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Occhiali Rasterbrille e Visual Training                                     

Cosa sono?

I Rasterbrille  sono occhiali stenopeici a reticolato che permettono di vedere più nitido e di sciogliere le tensioni dei muscoli oculari attraverso un vero e proprio training visivo. 

La forma concava di questi schermi e i fori rotondi con la loro particolare distribuzione a nido d'ape, fanno sì che i raggi luminosi che raggiungono la pupilla siano tutti paralleli e non necessitino di accomodazione per cadere a fuoco sulla retina, consentendo così una migliore acuità visiva a chi ha problemi di vista. 

 (vedi figura: esempio di occhio miope corretto con foro stenopeico)
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I fori inoltre, obbligano l'occhio a cercare la luce attraverso di essi, favorendo dei micromovimenti oculari continui che costituiscono un'ottima ginnastica passiva ai fini della riabilitazione visiva.
Il movimento saccadico oculare è stimolato e riabilitato, mentre un uso prolungato di occhiali da vista tende ad impigrire il sistema visivo, portando ad un impoverimento progressivo delle capacità percettive.La maggiore vitalità ed elasticità dei muscoli oculari e delle abilità percettive, che si ottiene con un uso graduale ma costante dei Rasterbrille, migliora l'acutezza visiva, diminuisce lo sforzo nella messa a fuoco e riduce la tensione visiva.
Come usare i Rasterbrille?

Normalmente ci si abitua rapidamente, anche se per alcune persone puo’ essere necessario un periodo di adattamento di un paio di settimane: per sfruttare pienamente i vantaggi  bisogna aumentare l’uso fino ad almeno 30/40minuti al giorno. Normalmente non esistono controindicazioni a meno che non siano stabilite da un oculista. 

Si raccomanda, per cominciare, l’uso del Rasterbrille da seduto osservando cose non in movimento ed utilizzando una buona illuminazione. I Rasterbrille  sono controindicati per la guida e per i bambini ipermetropi.

Per iniziare è opportuno utilizzarli guardando una lettera isolata su di un calendario o su di un giornale.

Spostatelo lentamente avanti ed indietro mantenendo sempre a fuoco la lettera, anche aiutandosi con dei piccoli movimenti degli occhi e della testa. 

Concentratevi solo sulla lettera centrale, censurando mentalmente tutte le immagini parassite. 

Esercizi visivi 




Con i Rasterbrille
SUNNING 

Comincia a muovere la testa come per dire "sì" o "no" al sole (puoi fare anche dei cerchi). Ogni tanto apri e chiudi velocemente gli occhi, ma non smettere il movimento. Lascia che ci siano questi "barbagli" e che questo ti permetta di vedere colori o immagini illusorie (a occhi chiusi). 

I Rasterbrille  non sono occhiali da sole ma consentono di riabituarsi gradualmente alla luce: chi ha portato TROPPO  gli occhiali SCURI anche senza sole, o è stato molto in penombra (all'interno di uffici male illuminati, ad esempio), ha  bisogno di luce solare, e i Rasterbrille  sono un valido strumento a tale scopo. 

Delineare i contorni  (2 minuti)

Tenendo la testa ferma e il collo rilassato, percorri lentamente con gli occhi i contorni, prima in un senso e poi nell'altro. Guarda l'angolo esterno degli occhiali Rasterbrille  in alto a destra e poi quello in basso a sinistra e viceversa. Sbatti le palpebre una volta nel passare dall'angolo in alto a quello in basso e viceversa. 

Concludi con almeno un minuto di Palming visualizzando l’esercizio appena fatto.

Senza Rasterbrille 
PALMING 

Il buio è il nostro rifugio, dove le energie lunari acquietano ogni tempesta e le emozioni trovano sollievo. 

Ricreare il buio interiore è un'arte particolare: in genere chi ha difetti di refrazione l'ha disimparata, e chiudendo gli occhi si ritrova davanti ogni sorta di lampeggi. Allora togliti gli occhiali e sfrega le mani vigorosamente una contro l'altra per alcuni secondi e poi  sovrapponile agli occhi in modo da formare come una mascherina. 

Siediti davanti a un tavolo oppure in poltrona puntando i gomiti alle ginocchia; appoggia la testa sui palmi, rilassando i muscoli del collo, senza toccare gli occhi e lasciando fuori il naso. 

Ad occhi chiusi rilassati, osserva piacevolmente l'oscurità formarsi… ascolta il tuo respiro naturale ed immagina di essere in un posto che ti piace (mare, montagna ecc.ecc.)…….. 
SUNNING Senza Rasterbrille  e occhiali 

Il sole è la fonte primaria di energia. Non bisognerebbe averne paura. Imparate ad accoglierlo. 

"Guarda" il sole a occhi chiusi. Immagina di assorbire l'energia benefica della luce. Muovi poi gli occhi in grandi cerchi per permettere all’energia benefica di toccare ogni parte della retina. 

ROTAZIONI  Senza Rasterbrille 
Guardati negli occhi in uno specchio o fissa un punto su di un muro. 

Fai "sì" enfaticamente con la testa per 10 volte. Ruota lentamente  la testa in senso orario e poi antiorario per un minuto e osserva le tue sensazioni. Fai "no" enfaticamente per 10 volte. Esegui il Palming per un minuto.

Ruota la testa 10 volte, mantenendo il contatto con i tuoi occhi. Ripeti nell'altra direzione. 

Concludi con il Palming visualizzando l’esercizio appena fatto ( un paio di minuti). 
L'INFINITO Senza Rasterbrille 
Disegnare l'infinito (2 minuti) La coordinazione occhi/mani è essenziale per una buona vista. 

Segui un dito con gli occhi mentre fai il segno dell'infinito, come se disegnassi degli occhiali nell'aria. 

Tieni la testa ferma. A occhi chiusi, segui il contorno di una farfalla immaginaria a cinque centimetri dal tuo naso. 

VICINO E LONTANO Accomodazione (messa a fuoco): vicino e lontano. 

L'accomodazione va continuamente esercitata affinché non venga perduta. 

Il trombone. Senza Rasterbrille  (2/3minuti).

Avvicina e allontana una penna (da 60 a 10 cm.) dagli occhi, mentre la osservi. Respira, batti spesso le palpebre. Senti cosa succede negli occhi. Ripeti più volte l'esercizio alternando la messa a fuoco sull'oggetto che si avvicina o sullo sfondo che si allontana e viceversa. 
Concludi con almeno un minuto di Palming visualizzando l’esercizio appena fatto. 
Delineare i contorni  (2 minuti)

Nel mondo della vista, tutto è un contorno. Chi non sa delineare I contorni, non sa vedere. 

Senza occhiali 

Segui molto lentamente il contorno di un quadro, di una porta o di qualsiasi altro oggetto, senza muovere la testa. Alterna cose vicine e lontane. 

Leggendo marciando  

Impara a vedere mentre fai altre cose. Marcia da fermo, toccando con una mano il ginocchio opposto, alternativamente. Leggi il tabellone dell'ottico ad alta voce una lettera per volta e un respiro per volta (inspira, leggi una lettera mentre espiri, inspira, e così via). Batti spesso le palpebre. Continua per cinque minuti. Consiglio: se cercate di leggere una lettera senza occhiali, ricordatevi che LA PRIMA IMPRESSIONE È QUELLA GIUSTA.       

           Concludi con il Palming visualizzando l’esercizio appena fatto. 

Leggere senza sforzo 

Per leggere senza sforzo, bisogna immaginare uno sfondo adatto. Per 5 o 10 minuti, ad occhi chiusi, cercate di vedere intensificarsi il nero dietro alle macchie di colore e agli abbagli. L'obiettivo è quello di visualizzare un fondo completamente nero. Solo chi ha una vista perfetta riesce a farlo facilmente. Noi che abbiamo una vista un po' meno perfetta facciamo un po' fatica. 

Il trucco è nel cercare di ricordare qualcosa di colore nero, come un velluto o un'altra cosa nera piacevole (!), e di non seguire le macchie di colore e gli abbagli, dato che vengono dal nulla del nero e ad esso ritorneranno. 

Prima o poi riusciremo anche noi a vedere il nero più profondo, e la nostra vista sarà migliore. 

Davanti alla tabella dell'ottico, non curatevi del nero sfuocato e confuso delle lettere: assicuratevi di immaginare voi uno sfondo nerissimo sotto a ciascuna lettera. 

Consigli per vedere meglio, nella quotidianitàPRIVATE "TYPE=PICT;ALT=vedere meglio con il blink"
Palming e visualizzazione
Occhi chiusi, appoggiare la testa ai palmi delle mani, appoggiando se possibile i gomiti su un tavolo. Imparate a sentire il vostro  respiro naturale e notate come l'oscurità davanti agli occhi, diventa man mano più profonda. Dopo un paio di minuti iniziate a visualizzare paesaggi naturali e piacevoli. Fatelo per 5 minuti o anche più.

Battere le palpebre
Fatelo il più spesso possibile, per dare movimento, relax e massaggio agli occhi E per inumidire e ripulire la cornea.
Leggero, come il battito d'ali di una farfalla. Ma all'inizio può anche essere utile alternare un battito leggero ad un vero e proprio strizzare gli occhi.PRIVATE "TYPE=PICT;ALT=sbadiglio per migliorare la vista"

Sbadigliare 

Sbadigliando ci si rilassa, ci si ossigena e s’inumidiscono gli occhi. Fatelo spesso, anche se "non vi viene".

Visione nucleare
Non cercate di vedere un volto o un oggetto tutto insieme (= fissare). Esploratelo invece, scandagliatelo muovendo rapidamente la visione concentrata da un particolare all'altro. PRIVATE "TYPE=PICT;ALT=Il Palming aiuta a migliorare la vista"
Sunning
Ad occhi chiusi guardate in direzione del sole. Respirando, immaginate di assorbire il calore e distribuirlo dentro gli occhi, dietro, e anche verso la nuca. 5 - 10 minuti. Fa molto bene alternarlo con il Palming.PRIVATE "TYPE=PICT;ALT=Colpo d'occhio"

Colpo d'occhio (flashing)

Gettare uno sguardo rapidissimo su qualcosa. Chiudere gli occhi e osservare che cosa resta dell'immagine. Sviluppare man mano una più precisa memoria visiva delle cose percepite.PRIVATE "TYPE=PICT;ALT=relax per migliorare la nitidezza"
Godere della visione sfumata
Ridurre l'importanza della nitidezza ai casi in cui è assolutamente necessaria. Imparate a privilegiare nella visione, nell'ordine: il movimento, il colore, la forma e lo sfondo. La nitidezza è necessaria in pochissime situazioni.

Ulteriori informazioni. www.metodobates.it www.visionebenessere.it
