forma sucinta, como é que essa
transformacio aconteceu. Uma descri¢do detalhada da minha
vida pode ser encontrada no meu livro anterior, Movement for
Self-Healing, que aborda cronologicamente os desafios fisicos
que enfrentei, bem como a longa série de etapas, descobertas
e exercicios por que passei para os ultrapassar.

Agora, quero resumir esse processo com énfase no aspeto
psicolégico. Esses desafios emocionais e espirituais foram fun-
damentais para o meu processo de aprender a ver. Os principais
obstdculos que vocé, leitor, enfrentard — quer seja quase cego
ou tenha os olhos de dguia de um piloto de cagas da for¢a aérea
— serdo semelhantes aos meus, ainda que as circunstancias das
nossas vidas sejam talvez drasticamente diferentes. O desafio
central é comprometer-se a investir 0 tempo necessirio para
melhorar a sua visdo e expandir o seu mundo.

Foi bastante dificil para mim fazé-lo na década de 1970
em Israel, mesmo com a motivacdo ardente e intrinseca de me
livrar da cegueira. Para os leitores mais jovens, pode parecer
impossivel apresentar este tipo de dedicagdo em termos de
tempo na nossa era agitada e hiperativa. No entanto, o com-
promisso de o fazer pode compensar de duas formas extraor-
dindrias: vocé ird melhorar a sua visao a0 mesmo tempo que
amplia a sua vida.

Liberte-se do controlo de uma rotina cheia de stresse.
A quantidade de tempo e dedica¢do que devotei a melhorar
a minha visdo foi extrema quando comparada com o que a
maioria das pessoas precisa, mas essa €é a questdo. Dedique o
maximo de tempo possivel a estes exercicios e lembre-se de
que, ainda que a sua vida possa parecer ocupada, fazer da visdo
uma prioridade é de extrema importancia.
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Capitulo 2

Dez passos para uma visao melhor

e cuidar da visdo, ndo sé verd melhor, como também se
sentird melhor, afetando positivamente a satide de todo o
corpo. Além dos exercicios destinados a combater distir-

bios e problemas especificos, desenvolvi dez exercicios impor-

tantes perfeitos para incorporar no dia a dia. Estes exercicios

baseiam-se nos meus dez principios para uma visdo saudavel:

1.

9.

O NN

Relaxamento profundo

Ajustar-se as frequéncias da luz

Olhar para os pormenores

Olhar para longe

Expandir a sua periferia

Utilizag@o equilibrada dos dois olhos

Utilizagdo equilibrada de cada olho

Coordenagdo do corpo e do olho

Ter o fluxo sanguineo adequado para nutrir os olhos

10. Visdo e corpo

Estes sdo os principios essenciais de uma visdo saudavel e

podem ser alcangados pela pratica consistente dos dez exercicios

oculares fundamentais neste capitulo.
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Passo 1: o balanco longo

Nunca esquecerei 0 momento em que conheci o Alan. Era
um jovem banqueiro franco-canadiano que ao conduzir para
casa, depois de uma longa e cansativa reunido no seu banco,
adormeceu ao volante e deu por si nos cuidados intensivos,
trés dias mais tarde. Quando acordou, a sua testa tinha sido
substituida por platina. Perdera completamente a visdo.
O nervo 6tico no olho esquerdo fora destruido, além da maior
parte do nervo 6tico no direito. Mas aquele pequeno pedago
de tecido nervoso permaneceu; portanto, Alan descobriu que
ainda tinha alguma sensa¢do visual.

Os médicos acharam que quatro por cento de um nervo
potencialmente funcional ndo era o suficiente para que ele
recuperasse um pouco de visdo. Alan ouviu falar do meu livro
The Handbook of Self-Healing, no qual sugiro que as pessoas
quase cegas devem comegar a trabalhar com luzes a piscar num
quarto escuro. Alan experimentou as técnicas do livro e aquele
pequeno fragmento de nervo ético reativou-se. Ele ligou-me
para Sao Francisco e, em breve, veio ter comigo para uma
série de sessdes de terapia. A namorada segurou-lhe na mao
para o ajudar a entrar no gabinete, porque ele ndo conseguia
ver a maioria dos objetos. O seu cérebro ainda ndo sabia usar
aquele pequeno pedago de tecido nervoso saudavel restante no
seu olho direito.

Durante a primeira sessao, praticdmos um exercicio chamado
balango longo. Enquanto fazia o exercicio, ele disse: «Estou a ver
doze objetos na sala nos quais nunca reparei antes.» Em poucos
minutos, o seu sentido de orientacao aumentou ainda mais.
Quando a série de sessdes terminou, ele ja ndo precisava de ser
conduzido. O balango longo é aquilo a que se d4 0 nome de exer-
cicio integrador. O que permitiu a Alan ter uma nogéo do espago.

O exercicio do balan¢o longo desenvolve uma sensacio de
fluidez e flexibilidade que lhe permitird olhar para os detalhes
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com maior clareza, adaptar-se mais facilmente a luz e a novos
e mais animados hébitos visuais.

Como fazer o balango longo

Fique de pé com as pernas um pouco mais afastadas do
que a largura das ancas e os joelhos ligeiramente dobrados.
Coloque o dedo indicador a cerca de trinta centimetros do
rosto, a apontar para o teto. Olhe ligeiramente para o seu
dedo. Se for quase cego ou tiver uma visio fraca, mesmo com
correcdo, pode olhar para o indicador e dedo médio juntos.
Enquanto olha para o dedo, balance o corpo. Ao balangar para
a direita, tor¢a o corpo de modo a que o calcanhar esquerdo se
erga ligeiramente do chdo; ao torcer o corpo para a esquerda,
serd o calcanhar direito que se ergue um pouco. Se ficar com
a mao cansada, pode trocar de mdo. Faca isto pelo menos
vinte vezes.

Balango longo, vista frontal (a). Mantenha os olhos fixos no dedo.
Balango longo, perfil direito (b). Balango longo, perfil esquerdo (c).
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Vai ter a sensagdo de que tudo o que estd em segundo
plano parece mover-se na dire¢do oposta a do seu dedo,
como a paisagem a passar quando olha pela janela de
um comboio. Permita-se sentir o relaxamento que surge
quando ndo precisa de se focar rigidamente em nenhum
objeto. Mova-se para a direita e 0o mundo mover-se-d para
a esquerda. Mova-se para a esquerda e o mundo mover-se-
-4 para a direita. Mova-se devagar e o mundo mover-se-4
rapidamente.

Agora coloque o dedo horizontalmente diante do rosto.
Mova o dedo para cima e para baixo a sua frente, movendo a
cabeca verticalmente junto com o dedo. Lembre-se de conti-
nuar a manter um olhar suave. Quando se move para cima,
tudo em segundo plano parece mover-se para baixo. Quando
se move para baixo, tudo parece mover-se para cima.

A seguir, coloque o dedo a sua frente e faga o balanco longo,
apontando com o dedo para o teto como na primeira expli-
cacdo, mas desta vez, ao mover-se para o lado, dobre-se pela
cintura e gire o corpo num meio circulo — apenas até ao nivel
dos joelhos. Nao baixe a cabega mais do que os joelhos, mas
continue o balan¢o até o seu brago estar totalmente esticado e
ficar a olhar para cima, para o dedo. Este exercicio deve relaxar
ainda mais os seus olhos.

O passo seguinte é muito importante. E aqui que visuali-
zamos o balan¢o longo. Fechamos os olhos e fazemos o movi-
mento com o corpo, visualizando mentalmente o mundo a
mover-se para a frente e para trds, passando diante dos nossos
olhos. Tudo o que visualiza estd a mover-se para o lado con-
trario. Quando se move para a direita, a vizinhanga move-se
para a esquerda. Quando se move para a esquerda, a vizinhanga
move-se para a direita. Lembre-se de como viu os objetos a
moverem-se dessa forma, e agora visualize o mundo inteiro a
mover-se na direcdao oposta a do seu balanco. Depois abra os
olhos e continue o exercicio.
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Quando olha desta maneira, ndo fica paralisado. Torna-se mais
tacil olhar para os detalhes e sobretudo pestanejar. Lembre-se de
pestanejar, pois isso ird ajudd-lo a relaxar.

Quando comecei a trabalhar na minha visdo, os meus olhos
tinham um nistagmo constante, um movimento rapido invo-
luntdrio causado pela tensdo continua de tentar ver o mundo
com total falta de sucesso. Pratiquei, entdo, o balan¢o longo
durante cerca de quarenta minutos por dia, o que aliviou ime-
diatamente o tremor involuntario dos meus olhos. Eu tinha a
sensac¢ao de que havia mais luz a entrar nos olhos. Os detalhes
comegaram a aparecer em pano de fundo e, quando comecei
a olhar para pormenores como janelas e livros em pratelei-
ras, estes foram gradualmente ficando cada vez mais nitidos.
O balan¢o longo preparou o meu cérebro para novos
exercicios.

Ao praticar o resto dos exercicios deste livro seguidos por
um balanco longo, vai absorver melhor os exercicios, porque
o balanco longo alivia a tensdo e a rigidez no cérebro, além de
nos preparar para aprendermos e beneficiarmos com as novas
técnicas visuais.

Nunca esquecerei 0 momento em que andava pelas ruas
de Telavive com o meu instrutor ocular, Jacob, que na altura
tinha apenas dezasseis anos. Jacob disse-me para olhar para um
edificio cheio de janelas. No canto das janelas, eu conseguia
ver uns quadrados pretos pequenos e desfocados, que mais
tarde percebi serem aparelhos de ar condicionado. Seguindo
as instrucdes de Jacob, olhei da janela para o aparelho de ar
condicionado, de um para o outro, durante um verio inteiro,
sem perceber porque fazia aquilo. Lentamente, ao olhar para as
janelas e para os aparelhos de ar condicionado, para padroes de
quadrados, desenvolvi um novo hdbito: olhar e ndo paralisar.
O balan¢o longo preparou-me para este exercicio e aliviou
a rigidez que me impedia de olhar para os detalhes, o que
permitiu que o programa resultasse.
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O balanco longo € referido como um exercicio integrador
porque nos retira do stresse a que estamos habituados. Quando
as pessoas usam 6culos grossos, que tém um ponto focal muito
especifico, muitas vezes esfor¢am tanto os olhos que se torna
bastante dificil para elas olharem com vitalidade para o mundo.
Olham sem ver os pormenores, em parte por fadiga e em parte
pelos hdbitos que desenvolveram ao esfor¢arem-se para ver.
O balango longo quebra essa tensdo. Com este exercicio, vocé
ndo consegue fitar; portanto, hd mais luz a entrar nos seus olhos
através do movimento e, consequentemente, ndo precisa de se
esforcar para levar a nova programacao até ao cérebro.

O exercicio do balan¢o longo também o vai ajudar a desenvol-
ver a visdo periférica e a criar melhor sentido de orienta¢do. Néo
precisa de se balancar durante quarenta minutos de cada vez. Na
verdade, apenas vinte balangos em dois minutos podem ajudd-lo
a relaxar. Encare isto como um aquecimento antes de um treino.

Passo 2: olhar para longe

Nio € coincidéncia a nossa escola estar localizada perto da
praia. Na verdade, demorou quase cinco anos a convencermos
as autoridades de Sao Francisco e os grupos de vizinhanga a
deixarem-nos funcionar nesta drea residencial. Esta localizacdo
€ ideal para nés porque olhamos para as ondas diariamente e
usamos a sua beleza cintilante no nosso trabalho. Elas brilham
ao sol e tém cores diferentes, até no nevoeiro. Podemos quase
sempre ver ondas aqui, mesmo quando o tempo estd cinzento.

Olhe para as ondas. Olhe para o céu. Olhe para as nuvens.
Olhe para os montes e vales. Se ndo estiver perto da praia, olhe
pela janela para os outros edificios.

Sempre que olha para perto, como quando estd diante
do ecrd do computador, inconscientemente esforca os olhos.
Os musculos ciliares contraem-se, o que muda a forma do seu
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cristalino de plano para redondo. No entanto, quando olha para
longe, os musculos ciliares relaxam e os ligamentos suspensores
mantém o cristalino plano e mais flexivel.

Esta localizagao é ideal para nos porque olhamos para as ondas dia-

riamente e usamos a sua beleza cintilante no nosso trabalho.

Na nossa sociedade, muitas pessoas estdo habituadas a esfor-
car os olhos devido a olharem para o computador, a televisdo e
os livros durante imenso tempo. Prestam atengdo aos contetidos
e ndo aos olhos, o que lhes causa tensdo. Olhar para perto faz
com que se esforce. Olhar com tédio faz com que se esforce.
Quando esfor¢a os olhos — mesmo se ciente de que o faz —,
continua a fazer o projeto do computador, ou a ver o programa
de televisdo ou a ler o livro.

Preste atenc¢do para que o seu rosto esteja relaxado e o seu
maxilar n@o esteja tenso. Relaxe e descanse os olhos. Se for
possivel, permita-se algumas horas longe de trabalhos de pro-
ximidade. Mesmo se for um prazo que se estd a esforcar por
cumprir, faca um favor a si mesmo e tire dez minutos para
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descansar os olhos olhando para longe. Olhe para os movimen-
tos das ondas ou para as nuvens. Olbe para longe.

Nunca olhe para mais perto do que quarenta metros, ja que
precisa de olhar para suficientemente longe a fim de descansar
os olhos de olhar para perto. Saiba que quando olha para longe
ndo precisa de se focar num ponto. Pode, de forma suave, deslizar
o olhar ou passar de um ponto ao outro nos varios pormenores
daquilo que estd a ver ao longe ou no horizonte. Lembre-se de
pestanejar, e nunca se esforce para ver ao longe ou no horizonte.
Se a imagem estiver desfocada, deixe que esteja. De vez em
quando, agite rapidamente as maos ao lado do rosto, mas sem
olhar para elas, notando-as apenas ou o seu movimento. Ndo
o faca sempre. As vezes, massaje o rosto desde a cana do nariz
até as témporas, sobre as sobrancelhas no osso frontal. Massaje
por baixo dos olhos, desde o nariz até as orelhas, sobre as magas
do rosto, enquanto olha para longe. Acenar rapidamente com
as maos ao lado ajuda-o a ajustar-se mais facilmente a luz, ao
expandir as dreas da retina que a absorvem e criando equilibrio.

Olhe para longe durante, pelo menos, vinte minutos por dia. Se
usar lentes corretivas, seja corajoso: tire as lentes de contacto, tire
os 6culos e deixe que os seus olhos desfrutem de um sopro de ar
fresco. Uma estudante em Sao Francisco veio ter comigo e disse-
-me que ao fim de duas semanas e meia sem usar as lentes tinha
comegado a sentir-se confortdvel por causa do «ar que lhe chegava
aos olhos». Este hdbito vai reduzir a dependéncia dos 6culos ou
das lentes e ird gradualmente fortalecer o seu sistema visual.

Embora eu prefira que olhe para longe entre oito a dez
minutos, trés vezes por dia, isso pode ndo ser a sua reali-
dade. O tempo minimo que qualquer um deve dedicar a este
exercicio é um intervalo de quatro a seis minutos. Portanto,
se o fizer durante vinte minutos, em periodos de quatro a seis
minutos, quatro vezes por dia, isso pode prevenir as cataratas,
e vai também relaxar os seus olhos.
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