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Йог Раманантата

Упражнения йоги для глаз

Фрагменты из книги

«Мы можем указать путь, а что будет достигнуто 
на этом пути, зависит только от того, 
кто пойдёт по нему». 

Йог Рамачарака

Предисловие

Не секрет, что зрение людей становится всё хуже и хуже. В нашей небольшой книжке мы старались подробно описать, чем это вызвано, и каким образом мы мо​жем справиться с этой бедой.
Мы стремились не просто изложить взгляды йогов на эту проблему, но и пока​зать, в чём и в какой мере их взгляды сов​падают с точкой зрения некоторых учёных на Западе. 

Таким образом, на этих страни​цах встречаются Восток и Запад, ментальность которых, в последнее время, стараются представить несовместимой, и дружески протягивают друг другу руки, с тем, чтобы избавить человечество от гнёта плохого и всё ухудшающегося зрения.
О самых сложных вопросах такой специ​альной области, как офтальмология, мы старались говорить языком простым и по​нятным каждому. Если ваше зрение дорого вам — не упускайте шанса оказать ему дей​ственную помощь. Не говорите, что у вас нет времени.
Помните: кто хочет быть здоровым, тот находит время!
Аксиомы глаз

1. Всё, что полезно для тела, полезно и глазам.
2. Упражнения для тела благотворно дей​ствуют и на глаза, но глазам никогда не бывает достаточно только этих уп​ражнений — им необходимы ещё и свои собственные.
3. Упражнения для глаз оказывают своё полное действие, то есть, укрепляют и развивают зрение, лишь в том случае, если выполнять их систематически — ежедневно и по несколько раз в тече​ние дня. На восстановление здоровья, в том числе и здоровья глаз, нужно много времени, но кто хочет быть здоровым, тот находит время.
4. Усталость глаз — одно из выражений общей усталости тела. Глаза, как и вся​кий орган, нуждаются в отдыхе: сама способность глаз к работе предполагает их отдых, а отдых для них — это расслаб​ление психики, упражнения и сон. Глаза — самовосстанавливаемы и самоисцелимы.
5. В основе всех нарушений зрения лежит напряжение и перенапряжение психики. Идеальное зрение приобретается только расслаблением. Сделайте расслабление, ровное и радостное настроение стилем и нормой своей жизни, если хотите вер​нуть себе здоровое зрение.
6. Солнечный свет и видение чёрного поля закрытыми глазами — два могучих ры​чага в восстановлении и поддержании здорового зрения.
7. Очки — выражение бессилия и беспомощ​ности официальной офтальмологии. Они — залог дальнейшего ухудшения вашего зрения. Поэтому, если хотите снять очки, то снимите их. Помните, что вся разни​ца между костылями и очками в том, что костыли уже больше не могут ис​портить походку, тогда, как очки портят зрение непрестанно и неотвратимо.
8. Глаза — это не просто орган зрения и не только «зеркало души», но также орудие, с помощью которого мы можем управлять своим настроением, это тонкий регулятор душевного состояния. Контроль над своим взглядом — это контроль над своей психикой. Поэтому, управляя соб​ственным взглядом, можно управлять не только собой, но и другими людьми.
9. Красота глаз — это не следствие подкра​шивания и наведения теней, но выраже​ние душевной красоты и духовного бо​гатства личности.
Как портят зрение детям

Эту тему, как уже, наверное, понял чи​татель, мы частично затронули в предыду​щем разделе, где мы связали её с непра​вильно поставленным процессом обучения, обвинив в порче зрения и психики детей школу.
При такой постановке вопроса, нетрудно понять, что проблема зрения в современных условиях непосредственно упирается в проб​лемы школьного образования. 

Коль скоро уже десятки поколений людей в детстве принудительно обучались в школе и так, по видимости, оно будет продолжаться и впредь, то становится ясно, что школы, калеча дет​скую психику и культивируя в детях нерв​ное напряжение, являются рассадником того психического микроба, который и портит зрение человечества. 

Остановимся на этой теме несколько подробнее, как она того за​служивает.
В детский сад и в первый класс шко​лы ребёнок идёт с сияющим от счастья ли​цом и блестящими глазами. 

Но, во втором-третьем классе он начинает томиться уро​ками, и время кажется ему бесконечно тяну​щимся, а после четвёртого-пятого класса, детский окулист уже норовит надеть на ре​бёнка очки и всяческими запугиваниями убеждает родителей согласиться с ним. И горе тогда зрению их ребёнка, если они дадут себя убедить. 

Так, что же случилось с глазами ребёнка с той поры, как он пошёл в школу?
До школы ребёнок мог иметь острое зрение, а мог и не иметь его, и это было ему совсем не важно. Спроси его кто-нибудь: «Ты можешь увидеть воздушного змея?» — он бы мог посмотреть вверх и сказать «да» или «нет». 

Каков бы ни был резуль​тат, он его не волновал: настолько это не имело значения для его развлечения. Но то, что было неважным в игре, стало важным в школе. И ребёнок ощутил на себе дав​ление, принуждение к хорошей учёбе. 

По​этому он начал весьма усердно пялиться на доску. А принуждение, уже само по себе, вызывает напряжение глаз. 

Если же ещё и доска находится в таком месте, что даёт блики при разглядывании её с того места, где ребёнок сидит, да и незнакомые над​писи на доске как бы подёрнуты дымкой (следы мела от предыдущих записей), то у ребёнка естественным образом возникают проблемы со зрением. 

Поскольку слова на доске очень важны для него, он начинает, к примеру, косить, напрягая таким спосо​бом глаза для того, чтобы, якобы, лучше увидеть.
При этом, чем больше усилий он прила​гает, тем хуже он видит. Немудрено, что неопытный ребёнок попадает в эту ловуш​ку, ведь и гораздо более умудрённые взрослые из неё не вылезают! В конце концов, он начинает прикладывать ещё больше уси​лий, и дело кончается тем, что он стано​вится «очкариком».
Прибавьте к этому ещё и то, что ребё​нок часами ежедневно оказывается заперт в четырёх стенах под надзором учителей, которые нередко бывают нервны и раздра​жительны. 

В такой обстановке ребёнка за​ставляют заниматься, при этом, его вынуж​дают всё время сидеть в одной и той же позе, не отвлекаясь и не разговаривая. 

Не надо также забывать, что нервное напряже​ние, проявлением которого является плохое зрение, может вызывать у окружающих аналогичное состояние. Особенно это спра​ведливо в отношении детей, занимающихся с учителем, носящим очки.
Не редкость и то, что предметы, кото​рые ему необходимо изучать, могут пре​подноситься весьма неинтересно. 

Вообще на​до сказать, весь процесс обучения в школе или институте построен так, что ребёнок и молодой человек вынуждены постоянно думать больше о получении хороших от​меток, нежели о приобретении знаний для самого себя. 

Сколько психологических фак​торов, портящих зрение! И удивляться при​ходится не тому, что зрение у ребёнка портится, а тому, что он вообще не стано​вится слеп и туп.
Некоторые дети выносят эти противоесте​ственные условия лучше, чем другие, но многие не могут устоять перед напряжени​ем, и это естественно. 

Таким образом, школы становятся рассадниками не только миопии и всех иных аномалий рефрак​ции, но также и косоглазия. 

Нет сомнения, однако, что большинство детей, когда они только начинают ходить в школу, свобод​ны от этих видов нарушения зрения и что, как частота, так и степень этих наруше​ний неизменно возрастают по мере про​должения образовательного процесса. 

Так, после пятого-шестого класса процент детей, носящих очки, существенно увеличивается. В старших классах большинство отличников носят очки, а в институте их ношение ста​новится чуть ли не правилом.
При этом, прямо-таки ужасает обществен​ное отношение к этой проблеме. Считается, что, если ребенок носит очки, то значит он «умный». Носить очки становится прес​тижным! 

Родители и учителя с гордостью демонстрируют фотографии, с которых гля​дят юные очкарики. 

И такие взрослые не в состоянии понять, что ребёнок в очках — это беда, аномалия, что на человека со здоровым вкусом и здравым смыслом эти изображения производят то же впечатление, как если б дети, изображённые там, были безруки и безноги и красовались своими костылями и протезами. 

Ребёнок, надевший очки, — это укор невежеству и грубости взрослых
.
Таким образом, усилие разглядывания в школе возникает из-за принудительного ха​рактера обучения, отягощённого психичес​ким напряжением, а пристальное смотре​ние — из-за напряжения, необходимого для видения надписей на доске. 

Многие взрос​лые говорят, что у них напряжение впервые появилось в школе из-за классной доски. Тем не менее, эти доски всё продолжают считаться необходимым элементом школьно​го образовательного процесса. 

Одно время старались облегчить этот процесс, используя светло-зеленые доски и жёлтый мел. Это, однако, ухудшает контраст, по сравнению с тем, что даёт белый мел на чёрном фоне, и приводит к ещё большему напря​жению глаз, поскольку их работа, как мы сказали, основана на контрасте.
Ещё раз напомним очень важный прин​цип: человек не сможет увидеть что-либо совершенным зрением, если не видел этого объекта прежде. 

Когда глаз смотрит на незнакомый объект, то он всегда, в боль​шей или меньшей степени, напрягается, что​бы увидеть его. При этом, всегда возника​ют аномалии рефракции. 

Когда ребёнок смотрит на незнакомые надписи или гео​метрические фигуры на доске, удалённые географические карты, схемы или рисун​ки, ретиноскоп всегда показывает, что он становится миопиком, хотя зрение его, при других обстоятельствах, может быть абсо​лютно нормально. 

То же самое происходит и у взрослых при разглядывании удалённо​го незнакомого объекта. 

Когда же глаз смотрит на знакомый объект, эффект ока​зывается совершенно иным. Удаётся не толь​ко рассмотреть его без напряжения, но и в последующем снижается усилие, приклады​ваемое при рассматривании незнакомых объектов. 

Последнее замечание исключи​тельно важно, потому что оно является клю​чом ко всему процессу восстановления зре​ния.
Итак, что могут сделать родители, чтобы уберечь зрение своих детей, обучающихся в школе? 

Практически единственное, что мож​но сделать в этой ситуации,— это научить детей расслаблять свои глаза и поддержи​вать это расслабление даже под прессингом психического напряжения. 

Добиться этого нелегко, но возможно, а результаты вполне заслуживают того, чтобы сделать в этом направлении необходимые шаги. 

Родителям следует, после занятий в школе, давать детям уроки расслабления, с тем, чтобы компенси​ровать то ежедневное напряжение, которому их дети подвергаются. 

Это будет оставаться обязанностью родителей до того времени, когда детей станут обучать приёмам рас​слабления прямо в школе.
Ношение очков

Надо полагать, что всем уже сказанным читатель вполне подготовлен к обсужде​нию этой темы, и то, что он узнает да​лее, не покажется ему неожиданностью.
Плохое зрение, как мы уже говорили, является следствием ненормального состояния психики. 

Очки иногда могут нейтрализо​вать воздействие этого состояния на глаза и, обеспечив человеку некоторое удобство, мо​гут, до известной степени, улучшить его психические способности. 

Но коренным об​разом состояния психики очки не меняют, и, приобретя привычку к ношению очков, че​ловек лишь ухудшит зрение. 

Почему это произойдёт?
Как мы уже выяснили, здоровый глаз, когда он расслаблен, функционирует пра​вильно. 

Подобно фотокамере, он будет уд​линяться в своей оси при рассматривании близких объектов и уплощаться, сокращая свою ось, при рассматривании объектов удалённых. 

Полноценно претерпевать по​добные изменения своей формы глазу пре​пятствует только его напряжение. 

Но, если, в придачу к этому, аккомодативную работу, вместо мышц глаза, частично выполняют очки, то глазные мышцы оказываются не в состоянии всю работу делать сами, в ре​зультате они начинают постепенно слабеть, а у глазного яблока одновременно сужается амплитуда его уплощений и удлинений, и, как следствие, ухудшается его эластич​ность.

С другой стороны, нечто подобное будет происходить также с хрусталиком и кольцевой мышцей. 

Таким образом, полу​чается, что, если человек надел очки, то размах и сила укрепляющих движений мышц глаза сокращаются, в результате чего, глазное яблоко и хрусталик будут всё больше терять упругость, а мышцы глаза, как и всякие мышцы, при отсутствии не​обходимой физической нагрузки, начнут ат​рофироваться. 

И тогда приходится менять очки, соответствующим образом меняя сте​пень их рефракции. 

Стало быть, болезнь будет прогрессировать, по мере изменения рефракции очков, а рефракцию очков нуж​но будет менять по логике данного способа «лечения». 

Как видите, пользование очками — не средство исцеления зрения, а надёжный способ его порчи.
Да, очки всегда приносили вред, боль​шой или малый. Что это именно так, следует из фактов, изложенных нами по поводу непостоянства рефракции. Даже са​мые хорошие очки никогда не улучшают зрения до нормального состояния. 

Человек не может видеть сквозь них, если у него не та степень аномалии рефракции, которую очки должны корректировать. Но вспом​ним, что в глазу, который предоставлен сам себе, рефрактивные аномалии никогда не бывают постоянны.
Стало быть, если человек добивается хо​рошего зрения с помощью выпуклых, вог​нутых или астигматических линз, это лишь означает, что он постоянно поддержи​вает определенную степень рефракционной аномалии, которая, в других условиях, посто​янно бы не сохранялась. 

Результат такого положения дел только один: дальнейшее ухудшение зрения. Жизнь показывает, что так и происходит. У Герберта Спенсера читаем: 

«Каждый дар приобретает способ​ность к функционированию через выполне​ние своей функции. Если эта функция вы​полняется за него другим агентом, то ника​ких регулировок со стороны природы не произойдёт. Скорее природа пойдёт на на​рушение своего естества, чтобы приспосо​биться к искусственным мерам, предприня​тым вместо естественных». 

Именно это и происходит, когда человек начинает поль​зоваться «оптическими костылями».
После того, как однажды человек надел очки, сила их линз, повторяем, должна не​уклонно расти, чтобы можно было добиться той степени остроты зрения, которая обеспе​чивалась первой парой очков. 

Факт этот равно известен, как самим врачам, так и их многострадальным пациентам. 

Челове​ку, не потерявшему способность здравого суждения, затруднительно понять, по какой логике можно отстаивать этот верный спо​соб губления глаз и применять его к себе или к своим ближним. 

Так, люди с прес​биопией
, которые имели неосторожность надеть очки из-за того только, что не смогли прочитать мелкий шрифт на про​верочной таблице, спустя некоторое время, обнаруживают, что им не удаётся уже без их помощи прочитать и более крупный шрифт, который прежде легко им давался. 

Д-р Бейтс сообщает, что один господин с миопией 20/70, который надел очки, обес​печившие ему зрение 20/20, через некото​рое время обнаружил, что зрение невоору​жённым глазом у него ухудшилось до 20/200.
В подобных случаях, когда люди нечаян​но разбивают очки и неделю-другую ока​зываются вынуждены обходиться без них, они зачастую замечают, что зрение их улучшилось. 

Зрение, и мы подчёркиваем это, по сути дела, всегда улучшается в большей или меньшей степени, когда сни​маются очки, хотя люди не всегда обраща​ют на это внимание. 

Добавим, что, если люди, почувствовавшие себя пресбиопиками или достигшие, так называемого, пресбио​пического возраста, вместо того, чтобы поддаться уговорам врачей и прибегнуть к помощи очков, последуют примеру одного господина, о котором писал д-р Холмс, и начнут тренироваться в чтении мельчайше​го, какой смогут найти, шрифта, то учёная идея о том, будто снижение аккомодативной способности глаза является нормальным результатом старения, в скором времени, отомрёт сама собой. 

И это будет большой победой, потому что теория о пресбиопии, как о естественном результате старения, не​сёт на себе ответственность за множество случаев плохого зрения.
Если у человека, достигшего пресловуто​го пресбиопического возраста, при чтении появляются затруднения, то, весьма вероятно, что он, по совету специалистов, а то и по собственному соображению, прибегнет к по​мощи очков. 

В отдельных случаях такие люди действительно могут быть пресбиопиками, но, чаще всего, такие затруднения яв​ляются лишь временными (и люди о них мало бы задумались, будь они моложе), и трудности эти прошли бы сами собой, позволь мы природе действовать самостоя​тельно.
Но, если уж человек однажды восполь​зовался очками, его глаза обычно приходят в такое состояние, которое очки были призваны устранить, потому что сам факт надевания очков запускает в действие раз​рушительный механизм, описанный нами выше. 

Если же такое состояние уже суще​ствовало, то очки его лишь усугубляют, и иногда, как то известно каждому офталь​мологу, это происходит очень быстро. 

Мы сказали, что если человек, проносив нес​колько недель очки, обнаруживает, что крупный шрифт, прежде читавшийся им без труда, больше не читается без их по​мощи, то через 5-10 лет аккомодативная способность глаза полностью пропадает. 

И, если это состояние не повлечёт за собой катаракты, глаукомы или воспаления сет​чатки, то пациент может считать, что ему сильно повезло.
Даже в лучшем случае нельзя считать, что очки — это нечто большее, чем просто весьма посредственная замена здоровому зрению. 

Если вы желаете убедиться в том, что очки не в состоянии улучшить зрение до нормы, то посмотрите на какой-либо предмет через сильную вогнутую или вы​пуклую линзу. 

Вы без труда заметите, что цвет предмета в этом случае окажется не так интенсивен, как при восприятии его невооружённым глазом. 

И поскольку вос​приятие формы непосредственно связано с восприятием цвета, то не вызывает сомне​ния, что форма, как и цвет, в очках дол​жна быть видна менее чётко, нежели без них. 

Взгляните на улицу через открытое окно и затем — через оконное стекло. Ка​ким бы чистым оно ни было, этот прос​той опыт лучше всяких слов и доводов убе​дит вас в том, что даже плоское стекло ухудшает восприятие цвета и формы. Нас​колько же справедливо это в отношении линз!
Так, женщины, которые надели очки из-за незначительного ухудшения зрения, под​сознательно замечают, что в очках у них снижается цветовое восприятие. 

Неспроста они снимают очки в магазинах, когда же​лают подобрать себе тот или иной пред​мет туалета. Хотя, конечно, если наруше​ние зрения у них уже серьёзно, то с очка​ми цвета будут видны лучше, нежели без них.
Никто не может отрицать такого факта: глаза возмущаются тем, что на них наде​ли очки. Так, каждый окулист утвержда​ет, что пациент должен привыкнуть к оч​кам. Однако, ему известно, что, в ряде случаев, подобного привыкания добиться не уда​ётся. 

Пациенты с высокой степенью гиперметропии или миопии испытывают весьма значительные затруднения с привыканием к полной коррекции. Нередки случаи, когда добиться этого не удаётся вовсе.
Сильные вогнутые линзы, потребные при высокой степени миопии, создают ил​люзию, будто все объекты имеют гораздо меньшие, чем в действительности, разме​ры. 

Соответственно выпуклыми линзами эти размеры увеличиваются. Нет нужды до​казывать, что это неприятно и непоправи​мо. 

Равно и люди с высокой степенью ас​тигматизма страдают от очень неприятных ощущений, когда впервые надевают очки. Поэтому их предупреждают, что прежде, чем решаться выйти на улицу, им следует сначала привыкнуть к очкам дома. 

Прав​да, такие затруднения обычно преодолимы, но всё же, не всегда. Иногда бывает и та​кое: тот, кто вполне хорошо переносит очки днём, в вечернее время никак не мо​жет добиться привыкания к ним.
Далее следует учитывать, что все очки, в той или иной степени, сужают поле зре​ния. Пациенты не могут видеть чётко даже при очень слабых очках, если не смотрят через центры линз. 

При этом, оправа дол​жна быть расположена под прямым углом к линии зрения. Если же этого не проис​ходит, то человеку, в придачу к ухудшению зрения, нередко досаждают такие сим​птомы, как головная боль или головокру​жение. 

В общем же, свободно поворачи​вать свои глаза в различных направлениях люди, носящие очки, не могут.
Любопытно, что люди с нормальным зрением, носящие очки с целью снизить гипотетическое напряжение глазных мышц, нередко получают от них пользу. Это явля​ется только поразительной иллюстрацией силы психического внушения. 

Если бы уда​лось внушить людям такую же уверенность в отношении плоского стекла, то оно да​ло бы тот же, если не лучший, результат. Д-р Бейтс пишет: 

«Многие пациенты рас​сказывали мне, как они избавились от различных дискомфортных ощущений пос​редством очков. В оправах этих очков, как я обнаружил, было простое плоское стекло. Одним из этих пациентов был оп​тик, сам себе соорудивший такие очки и не испытывавший никаких иллюзий на их счёт. Тем не менее, он уверял меня, что, когда он их не носит, у него появляются го​ловные боли».
Среди окулистов, да и среди самих па​циентов (или — если мы переведём на рус​ский это искорёженное латинское слово — страдальцев) бытует мнение, что, если очки не снимают головных болей или иных симптомов нервного происхождения, то это якобы связано с неправильным их подбором.
Но дело в том, что рефракция любого гла​за меняется не только день ото дня, час от часу, но и от минуты к минуте, и имен​но это обстоятельство и не позволяет выпи​сать точный рецепт на очки. Поэтому не​удивительно, что некоторым так и не уда​ётся подобрать очки, с которыми бы сми​рились их глаза.
В целом же нет сомнений, что некото​рые люди столь сильно подвержены вну​шению, что врач может улучшить их зре​ние или уменьшить им дискомфорт, по сути дела, любыми очками, которые бы ему вздумалось на них надеть. 

Так, мож​но увидеть гиперметропиков, у которых нет никакого астигматизма, но они полу​чают большое удовлетворение от очков для коррекции этого недостатка зрения. 

Дело до​ходит до того, что некоторые люди даже убеждены, что они видят значительно луч​ше в очках, которые, в действительности, только заметно ухудшают им зрение.
Можно лишь поздравить тех весьма мно​гих людей, которым были прописаны очки, но которые отказались носить их, ибо они тем не только избежали серьёзного ущерба для своих глаз, но и значительных неу​добств. 

Люди же с меньшей независимос​тью мышления и большей степенью духа мученика позволили врачам себя запугать и в результате оказались подвергнуты не​нужным, уму непостижимым пыткам. 

Одна такая страдалица носила очки в течение 25 лет, хотя они причиняли ей сплошные мучения и так сильно ухудшали зрение, что она вынуждена была смотреть поверх их, когда хотела увидеть что-либо вдали. 

Но окулист уверял её, что последствия оказа​лись бы куда худшими, не носи она оч​ков, и был очень недоволен тем, что она смотрит поверх очков, а не сквозь них.
То, что очки уродуют внешность чело​века, кому-то может показаться фактом, не заслуживающим рассмотрения. Но мы так не считаем, тем более, что психический дискомфорт не улучшает ни общее состоя​ние здоровья, ни зрение. 

Несмотря на то, что нынешние цивилизованные люди заш​ли столь далеко в создании добродетели очков, что считают их ношение частью своей жизни и элементом культуры, всё же, осталось ещё немного неиспорченных умов, для которых ношение очков неприятно само по себе. 

Пару поколений тому назад оч​ки применялись только, как помощь слабо​му зрению. Сегодня же их прописывают множеству людей, которые без них могут видеть так же хорошо или даже лучше. 

Такую политику новейшей офтальмологии мы не можем расценить иначе, как пре​ступление против человечности и здравого смысла.
Нередко считается, будто очки выписыва​ют, чтобы уменьшить напряжение глазных мышц, которое вызывает множество функ​циональных расстройств. 

Но следует понять, что когда в этих мышцах присутствует какое-либо напряжение, ухудшающее соот​ветственным образом зрение, то очки мо​гут лишь скорректировать воздействие это​го напряжения на рефракцию, но снять само напряжение они не могут. 

Наоборот, как мы уже говорили, очки способны только ухудшить существующее состояние.
Так, близорукий, надев очки, по-преж​нему будет по привычке напрягаться, чтобы увидеть далеко расположенные предметы, а дальнозоркий и в очках будет продол​жать прикладывать усилие, чтобы рассмот​реть, к примеру, буквы. 

Таким образом, ношение очков не устраняет неправильных зрительных привычек и не снимает напряжение глазных мышц.
Трудности, связанные с поддержанием очков в хорошем рабочем состоянии, — лишь одно из незначительных неудобств, обусловленных очками, но и оно весьма неприятно. 

В сырые и дождливые дни очки покрываются влагой. В жаркие дни пот и испарина, выступающие на лице, приводят к тому же результату. В холод​ные дни очки запотевают от дыхания. 

Они постоянно подвергаются загрязнению пылью и следами пальцев от случайных касаний и поэтому редко позволяют видеть окружа​ющее без каких-либо помех. Отражения сильного света от очков — фактор также край​не неприятный, но на улице он может быть ещё и опасен.
И всё же, не выбрасывайте свои очки сразу и не ходите, постоянно испытывая напряжение. 

Вместо того, чтобы поступать таким образом, изыскивайте каждый день спокойные минуты, когда вы, будучи сво​бодны от всяких занятий, волнений и при​нуждений (если у вас нет таких минут, то создайте их себе — это в вашей влас​ти), сможете снять очки и задействовать, вместо этих оптических протезов, собствен​ные глаза. 

Помните, что вы будете нуж​даться в этих костылях до тех пор, пока не сформируете у себя компенсирующего зре​ния.
Однако, будет много случаев, когда вы вполне сможете, без всякой опаски или ка​кого-либо напряжения, обойтись без них. Ведь вы так часто носите их по привыч​ке и без какой-либо надобности. 

Одевай​тесь по утрам и завтракайте без очков. Беседуйте без них со своими друзьями. Когда вы едете в машине в качестве пас​сажира, снимайте очки и давайте глазам возможность смотреть самостоятельно. 

Уве​личивайте день ото дня время, проведённое без очков. Д-р К. Хакетт даже рекоменду​ет записывать это время, чтобы постоянно стимулировать себя к безочковому образу жизни.
Чтение по возможности должно осуще​ствляться без очков: в вашем положении важно не то, сколько вы прочтёте, но то, что вы в состоянии читать совсем без оч​ков. Пусть это будет поначалу весьма немного.
Если вы не можете обойтись без очков при зрительной работе вблизи, то поста​райтесь всё же, время от времени, обходиться без их помощи и позволить глазам пора​ботать самим. 

Благодаря этому, вы сможете свести к минимуму разрушающее действие очков на зрение.
В кино садитесь в центре зала во вто​ром или третьем ряду и наблюдайте за своим прогрессом. 

Изображение вначале будет трудноразличимо, но если вы не бу​дете забывать о моргании и будете путе​шествовать взглядом по всему экрану, а не смотреть только в его центр, при этом будете глубоко дышать (ни в коем случае, не ходите в кинотеатры с плохой вентиля​цией), то вскоре детали изображения на экране станут более чёткими.
На первых порах вы будете вынуждены надеть очки ещё до того, как закончится фильм, поскольку ваши глаза не смогут вы​нести длительного сеанса. 

Но, раз от разу, глаза ваши будут крепнуть, пока, наконец, вы не сможете выдержать полнометраж​ный фильм целиком и не просмотрите его, притом с довольно приличной чёткостью.
Кинофильм, если смотреть его правильно, столь же полезен для глаз, как и специаль​ные упражнения, хотя, строго говоря, это, конечно, не имеет никакого отношения к йоге.
Мы не согласны с категоричностью ав​торитетов бейтсовской школы, которые ут​верждают, что необходим абсолютный от​каз от очков и что люди, не способные обойтись без очков ради полного успеха, скорее всего, не смогут излечиться.
Мы, напротив, полагаем, что всё это можно сравнить с обучением травмирован​ного человека ходьбе. Самый первый урок в таких случаях не должен заключаться в отбрасывании костылей. 

Он должен послу​жить началом развития в пострадавших ко​нечностях силы, без которой их нормальная работа окажется невозможной.
Именно так обстоит дело и с глазами, когда они зависимы от своих костылей. Прежде, чем требовать от них нормальной работы, следует развить в них силу, нау​чить их нормальному функционированию, выработать у них привычку к нему.
Так что, не снимайте очков там, где вам предстоит напрягаться — в ряде случаев без них будет просто невозможно работать. По​этому в такой ситуации разрешается поль​зоваться очками, но это всегда сдерживает прогресс. 

Надевайте очки всякий раз, когда вы чувствуете, что начали напрягать глаза, и всегда носите их, когда ведёте маши​ну, до тех пор, пока государственная ав​тоинспекция не снимет с вас этого огра​ничения.
Если вы вынуждены работать в очках, то всё равно используйте все приёмы пра​вильного зрения, какие только возможно: перемещение, центральную фиксацию, взгля​ды вдаль, моргание и т.д.
Как можно чаще делайте перерывы для расслабляющих упражнений. Во время вы​полнения упражнений всегда снимайте очки, кроме особо оговоренных случаев, если та​ковые окажутся.
Статистика утверждает, что дети до две​надцати лет, которые не носили очков, способны исправить зрение способами, ука​занными здесь или подобными им, за срок от трёх до двенадцати месяцев. 

Взрос​лые, которые никогда не носили очков, порой добиваются успеха за очень короткое время — за неделю или две, но обычно на такое восстановление им требуется от трёх до шести месяцев.
Детей же или взрослых, которые носи​ли очки, вылечить, разумеется, значитель​но труднее, и им, скорее всего, надо будет применять методы достижения расслабления, описанные в других параграфах. И, конеч​но же, лечению им придётся уделять более продолжительное время. Игра, однако, сто​ит свеч.
При этом, если вы годами носили очень сильные очки, то однажды наступит миг, когда они станут слишком сильны для ва​шего улучшившегося зрения. Тогда вам надо посетить врача и выписать новые очки, послабее, поскольку старые будут напрягать ваши глаза и мешать прогрессу зрения.
По мере улучшения зрения, всегда своевре​менно меняйте очки на более слабые — это безотносительная заповедь.
Итак, что же приводит человека к столь сомнительному способу лечения, как ноше​ние очков? Ухудшение зрения! 

Ещё раз, отчего ухудшается его зрение? Оно ухуд​шается, с одной стороны, из-за напряже​ния психики, а с другой — из-за недостат​ка или отсутствия укрепляющих движений. 

«Устрани причину — пройдёт и болезнь»,— говорил Гиппократ. 

Значит, если человек с такими нарушениями зрения приведёт в поря​док свою психику, переменит свои менталь​ные привычки и реакции и будет стара​тельно и регулярно делать предлагаемые на​ми упражнения, то он восстановит эластич​ность, как глазного яблока, так и хрусталика и в полной мере натренирует соответствую​щие мышцы.
Видел ли кто-нибудь индийского йога в очках? Нелепость вопроса очевидна. А по​чему? Потому что йог владеет своей пси​хикой и делает соответствующие упражне​ния.
Эта книга невелика по объёму, но ценна по содер​жанию, поскольку автор рассказывает, как простыми упражнениями йоги восстановить и поддержать хорошее зрение в течение всей жизни. 

О самых сложных проблемах, связанных с глазами, в книге рассказано языком, понятным каждому, а несколько упражнений, которые надо проделывать ежедневно, не потребуют ни много времени, ни специального тренировочного зала. 

Не упустите шанс оказать действенную помощь зрению. Результат превзойдёт ваши ожидания.

Динамические и статические упражнения для глаз
Исходное положение для всех упражне​ний: сидите прямо или стойте прямо (Тада-сана), а лучше всего, примите позу лотоса (Падмасана); ритмично дышите полным ды​ханием, внимание и все помыслы сосредо​точьте на глазах, смотрите прямо перед со​бой. 

Мышцы тела и лица должны быть расслаблены.

Предварительные упражнения

1. Массаж

Осторожно, без нажима массируйте сред​ними пальцами кожу нижних век, предва​рительно закрыв глаза, — 10-20 секунд.
2. Моргание

Быстро сжимайте и разжимайте веки, не напрягая их. Моргайте 30-60 секунд. Закройте глаза и расслабьте их. Отдохните с минуту таким образом. 

Подобный отдых следует устраивать глазам, при малейшем появлении усталости, перемежая им долгий ряд упражнений. Это упражнение даёт гла​зам хороший отдых, усиливает в них кро​вообращение.
Комментарий. Оба этих упражнения, если выполнять их перед упражнениями других групп, помогают сосредоточить внимание на глазах, а также, являются прекрасным успокаива​ющим средством.
Группа упражнений 
«Сосредоточение взгляда»
1. Бхур-мадиа-драшти (сосредоточение взгляда на точке между бровями)

Сведите взор кверху и внутрь, сосредо​точив его в точке между бровями. Дышите ритмично, смотрите в межбровный проме​жуток спокойно и без принуждения. Не моргайте. 

Не поднимайте голову вверх, держите её прямо. При появлении усталости, вернитесь в исходное положение и морг​ните несколько раз.
Комментарий. Первое время вам будет труд​но задерживать взгляд между бровями более, чем на несколько секунд. В этом случае, надо повторять упражнение несколько раз. 

Постепен​но доведите время выполнения до нескольких минут. Закройте глаза, расслабьте их и с полминуты отдохните. Если есть возможность, сделайте упражнение ещё 2 раза.

Помимо общего укрепляющего воздействия на глаза, сосредоточение взгляда на точке между бровями в гораздо большей мере, чем остальные упражнения, способствует развитию навыков мысленного сосредоточе​ния. 

Это очень важно для дальнейшего со​вершенствования в йоге.
2. Насагра-драшти (сосредоточение взгляда на кончике носа)

1. Скосите глаза книзу и внутрь, сосредо​точив взгляд на кончике носа. При хо​рошей подвижности глазных яблок, будут видны крылья носа и полоска кожи над верхней губой. Дышите ритмично. 

Смотрите не отрываясь, не напрягая глаза и мышцы век и не моргая. Ни о чём не думайте, просто внимательно смотрите. Не опускайте голову вниз, держите её прямо. При появлении усталости, верни​тесь в исходное положение и моргните несколько раз.
Комментарий. Поначалу выполняйте упраж​нение 10-20 секунд. Постепенно продляйте это время до появления лёгкой слезливости и рези в глазах. В дальнейшем у вас разовьётся способ​ность смотреть на кончик носа в течение 365 минут без всякого напряжения. В заключение закройте глаза, расслабьте их и с полминуты отдохните. Повторите 2 раза.
2. Не поворачивая головы, поверните глаза как можно дальше влево. Задержитесь в этом положении. Не моргайте. При появлении усталости, вернитесь в исход​ное положение. Повторите 2-3 раза.

3. То же самое, но в правую сторону. Повторите 2-3 раза, после чего, нес​колько раз моргните и отдохните с полминуты, закрыв глаза.

4. Поднимите глаза как можно выше, направив взгляд вверх, но, не сводя его к точке между бровями. Не поднимайте подбородка, голова не меняет положения. Смотрите не моргая. При появлении уста​лости, вернитесь в исходное положение. Повторите 2-3 раза.
5. Опустите глаза как можно ниже, про​должая держать голову прямо. Взор не сводите к одной точке. Не моргайте. При появлении усталости, вернитесь в ис​ходное положение. Повторите 2-3 раза, после чего, несколько раз моргните и от​дохните с полминуты, закрыв глаза.

6. Скосите глаза в левый нижний угол (на левое плечо). Сосредоточьтесь на левом плече и внимательно, не моргая, на него смотрите. Голову влево не по​ворачивать. Спина — прямая. При появле​нии усталости, вернитесь в исходное положение. Повторите 2-3 раза.

7. То же самое — в правую сторону с сос​редоточением взгляда на правом плече — 2-3 раза.

8. Скосите глаза в левый верхний угол 2-3 раза.

9. Скосите глаза в правый верхний угол 2-3 раза. Несколько раз моргните и отдохните с полминуты, закрыв глаза.
Комментарий. Упражнения на сосредоточение взгляда повышают способность хрусталика фо​кусировать зрение на разные расстояния, разви​вают силу глазных мышц, вырабатывают уме​ние сосредоточивать внимание. И ещё несколь​ко упражнений этого рода.

10. Смотрите на какой-нибудь предмет, на​ходящийся прямо перед вами, и поворачивайте голову влево и вправо, не от​рывая взгляда от этого предмета.
11. То же самое, но теперь вместо того, чтобы поворачивать голову из стороны в сторону, поднимайте и опускайте подбородок.
12. Смотрите на какой-нибудь предмет, описывая подбородком круги по часовой стрелке и против часовой стрелки.
13. Моргайте полминуты, закройте глаза и с минуту отдохните.
Группа упражнений «Вращение 
глазами по кругу и восьмёрка»
1. Исходное положение: взгляд направлен вперёд. Затем поднимите или опустите глаза и опишите ими от этой точки отсчёта 7 кругов максимального радиу​са по часовой стрелке. Движения долж​ны быть плавными, без рывков. Голо​ва всё время неподвижна.
2. То же самое, но против часовой стрел​ки.
3. Повторите 2-3 раза упражнения № 1 и 2, после чего, поморгайте и отдохните несколько секунд, прикрыв глаза.
4. Теперь, те же движения (№ 1-3), но при закрытых глазах. Это упражнение тре​бует ещё большей сосредоточенности.
5. Откройте глаза. Начните описывать гла​зами горизонтальную восьмёрку — 7 раз.
6. То же самое, но в другую сторону — 7 раз.
7. Теперь описывайте глазами вертикаль​ную восьмёрку — 7 раз.
8. То же самое, но в другую сторону — 7 раз.
9. Теперь, те же движения (№ 5-8), но при закрытых глазах.
10. Откройте глаза, несколько раз моргни​те и, вновь закрыв глаза, с минуту отдохните.
Группа упражнений 
«Движение глазами в стороны»
Комментарий. Выполняя эти упражнения, гла​за поворачивайте влево, вправо, вверх и вниз как можно дальше. Помните о постоянной чёт​кости изображения предметов во время движения и остановки глаз, добивайтесь этой чёткости не за счёт волевого усилия, но путём сосредо​точения внимания. 

В отличие от предыдущей группы упражнений, где непрерывность движе​ния происходит, благодаря последовательным микросокращениям глазных мышц, при поворо​тах глаз, взгляд быстро перемещается с одного края поля зрения на противоположный с задерж​кой на несколько секунд в каждом положе​нии.
1. Вверх-вниз — 7 раз.
2. Влево-вправо — 7 раз.
3. Прямо-вверх-прямо- вниз — 7 раз.
4. Прямо-влево-прямо-вправо — 7 раз.
5. Смотрите по диагонали: левый верхний угол — правый нижний угол — 7 раз.
6. Левый нижний угол — правый верхний угол — 7 раз.
7. Левый верхний угол — прямо — правый нижний угол — прямо — 7 раз.
8. Левый нижний угол — прямо — правый верхний угол — прямо — 7 раз.
9. Скосите глаза влево: вверх — вниз — 7 раз. Старайтесь, при этом, чтобы ваш взгляд двигался на стене по прямой, пер​пендикулярной полу.
10. Скосите глаза вправо: вверх — вниз — 7 раз.
11. Поднимите глаза: влево — вправо — 7 раз. Старайтесь, чтобы ваш взгляд двигался по потолку по прямой, перпендикуляр​ной вашей переносице.

12. Опустите глаза: влево — вправо — 7 раз. Взгляд при этом движется по полу по прямой.

13. Комбинированное движение: левый верх​ний угол — правый нижний угол — ле​вый нижний угол — правый верхний угол — левый верхний угол — левый нижний угол — правый верхний угол — правый нижний угол — 7 раз.

14. Дайте свободу фантазии: например, опи​сывайте глазами полукруги, всевозмож​ные геометрические фигуры или прос​то вращайте ими самым беспорядочным образом, добиваясь при всем том четко​сти изображения. Напоминаем еще раз, что движения не должны быть обяза​тельно быстрыми. Главное — это сосре​доточенность.

15. Моргните несколько раз, закройте гла​за и с минуту отдохните.

16. Те же упражнения (№ 1-13), но теперь с закрытыми глазами.
Комментарий. Только не думайте, будто в закрытом варианте вы сможете выполнять эти упражнения в любое время и в любой обстанов​ке. 

Этого не произойдёт потому, что и при закрытых глазах ваши глазные движения будут видны, и вы, находясь в обществе, можете на​пугать кого-нибудь из непосвящённых или о вас что-то такое подумают. Так что, будьте ос​торожны.
Проделав все эти упражнения, вы, таким образом, в полном объёме нагрузили все шесть групп основных мышц. Эта серия упражнений и предыдущая тренируют и усиливают мышцы глаз, повышают вашу способность к точной фокусировке. 

Упраж​нения этих двух серий являются динамически​ми, они легче статических (первая серия), выполнение которых требует длительной фиксации взгляда на определённых точках. 

После этих упражнений вы готовы к тому, чтобы с максимальной пользой про​делать упражнения следующей группы.
Группа упражнений 
«Изменение фокусного расстояния»

Комментарий. В этой группе объединены наиболее важные упражнения — те, которые ук​репляют кольцевую мышцу, укрепляют прямые и косые мышцы, опоясывающие глазное яблоко, и поддерживают тем эластичность глазного яблока и хрусталика. 

Помимо одновременного выпол​нения упражнений обоими глазами, делайте их также порознь, каждым глазом в отдельности, особенно тем, который фокусируется, то есть, наводится на резкость, хуже. 

Имейте терпение, не ждите немедленных результатов и с удо​вольствием отмечайте каждый шаг, который вам удаётся сделать вперёд.
1. Максимальное напряжение и расслабле​ние мышц глаза.

Комментарий. Выполняется каждым глазом в отдельности, при этом неиспользуемый глаз прикрывается ладонью таким образом, чтобы избежать давления на глазное яблоко. Заслонен​ный глаз при этом остается открытым.
1) Предельно близко поднесите к глазу какой-либо мелкий предмет, например, кон​чик шариковой ручки или игольное ушко, стараясь видеть ясно и чётко все его детали. Немного задержитесь в этом положении. 

Кольцевая мышца глаза предельно напряже​на, хрусталик находится в состоянии наи​большей выпуклости. Косые мышцы мак​симально напрягаются, а глазное яблоко уд​линяется в тех пределах, которые ему сей​час позволяет его собственная эластичность.
2) Теперь ваша задача заключается в том, чтоб расширить, раскачать эту амп​литуду эластичности глазного яблока и хрусталика, с одной стороны, и степень напряжения и расслабления косых и кольце​вых мышц — с другой. 

Для этого надо ис​пользовать силу контраста: взгляните на мгновение вдаль и снова вернитесь в ис​ходное положение. Опять взгляните вдаль и вновь вернитесь в исходное положение.

3) Теперь ещё чуть приблизьте предмет к глазу, по-прежнему удерживая его ясное видение.

4) В заключение посмотрите вдаль, рас​слабив тем глазные мышцы.

5) Сделайте то же самое с другим глазом.

Дальнейшие упражнения в этой группе представляют собой модификации этого.

2. Взгляд сосредоточен на пальце руки. Палец в исходном положении держите на расстоянии 40-50 см по прямой ли​нии от лица. Теперь палец то прибли​жается к глазам, то отдаляется на расстоя​ние вытянутой руки — 10 раз. 

Добивай​тесь такой резкости изображения пальца, чтобы на нём был отчетливо виден ри​сунок кожи.

3. Исходное положение: то же самое. Но теперь палец движется влево-вправо — 10 раз.

4. Теперь палец приближается и отдаляется по диагонали слева направо — 10 раз.

5. То же самое, но справа налево — 10 раз.

6. Смотрите на кончик носа, а затем в про​странство. Кончик носа и точка в про​странстве должны быть примерно в одном направлении, чтобы, при переводе взгля​да, смещение глазных яблок было мини​мальным. Повторите 10 раз.

7. Смотрите на кончик носа, затем на кон​чик пальца. Теперь палец неподвижен, держите его на расстоянии 20-30 см от лица. 

Палец и кончик носа также дол​жны быть, по мере возможности, ориен​тированы в одном направлении по при​чине, только что указанной выше. Пов​торите упражнение 10 раз.

8. Палец — пространство. Вышесказанные за​мечания здесь и далее остаются в силе — 10 раз.

9. Нос — палец — пространство — палец — нос — 10 раз.
10. Нос — пространство — палец — простран​ство — нос — палец — нос. Это упражне​ние лучше выполнять ритмично — 10 раз.

11. Моргните несколько раз, закройте гла​за и с минуту отдохните. Такой от​дых, повторяем, следует давать глазам при малейшем появлении усталости, пе​ремежая им долгий ряд упражнений.

12. Когда есть к тому возможность, делайте и такое упражнение: смотрите вдаль, меняя фокусировку: 5 м, 10 м, 20 м... 100 м, 150 м, 200 м, 300 м... 1 км, 1,5 км, 2 км, и в обратном порядке.
Комментарий. Не делайте каких-либо уси​лий и не напрягайтесь при разглядывании. В исполнении упражнений должна быть лёг​кость. Когда делаете эти упражнения, не бой​тесь осторожно, сохраняя расслабление при зре​нии в дальней и ближней точках, эксперимен​тировать. 

Если вы смотрите без принуждения, вы не можете навредить глазам. Если вы бу​дете делать глубокий вдох, а затем выдох вся​кий раз, когда смотрите вдаль, вас приятно удивит острота зрения, возвращающаяся к вам.
Каждый раз, когда вам удастся добиться проблеска лучшего зрения, это означает, что следующий проблеск дастся вам уже легче и длиться будет дольше. 

Помните всегда — в миопическом глазе есть зрение. Когда вы научитесь расслаблять две косые мышцы, которые удерживают глаз постоянно удлинён​ным, глаз будет уплощаться и вы будете так же хорошо видеть вдаль, как и вблизи.
Выполняя упражнения № 6-10, вы замети​те любопытное явление, называемое иллю​зией качания. Вам, знающим строение и работу глаза, причина этого ощущения, мы думаем, понятна, и поэтому мы не станем занимать место её объяснением, а погово​рим о значении этого феномена.
Когда раскачивание, зрительное или мыс​ленное (помните о власти представления), ус​пешно, человек может испытать чувство расслабления, каковое и проявляется в виде ощущения всеобщего раскачивания. 

Это ощу​щение увязывается с любым объектом, кото​рый видится, чувствуется или осознаётся чело​веком. Можно представить себе это движе​ние в любой части тела, на которую на​правлено ваше внимание. 

Его можно увязать с полом, на котором вы сидите в позе ло​тоса, или с любым окружающим вас объек​том. Раскачивающимися могут представляться здание, в котором или возле которого вы сидите, и весь мир, вас окружающий.
Когда человек осознаёт это раскачива​ние, он теряет воспоминание о том объек​те, с которого оно началось. И, пока вы способны сохранять ощущение такого дви​жения в направлении, противоположном ис​тинному движению глаз или движению, ко​торое вы представляете себе мысленно, расслабление будет сохраняться. 

Однако, если направление этого движения поменяется, то появится напряжение. Весьма легко предста​вить себе всеобщее раскачивание с закры​тыми глазами. Вслед за этим, удаётся де​лать это и с открытыми глазами. 

Позже чувство расслабления, которое сопровождает раскачивание, удаётся достигать и без осоз​нания этого последнего, хотя сам эффект раскачивания достигается лишь тогда, когда человек о нём думает.
Помните, что существует только одна причина неудачи в достижении иллюзии ка​чания. Эта причина — напряжение. Раскачи​вание приходит само собой, без всякого уси​лия, если перемещение взгляда осуществля​ется правильно. Раскачивание не создаёт рас​слабления, зато, является его свидетельством.
Чем лучше в данный момент ваше зре​ние, тем больше амплитуда этих качков. Если в одном глазу эта амплитуда мень​ше, чем в другом, то работайте с этим глазом дополнительно, заслонив ладонью лучший глаз по способу, не раз уже ука​занному. 

Не забывайте, что перемещения и иллюзии раскачивания зачастую удаётся бо​лее успешно добиться, дав глазам отдых, закрыв их и сделав оладонивание. 

Подоб​ным чередованием отдыха глаза с его пе​ремещением, люди с весьма несовершенным зрением иногда добивались временного или постоянного улучшения зрения уже через несколько недель.

«Советник» — путеводитель по хорошим книгам.

� Нам бы не хотелось раздражать некоторых из наших читателей, но мы не можем, хотя бы петитом, не отметить, что знание законов о взаимосвязи между психикой и зрением неизбежно приводит к следующе�му печальному выводу: очки — свидетельство инвалид�ности не только зрения, но и мышления, ибо человек, хронически находящийся в состоянии психического напря�жения, мыслит неполноценно и у него в значительной мере парализованы способности памяти и внимания. Право, мы полагаем, здесь не повод для обид, а пища для серьезных размышлений!


� Пресбиопия (греч.) — буквально: старческое зрение, возрастное ослабление способности глаза ясно видеть предметы, находящиеся на различных расстояниях, то есть возрастное ослабление аккомодации; излюблен�ный термин западной офтальмологии.
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