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			Prefacio

			Vivimos inmersos en la era de la información. Cada vez recibimos más y más información, procedente de todos los rincones del mundo, puesta a nuestra disposición cada vez con un ritmo más veloz. Información que percibimos, primordialmente, a través de los ojos, gracias a los medios visuales. Así que los ojos son los órganos sensoriales más utilizados y, a menudo, los más sobrecargados de trabajo.

			¿No influirá ese detalle en que, de acuerdo con las últimas estadísticas, el 90 % de los jóvenes residentes en grandes áreas urbanas sufran de miopía? ¿O que entre el 60 y el 70 % de todos los adultos necesiten ayuda para corregir sus problemas de visión? ¿O en el auge de las enfermedades de la vista y las dolencias oculares?

			¿Será acaso ese el precio que debemos pagar por obligar a nuestros ojos a soportar la tremenda carga que les arrojan encima las pantallas de los teléfonos inteligentes, las tablets, los ordenadores portátiles y multitud de dispositivos distintos? ¿Existe quizá alguna posibilidad de contrarrestar la influencia negativa provocada por tal sobrecarga de trabajo, para tratar con más justicia y delicadeza la naturaleza del ojo humano? Seguramente sería beneficioso para toda nuestra salud respetar y cuidar las características naturales de los ojos, fijarnos en las posibilidades que nos ofrecen y el potencial que desaprovechamos, fortalecerlos y explotar sus virtudes, en lugar de limitarnos a corregir con ayudas artificiales sus debilidades o defectos. Especialmente si tenemos en cuenta que, a largo plazo, este último recurso suele provocar un mayor deterioro de las capacidades visuales.

			Ese es el propósito de este manual, una auténtica escuela de adiestramiento para los ojos. El objetivo del libro es que descubras tus ojos, unas auténticas maravillas de la naturaleza, que los comprendas y sepas qué requieren estos órganos para garantizar que todas las funciones y las cualidades implicadas en la visión se coordinen a la perfección:

			Te presentaremos una serie de ejercicios concebida para prestarles atención a diario, tratarlos con cuidado y cariño, relajarlos de forma eficaz, darles el apoyo necesario para que afronten las distintas tareas que les encargamos. Ejercicios sencillos y fáciles de incorporar a tu rutina cotidiana.

			En realidad, que tú decidas poner en práctica estos ejercicios (aunque solo sean algunos) para prevenir problemas de visión o aliviar molestias que ya padezcas es un detalle irrelevante.

			Lo que se propone como meta final este manual es reforzar las capacidades visuales de las que disfrutas, tanto si se trata de una vista maltratada y deteriorada como si gozas de una vista digna de un águila. Queremos que optimices tus funciones y cualidades visuales, incluidos detalles como la percepción de la luminosidad de los distintos colores, la amplitud y el alcance de tu campo visual, la capacidad para apreciar el movimiento y los cambios de luz, la capacidad visual espacial y el ajuste preciso del enfoque de los ojos para identificar la proximidad o el alejamiento, sin olvidarnos de la capacidad visual interior (la memoria visual y la facultad de recordar e imaginar con imágenes). De esta manera insuflaremos nueva energía a tus funciones visuales, cansadas y debilitadas. Estimularemos y fortaleceremos potenciales y posibilidades que apenas aprovechas en la vida diaria y conseguiremos aliviar y armonizar funciones visuales que ahora están fatigadas y agotadas.

			[image: ]

			La escuela de Gimnasia para la visión* te ofrece un planteamiento integral. Un plan que, según dicta la experiencia, es mucho más eficaz, permanente e interesante que limitarse a intentar combatir las debilidades o “entrenarse” para erradicarlas. Nuestro enfoque logra mejores resultados y, además, permite redescubrir el sentido de la vista en su genuina naturaleza: un sentido vivo e inmediato que sirve de comunicación entre el mundo interior y el mundo exterior.

			
				* Gimnasia para la visión es el nombre que le da el autor no solo a la obra (aparecerá en cursiva), sino al programa de ejercicios que ofrece al lector de forma práctica (aparecerá en letra no cursiva). (N. del E.)

			

			O como lo expuso el gran poeta Johann Wolfgang von Goethe (1749-1832) en su Teoría de los colores:

			“El ojo constituye el espejo donde se reflejan el mundo desde el exterior y el ser humano desde el interior. Es el órgano que complementa la totalidad del mundo interior y el mundo exterior”.
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