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13INTRODUCCIÓN

D
esde hace treinta años el yoga me acompaña en la vida. Gracias 
al yoga he aprendido a percibirme a mí misma y al ambiente que 
me rodea como una unidad. Y dado que la visión también es una 

función holística, que no pasa solo por los ojos, para este libro he 
escogido el título de Yoga para los ojos.

Algunos de los ejercicios que te propondré derivan precisamente 
del yoga. Muchos ejercicios que restauran la flexibilidad de los ojos 
fueron diseñados por el Dr. William Bates, un oftalmólogo esta-
dounidense considerado el pionero de la educación visual. Hoy en 
día existen muchos ejercicios para los ojos que se basan en su obra. 
También han aparecido recientemente numerosas publicaciones so-
bre educación visual basadas en los principios del Dr. Bates.

Pero el yoga para los ojos no es solo esto. Yoga para los ojos tam-
bién significa involucrar el cuerpo y la mente y prestar atención a las 
tensiones mentales mientras se buscan las causas.

Una pionera de este método holístico es Lisette Scholl, una edu-
cadora visual estadounidense, quien combinó los ejercicios de Bates 
con la hipnosis y la autohipnosis, demostrando que de esta manera 
se logran resultados significativamente mejores. Mi colega Carol 
Look, que con la calificación de EFT Master (es decir, practicante 

INTRODUCCIÓN

¿POR QUÉ “YOGA PARA LOS OJOS”?
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graduado de Emotional Freedom Techniques) se ocupa de la libe-
ración del estrés emocional a través de la acupresión, ha investigado 
a fondo las causas emocionales que subyacen a las alteraciones vi-
suales, proponiendo sus técnicas de tapping (percusión ligera) con 
buenos resultados.

Kazuhiro Nakagawa, un educador visual japonés de gran éxito, 
también confía en que, gracias a las creencias sobre sí mismos y so-
bre su propia visión, las personas pueden fortalecer su vista debilita-
da por circunstancias externas. En su opinión, para obtener buenos 
resultados, la educación visual siempre debe incluir un trabajo sobre 
las emociones y las dudas de poder volver a ver bien. Con su método 
holístico que, como casi todos los métodos del mundo, se basa en el 
trabajo del Dr. Bates, ha logrado un gran éxito en Japón.

Por mi experiencia, sé lo importante que es la relajación interior 
para poder ver el mundo exterior con claridad y distensión. Después 
de una siesta por la tarde, a veces tengo una visión clara por unos 
momentos. Pero tan pronto como me doy cuenta y trato de mante-
nerla, se vuelve borrosa nuevamente. Incluso en vacaciones, cuando 
me siento relajada y cómoda, rara vez sufro de acidez estomacal y 
mi vista es más aguda que cuando leo mucho, trabajo mucho en el 
ordenador y estoy más estresada en general.

Todavía tengo trabajo que hacer. Vamos, ¡empecemos!
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L
os ejercicios de este capítulo sirven para reestablecer la flexibi-
lidad de tus músculos oculares, entrenándolos y al mismo tiem-
po alargándolos suavemente. Es posible detener un principio de 

miopía o presbicia. Los defectos visuales de larga duración pueden 
mejorar. Combina los ejercicios para los músculos con los de relaja-
ción y haz palming cuando termines tu serie de ejercicios.

FAVORECER LA MOVILIDAD DE LOS OJOS
Quien lleva gafas desde hace mucho tiempo ahora probablemente 
tendrá los músculos de los ojos un poco oxidados. Sin ejercicios que 
los relajen y los vuelvan a alargar, no es posible mejorar la capacidad 
visual. Es importante también empezar lentamente y no sobrecargar 
la musculatura. Queremos iniciar entonces con un pequeño ejerci-
cio que puedes ejecutar donde estés. Aprovecha cada pequeña pausa 
que tengas para hacerlo.
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Seguimiento

Siéntate o ponte de pie relajado. Acuérdate que cuando estás de pie 
las rodillas siempre deben estar sueltas. Cierra una mano en puño, 
sin apretar, y levanta el pulgar. Con el brazo extendido, muévelo 
aquí y allá delante de los ojos. No sigas un camino fijo, muévelo 
hacia arriba, abajo, en línea recta, en diagonal o en círculo. Varía la 
velocidad. 

Ten la cabeza lo más quieta posible y sigue el pulgar solo con los ojos.
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