


ПРЕДИСЛОВИЕ К ПЕРВОМУ ИЗДАНИЮ 
ПА РУССКОМ ЯЗЫКЕ 

Представляем вниманию советского читателя сборник 
«Улучшение зрения без очков». Цель издания — ознакомление 
специалистов и широкого круга читателей с наиболее интерес­
ными исследованиями проблем восстановления зрения есте­
ственными методами, прежде всего специальными упражне­
ниями. 

Две книги американских врачей-офтальмологов, объединен­
ные под одной обложкой, прекрасно дополняют друг друга. Ав­
тор первой книги — Уильям Горацио Бейтс считается родона­
чальником целого движения, получившего название «бей-
тсизм». Он разработал новый метод профилактики и лечения 
таких распространенных нарушений зрения, как близорукость, 
дальнозоркость, так называемое старческое зрение, астигма­
тизм и косоглазие. 

Основной объем книги доктора Бейтса занимает изложе­
ние теоретического исследования проблемы. Практическое ру­
ководство к быстрому улучшению зрения более подробно дано 
во второй книге, включенной в сборник. Ее автор — Маргарет 
Дарст Корбетт, ученица доктора Бейтса. 

Сборник очень точно назван — «Улучшение зрения без оч­
ков», это лишний раз подчеркивает, что метод доктора Бей­
тса в отдельных случаях не гарантирует быстрого и полного 
излечения, но широкое распространение этого метода во всем 
мире свидетельствует о его высокой эффективности. 

Ряд аспектов проблемы освещен в кратких комментариях, 
написанных отдельно для каждой из книг. Профессиональные 
термины, используемые авторами, дополнительные сведения, 
полученные на основе анализа зарубежной и отечественной ли­
тературы по данному вопросу, включены в текст и делают 
книгу доступной для рядового читателя. 

В заключение обращаем Ваше внимание, что часть 
средств, полученная от реализации издания, будет перечислена 
на мероприятия по социальной реабилитации воинов-
интернационалистов. Таким образом, приобретая данную кни­
гу, Вы участвуете в этой акции. Благотворительное объедине­
ние им. Пирогова просит организации, учреждения, совмест­
ные предприятия и кооперативы оказать посильную помощь 
в финансировании своих программ и делать перечисления на 
расчетный счет: КБР «Кредит-Москва» для благотворитель­
ного объединения им. Пирогова № 46182 — получатель МГУ 
Госбанка, Москва, участок 83, расчетный счет № 161201, код 
банка 201791. 
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1. Теория и факты 
Большинство ученых-офтальмологов кажется уве­

рилось в том, что последнее слово в вопросах рефрак­
ции (преломление световых лучей в оптической системе 
глаза) уже сказано [1]. Согласно их теориям, слово это 
наводит уныние. Сегодня почти каждый человек стра­
дает той или иной формой аномалии рефракции [2]. 
Нас пытаются убедить в том, что для подобных нару­
шений зрения, которые не только причиняют неудоб­
ства, но часто мучительны и опасны, нет никакого спо­
соба и никаких смягчающих мер, если не считать тех 
оптических костылей, которые известны нам как очки. 
Уверяют нас и в том, что в современных условиях жи­
зни практически не существует и никаких профилакти­
ческих мер. 

Хорошо известен факт, что человеческое тело-
далеко не идеальный механизм. В ряде случаев ответ­
ственность за неумение человека приспособиться 
к окружающей обстановке несет на себе природа. 
Строя человеческое тело, она оставила после себя неко­
торые беспокойные участки подмостьев вроде аппен­
дикса. Но, пожалуй, нигде так грубо она не ошиблась, 
как при построении глаза. Офтальмологи в один голос 
твердят, что орган зрения человека никогда не предна­
значался для тех целей, в которых он используется в на­
ше время. 

Эволюция глаза завершилась задолго до появления 
школ, печатных изданий, электрического света и кино­
фильмов. До этого он идеально служил потребностям 
человека. Мужчина в те далекие времена был охотни­
ком, пастухом, фермером или воином. Нам говорят, 
что он нуждался, главным образом, в зрении вдаль. 
А поскольку глаз в покое приспособлен именно для зре­
ния вдаль, то полагается, что процесс зрения является 
таким же пассивным процессом, как и восприятие зву­
ка, не требующего какого-либо мышечного усилия. 
Считается, что зрение вблизи было скорее исключе­
нием, требовавшим приложения мышечных усилий 
столь малой продолжительности, что процесс зрения 
в этом случае осуществлялся без какой-либо ощутимой 

7 



нагрузки на механизм аккомодации (приспособление 
глаза к видению на различных расстояниях) [3]. То же, 
что первобытная женщина была швеей, вышывалыци-
цей, ткачихой и вообще мастерицей во всех видах тон­
ких и изящных работ, как правило, забывается. Тем не 
менее, у женщин, живших в первобытных условиях, бы­
ло такое же хорошее зрение, как и у мужчин. 

Когда же человек научился передавать свои мысли 
посредством письма и печатных изданий, к глазу, бес­
спорно, стали предъявляться новые требования. Перво­
начально это коснулось немногих людей, но круг их все 
расширялся и расширялся, пока в большинстве разви­
тых стран большая часть населения не оказалась под­
верженной воздействию этих новых требований. Не­
сколько столетий назад даже королей не учили читать 
и писать. Сегодня же мы заставляем ходить в школу 
всех, хотят они того или нет. Даже совсем маленьких 
детей мы отдаем в детские сады. Поколение или около 
того назад книги были редки и дороги. В наши дни бла­
годаря библиотекам, стационарным и передвижным, 
они стали доступны всем. Открытие способа производ­
ства бумаги из древесины, сделавшее возможным вы­
пуск газеты с ее бесконечными колонками плохо напе­
чатанного чтива, превратило газету в часть нашей жи­
зни. Совсем недавно жировую свечу сменили различ­
ные виды искусственного освещения, искушающие нас 
продлевать свои занятия и развлечения на часы, в тече­
ние которых первобытный человек вынужден был от­
дыхать. И наконец, совсем недавно появились кинофи­
льмы, призванные завершить этот предположительно 
пагубный процесс. 

Было ль бы разумным ожидать, что природа учтет 
все эти обстоятельства и создаст такой орган, который 
отвечал бы дополнительным требованиям? Общепри­
нятым в современной офтальмологии является мнение, 
что природа не могла предусмотреть и не предусмотре­
ла этих обстоятельств и что, хотя развитие цивилиза­
ции зависит от зрения более, чем от любого другого 
чувства, глаз оказался не совсем приспособлен для 
решения своих задач. 

Существует большое количество фактов, которые, 
казалось бы, подтверждают этот вывод. В то время как 
первобытный человек практически не страдал от поро­
ков зрения, можно с уверенностью сказать, что среди 
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людей старше 21 года, живущих в условиях цивилиза­
ции, девять из каждых десяти имеют плохое зрение. 
С возрастом это соотношение растет в такой степени, 
что к сорока годам почти невозможно найти человека, 
свободного от недостатков зрения. Широкие статисти­
ческие данные подтверждают это. 

Более ста лет медики ищут метод остановки разру­
шительных воздействий цивилизации на глаз человека. 
Германия, для которой этот вопрос имел жизненно ва­
жное военное значение, потратила миллионы долларов 
на выполнение советов специалистов, но все было впу­
стую. В настоящее время большинство изучающих 
этот вопрос допускает, что те методы, которые когда-
то самонадеянно защищались как надежные гаранты 
зрения наших детей, дали немного, почти ничего. 
Некоторые специалисты придерживаются оптимистиче­
ского взгляда касательно рассматриваемого вопроса, 
но их умозаключения почти никогда не подтверждаю­
тся фактами. 

От широко распространенного метода лечения пос­
редством линз, компенсирующих анамалию рефракции 
глаза, всегда очень мало требовалось, за исключением, 
пожалуй, того, чтобы эти приспособления нейтрализо-
вывали последствия различных состояний, для кото­
рых они предписывались, точно так же, например, как 
костыли дают возможность ходить хромому. Предпо­
лагалось также, что они иногда препятствуют прогрес­
су этих состояний, но любой офтальмолог сегодня 
знает, что их полезность для этой цели, если таковая 
и имеется, весьма ограничена. В случае миопии (близо­
рукости) немногие офтальмологи до 1916 года [4] пони­
мали, что очки и все обычные методы, имеющиеся в на­
шем распоряжении, мало или бесполезны для предот­
вращения как прогрессирования этой аномалии ре­
фракции, так и развития очень серьезных осложнений, 
которыми она нередко сопровождается. 

Я изучаю рефракцию человеческого глаза более 
тридцати лет. Мои исследования полностью подтвер­
ждают выводы о бесполезности всех ранее разработан­
ных для профилактики и лечения аномалий рефракции 
методов. Очень давно, однако, во мне зародилось со­
мнение, что эту проблему нельзя решить никакими ме­
тодами. 

Каждый офтальмолог по опыту знает, что теория 
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неизлечимости аномалий рефракции не соответствует 
действительности. Нередко такие нарушения зрения са­
мопроизвольно излечиваются или же меняют свою 
форму. Длительное время было принято либо игнори­
ровать такие причиняющие беспокойство факты, либо 
отделываться от них поверхностными объяснениями, 
К счастью тех, кто считает необходимым во что бы то 
ни стало поддерживать старые теории, роль хрустали­
ка глаза, приписываемая ему в аккомодационных про­
цессах, в большинстве случаев представляет собой 
лишь правдоподобное объяснение. 

Согласно этой теории, которую большинство из нас 
изучало еще в школе, глаз фокусируется на различные 
расстояния путем изменения кривизны хрусталика [5]. 
В поиске объяснения непостоянства теоретически по­
стоянного отклонения рефракции от нормы теоретики 
выдвигают довольно бесхитростную идею о присущей 
хрусталику способности к изменению своей кривизны 
не только для целей своей нормальной аккомодации, 
но также и для ликвидации или производства аккомо-
дативных отклонений от нормы. При гиперметропии 
(обычно, но неправильно называемой дальнозорко­
стью, хотя человек с таким видом нарушения зрения 
не может четко видеть ни удаленные, ни близкие объек­
ты) глазное яблоко слишком коротко в своей продоль­
ной (передне-задней) оси. Все лучи света, как сходя­
щиеся в одной точке (конвергентные), приходящие от 
близких объектов, так и параллельные, приходящие от 
удаленных объектов, при гиперметропии фокусирую­
тся позади сетчатки глаза вместо того, чтобы сфокуси­
роваться на ней. При близорукости, наоборот, глазное 
яблоко слишком вытянуто в своей продольной оси. 
При этом расходящиеся (дивергентные) лучи от близ­
ких объектов фокусируются на сетчатке, а параллель­
ные лучи от удаленных объектов ее не достигают. 

Полагается, что оба этих состояния должны быть 
постоянными: одно — врожденным, а другое — 
приобретенным. Таким образом, когда люди, которые 
однажды проявили себя как имеющие гииерметропию 
или миопию, демонстрируют в другой раз либо отсут­
ствие этих состояний, либо меньшую их степень, счи­
тается невозможным предполагать, что в таких случаях 
произошло какое-либо изменение в форме глазного 
яблока. Следовательно, в случае исчезновения или уме-
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ньшения гиперметропии нас уверяют, что глаз в про­
цессе зрения как в ближней, так и в дальней точках уве­
личивает кривизну хрусталика в такой степени, чтобы 
полностью или частично компенсировать уплощен-
ность глазного яблока. При наличии близорукости, ут­
верждают они, глаз изо всех сил старается создать та­
кое выпуклое состояние хрусталика или сделать имею­
щееся состояние еще сильнее. Говоря их словами, так 
называемая «цилиарная мышца», призванная, как счи­
тается, управлять формой хрусталика, наделена спо­
собностью достижения более или менее длительного 
состояния сокращения, продолжительное время под­
держивая таким образом хрусталик в состоянии выпу­
клости. Такое состояние, согласно этой теории, должно 
приниматься только при зрении вблизи. 

Эти любопытные представления могут показаться 
противоестественными для непрофессионального ума. 
Но тенденция потворствовать им, когда речь идет об 
устройстве органа зрения, должно быть, настолько 
укоренилась, что при подборе очков обычно вкапы­
вают атропин — капли, с которыми знаком любой, кто 
посещал окулиста,— в глаз для того, чтобы парализо­
вать цилиарную мышцу и, предотвратив таким обра­
зом какие-либо изменения кривизны хрусталика, выя­
вить «скрытую гиперметропию» или избавиться от 
«ложной близорукости». 

Думается, однако, что состоянием хрусталика мож­
но объяснить лишь незначительные степени изме­
нения аномалий рефракции и лишь в ранние годы жи­
зни. Для более значительных степеней изменений в ано­
малиях рефракции или тех, что встречаются после со­
рокапятилетнего возраста, когда хрусталик считается 
утерявшим более или менее свою эластичность, прав­
доподобного объяснения найдено не было. 

Исчезновение астигматизма [6] или изменение его 
характера представляет собой проблему, которая еще 
больше сбивает с толку. Это состояние глаз связано 
в большинстве случаев с несимметричным изменением 
кривизны роговой оболочки глаза, что ведет к неспо­
собности свести в фокус лучи, исходящие от каждой от­
дельной точки. Считается, что глаз обладает лишь 
ограниченной способностью преодоления этого состоя­
ния. Тем не менее, несмотря на это предположение, 
астигматизм возникает и исчезает с той же легкостью, 
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что и другие аномалии рефракции. Хорошо известно 
также, что астигматизм можно воспроизвести по жела­
нию. Некоторые люди могут создать до трех диоптрий 
астигматизма (диоптрия — это фокусирующая сила, 
необходимая для сведения параллельных лучей в фокус 
на расстоянии 1 метра, или 39,37 дюймов [7]). Я сам мо­
гу произвести астигматизм в 1,5 диоптрии. 

Осматривая тысячи пар глаз в нью-йоркской боль­
нице по лечению заболеваний органов слуха и зрения, 
я неоднократно отмечал случаи, когда аномалии ре­
фракции либо самопроизвольно меняли свою форму, 
либо полностью исчезали. Ни игнорировать их, ни до­
вольствоваться ортодоксальными объяснениями, даже 
в тех случаях, когда такие объяснения имелись в нали­
чии, я не мог. Мне казалось, что если какое-либо утвер­
ждение является истинным, оно должно всегда остава­
ться таким. Здесь не может быть никаких исключений. 
Если аномалии рефракции неизлечимы, то они не дол­
жны самопроизвольно исчезать или менять свою фор­
му. 

Со временем я обнаружил, что миопия и гиперме-
тропия, подобно астигматизму, могут воспроизводи­
ться по желанию; что миопия связана не с использова­
нием глаз для работы на близком расстоянии, как мы 
долго полагали, а с усилием увидеть удаленные объек­
ты; что никакая аномалия рефракции не представляет 
собой неизменного состояния; что низкие степени ре-
фрактивных аномалий могут быть устранены, а более 
высокие — снижены. 

Пытаясь пролить свет на эти проблемы, я обследо­
вал десятки тысяч глаз. Чем больше фактов я накапли­
вал, тем труднее становилось согласовывать их с обще­
принятыми воззрениями. В конце концов, я предпринял 
серию экспериментов на глазах людей и животных. Ре­
зультаты этих экспериментов убедили как меня, так 
и других в том, что хрусталик не является фактором ак­
комодации и что регулировка, необходимая для зрения 
на различных расстояниях, осуществляется в глазе точ­
но также, как в фотоаппарате, т.е. путем изменения 
длины органа зрения. Это изменение происходит иод 
воздействием мышц, находящихся снаружи глазного 
яблока. В равной мере было убедительно доказано, что 
аномалии рефракции, включая пресбиопию (уплотне­
ние тканей хрусталика, ведущее к затруднению в акко-
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модации и отдалению ближней точки видения), связаны 
не с какими-либо органическими изменениями в форме 
глазного яблока или в строении хрусталика, а с функ­
циональным расстройством действия мышц, окружаю­
щих глазное яблоко, и следовательно, могут быть 
устранены [8]. 

Сделав такие заявления, я хорошо понимаю, что 
оспариваю ради лучшей участи человечества практиче­
ски неоспоримое учение офтальмологической науки. 
Но к этим выводам меня привели факты, причем так 
медленно, что сейчас я сам удивлен собственной нере­
шительности. Уже тогда я мог снижать высокие степе­
ни миопии, но мне хотелось быть консервативным и 
я разграничивал функциональную миопию, которую 
я был способен вылечить или уменьшить, и органиче­
скую миопию, которую, принимая во внимание орто­
доксальную традицию, я некоторое время считал неиз­
лечимой. 

2. Ретиноскопия 
Многое из моей информации о глазах было получе­

но посредством ретиноскопии, т. е. клинического обсле­
дования сетчатки глаза. Ретиноскоп представляет со­
бой инструмент, предназначенный для определения ре­
фракции глаза. С его помощью в зрачок отбрасывается 
луч света, отраженный от зеркала. Источник света мо­
жет находиться как вне инструмента — сверху или поза­
ди пациента — так и в его пределах (при этом исполь­
зуется электрическая батарея). При взгляде через от­
верстие в зеркале врач видит большую или меньшую 
часть зрачка, заполненного светом, который в норма­
льном глазе имеет красновато-желтую окраску (по цве­
ту сетчатки). Если глаз сфокусирован на точке, откуда 
он осматривается, неточно, то врач видит также и тем­
ную тень у края зрачка. Поведение этой тени, когда 
зеркало перемещается в различных направлениях, 
и есть то, что показывает нам рефрактивное состояние 
глаза. 

Если инструмент используется на расстоянии шести 
футов [9] и тень движется в направлении, противополож­
ном движению зеркала, то глаз миопический. Если же 
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тень движется в том же направлении, что и зеркало, то 
глаз либо гиперметропический, либо нормальный. 
В случае гиперметропии это движение более ярко выра­
жено, чем в случае нормального глаза, и специалист 
обычно может различить оба этих состояния по одно­
му только характеру движения тени. При астигматизме 
это движение различно в разных меридианах (мери­
диан представляет собой проекцию плоскости, прове­
денной через полюса глаза, на его переднюю часть [10]. 
Чтобы определить степень отклонения рефракции от 
нормы, правильно отличить гиперметропический глаз 
от нормального или отличить различные виды астиг­
матизма, обычно необходимо поэкспериментировать 
с линзой, помещенной перед глазом пациента. Если 
вместо плоского зеркала используется вогнутое, то 
описанные движения будут иметь противоположное 
направление. Однако на практике плоское зеркало 
используется чаще. 

Проверочная таблица Снеллена * и пробные очко­
вые линзы могут применяться только при определен­
ных благоприятных условиях. Ретиноскоп же можно 
использовать всегда и везде. Его немного легче приме­
нять при приглушенном освещении, нежели на ярком 
свету, но, в принципе, им можно пользоваться при лю­
бом освещении, даже при ярком свете солнца, бьющем 
прямо в глаз. Ретиноскоп можно также применять 
и при многих других неблагоприятных условиях. 

Определение рефракции с помощью проверочных 
таблиц Снеллена и пробных линз отнимает значитель­
ное время (от минут до часов). С помощью же ретино-
скопа рефракция может быть определена в доли секун­
ды. Предшествующими методами было бы невозмо­
жным получение какой-либо информации о рефракции, 
например, игрока в бейсбол в момент, когда он повора­
чивается к мячу, в момент, когда он ударяет по нему, 
и в момент после удара. А с ретиноскопом довольно 
легко определить, нормально его зрение или же оно 

* Герман Снеллен (1835—1908) — известный голландский офталь­
молог, профессор офтальмологии университета Утрехта и директор 
Нидерландской глазной больницы. Современные нормы остроты 
зрения были предложены им, а его оптотипы [11] стали прообразами 
тех, что используются в настоящее время. Проверочная таблица — 
это таблица, с помощью которой измеряется острота зрения челове­
ка. Проверочная таблица прикреплена к задней обложке этой книги. 
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миопическое, гиперметропическое или астигматическое 
в момент, когда игрок проделывает эти движения. Если 
же при этом отмечены какие-либо аномалии рефрак­
ции, то можно достаточно точно определить и их сте­
пень по скорости движения тени. 

С проверочными таблицами и пробными линзами 
выводы должны делаться на основании утверждений 
пациента о том, что он видит. Но пациент часто так 
волнуется и смущается во время проверки, что не знает, 
что же он видит, как не знает того, улучшают или ухуд­
шают его зрение те или иные очки. Более того, острота 
зрения не является надежным свидетельством состоя­
ния рефракции. Пациент с двумя диоптриями миопии 
может видеть в два раза больше, чем другой с такой же 
аномалией рефракции. Осведетельствование по прове­
рочной таблице в действительности полностью субъек­
тивно, в то время как выводы, сделанные на основе ре~ 
тиноскопии, полностью объективны, ни в коей мере не 
зависят от заявлений пациента. 

Короче говоря, определение рефракции с помощью 
проверочной таблицы или пробных линз требует значи­
тельных затрат времени и может быть произведено то­
лько в определенных благоприятных условиях с резуль­
татами, которые не всегда достоверны. В то же время 
региноскон может быть использован для всех видов 
нормальных и аномальных состояний глаз как челове­
ка, гак и животных. Результаты правильно проведен­
ной региноскоиии всегда зависят от состояния рефрак­
ции глаза. Правильное проведение ретиноскоиии озна­
чает., чго ретимоскоп не должен подноситься к глазу 
ближе, чем на шесть футов. В противном случае объект 
обследования начнет нервничать, и рефракция, по при­
чинам, о которых будет сказано позже, изменится, что 
не даст возможности провести достоверное обследова­
ние. Если же речь идет о животных, то ретиноскоп ча­
сто необходимо использовать на гораздо больших рас­
стояниях. 

Более 30 лет я применяю ретиноскоп для изучения 
рефракции глаза. С его помощью мной обследованы 
глаза десятков тысяч школьников, сотен грудных детей 
и тысяч животных, включая кошек, собак, кроликов, 
коров, птиц, лошадей, черепах, пресмыкающихся 
и рыб. Ретиноскоп применялся, когда объекты обследо­
вания отдыхали и когда они находились в движении (а 
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также, когда я сам двигался), в момент пробуждения 
и когда засыпали. Наблюдения проводились даже тог­
да, когда объекты исследования находились под воз­
действием хлороформа или эфира. Я применял ретино-
скоп в дневное и ночное время; в моменты, когда объ­
екты обследования были спокойны и когда они волно­
вались; когда они старались разглядеть что-либо и ког­
да не делали таких усилий; когда они лгали и когда го­
ворили правду; когда веки были частично прикрыты, 
закрывая часть зрачка; когда зрачок был расширен 
и когда он был сужен до размера булавочной головки; 
когда глаз двигался из стороны в сторону, вверх — вниз 
и по другим направлениям. 

Таким путем мне удалось обнаружить множество 
ранее неизвестных фактов, которые совершенно невоз­
можно было привести в соответствие с общеприняты­
ми воззрениями в данной сфере исследования. Это за­
ставило меня предпринять серию экспериментов, о ко­
торых я уже упомянул. Их результаты полностью соот­
ветствовали данным предшествующих моих исследова­
ний, что не оставило мне иного выбора, кроме как 
опровергнуть всю суть ортодоксального учения об ак­
комодации и аномалиях рефракции. 

3. Правда об аккомодации 
Данные моих эспериментов доказали мне, что хру­

сталик глаза не является фактором в аккомодации. Это 
подтверждается многочисленными исследованиями 
глаз взрослых и детей как с нормальным зрением, так 
и с аномалиями рефракции, амблиопией (ухудшение 
зрения с неочевидной причиной), а также исследования­
ми глаз взрослых с удаленным из-за катаракты хруста­
ликом. Мы уже говорили, что вкапывание атропина 
в глаз имеет целью предотвращение аккомодации пу­
тем парализации мышцы, отвечающей за управление 
формой хрусталика. То, что это действительно про­
изводит такой эффект, допускается в каждом учебнике 
офтальмологии, и потому атропин повседневно испо­
льзуется при подборе очков, чтобы исключить предпо-
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латаемое влияние хрусталика на рефрактивное состоя­
ние глаза. 

Где-то в 9 случаях из 10 состояние, получаемое в ре­
зультате вкапывания атропина в глаз, соответствует 
теории, на которой основано его применение. Но в этих 
десятых случаях состояние, получаемое в результате 
атропинизации, не соответствует своей теоретической 
базе. Каждый офтальмолог по опыту знает о существо­
вании таких случаев. Многие из них были описаны 
в специальной литературе и встречались мне при прове­
дении собственных наблюдений. Согласно теории, 
атропин должен выявлять скрытую гиперметропию 
в явно нормальных или явно гиперметропических гла­
зах, при условии, конечно, что пациент находится в та­
ком возрасте, когда хрусталик, как предполагается, со­
храняет еще свою эластичность. Однако известно, что 
атропинизация иногда вызывает миопию или преобра­
зует гиперметропию в миопию. У людей старше 70 лет, 
когда хрусталик, как предполагается, должен быть же­
сток как камень (как и в случаях с ранней стадией ката­
ракты, когда хрусталик также жесток) атропин может 
вызвать как миопию, так и гиперметропию. У пациен­
тов с явно нормальными глазами после использования 
атропина развивается гиперметропический, сложный 
миопический или смешаный астигматизм. В других 
случаях это лекарство не препятствует аккомодации 
или, во всяком случае, изменению рефракции. Более то­
го, когда зрение было ухудшено атропином, пациентам 
нередко удавалось, дав просто отдохнуть своим гла­
зам, прочитать шрифт диамант [12] (мельчайший раз­
мер обычно используемого шрифта, известный в на­
стоящее время как мелкий печатный шрифт в 4 1/2 
пункта [13] — в качестве примера можете посмотреть 
иллюстрацию на странице 105) с 6 дюймов. Тем не 
менее, считается, что атропин дает глазам отдых, сни­
мая нагрузку с переутомленной мышцы. 

При лечении косоглазия и амблиопии я нередко бо­
лее года применял атропин в лучшем глазе, чтобы сти­
мулировать использование амблиопического глаза. 
К концу этого срока, все еще находясь под воздей­
ствием атропина, такие глаза становились способными 
через несколько часов или менее того читать шрифт 
диамант с шести дюймов. Ниже приведены примеры 
многих подобных историй болезни. 
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У мальчика десяти лет была гиперметропия обоих 
глаз. При этом левый (лучший) глаз имел 3 диоптрии. 
Когда в этот глаз вкапывали атропин, гиперметропия 
возрастала до 4,5 диоптрии, а зрение снижалось до 
20/200 (200/200 —это норма; числитель дроби — это 
расстояние, с которого пациент смог разглядеть букву 
на проверочной таблице, а знаменатель — расстояние, 
с которого он должен был увидеть ее, если бы у него 
было нормальное зрение). С выпуклой линзой в 4,5 
диоптрии пациент обрел нормальное зрение вдаль, а 
с добавлением другой выпуклой линзы в 4 диоптрии он 
смог прочитать шрифт диамант с 10 дюймов. Атропин 
применялся в течение года, зрачок расширялся вновь 
и вновь до максимума. Тем временем правый глаз ле­
чился моими собственными методами, которые будут 
описаны позже. Обычно в таких случаях зрение глаза, 
который не лечится специальным образом, улучшается 
до некоторой степени вместе со зрением другого глаза, 
но в данном случае этого не произошло. К концу года 
зрение правого глаза стало нормальным, а острота зре­
ния левого глаза осталась прежней, точно такой, какой 
она была вначале, составляя 20/200 без очков для дали. 
При таком зрении левого глаза чтение им без очков бы­
ло невозможным, поскольку степень гииерметропии не 
изменилась. Все еще находясь под воздействием атро­
пина, со зрачком, расширенным до максимума, этот 
глаз теперь стали лечить отдельно. Буквально через 
полчаса зрение его стало нормальным как вблизи, так 
и вдаль. Шрифт диамант при этом читался с 6 дюймов 
без очков. Согласно общепринятым теориям, цилиар-
ная мышца этого глаза должна была быть в это время 
не только полностью парализована, но и находиться 
в таком состоянии полного паралича целый год. Тем не 
менее, этот глаз не только преодолел 4,5 диоптрии 
гииерметропии, но и прибавил 6 диоптрий аккомо­
дации, составив в общем 10,5 диоптрии. Остается 
лишь спросить тех, кто придерживается общепринятых 
теорий, как такие факты согласуются с ними. 

В равной мере, если не более примечательной, была 
история болезни маленькой шестилетней девочки, пра­
вый (лучший) глаз которой имел 2,5 диоптрии гинерме­
гропии, а другой - 6 диоптрий гииерметропии с одной 
диоптрией астигматизма. С лучшим глазом, находя­
щимся под воздействием атропина, и зрачком, расши-
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ренным до максимума, оба глаза более года лечились 
вместе. К концу этого срока (когда правый глаз все еще 
находился по воздействием атропина) оба глаза смогли 
читать шрифт диамант с 6 дюймов, причем правый 
глаз это делал, во всяком случае, лучше, чем левый. Та­
ким образом, несмотря на атропин, правый глаз не то­
лько преодолел 2,5 диоптрии гиперметропии, но и при­
бавил 6 диоптрий аккомодации, составив в сумме 8,5 
диоптрии. Для того, чтобы исключить всякую возмо­
жность скрытой гиперметропии в левом глазу, кото­
рый первоначально имел 6 диоптрий, атропин стали 
применять теперь и в нем, а использование атропина 
в другом глазу было прекращено. Тренировку глаз про­
должали как и прежде. Под воздействием лекарства 
произошел незначительный возврат к гиперметропии, 
но зрение вновь быстро стало нормальным и, хотя 
атропин ежедневно применяли более года, а зрачок 
снова и снова расширяли до предела, шрифт диамант 
читался с расстояния 6 дюймов без очков в течение все­
го этого периода. Мне трудно понять, как цилиарная 
мышца этой пациентки осуществляла аккомодацию, 
будучи под воздействием атропина год и более того 
в каждом глазу отдельно. 

Согласно общепринятой теории, как я уже говорил, 
атропин парализует цилиарную мышцу и, препятствуя 
таким образом изменению кривизны хрусталика, ме­
шает осуществлению аккомодации. Следовательно, 
когда после длительного использования атропина про­
исходит процесс аккомодации, очевидно, что это стано­
вится возможным благодаря иному фактору или фак­
торам, нежели хрусталику и цилиарной мышце. Дока­
зательства, данные историями болезней, против обще­
принятых теорий неоспоримы. В равной мере этими 
теориями не объясняются и другие описанные в этой 
главе явления. Все эти факты, однако, полностью соот­
ветствуют результатам моих экспериментов на мыш­
цах глаз животных и исследованиям поведения изобра­
жений, отраженных от различных частей глазного 
яблока. Они также прекрасно подтверждают результа­
ты экспериментов с атропином, которые показали, что 
аккомодация не предотвращается полностью и по­
стоянно, если не впрыснуть атропин глубоко в глазни­
цу так, чтобы достичь косых мышц (см. рисунок, 
стр. 20) — действительных мышц аккомодации. В то 

19 



PU
LL

EY
 

R
EC

TU
S 

SU
PE

R
IO

R
 

R
EC

TU
S 

IN
FE

R
IO

R
 

LE
V

A
TO

R
 P

A
LP

EB
R

A
E 

SU
PE

R
IO

R
IS

 

O
BL

IQ
U

U
S 

SU
PE

R
IO

R
 

SC
LE

R
A

 

R
EC

TU
S 

LA
TE

R
A

LI
S 

R
EC

TU
S 

M
ED

IA
LI

S 
O

BL
IQ

U
U

S 
IN

FE
R

IO
R

 

М
У

СК
У

Л
Ы

 Г
Л

А
ЗА

 



же время гиперметропию невозможно было предотвра­
тить, когда глазное яблоко стимулировали электриче­
ским током без аналогичного использования атропина, 
ведущего к параличу прямых мышц (см. рисунок). 

Хорошо известно, что после удаления хрусталика 
из-за катаракты, глаз нередко способен аккомодиро­
вать точно также, как и до операции. В своих исследо­
ваниях я наблюдал много таких случаев. Пациенты при 
этом не только читали шрифт диамант со своими очка­
ми для дали с расстояния 13, 10 и менее дюймов (труд­
нее всего читать на очень маленьких расстояниях), но 
один пациент мог это делать вообще без очков. Во всех 
случаях ретиноскоп показывал, что происходит реаль­
ная аккомодация, осуществляемая не каким-нибудь из 
замысловатых способов, которыми обычно объясняе­
тся этот «неудобный» феномен, а точной подгонкой фо­
куса к соответствующим расстояниям. 

К клиническим экспериментам, направленным про­
тив общепринятой теории аккомодации, можно отне­
сти и устранение пресбиопии (см. главу 16). Согласно 
той теории, где хрусталик считается фактором аккомо­
дации, такое изменение было бы просто невозможным. 
То, что отдых глаз улучшает зрение при пресбиопии, 
было отмечено и другими врачами. Объясняли это спо­
собностью отдохнувшей цилиарной мышцы в течение 
непродолжительного времени воздействовать на зат­
вердевший хрусталик. Такое можно допустить на ран­
них стадиях пресбиопии, да и то на короткий период 
времени. Но немыслимо предположить, что таким спо­
собом может быть получен постоянный положитель­
ный эффект и что твердый как камень хрусталик, может 
поддаться какому-либо, даже кратковременному воз­
действию. 

Правда усиливается накоплением фактов. Рабочая 
гипотеза не может быть признана истинной, если с ней 
не согласуется какой-либо факт. Общепринятые теории 
аккомодации и причин аномалий рефракции отделы­
ваются от множества фактов поверхностными объясне­
ниями. Имея более чем тридцатилетний опыт клиниче­
ской работы, я ни разу не наблюдал случая, противоре­
чащего утверждению, что хрусталик и цилиарная мыш­
ца не имеют никакого отношения к аккомодации и что 
изменения в форме глазного яблока, от которых зави-
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сят аномалии рефракции, не неизменны. Мои клиниче­
ские исследования сами по себе достаточны, чтобы 
продемонстрировать истинность такого утверждения. 
Они также достаточны, чтобы показать, как можно по 
желанию вызвать аномалии рефракции и как они могут 
быть устранены временно за несколько минут и навсег­
да после длительного лечения. 

4. Непостоянство рефракции 
Теория о том, что аномалии рефракции обусловле­

ны деформациями глазного яблока, естественным 
образом ведет к выводу, что они представляют собой 
неизменные состояния и что нормальная рефракция — 
это тоже некое постоянное состояние. Поскольку эта 
теория повсеместно рассматривается как истинная, то 
неудивительно обнаружить, что нормальный глаз счи­
тается совершенным механизмом, который всегда на­
ходится в хорошем рабочем состоянии. Независимо от 
того, знаком или незнаком человеку рассматриваемый 
объект, достаточно или недостаточно его освещение, 
приятна или неприятна окружающая обстановка и да­
же при наличии стресса или телесного заболевания счи­
тается, что нормальный глаз всегда должен иметь нор­
мальную рефракцию и нормальное зрение. На самом 
деле факты не соответствуют такой точке зрения, и по­
тому они удобно приписываются недостатку цилиар-
ной мышцы или, если такое объяснение не подходит, 
вообще игнорируются. 

Однако, когда мы понимаем, каким образом форма 
глазного яблока регулируется наружными мышцами 
и как она мгновенно отзывается на их воздействие, лег­
ко заметить, что никакое рефрактивное состояние, нор­
мально оно или нет, не может быть постоянным. Этот 
вывод подтверждается ретиноскопом. Подобные фак­
ты я наблюдал задолго до того, как эксперименты, упо­
мянутые в предыдущих главах, представили им удов­
летворяющее объяснение. За 30 лет ргзучения рефрак­
ции немного попалось мне людей, кто мог сохранять 
идеальное, т. е. без никакой аномалии рефракции, зре-
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ние более нескольких минут подряд даже при самых 
благоприятных условиях. Нередко я наблюдал рефрак-
тивные изменения по 6 и более раз в секунду. Амплиту­
да изменений при этом была в пределах от 20 диоптрий 
миопии до нормального значения рефракции. 

Точно так же я не нашел ни одной пары глаз с по­
стоянным или неизменным значением аномалии ре­
фракции. У всех людей с аномалиями рефракции часто 
в ходе дня и ночи появляются моменты, когда их зре­
ние становится нормальным, а их миопия, гиперметро-
пия или астигматизм полностью исчезают. Может ме­
няться также и форма аномалии — миопия превращае­
тся даже в гиперметропию, а одна форма астигматизма 
переходит в другую. 

Из нескольких тысяч школьников, обследованных 
в течение года, более половины имело нормальные гла­
за с идеальным в течение определенного времени зре­
нием, но ни один из них не имел идеального зрения 
в каждом глазу в течение всего дня. Их зрение могло 
быть хорошим утром и похуже днем или наоборот. 
Многие дети могли прочитать одну проверочную та­
блицу, имея идеальное зрение, но не могли хорошо раз­
глядеть другую. Многие также могли прочитать одни 
буквы алфавита, но не могли опознать другие, такого 
же размера и при сходных условиях. Степень ухудше­
ния зрения в подобных случаях лежала в широких пре­
делах и составляла от 1/3 до 1/10 и менее того от нор­
мы. Длительность существования такого состояния 
также различалась. В одних условиях оно могло дли­
ться лишь несколько минут, при других обстоятель­
ствах оно могло мешать ученику видеть классную до­
ску в течение дней, недель и даже дольше этого време­
ни. Подверженными этому состоянию в такой степени 
нередко оказывались все ученики класса. 

Подобное состояние было замечено и у грудных де­
тей. Большинство исследователей находит у грудных 
детей гиперметропию. Некоторые обнаруживали у них 
миопию. Мои собственные исследования показывают, 
что рефракция глаз грудных детей постоянно меняется. 
Так, одного ребенка проверяли под атропином в тече­
ние 4 дней подряд, начиная с двух часов после рожде­
ния. В оба глаза был вкапан трехпроцентный раствор 
атропина. Зрачки при этом расширились до максиму­
ма. Наблюдались и другие физиологические симптомы 
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применения атропина. Первое обследование показало 
состояние смешанного астигматизма. На второй день 
обнаружили сложный гиперметропический астигма­
тизм, а на третий — сложный миопический астигма­
тизм. Четвертый день обследования показал нормаль­
ное зрение, а следующий — миопию. Подобные измене­
ния отмечались и во многих других случаях. 

То, что верно для детей и младенцев, в равной мере 
верно и для взрослых всех возрастов. Люди старше 70 
лет страдают потерей зрения различной степени, и в та­
ких случаях ретиноскоп всегда показывает какую-
нибудь аномалию рефракции. У одного мужчины вось­
мидесяти лет с нормальными глазами и обычно норма­
льным зрением наблюдались периоды ухудшения зре­
ния, которые длились от нескольких минут до получаса 
и больше. Ретиноскопия в такие моменты всегда пока­
зывала миопию в 4 диоптрии и выше. 

Во время сна рефрактивное состояние глаза часто, 
если не всегда, бывает с отклонением от нормы. У лю­
дей, чья рефракция нормальна, когда они бодрствуют, 
во время сна появляется миопия, гиперметропия или 
астигматизм. Может быть и так, что если у них имею­
тся какие-либо аномалии рефракции во время бодр­
ствования, то они увеличатся во время сна. Это явля­
ется причиной того, что люди просыпаются с глазами, 
уставшими более, чем в какое-либо другое время, и да­
же с жестокими головными болями. Когда человек на­
ходится под воздействием эфира или хлороформа или 
по какой-нибудь другой причине впадает в бессознате­
льное положение, также появляются или увеличиваю­
тся аномалии рефракции. 

Когда глаз рассматривает какой-нибудь незнако­
мый объект, всегда появляется аномалия рефракции. 
Пример тому — известное всем утомление глаз при 
разглядывании картин или других экспонатов в музее. 
Дети с нормальными глазами, которые могут четко 
прочитать маленькие буквы в четверть дюйма высотой 
с десяти футов, всегда испытывают затруднения при 
чтении незнакомых записей на классной доске, несмо­
тря на то, что буквы при этом могут иметь высоту два 
дюйма. Незнакомая географическая карта или даже 
вообще любая географическая карта дает тот же 
эффект. Я ни разу не встречал такого ребенка или учи­
теля, который мог бы смотреть на географическую кар-
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ту с некоторого расстояния, не став при этом близору­
ким. Готический шрифт винили когда-то в том, что он, 
якобы, приводит к ухудшению зрения и возникновению 
мнимой «немецкой» болезни. Но если немецкий ребе­
нок попытается прочитать латинский шрифт, он тотчас 
станет временно гиперметропическим. Готический или 
греческий шрифты или китайские иероглифы окажут 
такое же воздействие на ребенка и на любого другого 
человека, привыкшего к латинскому шрифту. Профес­
сор Герман Кохн из Бреслау отверг мысль о том, что 
готический шрифт утомителен для глаз. Наоборот, он 
находит «приятным после длительного чтения моно­
тонного латинского шрифта, вернуться к нашему лю­
бимому готическому». Поскольку готический шрифт 
был ему более знаком, нежели другие шрифты, он на­
шел его менее утомительным для глаз. Дети, обучаясь 
чтению, письму, рисованию или вышивке, всегда стра­
дают плохим зрением из-за незнакомых линий или объ­
ектов, с которыми им приходится работать. 

Неожиданная вспышка света, быстрая или неожи­
данная смена освещения должны, скорее всего, приве­
сти к ухудшению зрения нормального глаза, которое 
в некоторых случаях длится недели и месяцы (см. главу 
16). 

Шум также служит частой причиной ухудшения зре­
ния нормального глаза. Когда раздается неожиданный 
громкий звук, все люди видят нечетко. Знакомые шумы 
не снижают зрение, в то время как незнакомые всегда 
это делают. Сельские дети из тихих школ могут стра­
дать плохим зрением в течение длительного времени 
после переезда в шумный город. В школе они не справ­
ляются с учебой, поскольку их зрение нарушено. Было 
бы, конечно, явной несправедливостью со стороны учи­
телей и других лиц ругать, наказывать или унижать та­
ких детей. 

В условиях физического или психического диском­
форта, таких как боль, кашель, лихорадка, дискомфорт 
из-за жары или холода, депрессия, гнев или волнение, 
в нормальном глазу всегда появляются аномалии ре­
фракции, а в глазу, где они уже существуют, аномалии 
возрастают. 

Из-за непостоянства рефракции глаза происходит 
множество несчастных случаев. Когда людей на улице 
сбивает автомобиль или трамвай, нередко это случае-

25 



тся из-за того, что они страдают временной потерей 
зрения. Железнодорожные, авиационные и морские ка­
тастрофы, гибель во время военных маневров и т. п. ча­
сто происходят по вине какого-нибудь человека, стра­
дающего временной потерей зрения. 

Этой же причиной объясняется, в значительной сте­
пени, и путаница, которую замечал любой занимаю­
щийся этим вопросом в статистике, отражающей ча­
стоту встречаемости тех или иных аномалий рефрак­
ции. Насколько я понимаю, никогда не принималось во 
внимание то, что результаты таких исследований силь­
но зависят от условий, в которых они проводились. 
Можно взять лучшие в мире глаза и проверить их так, 
что их обладатель не сможет завербоваться в армию. 
И наоборот, проверка может быть проведена так, что 
глаза, которые имеют явно ненормальное первонача­
льно зрение, за несколько минут, необходимых для 
проверки, достигнут нормального зрения и смогут 
идеально прочитать проверочную таблицу. 

5. Что дают нам очки 
Флорентийцы, скорее всего, заблуждаются, пола­

гая, что изобретателем линз, привычно используемых 
сегодня для коррекции аномалий рефракции, был их со­
гражданин Сальвино Армати. О родине этого изобре­
тения много спорят, однако хорошо известно, что сде­
лано оно было в период более ранний, чем тот, в кото­
ром жил Сальвино Армати. Римляне, по крайней мере, 
должно быть знали кое-что об искусстве дополнения 
силы глаз. Плиний писал, что Нерон для того, чтобы 
смотреть игры в Колизее, использовал вогнутый дра­
гоценный камень, обрамленный для этой цели в коль­
цо. Однако, если сограждане Сальвино Армати счи­
тают, что он был первым, кто создал этих помощников 
зрения, то им следовало бы хорошенько помолиться за 
отпущение его грехов. Несмотря на то, что они улучша­
ли зрение одних людей и избавляли их от боли и ди­
скомфорта, для других они представляли собой просто 
дополнительное мучение. Очки всегда приносили вред, 
большой или маленький. Даже самые лучшие из них 
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никогда не улучшают зрения до нормального состоя­
ния. 

В том, что очки не могут улучшить зрения до нор­
мального состояния, легко убедиться, посмотрев на ка­
кой-нибудь цвет через сильную вогнутую или выпу­
клую линзу. Можно заметить, что цвет в этом случае 
менее интенсивен, чем когда на него смотрят невоору­
женным глазом. Поскольку восприятие формы опреде­
ляется восприятием цвета, то очевидно, что как цвет, 
так и форма должны быть видны менее четко с очками, 
чем без них. Любой, кто смотрел через окно на улицу, 
знает, что даже плоское стекло ухудшает восприятие 
цвета и формы. Женщины, надевшие очки из-за незна­
чительного ухудшения зрения, нередко замечают, что 
их ношение в большей или меньшей степени приводит 
к цветовой слепоте. Можно заметить, как в магазинах 
они снимают очки, когда хотят подобрать какую-
нибудь модель одежды. Однако, если зрение нарушено 
серьезно, то с очками цвета могут быть видны лучше, 
чем без них. 

То, что очки должны приносить вред глазам, оче­
видно следует из фактов, приведенных в предыдущей 
главе. Человек не может видеть сквозь них, если он не 
имеет степень аномалии рефракции, которую очки 
должны корректировать. Однако рефрактивные ано­
малии в глазе, который предоставлен сам себе, никогда 
не постоянны. Следовательно, если человек обеспечи­
вает себе хорошее зрение с помощью вогнутых, выпу­
клых или астигматических линз, это означает, что он 
сохраняет постоянно определенную степень аномалии 
рефракции, которая в других условиях не сохранялась 
бы постоянно. Единственным результатом такой си­
туации следует ожидать ухудшение состояния. Опыт 
показывает, что обычно так и происходит. 

После того, как однажды люди надели очки, сила их 
линз в большинстве случаев неуклонно должна расти, 
чтобы сохранить степень остроты зрения, которая 
обеспечивалась первой парой очков. Люди с пресбио­
пией, которые надели очки из-за того, что не смогли 
прочитать мелкий шрифт, также часто обнаруживают, 
что после того, как они надели их на некоторое время, 
им не удается уже без их помощи почитать более круп­
ный шрифт, который прежде легко им давался. Один 
пациент с миопией 20/70, надевший очки, которые обе-
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спечили ему зрение 20/20, обнаружил, что всего через 
неделю зрение невооруженным глазом у него ухудши­
лось до 20/200. Когда люди разбивают свои очки и об­
ходятся без них с недельку или две, они нередко обна­
руживают, что зрение их улучшилось. По сути дела, 
зрение всегда улучшается в большей или меньшей сте­
пени, когда снимаются очки, хотя люди не всегда на это 
обращают свое внимание. 

Никто не может отрицать того факта, что человече­
ский глаз «возмущается» очками. Каждый окулист 
знает, что пациенты должны «привыкнуть» к ним и что 
в ряде случаев такого привыкания добиться не удается. 
Пациенты с высокими степенями миопии и гиперме-
тропии испытывают большие затруднения в привыка­
нии к полной коррекции. Нередко добиться этого не 
удается вообще. Сильные вогнутые линзы, необходи­
мые при миопии высокой степени, создают иллюзию, 
что все объекты имеют намного меньшие, чем в дей­
ствительности, размеры. В то же время, выпуклые лин­
зы эти размеры увеличивают. Все это неприятно и не­
преодолимо. Пациенты с высокой степенью астигма­
тизма страдают от очень неприятных ощущений, когда 
впервые надевают очки. Поэтому их предупреждают, 
чтобы они привыкли к очкам сначала дома, прежде чем 
решатся выйти на улицу. Обычно такие затруднения 
преодолимы, но нередко и нет. Иногда бывает и так: те, 
кто достаточно хорошо переносит очки и днем, никак 
не могут добиться привыкания к ним в вечернее время. 

Все очки в большей или меньшей степени сужают 
поле зрения. Даже при очень слабых очках пациенты не 
могут четко видеть, если не смотрят через центры линз. 
Оправа при этом должна быть расположена под 
прямым углом к линии зрения. Если же они этого не де­
лают, то помимо снижения зрения, иногда появляются 
и такие досаждающие симптомы, как головокружение 
и головная боль. Таким образом, свободно поворачи­
вать свои глаза в различных направлениях они не мо­
гут. Разумеется, очки в наши дни должны проектирова­
ться таким образом, чтобы теоретически было возмо­
жно смотреть сквозь них под любым углом, однако на 
практике желаемый результат достигается редко. 

Трудности с поддержанием очков в чистом состоя­
нии— лишь одно из незначительных неудобств, связан­
ных с очками, но оно, пожалуй, самое неприятное из 
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них. В сырые и дождливые дни очки покрываются ка­
плями влаги. В жаркие дни пот приводит к такому же 
результату. В холодные дни они часто запотевают от 
влаги дыхания. Ежедневно они так часто подвергаются 
загрязнению влагой, пылью, следами пальцев от слу­
чайных касаний руками, что редко позволяют видеть 
объекты без каких-либо помех. 

Отражения сильного света от очков также весьма 
неприятны, а на улице могут быть и очень опасны. 

Военные, моряки, спортсмены, люди физического 
труда и дети испытывают значительные неудобства 
в ношении очков из-за своего образа жизни и деятель­
ности. Он не только приводит к тому, что очки разби­
ваются, но нередко и сбивает их с правильного фокуса, 
особенно в случае астигматизма. 

То, что очки уродуют внешность человека, может 
показаться не заслуживающим рассмотрения здесь 
фактом. Однако психический дискомфорт не улучшает 
ни общее состояние здоровья, ни зрение. Несмотря на 
то, что мы зашли столь далеко в создании добродетели 
очков, что считаем их ношение частью своей жизни, 
осталось еще немного неиспорченных умов, для кото­
рых ношение очков просто неприятно и зрение которых 
с очками далеко от приемлемого уровня. Когда же 
в очках появляется ребенок, то тут сожмется сердце 
у любого человека. 

Поколение тому назад очки применялись только 
как помощь слабому зрению. Сегодня же они прописы­
ваются множеству людей, которые без них могут ви­
деть так же хорошо или даже лучше. Как уже отмеча­
лось в первой главе, считается, что гиперметропиче-
ский глаз способен в некоторой степени справиться со 
своими трудностями, изменяя кривизну хрусталика че­
рез воздействие цилиарной мышцы. Глаз с простой 
миопией не наделен такой способностью, поскольку 
увеличение выпуклости хрусталика (которое, как пола­
гается, является единственным результатом аккомода-
тивного усилия) только увеличило бы затруднения. Но 
миопия обычно сопровождается астигматизмом, а он, 
считается, частично может быть преодолен изменением 
кривизны хрусталика. Таким образом, теория приво­
дит нас к выводу, что глаз, в котором существует ка­
кая-либо аномалия рефракции, практически никогда не 
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свободен, когда он открыт, от аномальных аккомода-
тивных усилий. 

Другими словами, считается, что предполагаемая 
мышца аккомодации вынуждена нести на себе не толь­
ко обычную нагрузку по изменению фокуса глаза для 
зрения на различных расстояниях, но и дополнитель­
ную нагрузку по компенсации аномалии рефракции. 
Подобные регулировки, если бы они на самом деле 
имели место, естественно привели бы к сильному на­
пряжению нервной системы. Чтобы уменьшить это на­
пряжение (которое, считается, вызывает множество 
функциональных нервных расстройств) в такой степе­
ни, чтобы улучшить зрение, прописываются очки. 

Однако было доказано, что хрусталик не является 
фактором ни в осуществлении аккомодации, ни в кор­
рекции аномалий рефракций. Следовательно, ни при 
каких обстоятельствах не может существовать и напря­
женного состояния цилиарной мышцы, которое дол­
жно быть уменьшено. Было также доказано, что когда 
зрение нормально, не существует никакой аномалии ре­
фракции, а внешние (наружные) мышцы глазного ябло­
ка находятся в состоянии покоя. Следовательно, нет 
и никакого напряженного состояния внешних мышц, 
которое должно было бы сниматься в таких случаях. 
Когда же присутствует какое-либо напряжение этих 
мышц, очки могут скорректировать его воздействие на 
рефракцию, но само напряжение снять они не могут. 
Наоборот, как было показано, очки должны сделать су­
ществующее состояние еще хуже. 

Тем не менее, люди с нормальным зрением, нося­
щие очки с целью снизижения предполагаемого мы­
шечного напряжения, часто получают от этого пользу. 
Это является удивительной иллюстрацией эффекта 
психического внушения. Плоское стекло, если удалось 
бы внушить людям такую же уверенность, дало бы тот 
же самый результат. В самом деле, многие пациенты 
рассказывали мне, как они избавились от различных 
дискомфортных ощущений посредством очков. В опра­
вах этих очков, как я обнаружил, было простое плоское 
стекло. Одним из этих пациентов был оптик, сам себе 
соорудивший такие очки и не испытывавший никаких 
иллюзий в их отношении. Тем не менее, он уверял меня, 
что когда он их не носит, у него появляются головные 
боли. 
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Некоторые пациенты так сильно поддаются внуше­
нию, что вы можете уменьшить их дискомфорт или 
улучшить их зрение практически любыми очками, ко­
торые вы захотите на них одеть. Я видел людей с гипер-
метропией, с большим комфортом носящих очки для 
миопиков, людей, не имеющих никакого астигматизма, 
но получающих большое удовлетворение от очков для 
коррекции этого дефекта зрения. 

Многие люди будут даже думать, что они видят луч­
ше с очками, которые на самом деле заметно ухуд­
шают их зрение. Несколько лет назад один пациент, ко­
торому я прописал очки, проконсультировался у оф­
тальмолога, чья известность была гораздо выше моей. 
Он дал пациенту другую пару очков, пренебрежительно 
отозвавшись о тех очках, что прописал ему я. Пациент 
вернулся ко мне и стал рассказывать, насколько лучше 
он видит со второй парой очков, нежели с первой. 
Я проверил его зрение с новым*! очками и обнаружил, 
что, в то время как мои очки обеспечивали зрение 20/20, 
очки моего коллеги давали ему зрение лишь 20/40. 
Причиной этого явилось то, что он был просто загип­
нотизирован огромным авторитетом этого офтальмо­
лога, уверив себя в том, что он видит лучше, хотя на са­
мом деле видел хуже. Убедить же его в обратном было 
тяжело, хотя он и соглашался с тем, что когда он смо­
трит на проверочную таблицу с новыми очками, он ви­
дит лишь половину того, что видел со старыми. 

Когда очки не снимают головных болей и других 
симптомов нервного происхождения, предполагается, 
что это связано с неправильным их подбором. Некото­
рые врачи и их пациенты демонстрируют просто пора­
зительную степень терпения и упорства в своих со­
вместных попытках приблизиться к правильной выпи­
ске рецепта. Одному пациенту, страдавшему жестоки­
ми болями у основания черепа, только одним врачом 
60 раз подбирались очки! До этого он посетил множе­
ство других окулистов и невропатологов как здесь, так 
и в Европе. Его боли удалось снять через пять минут 
методами, описанными в этой книге. В тот же момент 
зрение пациента временно стало нормальным, 

Повезло тем многим людям, которым были пропи­
саны очки, но которые отказались их носить, избежав, 
таким образом, не только дискомфорта, но и значите­
льного ущерба для своих глаз. Другие, обладая мень-
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шей независимостью мышления, большей долей духа 
мученика или будучи гораздо сильнее напуганы оку­
листами, подвергаются ненужным, уму непостижимым 
пыткам. Одна такая пациентка носила очки в течение 25 
лет, хотя они не спасали ее от длительных страданий 
и так сильно ухудшали зрение, что она вынуждена была 
смотреть поверх их, когда хотела увидеть что-либо 
вдали. Ее окулист уверял, что ее ждали бы гораздо бо­
лее серьезные последствия, если бы она не носила оч­
ков, и был весьма недоволен тем, что она смотрит по­
верх очков, вместо того, чтобы смотреть сквозь них. 

Учитывая, что рефрактивные аномалии постоянно 
меняются день ото дня, час от часу, от минуты к мину­
те даже под воздействием атропина, точный подбор оч­
ков, конечно, невозможен. В некоторых случаях эти ко­
лебания имеют такой размах или пациент настолько 
невосприимчив к психическому внушению, что корри­
гирующими линзами не достигается никакого облегче­
ния, и они неизбежно становятся дополнительным не­
удобством. Даже в лучшем случае нельзя считать, что 
очки — это нечто большее, чем весьма неудовлетвори­
тельная замена нормальному зрению. 

6. Причина и лечение 
аномалий рефракции 

Тысячи раз было наглядно показано, что любая 
аномальная работа внешних мышц глазного яблока 
сопровождается напряжением или усилием увидеть 
и что со снятием этого напряжения действие мышц 
нормализуется, а все аномалии рефракции исчезают. 
Глаз может быть слепым, он может страдать атрофией 
зрительного нерва, катарактой или заболеванием се­
тчатки, но до тех пор, пока он не старается увидеть, 
внешние мышцы работают нормально и никакой ано­
малии рефракции нет. Этот факт дает нам способ, пос­
редством которого могут быть устранены все эти со­
стояния, так долго считавшиеся неизлечимыми. 

Можно также показать, что каждой аномалии ре­
фракции соответствует свой вид напряжения. Изучение 
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изображений, отраженных от различных частей глазно­
го яблока, подтверждает то, что миопия (или снижение 
гиперметропии) всегда связана с усилием увидеть уда­
ленные объекты, в то время как гиперметропия (или 
снижение миопии) всегда связана с усилием увидеть 
объекты в ближней точке. В этом может удостовери­
ться любой, кто знает как пользоваться ретиноскопом, 
при условии только, что этот инструмент не подноси­
тся к объекту обследования ближе, чем на 6 футов. 

В глазе с первоначально нормальным зрением уси­
лие увидеть близкие объекты всегда приводит к вре­
менному производству гиперметропии в одном или во 
всех меридианах. То есть, глаз становится либо полно­
стью гиперметропическим, либо производится какая-
нибудь форма астигматизма, часть которой составляет 
гиперметропия. В гиперметропическом глазе гиперме­
тропия увеличивается в одном или во всех меридианах. 
Когда миопический глаз напрягается, чтобы увидеть 
какой-нибудь близкий объект, миопия снижается и мо­
жет появиться эмметропия (такое состояние глаза, при 
котором он сфокусирован для параллельных лучей, что 
соответствует норме при зрении вдаль, но является 
аномалией рефракции при рассматривании близких 
объектов). Глаз при этом сфокусирован для дальней 
точки, несмотря на то, что он все еще старается увидеть 
вблизи. В некоторых случаях может произойти даже 
переход через эмметропию к гиперметропии в одном 
или во всех меридианах. Все эти состояния сопрово­
ждаются признаками увеличившегося напряжения 
и ухудшения зрения (см. главу 8), но как ни странно, 
боль и утомление при этом обычно заметно снижаю­
тся. 

С другой стороны, если глаз с первоначально нор­
мальным зрением делает усилие увидеть удаленные 
объекты, всегда временно появляется миопия в одном 
или во всех меридианах. Если глаз уже миопический, 
степень миопии возрастает. Если гиперметропический 
глаз напрягается, чтобы увидеть какой-либо удаленный 
объект, могут появиться или увеличиться боль и уто­
мление, но гиперметропия при этом снижается, а зре­
ние улучшается. Этот интересный результат прямо 
противоположен тому, что мы получили, когда миопик 
напрягается, чтобы увидеть в ближней точке. Иногда 
гиперметропия полностью исчезает и появляется эмме-
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тропия с полным устранением всех признаков напряже­
ния. Это состояние может затем перейти в миопию 
с ростом напряжения по мере увеличения степени мио­
пии. 

Другими словами, глаз, который делает усилие, 
чтобы увидеть в ближней точке, становится площе, чем 
был прежде, в одном или во всех меридианах. Если он 
был с самого начала удлинен, он может перейти из это­
го состояния через эмметропию, при которой он сфери-
чен, в гиперметропию, при которой он уплощен. Если 
эти изменения осуществляются несимметрично, то поя­
вится астигматизм в содружестве с другими состояния­
ми. И наоборот, глаз, который напрягается, чтобы уви­
деть удаленные объекты, становится круглее, чем он 
был прежде, и может перейти из уплощенного состоя­
ния гиперметропии через эмметропию в удлиненное со­
стояние миопии. Если такие изменения осуществляю­
тся несимметрично, опять-таки появится астигматизм 
в содружестве с другими состояниями. 

То, что можно сказать о нормальных глазах, в рав­
ной мере применимо и к глазам, в которых удален хру­
сталик. Эта операция обычно приводит к состоянию 
гиперметропии. Однако, если первоначальным состоя­
нием глаза была высокая степень миопии, удаление 
хрусталика может оказаться недостаточным, чтобы 
скорректировать ее, и глаз все еще может оставаться 
миопическим. В первом случае усилие увидеть удален­
ные объекты снижает уровень гиперметропии, а усилие 
увидеть в ближней точке, увеличивает ее. Во втором 
случае усилие увидеть удаленные объекты увеличивает 
степень миопии, а усилие увидеть в ближней точке сни­
жает ее. Многие глаза с удаленными хрусталиками (та­
кое состояние глаза называется афакией) в течение бо­
лее или менее длительных периодов времени после уда­
ления хрусталика напрягаются при зрении вблизи, со­
здавая такую сильную гиперметропию, что пациент не 
может прочитать даже обычного шрифта. Аккомода­
ционная способность кажется полностью утерянной. 
Однако позже, когда пациент привыкнет к такому со­
стоянию, это напряжение часто снижается, и глаз ста­
новится способным точно фокусироваться на близких 
объектах. Отмечались также редкие случаи, когда без 
помощи очков достигалось хорошее зрение как для да­
ли, так и для ближней точки. Глазное яблоко при этом 
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достаточно удлинялось, чтобы компенсировать в неко­
торой степени потерю хрусталика. 

Подобные явления, связанные с напряжением глаза, 
наблюдались также и у животных. Многих собак я де­
лал миопическими, заставляя их напрягаться, чтобы 
увидеть какой-нибудь удаленный объект. Одной весьма 
нервной собаке с нормальной, как показал ретиноскоп, 
рефракцией глаз дали понюхать кусочек мяса. Она 
очень возбудилась, насторожилась, брови ее изгнулись, 
и она завиляла хвостом. Мясо затем отодвинули от со­
баки на двадцать футов. Собака выглядела разочаро­
ванной, но не потеряла интереса. В момент, когда она 
смотрела на мясо, его опустили в ящик. В глазах соба­
ки промелькнуло волнение. Она напряглась, чтобы уви­
деть, что же стало с мясом. Ретиноскоп при этом пока­
зал, что зрение ее стало миопическим. Следует отме­
тить, что такой эксперимент возможен только с живот­
ными, имеющими две активные косые мышцы. Живот­
ные, у которых одна из этих мышц отсутствует или но­
сит рудиментарный характер, не способны удлинять 
глазное яблоко ни при каких обстоятельствах. 

Изначально усилие увидеть является психическим 
усилием, а напряжение психики во всех случаях сопро­
вождается потерей психического контроля. Анатомиче­
ски результаты усилия увидеть удаленные объекты мо­
гут быть теми же самыми, что и при рассматривании 
какого-нибудь близкого объекта без усилия, но в одном 
случае глаз делает то, что требует делать психика, а в 
другом случае этого не происходит. Эти факты, думает­
ся, в достаточной мере объясняют, почему зрение ухуд­
шается по мере развития цивилизации. В условиях ци­
вилизованной жизни психика людей находится под по­
стоянным напряжением. Появляется больше, чем у не­
цивилизованных людей, вещей, которые их волнуют. 
Современным людям нет нужды сохранять хладнокро­
вие и быть выдержанными для того, чтобы видеть то, 
от чего зависит их существование. Если бы первобыт­
ный человек позволял себе нервничать, он быстро вы­
мер бы. Цивилизованный же человек выживает и пере­
дает свои психические данные потомкам. Животные ре­
агируют на условия цивилизации так же. как и люди. 
Я обследовал множество домашних животных и жи­
вотных из зверинца и во многих случаях нашел их мио-

35 
2* 



пическими, хотя они, естественно, не читали, не писали, 
не шили и не печатали на машинке. 

Нарушение зрения в ближней точке, однако, столь же 
характерно для цивилизации, как и нарушение зрения 
вдаль. Миопики, хотя они и видят в ближней точке луч­
ше, чем вдаль, никогда не видят так же хорошо, как лю­
ди с нормальным зрением. При гиперметропии, кото­
рая более распространена, чем миопия, зрение хуже 
в ближней точке, чем в дальней. 

Лечение заключается не в том, чтобы избегать рабо­
ты вблизи или зрения вдаль, а в избавлении от психиче­
ского напряжения, которое лежит в основе несовершен­
ной работы глаза на обоих расстояниях. Тысячи раз 
было доказано, что это можно сделать. 

К счастью, все люди при желании могут расслаби­
ться при определенных условиях. При всех неосложнен-
ных аномалиях рефракции усилие увидеть может быть 
временно уменьшено, если пациент будет некоторое 
время смотреть на чистую стену без старания увидеть. 
Чтобы достичь непрерывного расслабления, требуется 
иногда много времени и изобретательности. Один 
и тот же метод не подходит для всех. Способы, которы­
ми люди напрягаются, чтобы увидеть, бесконечны. 
Почти в равной мере разнообразными должны быть 
методы, используемые для уменьшения напряжения. 
Однако практически всегда метод, который приносит 
наибольший успех, в конце концов, оказывается одним 
и тем же, а именно, расслаблением. Постоянным пов­
торением и многократным показом всеми возможны­
ми способами следует подчеркивать, что идеальное 
зрение можно приобрести только расслаблением. 

Большинство людей, когда им говорили, что отдых 
или расслабление устранят недостатки их зрения, зада­
валось вопросом, почему же этого не делает сон. Ответ 
на этот вопрос дан в 4-й главе. Глаза редко, если вооб­
ще когда-либо, полностью расслабляются во время 
сна. Если они находились под напряжением, когда че­
ловек бодрствовал, это напряжение определенно будет 
в большей или меньшей степени продолжено во время 
сна, точно так же, как продолжается напряжение дру­
гих частей тела. 

Мысль о том, что расслабление дает глазам отдых 
для того, чтобы в последующем иметь возможность 
использовать их, также ошибочна. Глаза созданы, что-

36 



бы видеть, и если, когда они открыты, они не видят, то 
это потому, что они находятся под таким напряжением 
и имеют такую большую аномалию рефракции, что не 
могут видеть. Зрение вблизи, хотя оно и осуществляе­
тся с помощью мышц, является не большей нагрузкой 
на глаза, чем зрение вдаль, выполняемое без их вмеша­
тельства. Использование мышц не обязательно приво­
дит к утомлению. Некоторые люди могут часами бе­
гать без устали. Многие птицы спят, стоя на одной но­
ге. Пальцы их ног плотно сжимают качающуюся ветвь, 
но мышцы при этом остаются неутомленными очевид­
ным напряжением. 

Фактом остается то, что когда психика отдыхает, 
ничто не может утомить глаза. Когда же психика нахо­
дится под напряжением, ничто не может дать глазам 
отдыха. Все, что дает отдых психике, полезно и для 
глаз. Наверное, каждый из нас замечал, что глаза мед­
ленней устают, когда читаешь какую-нибудь интерес­
ную книгу, в отличие от чтения книги скучной или труд­
ной для понимания. Школьник может просидеть всю 
ночь напролет, упиваясь романом и ни разу не вспом­
нив при этом о своих глазах. Но если он постарается 
просидеть всю ночь за своими уроками, он очень бы­
стро обнаружит, что глаза его сильно устали. Одна де­
вочка, имевшая столь сильное обычное зрение, что мо­
гла невооруженным глазом видеть спутники Юпитера, 
становилась миопиком как только ее просили решить 
в уме какую-нибудь задачку по математике, предмете 
слишком неприятном для нее. 

Иногда условия, которые приводят к психическому 
расслаблению, выглядят весьма странно. Так, напри­
мер, одна женщина могла исправлять свою аномалию 
рефракции, когда смотрела на проверочную таблицу, 
согнувшись вперед под углом около 45 градусов. Это 
расслабление сохранялось и после того, как она прини­
мала вертикальное положение. Хотя это положение 
и было неудобным, она каким-то образом добивалась 
мысли, что оно улучшает ее зрение, и оно, таким обра­
зом, действительно давало такой эффект. 

Время, необходимое для достижения непрерывного 
улучшения зрения, изменяется в значительных преде­
лах для разных людей. В некоторых случаях достаточ­
но 5—15 минут и, думаю, наступит время, когда станет 
возможным быстро помочь любому. Этот вопрос 
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лишь накопления большего числа фактов и такого их 
преподнесения, которое позволит быстро понять и ус­
воить их. Сегодня, однако, часто приходится растяги­
вать лечение на недели и месяцы, хотя аномалия ре­
фракции может быть не большей как по величине, так 
и по продолжительности, чем в тех случаях, которые 
быстро излечивались. 

В большинстве случаев, чтобы избежать рецидива, 
лечение необходимо продолжать также по несколько 
минут ежедневно. Поскольку любой знакомый объект 
способен снимать усилие увидеть, ежедневное чтение 
проверочной таблицы обычно достаточно для этой це­
ли. Полезно также (особенно, когда несовершенно зре­
ние вблизи) читать каждый день мелкий шрифт, держа 
его так близко к глазам, как это только может быть 
сделано. Когда идет улучшение зрения, оно всегда идет 
непрерывно. Однако достижение уровня зрения выше 
нормального — телескопического или микроскопиче­
ского— очень редко. Но и в таких случаях лечение тоже 
можно с успехом продолжить — определить пределы 
зрительной мощи человека невозможно. Вне зависимо­
сти от того, насколько хорошо зрение, всегда имеется 
возможность улучшить его. 

Ежедневная тренировка в искусстве зрения необхо­
дима также для предотвращения таких отклонений 
в зрении, которым подвержен практически любой глаз, 
независимо от того, насколько хорошо его зрение. Ко­
нечно, никакая система тренировки не даст абсолютной 
гарантии против таких отклонений при всех возмо­
жных обстоятельствах, но ежедневное чтение малень­
ких удаленных знакомых букв многое сделает для сни­
жения тенденции к напряжению, когда такие негатив­
ные обстоятельства появятся. Всем людям, от зрения 
которых зависит безопасность других, следует делать 
такую тренировку. 

Обычно люди, которые никогда не носили очков, 
более легко излечиваются, чем те, кто их носит. Поэто­
му очки следует отвергнуть с самого начала лечения 
[14]. Когда этого нельзя сделать без значительных не­
удобств или когда человек вынужден в ходе лечения 
продолжать свою работу и не может делать ее без оч­
ков, их использование можно разрешить на некоторое 
время, однако это всегда сдерживает улучшение. Люди 
всех возрастов достигали успеха при лечении аномалий 

38 



рефракции расслаблением, но дети обычно (хотя и не 
всегда) реагировали намного быстрее, чем взрослые. 
Если им еще нет 12-ти или даже 16-ти лет и они никогда 
не носили очков, они обычно излечивались через неско­
лько дней, недель или месяцев и всегда в пределах года 
простым ежедневным чтением проверочной таблицы 
[15]. 

7. Напряжение 
Временные обстоятельства могут способствовать 

возникновению усилия (напряжения) увидеть, что вле­
чет за собой появление аномалий рефракции. Однако 
основа напряжения кроется в неправильных привычках 
мышления. Пытаясь снять это напряжение, врач дол­
жен постоянно бороться с мыслью о том, что, чтобы 
что-то сделать хорошо, необходимо усилие. Эта мысль 
пестуется в нас с колыбели. Вся система образования 
базируется на ней. Учителя, которые смеют называть 
себя современными, все еще цепляются за нее под раз­
личными предлогами, считая, например, это необходи­
мой помощью процессу обучения. 

Как для глаза естественно видеть, так и для ума 
естественно постигать знания. Любое усилие в каждом 
из этих случаев не только бесполезно, но и вконец рас­
страивает эти процессы. Вы можете вбить в голову ре­
бенка несколько фактов различными видами принужде­
ния, но никогда не сможете заставить его научиться че­
му-нибудь. Эти факты останутся, если вообще остану­
тся, мертвым хламом в его мозгу. Они совсем не спо­
собствуют жизненным процессам мышления. Посколь­
ку они не получены естественным, без принуждения пу­
тем и не усвоены, они разрушают от природы нам дан­
ное стремление ума к приобретению знаний. Покидая 
стены школы или колледжа такой ребенок часто не то­
лько ничего не знает, но в большинстве случаев и не 
поддается в дальнейшем какому-либо обучению. 

Точно так же вы можете усилием временно улуч­
шить свое зрение, но улучшить его до нормального со­
стояния не удастся. Если этому усилию позволят стать 
постоянным, зрение начнет постепенно ухудшаться 
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и может быть окончательно испорчено. Очень редким 
является ухудшение или нарушение зрения из-за каких-
либо недостатков в строении глаза. Из двух в равной 
мере хороших пар глаз одна сохранит идеальное зрение 
до конца жизни, а другая потеряет его еще в детском са­
ду, только из-за того, что один человек смотрит на объ­
екты без усилия, а другой этого не делает. 

Глаз с нормальным зрением никогда не старается 
увидеть. Если по каким-либо причинам — тусклости ос­
вещения, например, или удаленности объекта — он не 
может разглядеть какую-нибудь отдельную точку, глаз 
перемещается на другую. Он никогда не старается выя­
вить точку пристальным вглядыванием в нее, как это 
постоянно делает глаз с несовершенным зрением. 
Всякий раз, когда глаз старается увидеть, он тотчас те­
ряет нормальное зрение. Человек может смотреть на 
звезды, имея нормальное зрение, но если он постарае­
тся сосчитать их в каком-нибудь отдельном созвездии, 
он, по всей видимости, станет миопиком, поскольку та­
кая попытка обычно приводит к усилию увидеть. Один 
пациент мог смотреть на букву «К» на проверочной та­
блице с нормальным зрением, но, когда его просили со­
считать 27 уголков, которые якобы имела эта буква, он 
полностью терял нормальное зрение. 

Очевидно, что для того, чтобы не суметь увидеть уда­
ленные объекты, необходимо напряжение, поскольку, 
как я уже отмечал, глаз в состоянии покоя приспо­
соблен для зрения вдаль. Если человек делает что-либо, 
когда хочет разглядеть удаленный объект, то это не­
правильно. Форма глазного яблока не может быть из­
менена во время зрения вдаль без напряжения. В рав­
ной степени, напряжение делает невозможным видение 
в ближней точке, поскольку, когда мышцы реагируют 
на приказ мозга, они делают это без напряжения. Толь­
ко усилием можно помешать удлинению глаза при раз­
глядывании близких предметов. 

Глаз обладает идеальным зрением только тогда, 
когда он находится в состоянии абсолютного покоя. 
Любое движение в органе зрения или же объекте зрения 
приводит к аномалии рефракции. Можно показать 
с помощью ретиноскопа, что даже необходимые дви­
жения глазного яблока приводят к легкой аномалии ре­
фракции. Наглядную демонстрацию того факта, что 
идеально увидеть какой-либо движущийся объект не-
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возможно, дает кинофильм. Когда движение рассма­
триваемого объекта достаточно медленно, нарушение 
зрения в результате этого столь мало, что и не замечае­
тся нами, точно так же, как не замечаются аномалии 
рефракции, производимые незначительными движе­
ниями глазного яблока. Но когда объекты движутся 
очень быстро, их можно видеть только размытыми. По 
этой причине аппарат для показа кинофильмов при­
шлось сконструировать таким образом, чтобы каждый 
кадр останавливался на 1/16 секунды и прикрывался во 
время замены новым. Движущиеся изображения в ки­
но, таким образом, никогда в действительности не вид­
ны в движении. 

Процесс видения пассивен. Вещи видятся точно так 
же, как они осязаются, слышатся или пробуются на 
вкус, без усилия или подключения силы воли со сторо­
ны субъекта. Когда зрение идеально, буквы на прове­
рочной таблице ждут, совершенно черные и совершен­
но отчетливые, чтобы их узнали. Их не надо добивать­
ся— они там. При плохом зрении их ищут и добиваю­
тся, т. е. чтобы увидеть их, прикладывается усилие. 

Мышцы тела, как считается, никогда не находятся 
в состоянии покоя. Пример тому — кровеносные сосу­
ды с их мускульными слоями. Даже во сне мозг не пре­
кращает своей деятельности. Но нормальным состоя­
нием нервов органов чувств — слуха, зрения, осязания, 
вкуса и обоняния- -является состояние покоя. Они мо­
гут быть задействованы, но сами они не могут действо­
вать. Зрительный нерв, сетчатка и зрительные центры 
мозга также пассивны, как и ноготь пальца. В их строе­
нии нет ничего такого, что дало бы им возможность де­
лать что-то. Когда они становятся объектом усилия со 
стороны внешних сил, их эффективность всегда падает. 

Источником всех таких усилий со стороны, связан­
ных с глазами, является мозг. Любая мысль об усилии 
любого рода передает двигательный импульс глазу. 
Каждый такой импульс приводит к отклонению формы 
глазного яблока от нормы и снижает чувствительность 
центра зрения. Следовательно, если человек хочет избе­
жать аномалий рефракции, ему необходимо избавиться 
от любых мыслей об усилии. Психическое напряжение 
любого рода всегда приводит к сознательному или бес­
сознательному напряжению глаз. Если это напряжение 
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принимает форму какого-либо усилия увидеть, то всег­
да появляется аномалия рефракции. 

Мое внимание привлек один школьник, который 
мог читать нижнюю строку проверочной таблицы 
Снеллена с 10 футов, но который, как только учитель 
просил его прислушаться к тому, что творится вокруг 
него, не мог увидеть большую букву «С», которая чи­
тается с 200 футов. Многие дети хорошо видят пока их 
мамы рядом, но стоит маме выйти из комнаты, как они 
тотчас могут стать миопиками из-за напряжения, вы­
званного страхом. Незнакомые объекты приводят к на­
пряжению глаз и, как следствие, к аномалии рефрак­
ции, поскольку такие объекты при первом ознакомле­
нии приводят к психическому напряжению. Человек 
может иметь хорошее зрение, когда говорит правду, но 
если он будет утверждать то, что Fie является правдой, 
даже не имея намерения обмануть, или же, если он мы­
сленно представит то, что не является истиной, появя­
тся аномалии рефракции. Связано это с тем, что без 
усилия утверждать или представлять то, что не являе­
тся истинным, невозможно. 

Смею утверждать, что ложь плохо сказывается на 
зрении, и это легко доказать. Если человек способен 
прочитать все маленькие буквы нижней строки прове­
рочной таблицы и либо намерено, либо по невнима­
нию неверно называет какую-нибудь из них, ретино­
скоп покажет аномалию рефракции. Не раз людей про­
сили неправильно назвать свой возраст или постара­
ться представить, что они годом старше или годом мо­
ложе, чем на самом деле. Во всех случаях ретиноскоп 
показывал аномалию рефракции. У одного парня 25 
лет не было никакой аномалии рефракции, когда он 
смотрел на чистую стену без попыток увидеть что-либо 
на ней. Но когда он говорил, что ему 26 лет, или кто-то 
другой убеждал его в этом или же он старался предста­
вить, что ему 26 лет, он становился миопиком. То же 
самое случалось, когда он утверждал или старался 
представить, что ему 24 года. Когда он называл или 
вспоминал истинные данные, зрение возвращалось 
в норму. Когда же назывались или представлялись не­
верные данные, то появлялись аномалии рефракции. 

Психическое напряжение может породить множе­
ство различных видов напряжения глаз. Согласно ут­
верждению большинства авторитетов, существует 
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лишь один вид напряжения глаз, являющийся резуль­
татом так называемой перегрузки глаз, или усилия 
преодолеть неправильную форму глазного яблока. Од­
нако можно доказать, что не только каждой отдельной 
аномалии рефракции, но и большинству аномальных 
состояний глаза соответствует свой вид напряжения. 
Напряжение, которое приводит к аномалии рефрак­
ции — это не то же самое напряжение, что вызывает ко­
соглазие, катаракту, глаукому (состояние, при котором 
глазное яблоко становится аномально твердым), ам-
блиопию, воспаление конъюктивы (слизистой оболоч­
ки глаза, покрывающая внутреннюю поверхность века 
и видимую часть белка глаза) или краев век, заболева­
ние зрительного нерва или сетчатки. 

Все эти состояния могут существовать лишь со­
вместно с незначительной аномалией рефракции. Не­
смотря на то, что снижение одного вида напряжения 
обычно сопровождается снижением и других ее видов, 
которые возможно сосуществуют с ним, иногда случае­
тся и так, что напряжение, связанное с такими состоя­
ниями, как катаракта и глаукома, снижается без полно­
го снятия напряжения, которое вызывает аномалию ре­
фракции. Даже боль, которая так часто сопровождает 
аномалии рефракции, никогда не вызывается тем же са­
мым напряжением, которое вызывает эти аномалии. 
Некоторые миопики не могут читать без боли или ди­
скомфорта, но большинство из них не испытывает при 
этом никаких неудобств. Когда гиперметропик рассма­
тривает какой-нибудь удаленный объект, гиперметро-
пия уменьшается, но боль и дискомфорт могут увели­
читься. Как бы то ни было, пока существует множество 
видов напряжений, есть только одно лекарство от всех 
них — расслабление. 

Здоровое состояние глаз зависит от крови, а крово­
обращение в значительной степени зависит от мышле­
ния. Когда мышление нормально, то есть не подверже­
но какому-либо возбуждению или напряжению, кро­
воснабжение мозга нормально, нормально и обеспече­
ние кровью зрительного нерва и зрительных центров. 
Зрение при этом также нормально. Когда мышление 
ненормально, кровообращение нарушается, снабжение 
кровью зрительного нерва и зрительных центров изме­
няется, и зрение ухудшается. Можно сознательно ду­
мать о вещах, которые нарушают кровоснабжение 

43 



и снижают остроту зрения. Но можно сознательно ду­
мать и о вещах, которые восстанавливают нормальное 
кровоснабжение и посредством этого помогают изле­
чить аномалии рефракции и многие другие аномальные 
состояния глаз. Заставить себя видеть каким-либо уси­
лием мы не можем, но научившись управлять своими 
мыслями, мы можем решить эту проблему косвенно. 

Вы можете научить людей производить любую ано­
малию рефракции, вызывать косоглазие, видеть двой­
ные изображения объекта один над другим, рядом друг 
с другом или под каким-либо требуемым углом по от­
ношению друг к другу, просто научив их особому обра­
зу мышления. Когда возмущающая мысль сменяется 
расслабляющей, косоглазие и двоение изображений 
прекращаются, а аномалии рефракции исправляются. 
Это одинаково верно как для аномалий длительного 
происхождения, так и аномалий, произведенных по же­
ланию. Вне зависимости от того, какова их степень или 
длительность, их устранение происходит сразу же, как 
только пациент сможет обеспечить психический кон­
троль. Источником любой аномалии рефракции, косо­
глазия или какого-нибудь другого функционального 
нарушения зрения, является просто мысль — не­
правильная мысль, а ее исчезновение также быстро, 
как появление мысли, которая расслабляет. В доли се­
кунды может быть исправлена высочайшая степень 
аномалии рефракции, косоглазие может исчезнуть, 
а слепота из-за амблиопии уменьшиться. Если расслаб­
ление достигается лишь на момент, коррекция также 
одномоментна. Когда расслабление становится по­
стоянным, коррекция также постоянна. 

Такое расслабление, однако, нельзя достичь каким-
либо видом усилия. Главным является, чтобы человек 
понял это. Пока он думает, сознательно или бессозна­
тельно, что избавление от напряжения можно достичь 
другим напряжением (усилием), улучшение будет за­
торможено. 

8. Центральная фиксация 
Глаз представляет собой миниатюрную камеру, во 

многом очень похожую на фотоаппарат. Однако в од-
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ном отношении между ними имеется существенная раз­
ница. Светочувствительная пленка в фотоаппарате 
одинаково чувствительна в каждой своей точке. 
Сетчатка же глаза имеет точку максимальной чувстви­
тельности. Любая другая ее часть имеет меньшую чув­
ствительность пропорционально удалению от этой 
точки. Эта точка максимальной чувствительности на­
зывается fovea centralis, что дословно означает «цен­
тральная ямка». 

Сетчатка, несмотря на то, что она представляет со­
бой крайне тонкую оболочку толщиной от 1 /80 дюйма 
до менее половины этой величины, имеет чрезвы­
чайно сложное строение. Она состоит из 8 слоев, толь­
ко один из которых, как считается, связан с восприя­
тием зрительных образов. Этот слой состоит из мель­
чайших палочкообразных и колбочкообразных клеток, 
отличающихся по форме и весьма различно распреде­
ленных в различных частях сетчатки. В центре сетчатки 
находится маленькое круглое возвышение, которое из-
за желтого цвета, принимаемого им после смерти, 
а иногда и при жизни человека, называется macula lutea 
(макула), что дословно означает «желтое пятно». В цен­
тре этого пятна находится fovea (фовеа) — глубокая 
ямка более темного цвета. В центре ямки нет ни одной 
палочки, а колбочки удлинены и тесно прижаты друг 
к другу. Другие слои в этом месте, наоборот, чрезвы­
чайно тонки или вообще исчезают. Таким образом, 
колбочки здесь покрыты едва заметными их следами. 
За пределами центра ямки колбочки становятся толще 
и реже встречаются, перемежаясь с палочками, числен­
ность которых возрастает по мере продвижения 
к краям сетчатки. 

Точная функция палочек и колбочек неясна, но 
известно, что центр ямки, где все элементы, кроме кол­
бочек и связанных с ними клеток, практически исче­
зают, является местом наиболее острого зрения. По 
мере отдаления от этой точки острота зрительного вос­
приятия быстро снижается. Следовательно, глаз с нор­
мальным зрением видит одну часть любого объекта, на 
который он смотрит, лучше всего, а все остальные ча­
сти хуже, пропорционально их удалению от точки мак­
симальной остроты зрения. Неизменным симптомом 
всех аномальных состояний глаз как функциональных, 
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так и органических является то, что такая центральная 
фиксация теряется. 

Эти обстоятельства связаны с тем, что когда зрение 
нормально, чувствительность ямки нормальна, но ког­
да зрение ухудшается (по любой причине), чувствитель­
ность ямки снижается до такой степени, что глаз видит 
точно так же и даже еще лучше другими частями се­
тчатки. В противоположность тому, чему обычно при­
нято верить, часть объекта зрения, видимая лучше все­
го, когда зрение нормально, крайне невелика. Учебники 
утверждают, что с 20 футов площадь, имеющая диа­
метр в полдюйма, может быть увидена с максимальной 
остротой зрения, но любой, кто попытается с этого рас­
стояния увидеть каждую часть даже мельчайших букв 
проверочной таблицы Снеллена (а их диаметр может 
составлять менее четверти дюйма) одинаково хорошо 
одновременно, тотчас станет миопиком. Фактом являет­
ся то, что чем ближе точка максимального зрения при­
ближается к математической точке, не имеющей ника­
кой площади, тем лучше зрение. 

Причиной такой потери функции центра зрения 
является психическое напряжение. Поскольку все ано­
мальные состояния глаз (как органические, так и функ­
циональные) сопровождаются психическим напряже­
нием, абсолютно всем им должна сопутствовать по­
теря центральной фиксации. Когда мозг находится в 
напряжении, глаза обычно в большей или меньшей 
степени слепнут. В первую очередь слепнет центр зре­
ния— частично или полностью, в зависимости от сте­
пени напряжения. Если напряжение достаточно велико, 
в этот процесс может быть вовлечена вся или большая 
часть сетчатки. Когда функция центра зрения частично 
или полностью подавлена, человек не может более ви­
деть лучше всего точку, на которую он смотрит. В та­
ком случае объекты, на которые он не смотрит прямо, 
видны так же хорошо или даже лучше, поскольку чув­
ствительность сетчатки теперь становится приблизите­
льно равной в каждой своей части или даже лучшей 
в части вне центра. Следовательно, во всех случаях на­
рушенного зрения человек неспособен видеть лучше 
всего то, на что он смотрит. 

Это состояние иногда принимает столь крайние 
формы, что человек может смотреть далеко в сторону 
от объекта (настолько в сторону, чтобы было можно 
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еще видеть его) и, тем не менее, видеть его так же хоро­
шо, как и при взгляде прямо на него. В одном случае 
это состояние зашло столь далеко, что моя пациентка 
могла видеть только краем сетчатки со стороны носа. 
Другими словами, она не видела пальцы своих рук, ког­
да их держала прямо перед лицом, но замечала их, ког­
да они перемещались к краю глаза. У нее была не очень 
значительная степень аномалии рефракции, что свиде­
тельствует о том, что хотя каждая аномалия рефракции 
сопровождается эксцентрической фиксацией, напряже­
ние, вызывающее одно состояние, отличается от напря­
жения, производящего другое состояние. Пациентку 
обследовали местные специалисты и специалисты 
Европы, которые приписали ее слепоту заболеванию 
зрительного нерва или мозга. То, что ее зрение было 
восстановлено расслаблением, показало, что это со­
стояние было вызвано просто психическим напряже­
нием. 

Эксцентрическая фиксация, даже при меньших ее 
степенях, настолько противоестественна, что несколько 
секунд старания увидеть каждую часть какой-нибудь 
площади со стороной в 3—4 дюйма с расстояния 20 
и даже меньше футов, или площади размером в дюйм 
или меньше в ближней точке одинаково хорошо одно­
временно может привести к значительному дискомфор­
ту и боли. В то же время ретиноскоп покажет, что поя­
вилась аномалия рефракции. Это напряжение, когда 
оно привычно, приводит к разного рода аномальным 
состояниям и лежит в основе большинства проблем 
с глазами (как функционального, так и органического 
характера). Однако при хроническом характере состоя­
ния дискомфорт и боль могут отсутствовать. Таким 
образом, когда человек начинает их испытывать, то это 
ободряющий признак. 

Когда глаз овладевает центральной фиксацией, он 
не только овладевает безупречным зрением, но находи­
тся в идеальном состоянии покоя и может использова­
ться неопределенно долго без утомления. Он открыт 
и спокоен, не отмечается никаких нервных движений и, 
когда он рассматривает какую-либо точку вдали, зри­
тельные оси параллельны. Другими словами, отсут­
ствуют какие-либо мышечные недостатки глаз. Этот 
факт малоизвестен. Учебники утверждают, что мышеч­
ные недостатки встречаются и в глазах с нормальным 
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зрением, но такие случаи мне никогда не попадались. 
Мышцы лица и всего тела также находятся в покое. 
Кроме того, когда такое состояние привычно, вокруг 
глаз не появляется ни морщин, ни темных кругов. 

В большинстве случаев эксцентрической фиксации 
глаз, наоборот, быстро устает, а само появление 
эксцентрической фиксации является выражением уси­
лия или напряжения. Офтальмоскоп (инструмент, с по­
мощью которого можно рассмотреть глазное дно) по­
казывает, что глазное яблоко движется с нерегулярны­
ми интервалами из стороны в сторону, вертикально 
или в других направлениях. (При рассматривании зри­
тельного нерва с помощью офтальмоскопа можно за­
метить более короткие движения, нежели при простом 
слежении за внешним видом глаза.) Эти движения не­
редко имеют столь большую амплитуду, что могут 
быть обнаружены обычным осмотром, и иногда доста­
точно заметны, чтобы быть похожими на нистагм (со­
стояние, при котором происходит заметное и более или 
менее ритмичное движение глазного яблока из стороны 
в сторону). Обычной проверкой, либо легким касанием 
века одного глаза, в то время как другой глаз рассма­
тривает какой-нибудь объект в ближней или дальней 
точке, можно обнаружить и нервные движения век. Зри­
тельные оси при этом никогда не бывают параллельны, 
а отклонение от нормы может стать столь заметным, 
что можно констатировать состояние косоглазия. Дру­
гими симптомами эксцентрической фиксации являются 
покраснение коньюктивы и краев век, морщины вокруг 
глаз, темные круги под ними и слезотечение. 

Эксцентрическая фиксация является симптомом на­
пряжения и уменьшается любым методом, снимаю­
щим его. Но в некоторых случаях помощь приносит де­
монстрация человеку самого факта центральной фикса­
ции. Когда он через действительный показ поймет, что 
не видя лучше всего то, на что он смотрит прямо, он 
может все же, направив взгляд в сторону от какой-либо 
точки с достаточным удалением от нее, видеть ее хуже, 
чем при прямом взгляде на нее, он сможет, таким обра­
зом, начать пытаться сокращать ту удаленность, с ко­
торой вынужден смотреть для того, чтобы видеть дан­
ную точку хуже. Этот процесс сокращения удаленности 
можно продолжать до тех пор, пока он не сможет смо­
треть прямо на верх какой-нибудь маленькой буквы 
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и видеть ее низ хуже или смотреть на низ буквы и ви­
деть ее верх хуже. 

Чем меньше рассматриваемая таким способом бук­
ва или чем короче расстояние, на которое пациент вы­
нужден смотреть в сторону от какой-либо буквы, что­
бы увидеть противоположную ее часть неясно, тем бо­
льше степень расслабления и лучше зрение. Когда ста­
нет возможным смотреть на низ какой-нибудь буквы 
и видеть верх ее хуже, или смотреть на верх буквы и ви­
деть низ хуже, станет возможным и видение этой буквы 
совершенно черной и четкой. Сперва такое зрение мо­
жет прийти только проблесками — буква четко выяви­
тся на какой-то момент, а потом исчезнет. Но посте­
пенно, если тренировки будут продолжаться, централь­
ная фиксация станет привычной. 

Большинству людей без труда удается смотреть на 
низ большой буквы «С» на проверочной таблице и ви­
деть ее верх хуже. Но в некоторых случаях не только не 
удается этого сделать, но даже не удается отделаться 
от крупных букв, если дистанция позволяет их увидеть. 
Такие крайние случаи иногда требуют значительной 
изобретательности: во-первых, чтобы показать челове­
ку, что он не видит лучше всего то, на что он смотрит 
прямо, а во-вторых, чтобы помочь ему увидеть какой-
нибудь объект при взгляде в сторону от него хуже, чем 
при взгляде прямо на него. Полезным было найдено 
использование в качестве одной из точек фиксации си­
льного источника света (или двух источников света 
в 5—10 футах друг от друга). Человеку, когда он смо­
трит в сторону от источника света, легче увидеть его 
менее ярким, чем какую-нибудь черную букву хуже при 
взгляде в сторону от нее. Тогда в последующем сделать 
то же самое с буквой для него будет много проще. 
Этот метод оказался успешным в следующем случае. 

Женщина со зрением 3/200 утверждала, что она луч­
ше видит большую букву «С», когда смотрит на какую-
нибудь точку несколькими футами в сторону от нее, не­
жели при взгляде прямо на нее. Ее внимание обратили 
на тот факт, что ее глаза быстро устают, а зрение осла­
бевает, когда она рассматривает объекты подобным 
образом. Затем ее попросили посмотреть на яркий объ­
ект приблизительно в 3-х футах в стороне от провероч­
ной таблицы. Это так сильно приковало ее внимание, 
что она смогла увидеть большую букву на проверочной 
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таблице хуже. После этого при повторном взгляде на 
букву ей удалось увидеть ее лучше. Таким образом, ей 
продемонстрировали, что она может делать одно из 
двух: либо смотреть в сторону и видеть букву лучше, 
чем она видела ее до этого, либо смотреть в сторону 
и видеть ее хуже. Затем она научилась видеть ее хуже 
все время, когда смотрела тремя футами в сторону от 
нее. Еще позже ей постепенно, с постоянным улучше­
нием в зрении, удалось сократить это расстояние— 
сначала до двух футов, потом до одного фута и, нако­
нец, до шести дюймов. В конце концов, пациентка смо­
гла смотреть на низ буквы и видеть ее верх хуже или 
смотреть на верх буквы и видеть ее низ хуже. По мере 
тренировки она научилась смотреть подобным обра­
зом и на более мелкие буквы. В конце концов, она про­
читала строку десять (строку, которая обычно должна 
читаться с 10-ти футов) [16] с расстояния 20 футов. 
Этим же методом она научилась читать шрифт диа­
мант сперва с 12 дюймов, а затем и с 3-х дюймов. 
Короче говоря, только этими простыми методами она 
научилась видеть лучше всего то, на что был направлен 
ее взгляд. Зрение ее восстановилось полностью. 

Самые высокие степени эксцентрической фиксации 
встречаются при высоких степенях миопии. В таких 
случаях, поскольку зрение лучше всего в ближней точ­
ке, полезно практиковать видение хуже на этой дистан­
ции. Расстояние потом можно постепенно увеличивать, 
пока не станет возможным проделать ту же самую 
вещь с 20 футов. Одна из моих пациенток с высокой 
степенью миопии рассказывала, что чем дальше она 
смотрела в сторону от источника электрического света, 
тем лучше она его видела, но попеременными взгляда­
ми то на этот источник света в ближней точке, то в сто­
рону от него, она научилась через короткое время ви­
деть его ярче при прямом взгляде на него, нежели при 
взгляде в сторону. Позже она смогла проделать ту же 
самую вещь с 20 футов. В этот момент она испытала 
огромное чувство облегчения. Никакие слова, говорила 
она, не могут передать точно это состояние. Казалось, 
каждый нерв был расслаблен, а чувство комфорта и по­
коя пропитали все ее тело. Последующий прогресс был 
быстрым. Вскоре женщина научилась смотреть на одну 
часть какой-нибудь мельчайшей буквы с проверочной 
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таблицы, видя весь остаток хуже, что позволило ей чи­
тать эти буквы с 20 футов. 

По принципу, что один раз обжегшийся ребенок 
боится огня, некоторым людям полезно сознательное 
ухудшение зрения. Когда они понимают (на основе дей­
ствительной демонстрации фактов), чем вызвано ухуд­
шение их зрения, они подсознательно начинают избе­
гать бессознательного напряжения, которое их вызы­
вает. Следовательно, если степень эксцентрической 
фиксации не достигла своих пределов, то есть имеется 
возможность еще больше ее увеличить, то полезно на­
учиться это делать. Когда человек сознательно ухуд­
шает свое зрение, производя дискомфорт и даже боль 
попыткой увидеть большую букву «С» или целую стро­
ку букв одинаково хорошо одновременно, он может 
лучше справиться с бессознательным усилием глаза 
увидеть все части какой-нибудь маленькой площади 
одинаково хорошо одновременно. 

Обучаясь видеть лучше всего то, на что направлен 
прямой взгляд, человеку обычно полезнее думать 
о точке, не рассматриваемой прямо, как видимой менее 
четко, чем точка, на которую он смотрит, нежели о за­
фиксированной точке, как видимой лучше всего. Объяс­
няется это тем, что тренировка на буквах в большин­
стве случаев имеет тенденцию усиливать напряжение, 
под которым уже работает глаз. Одна часть какого-
либо объекта видна лучше всего только тогда, когда 
мозг удовлетворяется видением большей его части не­
ясным. Когда степень расслабления увеличивается, 
площадь части, видимой хуже, начинает расти, пока ча­
сть, видимая лучше всего, не станет просто точкой. 

Пределы зрения зависят от степени центральной 
фиксации. Человек может прочитать какой-нибудь ука­
затель в полумиле от себя, когда видит все буквы оди­
наково хорошо. Но когда он научится видеть одну бук­
ву лучше всех остальных, он сможет прочитать более 
мелкие буквы, о наличии которых там он не знал. Заме­
чательное зрение дикарей, которые невооруженным 
глазом видят объекты, для которых большинству циви­
лизованных людей требуется телескоп, обязано центра­
льной фиксации. Некоторые люди могут невооружен­
ным глазом видеть кольца Сатурна или спутники Юпи­
тера. Это связано не с превосходством в строении их 
глаз, а с тем, что они достигли более высокой, чем бо-
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лынинство цивилизованных людей, степени централь­
ной фиксации. 

Когда глаз смотрит с использованием центральной 
фиксации, исчезают не только все аномалии рефракции 
и функциональные нарушения зрения, но излечиваются 
и многие органические состояния. Каких-либо границ 
ее возможностей отметить я не могу. Не рискну утвер­
ждать, что глаукома, зарождающаяся катаракта и си-
филистический ирит (воспаление радужной оболочки 
глаза) могут быть излечены центральной фиксацией, но 
то, что эти состояния исчезали, когда достигалась цен­
тральная фиксация, является фактом. Облегчение часто 
достигалось через несколько минут, а в редких случаях 
это облегчение было постоянным. Однако, обычно по­
стоянное улучшение требовало более длительного ле­
чения. После того, как другие методы лечения потерпе­
ли неудачу, центральная фиксация оказалась полезной 
для всякого рода воспалительных состояний, включая 
воспаление роговой оболочки глаза, радужной оболоч­
ки, конъюктивы, различных слоев глазного яблока 
и даже самого зрительного нерва. Центральная фикса­
ция оказалась полезной и в случаях инфекций, боле­
зней, вызванных белковым токсикозом, заражениями 
брюшным тифом, гриппом, сифилисом и гонореей. Да­
же с чужеродным телом в глазу не отмечалось ни по­
краснения, ни каких-либо страданий пока сохранялась 
центральная фиксация. 

Поскольку центральная фиксация невозможна без 
психического контроля, то центральная фиксация глаза 
означает и центральную фиксацию психики. В свою 
очередь, это означает здоровое состояние всех органов 
тела, поскольку вся деятельность физического механиз­
ма зависит от психики. Ие только зрение, но и все дру­
гие чувства— осязание, слух, вкус и обоняние — 
получают пользу от использования центральной фик­
сации. Ею улучшаются все жизненные процессы — 
пищеварение, ассимиляция, экскреция и т. д. Улучшаю­
тся симптомы функциональных и органических заболе­
ваний. Эффективность психики резко возрастает. Коро­
че говоря, польза от центральной фиксации столь вели­
ка, что этот предмет заслуживает дальнейшего научно­
го исследования. 
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9. Пальминг 
Все методы, используемые для искоренения анома­

лий рефракции, представляют собой лишь различные 
способы достижения расслабления. Большинство лю­
дей, хотя и не все, самым легким находят расслабление 
с закрытыми глазами. Это обычно снижает усилие уви­
деть, что сопровождается более или менее длительным 
улучшением зрения. 

Большинству людей помогает простое закрывание 
глаз. Чередование отдыха глаз таким способом в тече­
ние нескольких минут или дольше с открыванием глаз 
и смотрением на проверочную таблицу в течение секун­
ды или меньше позволяет, как правило, быстро доби­
ться проблесков улучшенного зрения. Некоторые люди 
таким способом добиваются на некоторое время почти 
нормального зрения, а в редких случаях достигается 
и полное восстановление зрения (иногда менее, чем че­
рез час). 

Однако некоторое количество света все же проби­
вается сквозь закрытые веки. Поэтому еще большей 
степени расслабления можно достичь практически во 
всех, за редким исключением, случаях, предотвратив 
такую возможность. Для этого надо положить на закры­
тые глаза ладони рук (пальцы скрещены на лбу) та­
ким образом, чтобы избежать давление на глазные 
яблоки. Такой прием, который я назвал «пальмингом» 
[17], как метод снятия напряжения настолько эффекти­
вен, что все мы инстинктивно прибегаем к нему время 
от времени. Большинство людей этим способом может 
добиться значительной степени расслабления. 

Но даже при закрытых глазах, прикрытых ладоня­
ми, что полностью исключает свет, зрительные центры 
мозга могут еще оставаться возбужденными, а глаза 
могут по-прежнему напрягаться, чтобы видеть. Вместо 
того, чтобы видеть поле, такое черное, что нельзя ни 
вспомнить, ни представить, ни увидеть что-либо чернее 
(что должно быть обычно видно, когда зрительный 
нерв не подвергается воздействию света), человек будет 
видеть все время меняющиеся иллюзии света и цвета, 
от не совсем черного цвета до калейдоскопических про-
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явлений. Они бывают настолько ярки, что кажется, 
будто глаз на самом деле видит их. Как правило, чем 
хуже состояние зрения, тем более многочисленны, ярки 
и устойчивы эти проявления. Тем не менее, некоторым 
людям с весьма плохим зрением с самого начала удае­
тся почти идеально делать пальминг и очень быстро из­
лечиться через это. Какие-либо отклонения в деятель­
ности психики или тела, например, утомление, голод, 
гнев, волнение или депрессия затрудняют для пациента 
видение черного поля во время пальминга. Люди, кото­
рые в обычных условиях могут идеально видеть черное, 
часто неспособны этого сделать без помощи со сторо­
ны, когда они больны или испытывают какую-нибудь 
боль. 

Увидеть абсолютно черное невозможно, если зре­
ние небезупречно, поскольку это возможно только тог­
да, когда психика находится в состоянии покоя. Одна­
ко некоторые люди без труда могут приблизиться 
к черноте такой степени, которая достаточна для улуч­
шения их зрения. Люди, которые во время пальминга 
не могут увидеть даже что-то близкое к черному, видят 
вместо него плавающие полоски облачков серого, 
вспышки света, красные, голубые, зеленые) желтые му­
шки и т. д. Иногда вместо неподвижного черного поля 
видны черные облачка, движущиеся по полю зрения. 
В ряде случаев чернота видна лишь несколько секунд, 
а затем ее сменяет какой-нибудь другой цвет. На прак­
тике причины, по которым люди во время пальминга 
не могут увидеть черное поле, весьма разнообразны 
и нередко очень странны. 

Некоторых людей настолько поражала яркость цве­
тов, которые они видели в своем представлении, что 
никакими аргументами нельзя было их убедить в том, 
что они не видят их на самом деле. Когда другие люди, 
закрыв глаза и прикрыв их ладонями, видели яркие све­
та и цвета, они допускали, что это могло быть иллю­
зией, но когда они сами при тех же обстоятельствах ви­
дели такие вещи, они их считали реальностью. Они и не 
поверят в это, пока сами не убедятся в том, что эти ил­
люзии возникают из-за воображения, вышедшего из-
под их контроля. 

В таких трудных случаях успешный пальминг обыч­
но включает применение всех методов улучшения зре­
ния, описанных в следующих главах. По причинам, ко-

55 



торые будут объяснены в следующей главе, большин­
ству таких людей может помочь воспоминание какого-
нибудь черного объекта. На этот объект необходимо 
посмотреть с такого расстояния, с которого его цвет 
виден лучше всего. Затем нужно закрыть глаза и вспом­
нить этот цвет, повторяя так до тех пор, пока вспом­
ненное не станет равным увиденному. Затем, все еще 
удерживая в памяти черное, надо описанным ранее спо­
собом прикрыть закрытые глаза ладонями рук. Если 
память на черное идеальна, то и весь фон будет чер­
ным. Если же этого не удается и фон через несколько се­
кунд не становится таким, то надо открыть глаза 
и вновь рассмотреть черный объект. 

Многие люди таким методом могут в течение не­
продолжительного времени почти идеально видеть 
черное. Но большинство из них, даже те, у кого зрение 
не очень плохое, испытывает затруднение в видении 
черного в течение длительного времени. Они не могут 
вспоминать черное более 3—5 секунд. Таким людям 
поможет центральная фиксация. Когда они научатся 
видеть одну часть черного объекта чернее, чем весь 
объект в целом, они смогут вспоминать эту меньшую 
по размерам площадь в течение более длительного вре­
мени, чем вспоминали бы большую по размерам пло­
щадь. Это даст им возможность, когда будут делать 
пальминг, больше времени видеть черное. Пользу при­
носит также мысленное перемещение от одного черно­
го объекта к другому или от одной части черного объ­
екта к другой (см. главу 12). 

Невозможно видеть, вспоминать или представлять 
что-либо, даже в течение секунды, без перемещения 
с одной части объекта на другую или к какому-нибудь 
другому объекту и вновь обратно. Попытка сделать 
это всегда приводит к напряжению. Тот, кто думает, 
что он вспоминает черный объект непрерывно, на са­
мом деле подсознательно сравнивает его с чем-нибудь 
не таким черным, иначе его цвет и положение будут 
беспрерывно меняться. Даже такую простую вещь, как 
точка, невозможно вспоминать совершенно черной 
и совершенно неподвижной более чем доли секунды. 

Когда перемещение не осуществляется бессознате­
льно, его надо делать сознательно. Например, вспом­
ните один за другим черную шляпу, черный башмак, 
черное вельветовое платье, черную плюшевую занаве-
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ску или складку на черном платье или занавеске, удер­
живая каждую вещь в памяти не более доли секунды. 
Многим людям помогает перебор в памяти всех букв 
алфавита по очереди, вспоминая их совершенно черны­
ми. Другие предпочитают перемещаться с одного ма­
ленького черного объекта, такого как черная точка или 
маленькая буква, на другой или «раскачивать» такой 
объект способом, который будет описан позже (см. гла-
ву 12). 

В некоторых случаях успешным оказался следую­
щий метод. Когда человек увидит какой-нибудь объ­
ект, который, по его мнению, является идеально чер­
ным, пусть он вспомнит кусочек белого мела на его фо­
не, а на меле букву «F» такую же черную как фон. Затем 
пусть он забудет про мел и вспоминает только букву 
«F» (причем одну ее часть лучше всех остальных) на 
черном фоне. За короткое время все поле может стать 
таким же черным, как и более черная часть «F». Этот 
процесс может быть повторен с постоянным увеличе­
нием черноты поля. 

Одна женщина, когда она закрывала глаза и при­
крывала их ладонями рук, видела настолько яркое се­
рое, что была в полной уверенности, что видит его 
своими глазами. Вместо того, чтобы просто представ­
лять черное, она научилась стирать из памяти почти все 
серое, представляя сначала одну черную букву «С» на 
сером фоне, потом две черные буквы «С» и, наконец, 
множество перекрывающих друг друга букв «С». 

Вспомнить четко черное невозможно, если оно не 
было четко увидено. Если человек видел черное нечет­
ко, то лучшее, что он может сделать, так это столь же 
нечетко вспомнить его. Все люди без исключения, мо­
гущие видеть или читать шрифт диамант в ближней 
точке, независимо от того, сколь велика степень их 
миопии или степень поражения внутренней части глаза, 
способны увидеть черное во время пальминга более 
легко, чем люди с гиперметропией или астигматизмом. 
Это связано с тем, что миопики, несмотря на то, что 
они не могут видеть идеально даже в ближней точке, 
видят в ней все же лучше, чем люди с гиперметропией 
или астигматизмом видят на любом расстоянии. Одна­
ко люди с высокими степенями миопии нередко нахо­
дят пальминг весьма затруднительным, поскольку они 
не только весьма плохо видят черное, но и из-за усилия, 
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которое они прикладывают, чтобы увидеть, не могут 
вспоминать черное более 1—2 секунд. 

Любое другое состояние глаза, мешающее человеку 
четко видеть черное, также затрудняет пальминг. В не­
которых случаях то, что должно быть черным никогда 
не видится таким, выглядя серым, желтым, коричне­
вым или даже ярко-красным. В таких случаях обычно 
лучше улучшать зрение другими методами, которые 
будут описаны позже, прежде чем начать пытаться де­
лать пальминг. Слепые люди обычно испытывают бо­
льшие затруднения в видении черного, нежели люди 
зрячие. Но им может помочь воспоминание какого-
нибудь черного объекта, знакомого им до потери зре­
ния. Один слепой художнк, который на первых порах, 
пытаясь делать пальминг, видел все время серое, смог 
позже увидеть черное, вспомнив черную краску. Всякое 
восприятие света у него полностью отсутствовало, что 
причиняло ему ужасные мучения. Но когда он достиг 
успеха в видении черного, боль унялась и, открыв гла­
за, он увидел свет. 

Полезно даже не очень четкое воспоминание черно­
го, поскольку с его помощью можно будет увидеть от­
тенок еще чернее, а это, в свою очередь, приведет к 
дальнейшему улучшению. Например, посмотрите на 
какую-нибудь букву на проверочной таблице с расстоя­
ния, с которого цвет ее виден лучше всего, а затем за­
кройте глаза и вспомните ее. Если пальминг приводит 
к расслаблению, то станет возможным мысленно пред­
ставить более глубокий, чем был увиден, оттенок чер­
ного. Вспоминая эту черноту во время повторного 
рассматривания буквы, можно увидеть ее более черной, 
чем это было прежде. Затем можно мысленно предста­
вить черноту еще большей глубины, а это более глубо­
кое черное, в свою очередь, может быть передано букве 
на проверочной таблице. Продолжая этот процесс, 
иногда очень быстро удается достичь совершенного 
восприятия черного, и, следовательно, совершенного 
зрения. Чем глубже оттенок мысленно представляемо­
го черного, тем легче его вспомнить при рассматрива­
нии букв на проверочной таблице. 

Одни люди чем дольше делают пальминг, тем боль­
шей степени расслабления достигают и более темный 
оттенок черного могут вспомнить и увидеть. Другие 
же, надо отметить, способны успешно делать пальминг 
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лишь непродолжительное время и начинают испыты­
вать напряжение, если делают его слишком долго. 

Достичь цели усилием или попыткой «сконцентри­
роваться» на черном невозможно. Под концентрацией 
обычно понимают делание или думание только об од­
ной вещи. Но это практически невозможно, а попытка 
сделать невозможное и есть напряжение. Человеческий 
ум не способен думать только об одной вещи. Он мо­
жет думать об одной вещи лучше, чем обо всем осталь­
ном и находиться в состоянии покоя только тогда, ког­
да именно так и поступает. Но думать только об одной 
вещи он не способен. Одна женщина, которая пыталась 
увидеть только черное и пренебречь калейдоскопиче­
скими цветами, произвольно вторгавшимися в ее поле 
зрения, множась тем больше, чем больше она их игно­
рировала, впала даже в конвульсии из-за возникшего 
при этом напряжения. Целый месяц ее посещал семей­
ный врач, прежде чем она смогла возобновить свое ле­
чение. Женщине посоветовали прекратить пальминг и, 
открыв глаза, припомнить столько цветов, сколько мо­
жет, вспоминая каждый как можно лучше. Таким обра­
зом, сознательно сделав свою мысль более блуждаю­
щей, чем это делалось бессознательно, она смогла де­
лать пальминг в течение непродолжительных периодов 
времени. 

Можно обнаружить, что отдельные виды черных 
объектов вспоминаются легче, чем другие. Для многих 
людей «оптимумом» (см. главу 15) по сравнению с чер­
ными вельветом, шелком, сукном, чернилами и буква­
ми с проверочной таблицы оказался черный мех, хотя 
он не более черен, чем только что перечисленные чер­
ные объекты. Любой знакомый черный объект вспоми­
нается пациентами с большей легкостью, чем менее 
знакомый. Одна портниха, например, могла вспомнить 
нитку черного шелка, хотя вспомнить какой-нибудь 
другой черный объект ей не удавалось. 

Когда до пальминга рассматривалась какая-нибудь 
черная буква, пациент обычно вспоминает не только ее 
черноту, но вдобавок и белизну фона. Однако, если 
воспоминание черноты удается сохранить в течение не­
скольких секунд, фон обычно постепенно исчезает и все 
поле зрения становится черным. 

С другой стороны, люди нередко утверждают, что 
они вспоминают черное идеально, хотя на самом деле 
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это не так. Так это или не так, обычно можно сказать, 
анализируя воздействие пальминга на зрение. Если не 
наступает никакого улучшения в зрении, когда откры­
вают глаза, то поднеся черное ближе к пациенту, мо­
жно показать, что оно вспоминалось не совсем идеаль­
но. 

Несмотря на то, что черный цвет, как правило, наи­
более легок для воспоминания (по причинам, объяснен­
ным в следующей главе), если его не удается вспом­
нить, цель иногда достигается применением следующе­
го метода. Вспомните ряд цветов — ярко красный, жел­
тый, зеленый, голубой, лиловый и, в частности, бе­
лый— все в максимальной степени интенсивности от­
тенка, который удастся добиться. Не делайте попытки 
удержать какой-нибудь из них более секунды. Делайте 
это упражнение минут 5—10. Затем вспомните кусочек 
белого мела диаметром около полудюйма таким бе­
лым, как это только можно. Обратите внимание на 
цвет фона. Обычно он будет иметь какой-нибудь отте­
нок черного цвета. Если это так, проверьте, можете ли 
вы вспомнить или увидеть открытыми глазами что-
нибудь чернее. Всегда, когда белый мел вспоминается 
идеально, фон будет настолько черен, что вспомнить 
или увидеть с открытыми глазами что-либо чернее бу­
дет невозможно. 

Когда пальминг успешен, он представляет собой 
один из лучших методов, которые я знаю, обеспечения 
расслабления всех нервов органов чувств, вклю­
чая зрение. Когда таким методом удается добиться со­
вершенного расслабления (что отмечается способно­
стью видения идеального черного), оно полностью со­
храняется после открытия глаз. Зрение человека при 
этом улучшается на длительное время. В то же время 
надолго снижаются и боли в глазах, головные боли 
и даже боли в других частях тела. Такие случаи очень 
редки, но они имеют место. При меньшей степени рас­
слабления, значительная его часть когда открываются 
глаза, теряется, а та часть, что сохранилась, удерживае­
тся непродолжительное время. Другими словами, чем 
большая степень расслабления достигается пальмин-
гом, тем больше его сохраняется после того, как откры­
ваются глаза, и тем больше времени оно длится. Если 
пальминг делался плохо, вы сохраните лишь часть до­
стигнутого и только временно — возможно только на 
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несколько мгновений. Однако, полезна даже самая ма­
ленькая степень расслабления, поскольку посредством 
ее можно добиться еще большей степени расслабления. 

Людей, с самого начала добившихся своей цели 
в пальминге, можно поздравить, так как они всегда 
очень быстро излечиваются. Весьма примечательный 
случай подобного рода произошел с мужчиной возра­
стом около 70 лет со сложным гиперметропическим 
астигматизмом и пресбиопией, осложненными заро­
ждающейся катарактой. Более 40 лет он носил очки для 
улучшения своего зрения вдаль и 20 лет носил очки для 
чтения и работы за столом. Но даже в очках из-за по­
мутнения хрусталика он не видел достаточно хорошо, 
чтобы делать свою работу. Врачи, у которых он консу­
льтировался, не дали ему никакой надежды на улучше­
ние, кроме как операции по завершению созревания ка­
таракты. Когда он обнаружил, что пальминг помогает 
ему, он спросил: «Не делаю ли я его слишком много?» 
«Нет,— ответил я.— Пальминг — это всего лишь спо­
соб дать отдых вашим глазам, а дать им слишком много 
отдыха вы не можете». 

Спустя несколько дней он вернулся ко мне и сказал: 
«Доктор, это было скучно, весьма скучно, но я все рав­
но делал это». «Что было скучным?» — спросил я. «Па­
льминг,— ответил он.— Я делал его непрерывно 20 ча­
сов». «Но вы не могли делать его в течение 20-ти часов 
подряд,— возразил ему я скептически.—Вы должны 
были остановиться, чтобы поесть». Тогда он рассказал, 
что с 4-х часов утра до 12-ти ночи он ничего не ел, толь­
ко выпил много воды, практически все время посвятив 
пальмингу. Это действительно должно было быть 
скучным, как он и говорил, но это одновременно оказа­
лось и полезным. Когда он смотрел без очков на прове­
рочную таблицу, он читал нижнюю строчку на ней с 20 
футов. Кроме того, он мог читать мелкий шрифт и 
с 6, и с 20 дюймов. Помутнение хрусталика намного 
уменьшилось, а в центре его полностью исчезло. В те­
чение двух последующих лет ни разу не наблюдалось ре­
цидивов. 

Хотя пальминг и помогает большинству людей, ме­
ньшая их часть не способна увидеть черное и только 
увеличивает свое напряжение, стараясь добиться таким 
способом расслабления. В большинстве случаев чело­
века можно научить успешно делать пальминг, исполь-
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зуя часть или все разнообразие методов, описанных 
в этой главе. Однако, если в этом испытываются боль­
шие затруднения, обычно лучше и полезнее прекратить 
применение этого метода до тех пор, пока зрение не бу­
дет улучшено другими способами. Тогда во время па-
льминга человек сможет увидеть черное. Правда, неко­
торые люди не смогут добиться этой цели, пока их зре­
ние не улучшится. 

10. Воспоминание 
как помощь зрению 

Когда психика способна идеально вспомнить какое-
нибудь из проявлений органов чувств, она всегда 
идеально расслабляется. При этом, когда глаза откры­
ты, зрение нормально, а когда они закрыты и прикры­
ты ладонями, чтобы полностью исключить свет, видно 
совершенно черное поле, т. е. совсем ничего не видно. 
Если вы сможете четко вспомнить тиканье часов, ка­
кой-нибудь запах или вкус, ваша психика придет в идеа­
льное состояние покоя. Тогда, если вы закроете глаза 
и прикроете их ладонями, вы увидете абсолютную чер­
ноту. Если ваша память на чувство осязания может 
сравниться с реальностью, вы не увидите ничего друго­
го, кроме черноты, если полностью исключите при 
этом свет. То же произошло бы, если бы вы четко 
вспомнили какой-нибудь музыкальный такт. 

Но в любом из этих случаев не так легко проверить 
правильность воспоминания. То же самое можно ска­
зать и в отношении цветов, отличающихся от черного. 
Все другие цвета, включая и белый, зависят от количе­
ства света, падающего на них и они редко выглядят та­
кими же ясными, какими их могут видеть нормальные 
глаза. Однако черный цвет, когда зрение нормально, 
также черен на тусклом свету, как и на ярком. Вдали он 
также черен, как и вблизи. При этом маленькая пло­
щадь также черна, как и большая, хотя в действитель­
ности кажется чернее. (Черный цвет, помимо всего, лег­
че получить в свое распоряжение, нежели другие цвета. 
Ведь нет ничего чернее типографской краски, а ее мо-

62 



жно встретить повсюду.) Следовательно, посредством 
воспоминания черного можно точно измерить степень 
собственного расслабления. Если этот цвет вспоминае­
тся в совершенстве, то и человек полностью рассла­
блен. Если чернота вспоминается почти идеально, то 
и расслабление почти идеально. Если же цвет вообще 
не вспоминается, то и человек либо мало, либо вообще 
не расслаблен. 

Эти факты легко подтвердить ретиноскопией. Абсо­
лютно идеальное воспоминание встречается очень 
редко, столь редко, что его вряд ли нужно принимать 
во внимание. Почти же идеальное воспоминание, кото­
рое можно назвать нормальным, может быть при опре­
деленных условиях достигнуто практически любым че­
ловеком. При таком воспоминании черного ретино­
скоп показывает, что все аномалии рефракции скоррек-
тировались. Обратное наблюдается, если воспомина­
ние хуже нормального. Если же оно колеблется, то 
и тень ретиноскопа также будет колебаться. 

Показания ретиноскопа на практике более надежны, 
чем утверждения пациента. Пациенты часто считают 
и утверждают, что они идеально (или нормально) вспо­
минают черное, в то время как ретиноскоп показывает 
наличие аномалии рефракции. В таких случаях, подведя 
проверочную таблицу к точке, где черные буквы на ней 
видны лучше всего, легко показать, что вспомненное не 
равно увиденному. Читатель легко может убедиться 
в том, что этот цвет нельзя идеально вспомнить, если 
глаза и психика лаходятся в напряжении. Для этого 
достаточно попытаться вспомнить его во время созна­
тельного усилия увидеть, например, пристально 
рассматривать, прищурив глаза, нахмурив брови 
и т. д., или стараясь увидеть все буквы строки одинако­
во хорошо одновременно. При этом обнаружится, что 
черный цвет при таких условиях либо вообще не вспо­
минается, либо вспоминается весьма плохо. 

Когда оба глаза человека различаются по своему 
зрению, можно обнаружить, что это различие точно из­
меряется длительностью времени, в течение которого 
удается вспоминать черную точку, смотря на провероч­
ную таблицу сначала обоими глазами, а потом закрыв 
лучший глаз. Один пациент с нормальным зрением 
правого глаза и наполовину нормальным зрением ле­
вого глаза мог, смотря на проверочную таблицу обои-
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ми глазами, вспоминать точку в течение 20 секунд под­
ряд. С закрытым же лучшим глазом точку удавалось 
вспомнить лишь 10 секунд. Другой человек с наполови­
ну нормальным зрением правого глаза и с четвертью 
нормального зрения в левом глазу мог вспоминать 
точку в течение 12 секунд с обоими открытыми глазами 
и лишь 6 секунд с закрытым лучшим глазом. Третий че­
ловек с нормальным зрением правого глаза и со зре­
нием в 0,1 левого глаза мог вспоминать точку в течение 
20 секунд с обоими открытыми глазами и лишь только 
2 секунды, когда лучший глаз был закрыт. Другими 
словами, если зрение правого глаза лучше, чем левого, 
воспоминание, когда и правый глаз открыт, лучше, чем 
когда открыт только левый глаз. Это различие в дли­
тельности воспоминания прямо пропорционально раз­
личию в зрении обоих глаз. 

При лечении функциональных расстройств зрения 
эта связь между расслаблением и памятью имеет боль­
шое практическое значение. Ощущения глаза и психики 
дают нам очень мало информации о напряжении, кото­
рому оба они подвергаются. Нередко те, кто испыты­
вают наибольшее напряжение, ощущают наименьший 
дискомфорт. Но проверив свою способность вспом­
нить черное, человек всегда может определить, напря­
гается он или нет. Следовательно, таким образом он 
получает возможность устранить условия, ведущие 
к напряжению. Какой бы метод улучшения зрения че­
ловек не применял, ему рекомендуется постоянно при 
этом вспоминать какую-нибудь маленькую площадь 
черного цвета, например, точку, чтобы он мог опознать 
и устранить условия, создающие напряжение. В некото­
рых случаях люди за очень короткое время излечива­
лись одним только этим методом. Одним из преиму­
ществ этого метода является то, что он не требует про­
верочной таблицы. Человек в любое время дня и ночи, 
что бы он ни делал, всегда может найти условия, благо­
приятные для идеального воспоминания точки. 

Состояние психики, способствующее воспомина­
нию черной точки, не может быть достигнуто никаким 
видом усилия. Не воспоминание является причиной 
расслабления, а наоборот, оно должно предшество­
вать ему. Воспоминание достигается только в мо­
мент расслабления и сохраняется столько времени, ско­
лько устраняются причины напряжения. Однако объ-
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яснить исчерпывающим образом, как это происходит, 
трудно, так же трудно, как дать полное объяснение 
и многим другим психологическим явлениям. Мы 
знаем только, что при определенных условиях, которые 
можно назвать благоприятными, становится возмо­
жным достижение степени расслабления, достаточной 
для воспоминания черной точки, и что упорным пои­
ском таких условий человек может увеличить степень 
этого расслабления и его длительность, становясь, 
в конце концов, способным сохранять его и в неблаго­
приятных условиях. 

Для большинства людей пальминг обеспечивает 
наиболее благоприятные условия для воспоминания 
черного. Когда усилие увидеть снижается исключением 
света, человек обычно может вспомнить какой-нибудь 
черный объект на несколько секунд или дольше. Этот 
период расслабления можно увеличить одним из двух 
способов. Человек может открыть глаза и взглянуть на 
какой-нибудь черный объект методом центральной 
фиксации с расстояния, на котором он виден лучше все­
го и на котором, следовательно, глаза более всего рас­
слаблены. Либо же он может мысленно перемещаться 
с одного черного объекта на другой или с одной части 
какого-либо черного объекта на другую. Благодаря та­
ким методам, а может быть и под воздействием ряда 
других причин, трудных для понимания, большинство 
людей рано или поздно сможет с закрытыми глазами, 
которые прикрыты ладонями, вспоминать черное в те­
чение неопределенного периода времени. 

Человек может вспомнить черную точку, открыв 
глаза и смотря на чистую (пустую) поверхность, не де­
лая при этом сознательного усилия увидеть что-либо. 
При этом бессознательное напряжение снижается, 
а все аномалии рефракции, как показывает ретиноскоп, 
исправляются. Такой результат, как было обнаружено, 
достигается неизменно, и пока поверхность остается 
чистой (пустой), а человек не начинает вспоминать или 
мысленно представлять вещи, видимые нечетко, воспо­
минание и зрение сохраняются. Но если с улучшенным 
зрением на поверхности начнут выявляться различные 
детали или если человек начнет думать о проверочной 
таблице, которую он видел нечетко, вновь вернется 
усилие увидеть, и точка потеряется. 

При взгляде на поверхность, на которой нет ничего 
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такого, что можно было бы увидеть, расстояние пере­
стает играть какую-либо роль для воспоминания, по­
скольку человек всегда может смотреть на такую по­
верхность, независимого от того, где она находится, 
без усилия увидеть ее. Однако, когда рассматриваются 
буквы или какие-нибудь другие детали, воспоминание 
осуществляется лучше всего в точке, на которой зрение 
человека тоже лучше всего, нежели с расстояния, где 
зрение не столь хорошее. Связано это с тем, что в пер­
вом случае глаза и психика человека более расслаб­
лены, чем во втором. Следовательно, применяя цент­
ральную фиксацию на наиболее удобных дистанциях 
и используя любой другой метод улучшения зрения, 
который будет найден эффективным, можно улучшить 
воспоминание точки, причем в некоторых случаях весь­
ма быстро. 

Если расслабление, достигаемое при таких благо­
приятных условиях, идеально, то человек может сохра­
нить его и когда психика подвергнется зрительным впе­
чатлениям на неблагоприятных расстояниях. Такие 
случаи, однако, очень редки. Обычно достигаемая сте­
пень расслабления заметно низка и, таким образом, 
в большей или меньшей степени теряется, когда усло­
вия неблагоприятны, как например, при рассматрива­
нии буквы или какого-нибудь объекта с неудобного 
расстояния. Такие зрительные впечатления в неблаго­
приятных обстоятельствах носят настолько возмущаю­
щий характер, что прежде чем начнут выявляться дета­
ли на расстояниях, с которых они раньше не были вид­
ны, пациент обычно теряет свое расслабление, а вместе 
с ним и воспоминание точки. На практике усилие уви­
деть может вернуться даже раньше, чем человек успеет 
осознать изображение на сетчатке. Следующий случай 
прекрасно иллюстрирует сказанное. 

У женщины 55 лет была миопия в 15 диоптрий, 
осложненная другими нарушениями зрения, что делало 
невозможным для нее видение большой буквы «С» 
с расстояния более чем 1 фут, или прогулки возле дома 
и по улице без сопровождающего. Она научилась, смо­
тря на зеленую стену без усилия увидеть ее, четко вспо­
минать черную точку и видеть маленький кусочек 
обоев издали так же хорошо, как и вблизи. Когда она 
подошла ближе к стене, ее попросили взяться за ручку 
двери, что она сделала вполне уверенно. «Однако, я не 
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вижу ручки»,— поспешила она заметить. Дело в том, 
что она видела ручку достаточно долго, чтобы взяться 
за нее, но как только ею овладела мысль о том, что она 
видит ее, она утеряла воспоминание точки, а с ним 
и улучшенное зрение. Когда же она вновь попыталась 
найти ручку, она уже не смогла этого сделать. 

Когда во время рассматривания какой-нибудь буквы 
на проверочной таблице удается идеально вспоминать 
точку, видение этой буквы улучшается с осознанием 
или без осознания этого. Невозможно одновременно 
и напрягаться и расслабляться. Поэтому, если человек 
расслаблен в достаточной мере, чтобы вспомнить точ­
ку, то он должен быть достаточно расслаблен, чтобы 
сознательно или бессознательно увидеть букву. Виде­
ние букв по обе стороны от рассматриваемой буквы 
или же на строках выше и ниже ее также улучшается. 
Когда человек осознает, что он видит буквы, то это си­
льно отвлекает его и обычно на первых порах застав­
ляет его забывать точку. К некоторым людям, как уже 
отмечалось, усилие увидеть может вернуться даже ра­
ньше, чем удается осознанно опознать букву. 

Таким образом, люди стоят перед дилеммой. Рас­
слабление, о чем свидетельствует воспоминание точки, 
улучшает их зрение, а то, что они видят с этим улуч­
шенным зрением, заставляет их терять это расслабле­
ние и воспоминание. Меня всегда удивляло, как ухи­
тряются люди преодолевать это затруднение. Тем не 
менее, были люди, которые смогли это сделать через 
5—30 минут. Для других же этот процесс долог и уто­
мителен. 

Существуют различные пути выхода из этой ситуа­
ции. Один путь заключается в воспоминании точки, 
смотря немного в сторону от проверочной таблицы, 
скажем, на фут или больше. Затем надо посмотреть не­
много ближе к ней и, наконец, посмотреть на простран­
ство между строк. Таким путем человек, возможно, 
сможет увидеть буквы в периферическом поле зрения 
без потери точки. Когда он научится это делать, он, 
возможно, сможет сделать и следующий шаг — 
смотреть прямо на букву без потери контроля над 
своим воспоминанием. Если же он не сможет этого сде­
лать, он может смотреть только на одну часть буквы 
(обычно это низ), или видеть, или представлять точку 
как часть буквы, в то же время отмечая, что остаток 
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буквы менее черен и менее отчетлив, чем рассматривае­
мая прямо часть. Научившись это делать, он сможет 
вспомнить точку лучше, чем когда эта буква была вид­
на вся одинаково хорошо. Если буква видится вся оди­
наковой, то совершенное воспоминание точки всегда 
теряется. 

Следующий шаг — это заметить, прям, изогнут или 
открыт низ буквы без потери точки на этой нижней ча­
сти. Когда пациент научится этому, он может попробо­
вать сделать то же самое с верхней и боковыми частями 
буквы, по-прежнему удерживая точку в нижней части. 
Обычно, когда удается таким методом увидеть каждую 
из частей буквы по отдельности, удается увидеть и всю 
букву целиком без потери воспоминания точки. Но 
иногда бывает и так, что этого не удается сделать. Тог­
да надо еще потренироваться, прежде чем удастся осо­
знавать все стороны буквы одновременно без потери 
точки. На это могут уйти минуты, часы, дни и месяцы. 
В одном случае цели удалось добиться следующим ме­
тодом. 

Одного пациента с 15 диоптриями миопии то, что 
он видел, когда его зрение улучшалось воспоминанием 
точки, приводило в такое сильное волнение, что при­
шлось посоветовать ему отводить свой взгляд в сторо­
ну от проверочной таблицы или любого другого рас­
сматриваемого объекта. Он обнаружил, что при этом 
начинают выявляться буквы или другие детали рассма­
триваемого объекта. Около недели он ходил, повсюду 
упорно избегая своего улучшавшегося зрения. По мере 
улучшения воспоминания точки делать это станови­
лось все труднее и труднее и к концу недели стало со­
вершенно невозможным. Когда он смотрел на нижнюю 
строку таблицы с расстояния в 20 футов, он прекрасно 
вспоминал точку, а когда его спрашивали, удалось ли 
ему увидеть буквы, он отвечал: «Помочь чем-либо их 
видению я не могу». 

Некоторые люди сдерживали свое выздоровление, 
«украшая» окружающую обстановку в ходе дня точка­
ми, вместо того, чтобы просто вспоминать точку в уме. 
Ни к чему хорошему это не приводит, а наоборот, слу­
жит причиной напряжения. Точку можно представить 
идеально и с пользой для себя как составную часть ка­
кой-нибудь черной буквы на проверочной таблице, по­
скольку это означает лишь мысленное представление 
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того, что одна часть этой черной буквы видна лучше 
всего. Но точку нельзя идеально представить на по­
верхности, которая не черна. Всякая попытка сделать 
это кладет конец видению. 

Чем меньшую площадь черного способен вспом­
нить человек, тем выше степень расслабления. Некото­
рые люди, однако, более легким на первых порах нахо­
дят воспоминание более крупной площади типа одной 
из букв проверочной таблицы, представляя при этом 
одну часть буквы чернее, чем все остальные части. Они 
могут начать с большой буквы «С», затем перейти к бо­
лее мелким буквам и, наконец, добраться и до точки. 
Часто тогда обнаруживается, что маленькую площадь 
вспоминать легче, чем большую, и что ее чернота более 
интенсивна. Вместо точки некоторым людям легче 
вспоминать двоеточие с одной точкой чернее, чем дру­
гая, множество точек с одной точкой чернее остальных 
или точку над строчными буквами «i» или «j». Другие 
точке предпочитают запятую. 

На первых порах большинству людей помогает со­
знательное перемещение от одной из черных зон к дру­
гой или от одной части такой зоны к другой и представ­
ление себе раскачивания или пульсации, производимой 
таким перемещением (см. главу 12). Но когда воспоми­
нание станет идеальным, станет возможным непрерыв­
но удерживать один объект без сознательного переме­
щения, в то время как раскачивание осуществляется то­
лько тогда, когда на него направлено внимание. 

Хотя черный цвет обычно самый лучший цвет для 
воспоминания, некоторым людям он приедается или 
он начинает их угнетать. Такие люди предпочитают 
вспоминать белый или какой-нибудь другой цвет. Ча­
сто более легким оказывается воспоминание какого-
либо знакомого объекта или одной из приятных ассо­
циаций, нежели воспоминание того, что не представ­
ляет собой никакого особого интереса. Зрение одной 
женщины корректировалось воспоминанием желтого 
лютика. Другая, не сумев вспомнить точку, смогла 
вспомнить опал в своем кольце. Все, что люди находят 
самым легким для воспоминания, представляет собой 
наилучший объект для этого, поскольку воспоминание 
никогда не будет идеальным, если оно дается с трудом. 

Когда воспоминание точки станет привычным, оно 
не только не будет обременительным, но принесет 
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большую пользу и другим психическим процессам. 
Когда одна вещь вспоминается лучше, чем все осталь­
ные, психика овладевает центральной фиксацией. Ее 
эффективность посредством этого увеличивается так 
же, как центральная фиксация способствует росту 
эффективности глаза. Другими словами, работа мозга 
наиболее эффективна, когда психика находится в со­
стоянии покоя. В свою очередь, психика никогда не на­
ходится в покое, если одна вещь не вспоминается луч­
ше, чем все остальное. Когда психика находится в та­
ком состоянии, в котором точка вспоминается идеаль­
но, воспоминание других вещей также улучшается. 

Одна студентка рассказывала, что когда она не мо­
гла вспомнить ответа на экзаменационный вопрос, она 
вспоминала точку. И тогда ответ всплывал в ее памяти. 
Когда я забываю имя пациента, я вспоминаю точку — и 
вот имя у меня в руках! У музыканта, имевшего пре­
красное зрение и обладавшего способностью идеально 
вспоминать точку, была великолепная память на музы­
ку. Другой же музыкант с плохим зрением, который не 
мог вспомнить точку, не мог и ничего играть без своих 
нот. Добиться этого удалось лишь тогда, когда его зре­
ние и зрительная память стали нормальными. В ряде 
исключительных случаев усилие увидеть буквы на про­
верочной таблице бывает столь велико, что люди рас­
сказывали, что когда смотрели на них, они не могли 
вспомнить ни точки, ни собственных имен. 

Точность воспоминания точки можно проверить не 
только путем сравнения вспомненного с увиденным, но 
и следующими гестами: 

Когда воспоминание точки идеально, оно происхо­
дит мгновенно. Если для достижения воспоминания 
требуется несколько секунд и более, то оно никогда не 
бывает идеальным. 

Идеальное воспоминание не только происходит не­
медленно, но и длится непрерывно. 

Когда точка вспоминается идеально, нормальное 
зрение достигается немедленно. Но если хорошее зре­
ние обретается лишь спустя 1—2 секунды, всегда мо­
жно доказать, что воспоминание точки неидеально, как 
неидеально и само зрение. 

Воспоминание точки является признаком рассла­
бления, свидетельством, посредством которого чело­
век узнает, что его глаза и психика находятся в состоя-
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нии покоя. Его можно сравнить с манометром парово­
за, который никоим образом не воздействует на маши­
ну, но имеет важное значение в получении информации 
о готовности машины к работе. По тому, что точка 
черна, человек узнает, что механизм глаза находится 
в рабочем состоянии. Когда же точка блекнет или те­
ряется, человек понимает, что этот механизм не в по­
рядке и будет находиться в таком состоянии до тех пор, 
пока не будет проведено лечение. После окончания ле­
чения человек не будет более нуждаться в точке или 
в какой-либо другой помощи зрению, также как маши­
нисту не нужен манометр, когда машина работает ис­
правно. 

Один человек, достигший телескопического и ми­
кроскопического уровней зрения посредством методов, 
описанных в этой книге, сказал в ответ на вопрос одно­
го из лиц, заинтересовавшихся исследованием методов 
лечения аномалий рефракции без очков, что он не толь­
ко ничего не делает для предотвращения рецидива, но 
даже и забыл, как его лечили. Ответ не удовлетворил 
спрашивавшего, но он приведен здесь лишь затем, что­
бы проиллюстрировать тот факт, что когда зрение че­
ловека исправлено, ему нет необходимости сознатель­
но делать что-либо, чтобы сохранить его таким, хотя 
лечение всегда можно с успехом продолжить, посколь­
ку даже супернормальное зрение можно улучшить. 

11. Мысленное представление 
как помощь зрению 

В значительной степени мы видим мозгом и лишь 
частично глазами. Феномен зрения зависит от интер­
претации мозгом изображения на сетчатке. То, что мы 
видим — это не само изображение на сетчатке, а наша 
личная его интерпретация. Можно показать, что наше 
мнение о размере, цвете, форме и положении объекта 
зависит от интерпретации мозгом изображения на се­
тчатке. Луна кажется меньшей по размеру в зените, не­
жели у горизонта, хотя угол зрения при этом тот же са­
мый. Изображения на сетчатке при этом также могут 
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быть одинаковы. Связано это с тем, что у горизонта 
мозг бессознательно сравнивает изображение луны 
с изображением окружающих объектов, тогда как в зе­
ните нет ничего такого, с чем можно было бы его срав­
нить. Фигура человека на высоком здании или на стень­
ге корабля кажется обычному человеку маленькой, в то 
время как моряку она кажется имеющей обычный раз­
мер, поскольку он привык видеть человеческую фигуру 
в подобных положениях. 

Люди с нормальным зрением используют свою па­
мять или мысленное представление в помощь зрению. 
Можно показать, что когда зрение несовершенно, не 
только глаз сам по себе дефектен, но нарушены еще па­
мять и мысленное представление. Таким образом, пси­
хика лишь добавляет свои несовершенства к несовер­
шенному изображению на сетчатке. 

У любых двух человек с нормальным зрением не 
сложится одинакового представления об одном и том 
же рассматриваемом объекте, поскольку их интерпре­
тации изображения на сетчатке будут различаться так 
же, как различаются и их индивидуальности. Когда же 
зрение несовершенно, в интерпретации объектов отме­
чаются еще большие различия. В действительности это 
является свидетельством утери психического контроля, 
который отвечает за аномалию рефракции. Образно 
выражаясь, когда расфокусирован глаз, расфокусиро­
вана и психика. 

Согласно распространенной точке зрения, появле­
ние большинства видов нарушений зрения, когда глаз 
страдает какой-нибудь аномалией рефракции, объяс­
няется существованием этой аномалии рефракции. 
Предполагается, что некоторые из них вызваны заболе­
ваниями головного мозга или сетчатки глаза. Астигма­
тизму приписываются множественные изображения, 
хотя только два из них с полным правом можно объяс­
нить этим (поскольку никто не имеет больше двух 
глаз). Некоторые утверждают, что видят с полдюжины 
и даже больше таких изображений. В то же время мно­
гие люди с астигматизмом вообще не видят ничего по­
добного. Однако легко показать, что неточность фоку­
сировки глаза отвечает лишь за малую часть таких про­
явлений. Поскольку все они могут быть устранены че­
рез несколько секунд исправлением (через расслабле­
ние) аномалии рефракции, то очевидно, что они не мо-
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гут быть связаны с каким-либо заболеванием органиче­
ского происхождения. 

Если мы сравним изображение на матовом стекле 
фотокамеры, когда она расфокусирована со зритель­
ным восприятием мозга, когда расфокусирован глаз, 
между ними будет обнаружено существенное различие. 
Когда расфокусирована фотокамера, она превращает 
черное в серое и размывает контуры изображения. Кро­
ме того, изображения получаются одинаковыми и не­
изменно повторяются при одних и тех же условиях. На 
матовом стекле фотокамеры несовершенное изображе­
ние черной буквы выглядело бы одинаково несовер­
шенным во всех своих частях, а одна и та же установка 
фокуса всегда давала бы одинаковое изображение. Ког­
да же расфокусирован глаз, несовершенное изображе­
ние, которое, как думает человек, он видит, всегда ме­
няется, независимо от того, меняется или нет фокус. 
Одна часть изображения будет более серой, чем другая, 
а оттенок и положение серого может меняться в широ­
ких пределах за очень короткое время. Одна часть бук­
вы может казаться серой, а остаток — черным. Одни 
линии контура могут быть видны лучше, чем другие, 
вертикальные линии могут казаться черными, а диаго­
нальные— серыми, и наоборот. Кроме того, черное мо­
жет превратиться в коричневое, желтое, зеленое и даже 
в красное, т. е. происходят превращения, невозможные 
в фотокамере. Вероятны также появления цветных или 
черных пятнышек на сером или на белых открытых (не 
покрытых краской) частях букв. Помимо этого, на чер­
ном могут появиться белые или цветные пятнышки. 

Когда фотокамера расфокусирована, изображение 
объекта, которое создается в ней, всегда немного боль­
ше, чем в случае правильной фокусировки. Когда же не-
сфокусирован глаз, изображение, видимое мозгом, мо­
жет быть либо больше, либо меньше, чем это было бы 
при нормально сфокусированном глазе. Одному чело­
веку большая буква «С» с десяти футов казалась мень­
шей по размеру, чем та же буква с расстояния как в 20 
футов, так и в 4 дюйма. Некоторым людям эта буква 
с 20 футов кажется больше, чем есть в действительно­
сти, другим — меньше. 

Когда глаз человека находится вне фокуса, форма 
рассматриваемых им объектов часто кажется искажен­
ной. Положение объектов также может казаться ме-
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няющимся. Изображение может двоиться, троиться 
и т. д. Один объект (или часть объекта) может множи­
ться, в то время как другие объекты (или части объек­
тов) в поле зрения могут оставаться одиночными. По­
ложение этих множественных изображений иногда 
остается неизменным, в другое же время оно будет по­
стоянно меняться. Ничего подобного в расфокусиро­
ванной фотокамере произойти не может. 

Если две фотокамеры расфокусировать в одинако­
вой степени, они дадут два совершенно одинаковых 
размытых изображения. Если же расфокусированы на 
одну и ту же величину два глаза, на сетчатке каждого из 
них получатся одинаковые изображения, однако зрите­
льное восприятие их мозгом будет совершенно разным, 
независимо от того, принадлежат ли оба глаза одному 
и тому же лицу или разным людям. Если нормальный 
глаз смотрит на какой-нибудь объект через очки, кото­
рые меняют его рефракцию, появившиеся при этом се­
рость и размытость будут одинаковыми и постоянны­
ми. Когда же глаз имеет аномалию рефракции , эквива­
лентную создаваемой очками, эти явления будут нееди­
нообразны и изменчивы. 

Важно понять, что эти отклонения в зрении, кото­
рые более полно будут описаны в следующей главе, 
являются иллюзиями, а не проявлениями дефектов 
глаз. Когда узнаешь, что какая-нибудь вещь является 
иллюзией, вероятность того, что увидишь ее вновь, 
снижается. Когда человек убеждается, что то что он 
видит, это всего лишь мысленное представление, то бо­
лее легким становится поставить это представление 
под контроль. Поскольку идеальное мысленное пред­
ставление невозможно без идеального расслабления, то 
совершенное представление не только корректирует не­
правильную интерпретацию изображения на сетчатке, 
но и исправляет аномалию рефракции. 

Мысленное представление тесно связано с воспоми­
нанием, хотя и отличается от него. Представление за­
висит от воспоминания, поскольку представить какую-
либо вещь можно лишь тогда, когда ее удается вспом­
нить. Вы не сможете представить закат, если никогда 
его не видели. Если вы попытаетесь представить голу­
бое солнце, то вы станете, как покажет ретиноскоп, 
миопиком. Ни мысленное представление, ни воспоми­
нание не могут быть совершенны, если психика полно-
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стью не расслаблена. Следовательно, когда идеальны 
представление и воспоминание, зрение тоже идеально 
(конечно, если глаз не имеет какого-нибудь физическо­
го дефекта). В действительности мысленное представ­
ление, память и зрение взаимосвязаны. Когда совер­
шенно одно, совершенны все, а когда несовершенно од­
но, несовершенны и все остальные. Если вы четко пред­
ставите какую-нибудь букву, вы увидете, что эта и дру­
гие буквы по соседству выявятся более отчетливо, так 
как вы не можете расслабляться и представлять, что вы 
видите четкую букву и в то же самое время напрягаться 
и в реальности видеть ее нечеткой. Если вы представите 
четкую точку в нижней части какой-либо буквы, вы 
увидите эту букву отчетливо, поскольку вы не сможете 
получить психическое изображение четкой точки и при­
ложить ее к нечеткой букве. Однако может быть и так, 
как было уже отмечено в предыдущей главе, что виде­
ние это не будет осознаваться. В некоторых случаях 
люди могут идеально, как это показывает ретиноскоп, 
представлять точку без осознания видения буквы. В та­
ких случаях требуется некоторое время, прежде чем они 
научатся осознавать ее без потери точки. 

Когда человек хочет верить в то, что буквы можно 
представлять, и готов представлять их без усилия уви­
деть или сравнить то, что он видит с тем, что он пред­
ставляет (что всегда ведет обратно к напряжению), 
с помощью мысленного представления иногда можно 
добиться прекрасных результатов. Некоторым людям 
после того, как они представят, что видят одну букву 
совершенно черной и четкой, удается прочитать все 
буквы на нижней строчке проверочной таблицы. Боль­
шинство людей, однако, так отвлекается тем, что они 
видят, когда их зрение улучшается представлением, что 
теряют эту букву. Одно дело — суметь мысленно пред­
ставить четкое видение какой-либо буквы, другое — 
суметь увидеть эту и другие буквы без потери контроля 
над этим представлением. 

При миопии часто успешным бывает следующий 
метод. Сначала посмотрите на какую-нибудь букву 
с расстояния, с которого она видна лучше всего. Затем 
закройте глаза и вспомните ее. Повторяйте так до тех 
пор, пока воспоминание не станет таким же хорошим, 
как и видение в ближней точке. Повесив проверочную 
таблицу на расстоянии 20 футов, посмотрите на чистую 
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пустую поверхность на фут или более того в сторону от 
нее и опять вспомните букву. Проделайте то же самое, 
сократив это расстояние сначала до шести, а затем и до 
трех дюймов. В последнем случае обратите внимание 
на появление букв на проверочной таблице, т. е. в пе­
риферическом поле зрения. Если воспоминание по-
прежнему совершенно, они покажутся тускло черными, 
но не серыми. При этом те буквы, что поблже к точке 
фиксации покажутся чернее, чем те, что подальше от 
нее. Постепенно сокращайте расстояние между точкой 
фиксации и буквой до тех пор, пока вы не сможете смо­
треть прямо на нее и представлять, что она видна также 
хорошо, как вспоминается. Во время тренировки хоро­
шо было бы время от времени закрывать глаза, при­
крывать их ладонями рук и вспоминать совершенно 
черными эту букву или точку. Отдых и психический 
контроль, достигаемые таким способом, помогут до­
биться соответствующего контроля, когда человек 
смотрит на проверочную таблицу. 

Люди, которым этот метод приносит успех, не осо­
знают, представляя четкую букву, видение в то же 
время нечеткой буквы и не отвлекаются, когда их зре­
ние улучшается таким представлением. Многие люди 
могут совершенно четко вспоминать, закрыв глаза или 
смотря на место, где наверняка не могут увидеть букву, 
но как только они начинают смотреть на нее, появляе­
тся напряжение, и они теряют контроль над своим во­
споминанием. А поскольку представление зависит от 
воспоминания, то они не могут представить видение 
этой буквы. В таких случаях я привык поступать одним 
из способов, описанных в предыдущей главе. Я начи­
наю с вопроса: «Можете ли вы представить черную 
точку в нижней части этой буквы и в то же время, четко 
представляя эту точку, способны ли вы представить, 
что вы видите эту букву?» 

Иногда им это удается, но обычно нет. Тогда их 
просят представить какую-нибудь часть этой буквы, 
обычно нижнюю. Когда им удастся представить эту ча­
сть прямой, изогнутой или открытой (в зависимости от 
ситуации), они смогут представить боковые и верхние 
части, все еще сохраняя точку внизу. Но даже после то­
го, как они сделают это, они, возможно, по-прежнему 
не смогут представить всю букву целиком без потери 
точки. Стимулировать их к этому можно, поднося про-
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верочную таблицу немного ближе к ним, а затем отод­
вигая ее. Связано это с тем, что при взгляде на поверх­
ность, где есть какой-нибудь объект для рассматрива­
ния, представление улучшается пропорционально при­
ближению точки, где зрение лучше всего, поскольку 
в этой точке глаза более всего расслаблены. Когда же 
на поверхности нет ничего особенного для рассматри­
вания, расстояние не имеет значения, так как при этом 
не прикладывается никакого усилия увидеть. 

Чтобы помочь людям мысленно представить, что 
они видят букву, им снова и снова надо внушать: «Раз­
умеется, вы не видете букву. Я и не прошу вас увидеть 
ее. Я лишь прошу, чтобы вы представили, что видите 
ее совершенно черной и совершенно отчетливо». 

Когда людям с помощью мысленного представле­
ния удастся увидеть какую-нибудь известную букву, 
они могут применить тот же метод и к незнакомой бук­
ве. Это связано с тем, что, как только любую часть бук­
вы, такую как зона размером с точку, удается предста­
вить совершенно черной, вся буква будет увидена чер­
ной, хотя на первых порах зрительное восприятие этого 
факта может быть не столь длительным, чтобы человек 
осознал это. 

Стараясь выявить незнакомые буквы, человек обна­
руживает, что невозможно четко представить, если не 
представляется действительность. Связано это с тем, 
что если какая-нибудь буква или любая часть буквы 
представляется иной, чем есть на самом деле, психиче­
ское изображение будет размытым и изменчивым, по­
добно букве, видимой нечетко. 

Способы, которыми может быть нарушено мыслен­
ное представление, весьма многообразны. Есть только 
один путь идеального представления и множество пу­
тей несовершенного представления. Правильный путь 
легок. Психическое изображение представляемой вещи 
приходит так же быстро, как и мысль, и может удержи­
ваться более или менее длительное время. Неправиль­
ный путь труден. Изображение приходит медленно, 
оно изменчиво и держится недолго. 

Доказать это можно, представив или вспомнив сна­
чала какую-нибудь черную букву так четко, как это то­
лько возможно (закрыв при этом глаза), а затем пред­
ставив ту же букву нечетко. Обычно первое удается сде­
лать легко. Но при этом обнаружится, что очень труд-
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но представить черную букву с четкими контурами се­
рой, с размытыми кромками и с подернутыми дымкой 
открытыми [18] частями, что невозможно сформиро­
вать ее психическое изображение, которое оставалось 
бы неизменным в течение ощутимого промежутка вре­
мени. Цвет, форма и положение этой буквы в поле зре­
ния будут меняться точно так же, как это происходит 
с буквой, когда она видится нечеткой. При этом анало­
гично тому, как напряжение несовершенного зрения 
приводит к дискомфорту и боли, усилие представить 
что-либо нечетким тоже будет иногда приводить к бо­
лезненному ощущению. И наоборот, чем ближе к идеа­
льному мысленное изображение буквы, тем легче и бы­
стрее оно приходит и дольше удерживается. 

Способом мысленного представления были получе­
ны весьма интересные результаты в улучшении зрения. 
Одному врачу, носившему в течение сорока лет очки 
и бывшему не в состоянии видеть без них большую бук­
ву «С» с двадцати футов, всего через пятнадцать минут 
помогло простое представление, что он видит буквы 
черными. Когда его просили описать большую букву 
«С» без очков, он говорил, что она выглядит для него 
серой, а ее открытая часть в такой степени сделалась 
неясной из-за серого облачка, что можно было лишь 
предполагать, что у нее она есть. Ему подсказали, что 
эта буква черная, совершенно черная, а ее открытая 
часть совершенно бела, без каких-либо серых облачков. 
Чтобы он мог убедиться в том, что это действительно 
так, проверочную таблицу поднесли к нему поближе. 
Когда он снова посмотрел издали на эту букву, он так 
отчетливо вспомнил ее черноту, что смог представить, 
что видит ее такой же черной, какой видел вблизи. При 
этом открытая часть буквы была представлена совер­
шенно белой. Таким способом он смог увидеть эту бук­
ву на проверочной таблице совершенно черной и чет­
кой. Тем же способом он прочитал сначала строку се­
мьдесят, а затем начал спускаться по проверочной та­
блице вниз до тех пор, пока приблизительно через 5 ми­
нут не прочитал с двадцати футов строку, которую нор­
мальный глаз, считается, должен читать с 10 футов. 
Потом ему дали прочитать шрифт диамант. Буквы ка­
зались ему серыми, и справиться с ними он не смог. Его 
внимание обратили на тот факт, что эти буквы в дей-
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ствительности черны. Как только он смог представить 
их черными, он смог прочитать их с 10 дюймов. 

Объяснить этот примечательный случай излечения 
можно просто расслаблением. Буквально каждая нерв­
ная клетка доктора расслабилась, когда он представил, 
что видит буквы черными. Когда же он осознал виде­
ние этих букв на проверочной таблице, он по-прежнему 
сохранил контроль над своим представлением. Таким 
образом, он не начал снова напрягаться и на самом де­
ле увидел эти буквы такими же черными, какими себе 
представил. 

В рассматриваемом случае не было отмечено ника­
кого рецидива, и врач продолжал совершенствоваться. 
Приблизительно год спустя я посетил его офис и спро­
сил, как продвигаются его дела. Он ответил, что у него 
отличное зрение как для дали, так и в ближней точке. 
Врач видел автомобили и людей в них по другую сто­
рону Гудзона, читал названия лодок на реке, что другие 
люди могли сделать лишь с помощью телескопа. В то 
же время он не испытывал никаких затруднений в чте­
нии газет и, чтобы доказать это, тут же достал газету 
и прочитал несколько строк из нее вслух. Я был изу­
млен и спросил его, как ему удалось добиться таких ре­
зультатов. «Я делал лишь то, что вы мне говорили»,— 
ответил он. «А что я вам такого говорил?» — спросил 
я. «Вы мне советовали ежедневное чтение проверочной 
таблицы, что я и делал. Вы говорили также, чтобы 
я каждый день читал мелкий шрифт при тусклом свете. 
И это тоже я делал». 

Другой человек, у которого была высокая степень 
миопии, осложненная атрофией зрительного нерва, 
и которого безуспешно лечили многие врачи, получил 
такую пользу и так быстро от применения способа мы­
сленного представления, что однажды в моем офисе 
полностью потерял контроль над собой. Подняв прове­
рочную таблицу, которую он держал в своей руке, па­
циент швырнул ее в другой конец комнаты. «Это сли­
шком хорошо, чтобы в это можно было поверить,— 
воскликнул он.— Я не могу в это поверить. Возмож­
ность быть излеченным и боязнь обмануться в своих 
ожиданиях выше моих сил». 

С некоторым трудом его удалось успокоить и уго­
ворить продолжить лечение. Позже он смог прочитать 
маленькие буквы на проверочной таблице, имея уже 
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нормальное зрение. Потом ему дали почитать мелкий 
шрифт. Когда он взглянул на шрифт диамант, он сразу 
же сказал, что не сможет его прочитать. Тем не менее, 
его попросили следовать той же процедуре, что помо­
гла его зрению вдаль. То есть, он должен был предста­
вить точку на одной части какой-нибудь из маленьких 
букв, держа шрифт в шести дюймах от себя. Проверив 
несколько раз свою память на точку, он смог предста­
вить, что видит ее совершенно черной на одной из ма­
леньких букв. Тогда он вновь занервничал и, когда его 
спросили, в чем дело, он сказал: «Я начинаю читать 
мелкий шрифт, и это так меня потрясает, что я теряю 
контроль над собой». 

В другом случае женщина с высокой степенью мио­
пии, осложненной зарождающейся катарактой, улуч­
шила свое зрение за несколько дней с 3/200 до 20/50. 
Вместо постепенного спускания вниз по проверочной 
таблице она сделала скачок в зрении с 20/50 до 20/10. 
Близко к ней поднесли проверочную таблицу и попро­
сили посмотреть на букву «О» с трех дюймов — расстоя­
ние, на котором она видела ее лучше всего, и предста­
вить, что в нижней части этой буквы она видит точку 
и что эта нижняя часть — самая черная часть буквы. 
Когда ей удалось это сделать в ближней точке, расстоя­
ние стали постепенно увеличивать до тех пор, пока она 
не смогла увидеть букву «О» с трех футов. Тогда я по­
весил проверочную таблицу в десяти футах от нее. Она 
воскликнула: «О, доктор! Это невозможно! Буква сли­
шком мала. Позвольте мне сначала поработать с более 
крупной». 

Тем не менее, спустя 15 минут она смогла прочи­
тать маленькую букву «О» на строке десять с 20 фу­
тов. 

12. Перемещение и раскачивание 
Когда глаз с нормальным зрением рассматривает 

какую-нибудь букву вблизи или вдали, она может каза­
ться вибрирующей или двигающейся в различных на­
правлениях: из стороны в сторону, вверх-вниз или по 
наклонной. Когда человек переводит взгляд с одной 
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буквы проверочной таблицы на другую или с одного 
края буквы на другой, не только буква, но и вся строка 
букв и вся проверочная таблица могут показаться дви­
жущимися из стороны в сторону. Это кажущееся дви­
жение связано с перемещением глаза и всегда происхо­
дит в направлении, противоположном его движению. 

Если человек посмотрит на верх буквы, буква ока­
жется ниже линии взгляда и, следовательно, покажется 
двинувшейся вниз. Если человек посмотрит на низ бук­
вы, она окажется над линией взгляда и покажется дви­
нувшейся вверх. Если посмотреть левее буквы, она ока­
жется справа от линии взгляда и покажется двинув­
шейся вправо. Если посмотреть вправо от буквы, она 
окажется слева от линии взгляда и покажется двинув­
шейся влево. 

Люди с нормальным зрением редко осознают эту 
иллюзию и могут встретиться с затруднениями в ее де­
монстрации. Но во всех случаях, что встречались мне 
во время исследований, им всегда через более или ме­
нее длительный промежуток времени удавалось овла­
деть умением производить эту иллюзию. Когда зрение 
несовершенно, буквы остаются неподвижными или да­
же движутся в том же направлении, что и глаз. 

Глаз не может фиксировать какую-либо точку более 
доли секунды. Если попытаться это сделать, то глаз 
начнет напрягаться, а зрение ухудшится. В этом легко 
убедиться, постаравшись удержать взглядом одну ча­
сть буквы в течение ощутимого промежутка времени. 
Вне зависимости от того, насколько хорошо зрение, 
буква очень быстро начнет расплываться или даже ис­
чезнет. Иногда усилие удержать ее вызовет боль. В ис­
ключительных случаях точка может казаться удержи­
ваемой в течение значительного промежутка времени. 
Люди при этом думают, что они удерживают ее, но это 
лишь потому, что глаз бессознательно перемещается. 
Движения при этом столь быстры, что объекты ка­
жутся видимыми все одновременно. 

Перемещение глаза с нормальным зрением обычно 
незаметно, но прямым исследованием с помощью оф­
тальмоскопа его всегда можно выявить. Если этим ин­
струментом обследовать один глаз, в то время как дру­
гой рассматривает маленькую область прямо перед со­
бой, обследуемый глаз, который следует движениям 
другого, будет виден двигающимся в различных на-
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правлениях, которые обычно непостоянны — из сторо­
ны в сторону, вверх-вниз, по кругу. Если зрение норма­
льно, эти движения чрезвычайно быстры и не сопрово­
ждаются каким-либо проявлением усилия. Перемеще­
ния глаза с несовершенным зрением, наоборот, медлен­
нее, амплитуда их движения шире, они отрывисты и де­
лаются с явным усилием. 

Можно также показать, что глаз способен переме­
щаться со скоростью, которую нельзя отметить с по­
мощью офтальмоскопа. Нормальный глаз может про­
читать 14 букв нижней строчки проверочной таблицы 
Снеллена с расстояния 10-15 футов при тусклом свете 
с такой скоростью, что они кажутся видимыми все од­
новременно. Кроме того, можно продемонстрировать, 
что для того, чтобы опознать в таких условиях буквы, 
необходимо сделать около четырех перемещений по 
каждой из них. В ближней точке, несмотря на то, что 
одна часть буквы видна лучше, чем все остальное, оста­
ток все же может быть виден достаточно хорошо, что­
бы быть узнанным. Но на отдалении опознать букву 
невозможно, если глаз не переместится сверху донизу 
и от одной боковой части буквы к другой. Глаз, поми­
мо этого, должен передвигаться от одной буквы к дру­
гой, производя около 70 перемещений в доли секунды. 

Строка маленьких букв в проверочной таблице 
Снеллена может иметь размеры менее, чем фут длины 
на четверть дюйма высоты. Если для того, чтобы уви­
деть ее, как это кажется, всю сразу, требуется около 70 
перемещений глаза в доли секунды, то чтобы увидеть 
площадь размером с экран кинотеатра со всеми деталя­
ми изображений людей, животных, домов, деревьев 
и т.д. на нем, требуются тысячи таких перемещений. 
Чтобы увидеть 16 таких площадей в секунду, что мы 
делаем при просмотре кинофильмов, нужна скорость 
перемещения, которую трудно себе вообразить. 

Дело не только в том, что глаз человека и его мозг 
способны к такой скорости действия без какого-либо 
усилия или напряжения, но и в том, что состояние по­
коя глаз и мозга является условием такой скорости 
и максимальной эффективности их работы. Известно, 
что любое движение глаза производит аномалию ре­
фракции, но когда это движение коротко, величина ано­
малии весьма незначительна. Обычно эти перемещения 
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столь быстры, что отклонение рефракции от нормы не 
длится достаточно долго, чтобы ее можно было заме­
тить с помощью ретиноскопа. Ее существование мо­
жно отметить лишь при уменьшении числа движений 
до менее чем 4-5 в секунду. Период, в течение которо­
го глаз находится в состоянии покоя, значительно пре­
вышает период производства аномалии рефракции. 
Следовательно, когда перемещения глаза нормальны, 
не появляется никакой аномалии рефракции. Чем выше 
скорость бессознательного перемещения глаза, тем 
лучше зрение. Но если человек будет стараться осо­
знать какое-нибудь отдельное крайне быстрое переме­
щение, появится напряжение. 

Нормальное зрение невозможно без непрерывного 
перемещения. Такое перемещение служит ярким приме­
ром психического контроля, необходимого для норма­
льного зрения. Контроль этот должен быть идеаль­
ным, чтобы успеть подумать о тысячах вещах в доли 
секунды. При этом каждую точку фиксации необходи­
мо отдельно осмыслить, так как думать хорошо о двух 
вещах или двух частях одной вещи одновременно не­
возможно. Глаз с несовершенным зрением пытается 
сделать невозможное, стараясь фиксированно смо­
треть на одну точку в течение ощутимого промежутка 
времени, т.е. пристально [19]. Когда он смотрит 
на незнакомую букву и не видит ее, он продолжает смот­
реть на нее, прикладывая усилие, чтобы увидеть ее луч­
ше. Такое усилие всегда кончается ничем и служит 
важным фактором ухудшения зрения. 

Одним из лучших методов улучшения зрения, как 
мы обнаружили, является сознательное подражание 
бессознательному перемещению нормального глаза 
и осознание кажущегося движения (раскачивания), про­
изводимого таким перемещением. Нормально зрение 
или нет, сознательное перемещение и раскачивание ока­
зывают глазу большую помощь и приносят пользу. 
Этим способом можно улучшить не только плохое, но 
и нормальное зрение тоже. Когда зрение несовершенно, 
перемещение, если оно делается правильно, дает такой 
же отдых глазу, что и пальминг и всегда приводит 
к уменьшению или коррекции аномалии рефракции. 

Глаз с нормальным зрением никогда не пытается 
удержать точку более доли секунды, а когда он переме­
щается, как это было объяснено в главе 8, он всегда ви-
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дит предыдущую точку фиксации хуже. Когда глаз 
перестает быстро перемещаться и видит точку, с кото­
рой он переместился, хуже, зрение перестает быть нор­
мальным, качка буквы [20] либо совсем не наступает, 
либо он затягивается, либо же иногда он противополо­
жен тому, чем должен быть. Эти факты легли в основу 
лечения с помощью метода перемещения. 

Для того, чтобы видеть предыдущую точку фикса­
ции хуже, глаз с плохим зрением должен смотреть 
в сторону от нее дальше, чем это делает глаз с нормаль­
ным зрением. Если глаз, например, переместится толь­
ко на четверть дюйма, он может видеть предыдущую 
точку фиксации так же хорошо или даже лучше, чем 
прежде, и вместо того, чтобы получить отдых в резуль­
тате такого перемещения, его напряжение еще больше 
возрастет. При этом не будет отмечено никакого качка 
буквы, а зрение ухудшится. При двух дюймах он, воз­
можно, сможет избавиться от первой точки и, если точ­
ка не будет удерживаться более секунды, глаз в резуль­
тате перемещения получит отдых. При этом может 
быть достигнута иллюзия качка буквы. Чем короче 
перемещение, тем больше польза, но даже очень длин­
ное перемещение — например, в 3 фута и больше — 
поможет тем, кто не может делать более короткого 
перемещения. 

С другой стороны, когда человек способен сделать 
короткое перемещение, длинное перемещение ухуд­
шает зрение. Качок буквы является свидетельством то­
го, что перемещение делается правильно, и когда это 
происходит, зрение всегда улучшается. Можно переме­
щать взгляд без улучшения зрения, но создать иллю­
зию качка буквы без улучшения невозможно. Когда это 
удастся сделать с помощью длинного перемещения, 
перемещение можно постепенно сокращать до тех пор, 
пока человек не сможет перемещать взгляд от верха 
мельчайших букв на проверочной таблице до их низа 
(или еще чего-нибудь другого), сохраняя при этом иллю­
зию качка. Позже он сможет осознавать качки букв без 
сознательного перемещения взгляда. 

Вне зависимости от степени совершенства зрения, 
пока предыдущая точка фиксации видится хуже, всегда 
имеется возможность перемещаться и производить ра­
скачивание. Даже диплопия и полиопия (соответствен­
но видение двойного и множественных изображений) 
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не мешает раскачиванию с некоторым улучшением 
в зрении. Обычно глаз с несовершенным зрением спо­
собен перемещаться от одного края проверочной та­
блицы к другому или от какой-нибудь точки на ее верху 
к точке в нижней части таблицы и наблюдать при этом, 
что в первом случае таблица кажется движущейся из 
стороны в сторону, а во втором случае — верх-вниз. 

Когда люди страдают высокой степенью эксцентри­
ческой фиксации, для того, чтобы увидеть предыдущую 
точку фиксации хуже после смещения с нее, можно 
использовать некоторые методы, описанные в 8-й гла­
ве. Однако обычно люди, которым не удается видеть 
хуже во время перемещения на удаленных объектах, 
легко могут этого добиться вблизи, так как их зрение 
в этой точке лучше, чем в какой-либо другой, не только 
при миопии, но часто и при гиперметропии. Когда 
эффект раскачивания будет достигнут в ближней точке, 
расстояние можно постепенно увеличивать, пока то же 
самое не удастся сделать с расстояния в 20 футов. 

Перемещения и иллюзии раскачивания часто более 
успешно удается добиться, дав своим глазам отдых, 
закрыв их или сделав пальминг. Таким методом чере­
дования отдыха глаз с проделыванием перемещений, 
люди с весьма несовершенным зрением иногда добива­
лись временного или постоянного улучшения зрения 
уже через несколько недель. 

Перемещение можно делать медленно или быстро, 
в зависимости от состояния зрения. На первых порах 
человек вероятно будет напрягаться, если будет делать 
перемещение слишком быстро. В таком случае точка, 
с которой он перемещается, не будет видна хуже. Не бу­
дет при этом видно и никакого качка. По мере улучше­
ния состояния, скорость можно увеличить. Однако 
обычно осознать качки объекта, если перемещение про­
изводится быстрее чем 2—3 раза в секунду, невоз­
можно. 

Мысленное изображение любой буквы, как прави­
ло, можно сделать точно таким же раскачивающимся 
как и буква с проверочной таблицы. Для большинства 
людей мысленное раскачивание объекта на первых по­
рах дается легче, чем зрительное (хотя встречаются лю­
ди, у которых все наоборот). Когда они научатся раска­
чивать буквы таким способом, более легким для них 
станет и раскачка букв на проверочной таблице, Чере-
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дование мысленного и зрительного раскачиваний 
и перемещений иногда может привести к быстрому 
прогрессу. По мере углубления расслабления амплиту­
ду мысленного раскачивания можно сокращать, пока 
не станет возможным представить себе и раскачивать 
букву размером с точку в газете. Когда это удается сде­
лать, в выполнении оно оказывается легче, нежели ра­
скачка большой буквы. Многим людям это принесло 
большую пользу. 

Все люди, независимо от величины аномалии ре­
фракции, корректируют ее частично или полностью 
(что подтверждается ретиноскопом) в течение, по край­
ней мере, доли секунды, когда им удается успешно вы­
полнять перемещение и раскачивание. Этого времени 
может оказаться недостаточным, чтобы человек осо­
знал улучшение в зрении, но он может представить себе 
это, что облегчит сохранение расслабления достаточно 
долго для осознания улучшенного зрения. Например, 
посмотрев сначала в сторону от проверочной таблицы, 
человек может вновь взглянуть на большую буку «С» 
на ней. При этом на доли секунды аномалия рефракции 
может уменьшиться или скорректироваться, как это 
показывает ретиноскоп. Тем не менее, он может не осо­
знать улучшившегося зрения. Однако, представив, что 
буква «С» видна лучше, расслабление можно продлить 
в достаточной степени, чтобы успеть осознать его. 

Когда раскачивание, мысленное или зрительное, 
успешно, человек может испытать чувство расслабле­
ния, которое проявляется в виде ощущения всеобщего 
раскачивания. Это ощущение увязывается с любым 
объектом, который осознается (чувствуется) челове­
ком. Это движение можно представить в любой части 
тела, на которую направлено внимание. Его можно 
увязать со стулом, на котором сидит человек, или с лю­
бым объектом в комнате, или еще с чем либо, что при­
дет в голову. Раскачивающимися могут казаться зда­
ние, город, весь мир. Когда человек осознает это всеоб­
щее раскачивание, он теряет воспоминание о том объ­
екте, с которого оно началось. Но пока он способен со­
хранять ощущение такого движения в направлении, про­
тивоположном истинному движению глаз, или движе­
нию, представляемому мысленно, расслабление будет 
сохраняться. Однако, если направление этого движения 
поменяется, то появится напряжение. Представить 
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всеобщее раскачивание с закрытыми глазами легко. 
Некоторым людям вскорости удается это делать и с от­
крытыми глазами. Позже чувство расслабления, кото­
рое сопровождает раскачивание, может быть достигну­
то и без осознания последнего, тогда как эффект раска­
чивания всегда можно достичь лишь тогда, когда чело­
век думает о нем. 

Существует только одна причина неудачи в дости­
жении иллюзии качания. Эта причина — напряжение. 
Некоторые люди стараются усилием заставить букву 
раскачиваться. Такие усилия всегда кончаются ничем. 
Не глаза и мозг раскачивают буквы, они раскачива­
ются сами по себе. Глаз может перемещаться произво­
льно. Это мышечный акт, являющийся результатом 
двигательного импульса. Раскачивание придет само по 
себе, «самотеком», если перемещение осуществляется 
нормально. Оно не создает расслабления, но зато 
является его свидетельством. Несмотря на то, что са­
мо по себе оно не имеет ценности, оно ценно тем, 
что, подобно точке, служит индикатором того, что рас­
слабление сохраняется. 

В различных случаях были найдены полезными сле­
дующие методы перемещения: 

N 1 

а) посмотрите на какую-нибудь букву на провероч­
ной таблице; 

б) переместитесь на другую букву на той же строке 
в достаточном отдалении от первой, так, чтобы она бы­
ла видна хуже; 

в) вновь посмотрите на первую букву, видя 
вторую хуже; 

г) попеременно смотрите на эти буквы в течение не­
скольких секунд, видя хуже ту букву, на которую не на­
правлен взгляд. 

Когда удается сделать это упражнение, видение 
обеих букв улучшается. Они при этом кажутся двигаю­
щимися из стороны в сторону (качаются) в направле­
нии, противоположном движению глаза. 
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N 2 

а) посмотрите на какую-нибудь большую букву; 
б) посмотрите на букву поменьше на достаточно 

большом расстоянии от нее. Большая буква тогда бу­
дет видна хуже; 

в) вновь взгляните на большую букву и увидьте ее 
лучше; 

г) повторите 6 раз. 
Когда удается это упражнение, видение обеих букв 

улучшается, а проверочная таблица кажется движущейся 
вверх—вниз. 

N 3 

Перемещение методами, описанными выше, дает 
человеку возможность видеть одну букву на строке луч­
ше, чем другие буквы, и обычно позволяет различать ее 
проблесками. Для того, чтобы видеть эту букву непре­
рывно, необходимо научиться перемещаться от ее вер­
ха до низа и от низа буквы до ее верха, видя хуже часть, 
не рассматриваемую прямо, и создавая иллюзию кача­
ния: 

а) посмотрите вверх над буквой на точку, достаточ­
но удаленную от верха буквы, чтобы видеть ее низ или 
всю букву хуже; 

б) посмотрите вниз от буквы на точку, достаточно 
отдаленную от низа буквы, чтобы видеть ее верх или 
всю букву хуже; 

в) повторите 6 раз. 
Если это успешно удается, буква будет казаться ра­

скачивающейся вверх-вниз, а зрение улучшится. Это 
перемещение потом можно сократить, пока не удастся 
перемещаться между верхом и низом буквы, сохраняя 
раскачивание. Буква теперь будет видна постоянно. 
Если этот метод не принесет успеха, дайте глазам от­
дохнуть, сделайте пальминг и повторите упраженение 
снова. 

Можно также практиковать перемещение с одного 
бока буквы на точку по ту сторону другого бока или от 
одного угла буквы на точку за другим углом. 
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N 4 

а) посмотрите на какую-нибудь букву с расстояния, 
с которого она видна лучше всего. При миопии это рас­
стояние составит фут и менее того от лица. Перемещай­
тесь от верха до низа буквы до тех пор, пока не сможи-
те попеременно видеть каждый из них хуже, буква не 
покажется чернее, чем прежде, и не появится иллюзия 
качания; 

б) теперь закройте глаза и мысленно перемещай­
тесь от верха буквы к ее низу; 

в) посмотрите, открыв глаза, на чистую пустую сте­
ну и повторите пункт (б). Сравните способность мы­
сленно перемещаться и осуществлять раскачивание со 
способностью делать то же самое зрительно в ближней 
точке; 

г) затем посмотрите на эту букву в отдалении 
и перемещайтесь от ее верха к ее низу. Если это удается, 
то видение буквы улучшится и появится иллюзия кача­
ния. 

N 5 

Некоторые люди (особенно дети) могут видеть луч­
ше тогда, когда кто-нибудь указывает на буквы. В дру­
гих случаях это наоборот, отвлекает. Если метод ука-
зывания окажется полезным, то рекомендуется дей­
ствовать следующим образом: 

а) пусть кто-нибудь поместит кончик своего пальца 
тремя или четырьмя дюймами ниже буквы. Затем че­
ловеку, восстанавливающему свое зрение, необходи­
мо посмотреть на эту букву и переместиться на кончик 
пальца, увидев букву хуже; 

б) сократите расстояние между пальцем и буквой 
сначала до двух-трех дюймов, затем до одного-двух и, 
наконец, до полудюйма, поступая каждый раз так, как 
это указано в пункте (а). 

Если это удастся, то пациент сможет переводить 
взгляд от верха к низу буквы и обратно, видя попере­
менно каждую из них хуже и создавая иллюзию кача­
ния. Тогда станет возможным видеть букву непре­
рывно. 
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N 6 

Нередко при плохом зрении бывает так, что в мо­
мент, когда человек смотрит на какую-нибудь букву, 
некоторые из крупных букв на строках выше данной 
или большая буква «С» на самом верху таблицы ка­
жутся чернее, чем рассматриваемая буква. Это делает 
невозможным идеальное видение более мелких букв. 
Чтобы избавиться от подобной эксцентрической фикса­
ции, посмотрите на букву, которая видна лучше, и пере­
меститесь к букве поменьше. Если это вам удастся, ма­
ленькая буква через несколько мгновений покажется 
чернее, чем более крупная. Если же после нескольких 
попыток этого не удастся добиться, дайте глазам от­
дохнуть, закрыв их и сделав пальминг, а затем вновь 
постарайтесь добиться своего. Можно также переме­
щаться от большой буквы к точке на некотором рас­
стоянии ниже маленькой буквы, постепенно прибли­
жаясь к ней по мере улучшения зрения. 

N 7 

Полезным часто оказывается удаление от провероч­
ной таблицы с расстояния 3—5 футов на расстояние 
10—20 футов, так как бессознательное воспоминание 
буквы, увиденной в ближней точке, помогает выявить 
ее на более дальнем расстоянии. 

Разные люди найдут разные методы перемещения 
более или менее приемлемыми для себя. Если какой-
либо метод после одной-двух попыток не приносит 
успеха, его следует отбросить и надо попытаться при­
менить что-нибудь еще. Было бы ошибочным продол­
жать применение метода, не дающего быстрых резуль­
татов. Причиной неудачи в таких случаях является на­
пряжение, а в этом нет ничего хорошего. 

Если у вас нет возможности тренироваться с прове­
рочной таблицей, можно использовать другие объекты. 
Можно, например, перемещаться взглядом от одного 
окна здания к другому, от одной части окна к другой 
его части, с одного автомобиля на другой или с одной 
части автомобиля на другую, создавая в каждом случае 
иллюзию движения объектов в направлении, противо-
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положном движению глаз. При разговоре с людьми 
можно переводить взгляд от одного человека к друго­
му или одной части лица к другой. Читая книгу или га­
зету, можно с осознанием этого перемещаться от одно­
го слова к другому, от одной буквы или ее части к дру­
гой. 

Перемещение и раскачивание, поскольку они дают 
человеку возможность делать что-то конкретное, часто 
более успешно достигают цели, нежели другие методы 
обретения расслабления. В ряде случаев были достиг­
нуты прекрасные результаты простым показом того, 
что пристальное смотрение ухудшает зрение, а переме­
щение взгляда — улучшает его. Одна из моих пациен­
ток, девочка шестнадцати лет с прогрессирующей мио­
пией, очень быстро излечилась с помощью метода 
перемещения. Она пришла в мой офис в очках, окрашен­
ных в бледно-желтый цвет с затемнением по бокам. Не­
смотря на такую защиту, свет так сильно досаждал ей, 
что она почти совсем закрывала глаза и с трудом нахо­
дила свою дорогу в комнате. Ее зрение без очков со­
ставляло 3/200. Любое чтение пугало ее, игра на форте­
пиано по нотам была просто невозможной. Ей при­
шлось расстаться со своими планами поступления 
в колледж. 

Чувствительность ее глаз к свету удалось за неско­
лько минут снизить с помощью лечения солнцем (опи­
санном в главе 24). Потом ее посадили перед провероч­
ной таблицей и попросили посмотреть в сторону от 
нее, дать своим глазам отдых и затем посмотреть на 
большую букву «С». На доли секунды ее зрение улуч­
шилось. Неоднократными показами ей дали понять, 
что любое усилие увидеть буквы всегда ухудшает зре­
ние. Попеременно смотря в сторону, а потом обратно 
на буквы в течение доли секунды, ее зрение улучшилось 
так быстро, что за получасовой курс оно стало для да­
ли почти нормальным. 

Потом ей дали прочитать шрифт диамант. Попытка 
сразу же прочитать его причиняла ей жестокую боль. 
Тогда ее попросили поступить таким же образом, как 
когда она читала проверочную таблицу. За несколько 
минут, попеременно смотря в сторону, а потом на пер­
вую букву каждого слова по очереди, она смогла чи­
тать без какого-либо чувства утомления, дискомфорта 
или боли. Покинула офис она, уже сняв очки и легко на-
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ходя свою дорогу. Также быстро получили пользу от 
этого простого метода и другие пациенты. 

13. Иллюзии зрения 
У людей с плохим зрением всегда отмечаются ил­

люзии зрения. Есть они и у людей с нормальным зре­
нием, но если иллюзии нормального зрения являются 
свидетельством расслабления, то иллюзии несовершен­
ного зрения являются свидетельством напряжения. 
У одних людей с аномалией рефракции бывает немного 
иллюзий, у других — много, поскольку напряжение, 
вызывающее анамалию рефракции, не является тем же 
самым напряжением, что отвечает за иллюзии. 

Иллюзии несовершенного зрения могут быть связа­
ны с цветом, размером, положением и формой рассма­
триваемых объектов. Они могут включать в себя появ­
ление вещей, которых нет в действительности, различ­
ные другие странные и интересные явления. 

ИЛЛЮЗИИ ЦВЕТА 

Когда человек видит черную букву и утверждает, 
что она серая, коричневая, голубая или зеленая, то это 
значит, что он страдает иллюзией цвета. Это явление 
отличается от того, что называется цветовой слепотой. 
Человек с цветовой слепотой не может различать ме­
жду собой цвета, обычно голубой и зеленый, а его не­
способность к этому носит постоянный характер. Чело­
век, страдающий иллюзией цвета, видит ложные цвета 
непостоянно и видит их неоднородными. Когда он смо­
трит на черные буквы на проверочной таблице, они в 
один момент времени могут казаться ему серыми, в дру­
гой— уже с оттенками желтого, голубого или корич­
невого. Некоторые люди всегда видят черные буквы 
красными. Другим они кажутся красными лишь време­
нами. Хотя все буквы имеют одинаковый цвет, некото­
рые люди могут видеть большие буквы черными, а ма­
ленькие— желтыми или голубыми. Обычно большие 
буквы видятся более темными, чем маленькие, какого 
бы цвета они ни были. Нередко в одной и той же букве' 
появляются разные цвета. Часть ее может видеться 
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черной, а остальное серым или какого-нибудь другого 
цвета. На белом могут появляться пятнышки черного 
или цветного, а пятнышки белого или цветного — на 
черном. 

ИЛЛЮЗИИ РАЗМЕРА 

Большие буквы могут казаться маленькими или, 
наоборот, маленькие буквы могут казаться большими. 
Одна буква может казаться имеющей нормальный раз­
мер, в то время как другая буква того же размера и с та­
кого же расстояния, может показаться большей или ме­
ньшей по размеру. Буква может казаться имеющей 
нормальный размер в ближней точке и в отдалении, но 
имеющей лишь половину этого размера на средней ди­
станции. Когда человек способен правильно судить 
о размере буквы со всех расстояний, вплоть до 20 фу­
тов, его зрение нормально. Если с разных расстояний 
этот размер кажется ему разным, то он страдает иллю­
зиями размера. На больших расстояниях суждение 
о размере всегда несовершенно, так как на таких рас­
стояниях несовершенно и зрение, хотя оно прекрасно на 
обычных расстояниях. Звезды кажутся точками пото­
му, что глаз для объектов на таких расстояниях обла­
дает несовершенным зрением. Свеча, рассматриваемая 
с полумили, кажется меньше по размеру, чем в ближней 
точке, но если она рассматривается в телескоп, кото­
рый дает совершенное зрение на этом расстоянии, она 
будет казаться такой же, как и в ближней точке. С улуч­
шением зрения способность к суждению о размере объ­
ектов улучшается. 

Коррекция аномалий рефракции очками редко дает 
человеку возможность так же правильно судить о раз­
мере, как это делает нормальный глаз. Способность 
это делать может существенно различаться у людей, 
имеющих одинаковую степень аномалии рефракции. 
Один человек с 10 диоптриями миопии, скорректиро­
ванной очками, возможно сможет (что бывает очень 
редко) правильно судить о размерах объектов. Другой 
же человек, с той же степенью миопии и с теми же очка­
ми, может видеть эти вещи, имеющими как будто лишь 
половину или треть своего обычного размера. Это по­
казывает, что аномалии рефракции имеют мало обще­
го с неправильным восприятием размера. 
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ИЛЛЮЗИИ ФОРМЫ 

Круглые буквы могут казаться квадратными или 
треугольными, прямые буквы могут казаться изогну­
тыми, буквы правильной формы могут казаться имею­
щими в своем центре сетку или крест. Короче говоря, 
можно наблюдать неопределенное количество меняю­
щихся форм. Основными факторами этого вида несо­
вершенного зрения выступают освещение, расстояние 
и окружающая обстановка. Многие люди могут видеть 
форму какой-нибудь буквы правильно, когда другие 
буквы прикрыты чем-нибудь, но неспособны этого сде­
лать, если они видны. Некоторым людям помогает от­
метка положения букв с помощью какого-нибудь ука­
зателя. Другим указатель настолько мешает, что с ним 
они не могут увидеть букву так же хорошо, как без не­
го. 

ИЛЛЮЗИИ ЧИСЛЕННОСТИ 

Люди с плохим зрением часто видят обоими глаза­
ми вместе, каждым глазом по отдельности или только 
одним глазом множественные изображения. Манера 
проявления этих множественных изображений иногда 
очень любопытна. Например, один пациент с пресбио­
пией нормально читал слово HAS обоими глазами. Он 
правильно читал левым глазом слово PHONES, но ког­
да читал его правым глазом, он видел букву «Р» двой­
ной, при этом мнимое изображение находилось не­
множко левее действительного. Левый глаз, несмотря 
на то, что он имел нормальное зрение для слова PHO­
NES, множил ось булавки, когда она находилась в вер­
тикальном положении. При этом головка оставалась 
одиночной и множилась лишь, когда положение булав­
ки меняли до горизонтального. Но тогда уже ось ста­
новилась одиночной. Когда кончик булавки помещали 
ниже какой-нибудь очень маленькой буквы, острие 
иногда двоилось, несмотря на то, что буква оставалась 
одиночной. 

Никакая аномалия рефракции не может объяснить 
подобный феномен. Это ошибки одного лишь мозга. 
Положения, в которых располагаются множественные 
изображения, бесконечны. Иногда они располагаются 
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вертикально, иногда — горизонтально или наклонно, 
а иногда по кругу, треугольником или в виде других ге­
ометрических фигур. Их число также может меняться 
от двух до трех, четырех и более. Они могут быть не­
подвижными или более-менее быстро меняющими свое 
положение. Они отличаются также определенной степе­
нью разнообразия в отношении цвета, включая и бе­
лый (белее даже, чем цвет фона). 

ИЛЛЮЗИИ ПОЛОЖЕНИЯ 

Точка, следующая за буквой на той же горизонтали, 
что и низ буквы, может показаться поменявшей свое 
положение большим разнообразием любопытных спо­
собов. Может измениться расстояние между ней и бук­
вой. Она может оказаться по другую сторону буквы, 
выше или ниже строки. Некоторые люди видят буквы, 
расположенными в неправильном порядке. В случае 
слова AND, например, буква «D» может занять место 
буквы «N» или первая буква может поменяться места­
ми с последней. 

Все эти явления представляют собой психические 
иллюзии. Буквы иногда кажутся более удаленными, 
чем на самом деле. Маленькие буквы с расстояния 20 
футов могут казаться рассматриваемыми с расстояния 
в милю. Люди, страдающие иллюзиями дистанции, 
спрашивают, было ли изменено положение провероч­
ной таблицы. 

ИЛЛЮЗИИ, СВЯЗАННЫЕ 
С НЕСУЩЕСТВУЮЩИМИ ОБЪЕКТАМИ 

Когда глаз имеет плохое зрение, мозг не только 
искажает то, что видит глаз, но и представляет, что ви­
дит вещи, не существующие в действительности. Среди 
иллюзий подобного рода встречаются плавающие ча­
стички, которые весьма часто появляются перед глаза­
ми, когда зрение несовершенно и даже когда оно обыч­
но очень хорошее. Эти частички в науке известны как 
muscae volitantes, или симптомом «летающих мушек». 
Хотя их наличие не имеет никакого реального значе­
ния, являясь просто симптомом психического напряже­
ния, они так сильно привлекают внимание и так сильно 
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обычно волнуют людей, что будут рассмотрены более 
подробно в главе 19. 

ИЛЛЮЗИИ, СВЯЗАННЫЕ 
С ДОПОЛНИТЕЛЬНЫМИ ЦВЕТАМИ 

Когда зрение несовершенно, человеку нередко после 
отвода взгляда в сторону от черного, белого или како­
го-либо другого ярко окрашенного объекта и закрытия 
глаз в течение нескольких секунд кажется, что он видит 
этот объект, окрашенным в дополнительный или близ­
кий к дополнительному цвет. Если это черный объект 
на белом фоне, то будет виден белый объект на черном 
фоне. Если объект красный, то его можно увидеть голу­
бым, а если он голубой, то объект может проявиться 
как красный. Эти иллюзии, известные как последовате­
льные образы, можно также увидеть, хотя и реже, и 
с открытыми глазами на любом фоне, на который че­
ловеку случится взглянуть. Они часто столь ярки, что 
кажутся реальностью. 

ИЛЛЮЗИИ, СВЯЗАННЫЕ 
С ЦВЕТОМ СОЛНЦА 

Люди с нормальным зрением видят солнце белым, 
белейшим из существующего белого. Но когда зрение 
несовершенно, оно может казаться имеющим практи­
чески любой цвет спектра — красный, зеленый, лило­
вый, желтый и т. д. Известно, что нередко солнце опи­
сывалось людьми с нарушением зрения совершенно 
черным. Заходящее солнце обычно кажется красным 
благодаря атмосферным условиям. Но во многих слу­
чаях эти условия недостаточны, чтобы изменить цвет, 
и все равно людям с плохим зрением оно кажется крас­
ным, а людям с нормальным зрением— белым. Если 
краснота красного солнца является иллюзией, а не 
следствием атмосферных условий, изображение солнца 
на матовом стекле фотокамеры будет белым, а не крас­
ным. Лучи, фокусируемые увеличительным стеклом, 
также будут белыми. То же самое верно и для красной. 
луны. 
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СЛЕПЫЕ ПЯТНА 
ПОСЛЕ ВЗГЛЯДА НА СОЛНЦЕ 

После взгляда на солнце большинство людей видит 
черные или окрашенные пятнышки, которые могут со­
храняться от нескольких минут до года и более, но ни­
когда не остаются навсегда. Эти пятна также являются 
иллюзиями, а не следствием, как это обычно утвер­
ждается, какого-либо органического изменения в гла­
зах. Даже полная слепота, которая иногда временно 
появляется после взгляда на солнце, представляет со­
бой всего лишь ложное впечатлением глаза о чувствен­
ном восприятии. 

ИЛЛЮЗИИ, СВЯЗАННЫЕ 
С МЕРЦАНИЕМ ЗВЕЗД 

То, что звезды мерцают, отражено и в песнях, и 
в рассказах. Обычно считается, что это явление в по­
рядке вещей. Однако можно доказать, что предпола­
гаемое мерцание — это просто психическая иллюзия. 

ПРИЧИНА ИЛЛЮЗИЙ 
НЕСОВЕРШЕННОГО ЗРЕНИЯ 

Все иллюзии несовершенного зрения являются резу­
льтатом напряжения психики. Когда но какой-либо 
причине происходит нарушение психического равнове­
сия, возникает вероятность появления разного рода ил­
люзий. Это напряжение не только отличается от напря­
жения, создающего аномалию рефракции, но, что 
можно доказать, для каждого рода этих иллюзий суще­
ствует свой вид напряжения. Изменение цвета не обяза­
тельно должно вести к изменению размеров или фор­
мы объектов или появлению каких-нибудь других ил­
люзий. Можно совершенно четко видеть цвет буквы 
или части буквы, не узнав при этом самой буквы. Что­
бы черные буквы превратились в голубые, желтые или 
буквы других цветов, требуется подсознательное уси­
лие вспомнить или представить нужные цвета, в то 
время как, чтобы изменить форму, требуется подсозна­
тельное усилие увидеть форму, о которой идет речь. 
При небольшой практике любой человек может научи­
ться создавать иллюзии формы и цвета, сознательно 
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напрягаясь тем же способом, что он напрягался бессо­
знательно. Какие бы иллюзии не производились таким 
способом, будет обнаружено, что при этом появятся 
также эксцентрическая фиксация и одна из аномалий 
рефракции. 

Напряжение, которое приводит к полиопии, опять-
таки отличается от напряжения, создающего иллюзии 
цвета, размера и формы. После нескольких попыток 
большинству людей удается легко производить полио­
пию по своему желанию. Пристальное смотрение или 
скашивание глаз, если напряжение достаточно велико 
обычно приводят к тому, что человек начинает видеть 
двойные изображения. Смотря поверх источника света 
или буквы и старясь увидеть их так же хорошо, как 
и при взгляде прямо на них, можно создать иллюзию 
нескольких источников света или букв, расположенных 
по вертикали. Если напряжение достаточно велико, их 
может быть с целую дюжину. Смотря вбок от источни­
ка света или буквы или смотря в сторону от них под ка­
ким-нибудь углом, эти изображения можно выстроить 
по горизонтали или но наклонной иод любым углом. 

Чтобы увиден» объекты в неправильном располо­
жении (например, чтобы первая буква слова заняла ме­
сто последней), требуется пустить в ход мастерство 
эксцентрической фиксации и научиться мысленному 
представлению, которое отличается от обычного. 

Черные или окрашенные в другие цвета пятнышки, 
которые видны после взгляда на солнце, и странные 
цвета, в которые иногда кажется окрашенным солнце, 
также являются следствием психического напряжения. 
Когда человек научится смотреть на солнце без напря­
жения (см. главу 24), эти явления немедленно исчезнут. 

Последовательные изображения приписывались 
утомлению сетчатки, которая якобы настолько сверх-
стимулируется каким-либо цветом, что не может боль­
ше его воспринимать и ищет, таким образом, облегче­
ния в оттенке, дополнительном по отношению к данно­
му цвету. Если, например, она утомлена смотрением на 
черную буку «С» на проверочной таблице, то предпола­
гается, что облегчение будет найдено в видении «С» бе­
лой. Такое объяснение рассматриваемого явления весь­
ма остроумно, но вряд ли соответствует истине. Глаза 
не могут видеть, когда они закрыты. Если человеку 
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в подобном случае кажется, что он все же что-то видит, 
то это означает, что он подвергся психической иллю­
зии, к которой сетчатка не имеет никакого отношения. 
Не могут глаза видеть и того, чего нет в реальности. 
Если человеку кажется, что он видит белую букву «С» 
на зеленой стене, где нет ничего подобного, то опять-
таки очевидно, что он поддался психической иллюзии. 
Последовательное изображение, на самом деле, свиде­
тельствует просто о потере психического контроля 
и встречается вместе с одной из аномалий рефракции, 
так как и это состояние связано с потерей психического 
контроля. Любой человек может создать последовате­
льные изображения по желанию, стараясь увидеть бо­
льшую букву «С» всю одинаково хорошо, т. е. под на­
пряжением. В то же время на нее можно смотреть бес­
конечно долго способом центральной фиксации без по­
добных последствий. 

Хотя люди с недостатками зрения обычно видят звез­
ды мерцающими, они не обязательно должны их ви­
деть такими. Следовательно, очевидно, что напряже­
ние, которое вызывает мерцание, отличается от напря­
жения, ведущего к аномалии рефракции. Если человек 
будет смотреть на звезду без каких-либо попыток сде­
лать усилие увидеть ее, она не будет мерцать. Если же 
начнется иллюзия мерцания, ее обычно можно прекра­
тить, «раскачивая» звезду. С другой стороны, можно 
заставить мерцать планеты или даже луну, если чело­
век будет достаточно сильно напрягаться, чтобы уви­
деть их. 

ИЛЛЮЗИИ НОРМАЛЬНОГО ЗРЕНИЯ 

Иллюзии нормального зрения включают в себя фе­
номен центральной фиксации. Когда глаз с нормаль­
ным зрением смотрит на букву на проверочной табли­
це, он видит зафиксированную точку лучше всех оста­
льных. Любой другой объект в поле зрения при этом 
кажется менее четким. В реальности вся буква и все 
буквы могут быть совершенно черными и четкими, 
а впечатление, что одна буква чернее, чем другие, или 
что одна часть какой-нибудь буквы чернее, чем оста­
ток, является иллюзией. Однако нормальный глаз спо­
собен перемещаться с такой быстротой, что кажется, 
что вся строка маленьких букв видна одинаковой одно-
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временно. Конечно, на самом деле никакого подобного 
изображения на сетчатке не получается. Каждая буква 
видится по отдельности. В предыдущей главе было по­
казано, что когда буквы рассматриваются с расстояния 
15—20 футов, их можно и не опознать, если не будет 
сделано около четырех перемещений по каждой букве. 
Следовательно, чтобы создать впечатление одновре­
менного видения 14 букв, на сетчатке должно быть со­
здано около 60—70 изображений, каждое с одной точ­
кой, более четкой, чем остальные. Теперь, по-
видимому, ясно, что мысль о том, что буквы видятся 
одинаковыми все сразу, является не чем иным, как ил­
люзией. 

Здесь мы сталкиваемся с двумя разными видами ил­
люзий. В первом случае впечатление, воспринятое моз­
гом, соответствует изображению на сетчатке, но не со­
ответствует действительности. Во втором случае пси­
хическое восприятие находится в соответствии с дей­
ствительностью, но не соответствует изображению на 
сетчатке. 

Нормальный глаз обычно видит фон буквы белее, 
чем есть на самом деле. При взгляде на буквы с прове­
рочной таблицы он видит у краев букв белые полоски. 
При чтении мелкого шрифта нормальный глаз видит 
белое пространство между строками и буквами и белое 
пространство открытых мест букв более интенсивными 
по цвету, чем это есть в действительности. Люди, кото­
рые не могут читать мелкий шрифт, также могут на­
блюдать эту иллюзию, но менее четко. Чем четче видна 
эта иллюзия, тем лучше зрение. Если ее удастся пред­
ставить сознательно (при нормальном зрении она 
представляется бессознательно), то зрение улучшается. 
Если строки мелкого шрифта чем-нибудь прикрыва­
ются, то полоски между ними исчезают. Когда глаз 
с нормальным зрением рассматривает буквы через уве­
личительное стекло, эта иллюзия не исчезает, но интен­
сивность белого и черного цвета падает. При плохом 
зрении их интенсивность можно усилить подобным спо­
собом до некоторой степени, но все же она будет бо­
лее слабой, чем в случае с нормальными глазами. 

Иллюзии движения, производимые перемещением 
глаза и подробно описанные в предыдущей главе, так­
же следует причислить к иллюзиям нормального зре­
ния. То же следует сказать и о восприятии объектов 
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в правильном положении. Последнее представляет со­
бой наиболее любопытную иллюзию из всех. Незави­
симо от положения головы и несмотря на то, что изо­
бражение на сетчатке перевернуто, мы всегда видим 
вещи в правильном положении. 

14. Зрение 
при неблагоприятных условиях 

Согласно общепринятым идеям гигиены зрения, 
считается важным защищать глаза от большого разно­
образия воздействий, которых часто трудно избежать 
и которым большинство людей покоряется с неприят­
ным чувством, что из-за них они «губят свое зрение». 
Яркий и тусклый свет, искусственное освещение, резкие 
колебания уровня освещенности, мелкий шрифт, чте­
ние в движущемся транспорте, чтение лежа и тому по­
добное долго считались вредными для глаз. Написаны 
целые горы литературы об их предположительно ужас­
ном воздействии на зрение. 

Эти представления прямо противоположны истин­
ному положению вещей. Когда глаза используются 
правильно, зрительная работа при неблагоприятных 
условиях не только не портит глаза, но и приносит им 
реальную пользу, поскольку, чтобы видеть в таких 
условиях, требуется большая, чем при благоприятных 
условиях, степень расслабления. Правда, условия, о ко­
торых идет речь, могут на первых порах вызвать ди­
скомфорт даже у людей с нормальным зрением, но 
внимательное ознакомление с фактами показывает, что 
только люди с плохим зрением серьезно страдают от 
них. Такие люди, если они применяют центральную 
фиксацию, быстро привыкают к ним и извлекают из 
них большую пользу. 

Хотя глаза созданы, чтобы реагировать на свет, как 
медиками, так и обывателями высказываются опасения 
по поводу его воздействия на зрение. Когда же мы 
имеем дело с действительным заболеванием, нередко 
людям приходится находиться неделями, месяцами 
и годами в темных помещениях или с повязками на гла­
зах. Дома, на работе и в школах, чтобы смягчить при-
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родный или искусственный свет и избежать того, чтобы 
он бил прямо в глаза, предпринимаются чрезвычайные 
меры предосторожности. 

Основание, на котором базируется эта всеобщая 
боязнь света, весьма хрупко. Нельзя, конечно, игнори­
ровать те яркие источники света, которые иногда вызы­
вают временные неприятные ощущения. Что же каса­
ется определенных патологических эффектов или по­
стоянного нарушения зрения от воздействия одного 
лишь света, то мне никогда не приходилось наблюдать 
ни в клиниках, ни в ходе экспериментов что-либо, что 
свидетельствовало в пользу таких выводов. Мой опыт 
говорит, что сильный свет никогда не вызывает по­
стоянных нарушений зрения. 

Не свет, а темнота опасна для глаз. Длительное ис­
ключение света всегда ухудшает зрение и может вы­
звать серьезные воспалительные состояния. Однако 
всеобщий страх чтения или выполнения тонкой (мел­
кой) работы при тусклом свете необоснован. Пока свет 
достаточно силен, чтобы видеть без дискомфорта, та­
кая практика безвредна и может оказаться полезной. 

Внезапная смена освещения считается особенно вред­
ной для глаз, но никаких доказательств в поддержку 
этой теории я не нашел. Неожиданные колебания света 
несомненно вызывают у многих людей чувство ди­
скомфорта. Однако во всех обследованных случаях 
я нашел их не только далекими от того, чтобы повре­
дить зрению, но и полезными на самом деле. Люди 
с плохим зрением испытывают значительные неудоб­
ства, проявляющиеся в ухудшении зрения, от измене­
ний в интенсивности освещения. Но состояние пони­
женного зрения всегда временно и, если глаз постоянно 
подвергается подобным условиям, зрение извлекает из 
этого лишь пользу. 

Рекомендуются такие виды тренировки, как чтение 
попеременно на ярком и тусклом свету или переход из 
темной комнаты в хорошо освещенную и наоборот. 
Даже такие быстрые и сильные колебания света, какие 
встречаются при просмотре кинофильмов, оказываю­
тся, в конце концов, полезными для любых глаз. Я всег­
да советовал людям с плохим зрением почаще ходить 
в кинотеатры и применять там центральную фиксацию. 
Они быстро привыкали к мерцающему свету, и впо-
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следствии другое освещение или отражения света мень­
ше их раздражало. 

Считается, что чтение — это одно из неизбежных 
зол цивилизации. Но при этом утверждается, что, избе­
гая мелкого шрифта и следя за тем, чтобы читать толь­
ко при определенных благоприятных условиях, разру­
шительные воздействия чтения можно свести к мини­
муму. Были проведены широкие исследования воздей­
ствия различных видов шрифта на зрение школьников 
и разработаны детальные правила, касающиеся разме­
ра шрифта, его цвета, расстояния между буквами 
и строками, длины строк и т. д. Книга с совсем мелким 
шрифтом еще могли надоесть детям, но какого-либо 
основания для предположения, что такой шрифт вре­
ден для их глаз (или любых других глаз) я не нашел. 
Наоборот, чтение мелкого шрифта, когда это можно 
сделать без дискомфорта, всегда подтверждало свою 
полезность. Чем тусклее свет, при котором удается 
прочитать такой шрифт, и чем ближе к глазам его удае­
тся при этом держать, тем больше пользы. Этим спосо­
бом за несколько минут и даже немедленно удавалось 
снижать жестокую боль з глазах. 

Причиной этого является то, что мелкий шрифт не­
возможно прочитать при слабом свете и близко к гла­
зам, если их не расслабить. В то же время крупный 
шрифт можно прочитать при хорошем освещении и 
с обычной дистанции чтения, хотя глаза при этом мо­
гут находиться иод напряжением. Когда удается читать 
мелкий шрифт при неблагоприятных условиях, чтение 
обычного шрифта в обычных условиях значительно 
облегчается. При миопии полезным может оказаться 
усилие увидеть мелкий шрифт, поскольку миопия всег­
да снижается, когда присутствует усилие увидеть близ­
кие объекты. Это иногда противодействует тенденции 
напрягаться при взгляде на удаленные объекты, что 
всегда приводит к производству миопии. Некоторым 
миопикам оказывается полезным усилие увидеть на­
столько мелкий шрифт, что его нельзя даже прочитать. 

Людям, которые хотят сохранить свое зрение, часто 
рекомендуется не читать в движущемся транспорте. Но 
поскольку в современных условиях жизни многие люди 
вынуждены значительную часть своего времени прово­
дить в движущемся транспорте, а многие из них не 
имеют другого времени для чтения, то надеяться, что 
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они когда-либо откажутся от этой практики, бесполе­
зно. К счастью, теория вредности подобной практики 
не подтверждается фактами. Когда рассматриваемый 
объект более-менее быстро движется, сначала всегда 
появляется напряжение с одновременным ухудшением 
зрения, но это всегда временно, и, в конечном счете, 
зрение такой практикой лишь улучшается. 

Вероятно нет другой зрительной привычки, с кото­
рой бы мы так упорно боролись, как с чтением лежа. 
Называется множество правдоподобных причин ее 
предположительной вредности, но это положение для 
чтения оказалось столь соблазнительным, что вероят­
но мало кто из людей смог удержаться от него перед 
страхом последствий. Поэтому приятно сообщить — 
мне удалось выяснить, что эти последствия скорее по­
лезны, чем вредны. Наряду с использованием глаз при 
других грудных условиях хорошо было бы научиться 
читать лежа. Способность делать это улучшается по 
мере тренировки. В вертикальном положении при хо­
рошем освещении, когда свет падает сзади поверх лево­
го плеча, человек может читать, даже если глаза нахо­
дятся под значительной степенью напряжения. Но ле­
жа, при неблагоприятном освещении и наклонном по­
ложении страницы к глазам человек не может читать, 
если не расслабится. Любой, кто научится читать лежа 
без дискомфорта, не должен, вероятно, испытывать ка­
ких-либо затруднений с чтением при обычных усло­
виях. 

То, что зрительная работа в трудных условиях 
представляет собой хорошую психическую тренировку, 
это факт. В первое время психика может быть выведена 
из равновесия неблагоприятной окружающей обста­
новкой, но в последующей она привыкает к ней. Психи­
ческий контроль при этом и, следовательно, зрение 
улучшаются. Советовать не использовать свои глаза 
при неблагоприятных условиях, это все равно, что го­
ворить человеку, пролежавшему в постели несколько 
недель и находящего трудным ходить, воздержаться от 
такого упражнения. Конечно, в обоих случаях нужна 
осмотрительность. Выздоравливающему не следует 
пытаться сразу же пробежать марафон. Точно также 
человеку с нарушением зрения не следует пытаться без 
подготовки смотреть, не мигая, на солнце в полдень. 
Но подобно тому, как больной может постепенно раз-
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вивать свою силу до тех пор, пока марафон не переста­
нет его пугать, так и глаза с нарушением зрения можно 
обучать до тех пор, пока не станет возможным прене­
бречь не только без опаски, но и с пользой всеми прави­
лами, которыми иод названием «гигиена глаз» мы так 
долго позволяли себя пугать. 

неизлечимости аномалий рефракции не соответствует 
действительности. Нередко такие нарушения зрения са­
мопроизвольно излечиваются или же меняют свою 
форму. Длительное время было принято либо игнори­
ровать такие причиняющие беспокойство факты, либо 
отделываться от них поверхностными объяснениями. 
К счастью тех, кто считает необходимым по что бы то 
ни стало поддерживать старые теории, роль хрустали­
ка глаза, приписываемая ему в аккомодационных про­
цессах, в большинстве случаев представляет собой 
лишь правдоподобное объяснение. 

Согласно этой теории, которую большинство из нас 
изучало еще в школе, глаз фокусируется на различные 
расстояния путем изменения кривизны хрусталика [5]. 
В поиске объяснения непостоянства теоретически по­
стоянного отклонения рефракции от нормы теоретики 
выдвигают довольно бесхитростную идею о присущей 
хрусталику способности к изменению своей кривизны 
не только для целей своей нормальной аккомодации. 
но также и для ликвидации или производства аккомо-
дативных отклонений от нормы. При гипермстропин 
(обычно, но неправильно называемой дальнозорко-

15. Оптимумы и пессимумы 
Почти во всех случаях нарушенного из-за аномалий 

рефракции зрения существует объект или объекты, ко­
торые могут рассматриваться с нормальным зрением/ 
Такие объекты я назвал оптимумами. С другой сторо­
ны, есть некоторые объекты, которые люди с нормаль­
ными глазами и обычно нормальным зрением всегда 
видят плохо. При их рассматривании, как показывает 
ретиноскоп, появляется какая-нибудь аномалия ре­
фракции. Такие объекты я назвал пессимумами. Объект 
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становится оптимумом или пессимумом в зависимости 
от эффекта, который он производит на психику. В неко­
торых случаях этот эффект легко объяснить. 

Для многих детей лица их матерей представляют 
собой оптимум, а лицо незнакомого человека 
пессимум. Одной портнихе всегда удавалось без очков 
продеть тонкую ниточку шелка в иглу № 10, хотя она 
вынуждена была надевать очки, чтобы пришить пуго­
вицу, так как не видела дырочки в них. Она преподава­
ла кройку и шитье и считала детей глупыми, поскольку 
они не могли различить между собой два оттенка чер­
ного. Сама же она могла подобрать пару цветов без 
сравнения образцов. И все же этой портнихе не удава­
лось разглядеть строчку черных букв з фотокопии би­
блии (буквы при этом не были мельче, чем нитка ше­
лка). Не могла она вспомнить и черную точку. Один ра­
бочий в бондарне, многие годы занимавшийся выбра­
ковкой дефектных бочек, в момент, когда они быстро 
катились мимо него по наклонной плоскости, смог про­
должить свою работу и после того, как его зрение для 
большинства других объектов ухудшилось. В то же 
время люди со значительно лучшим, судя по провероч­
ной таблице, зрением не могли найти дефектные бочки. 
Знакомство с различными перечисленными объектами 
дало этим людям возможность смотреть на них без на­
пряжения, то есть без старания увидеть их. Следовате­
льно, бочки были оптимумами для контролера, а ушко 
иглы и цвета шелка и тканей — для портнихи. Незнако­
мые объекты, как уже отмечалось в 4-й главе, наобо­
рот, всегда являются пессимумами. 

В других случаях особенность мозга, делтющая 
один объект пессимумом, а другой оптимумом, трудно 
объяснить. Невозможно также объяснить такой факт, 
когда какой-либо объект может явиться оптимумом 
для одного глаза и не быть им для другого, или быть 
оптимумом в одно время и на одном расстоянии и не 
быть им при других обстоятельствах. Среди этих 
странных оптимумов часто встречается какая-нибудь 
одна буква в проверочной таблице. Например, один из 
моих пациентов мог видеть букву «К» на строках со­
рок, пятнадцать и десять, но не мог разглядеть ни од­
ной другой буквы на этих строках, хотя большинство 
пациентов из-за простоты контуров наверняка увидели 
бы некоторые из них лучше, чем такую букву, как «К». 

106 



Пессимумы могут быть столь же необъяснимы 
и странны, как и оптимумы. Буква «V» так проста по 
своим контурам, что многие люди способны разгля­
деть ее, хотя не могут увидеть другие буквы на той же 
строке. В то же время некоторые люди не могут разли­
чить ее ни на какой дистанции, хотя способны прочи­
тать другие буквы в том же слове или в той же строке 
проверочной таблицы. Другие не только не могут 
узнать букву «V» в слове, но и прочитать любое слово, 
содержащее ее, это пессимум, ухудшающий зрение как 
для самого себя, так и для других объектов. 

Некоторые буквы или объекты становятся пессиму-
мами только в определенных ситуациях. Буква, напри­
мер, может быть пессимумом, будучи расположена 
в конце или в начале строки или предложения и не быть 
им в других местах. Когда внимание пациента обра­
щается на то, что буква, которая видна в одном месте 
расположения, по логике вещей, должна быть увидена 
также хорошо и в других местах, буква часто перестае! 
быть пессимумом в любой ситуации. 

Пессимум подобно оптимуму может то пропадать, 
то появляться. Он может меняться в зависимости от ос­
вещения и расстояния. Объект, который является пес­
симумом при умеренном освещении, может перестать 
им быть, если освещение усилится или уменьшится. 
Пессимум на расстоянии 20 футов может перестать им 
быть на расстоянии двух или тридцати футов, а какой-
нибудь объект, который является пессимумом, когда 
рассматривается прямо, может быть увиден с нормаль­
ным зрением в периферическом поле зрения. 

Для большинства людей проверочная таблица 
представляет собой пессимум. Если вы можете видеть 
ее с нормальным зрением, значит в этом мире вы смо­
жете увидеть практически все что захотите. Пациенты, 
которые не могут увидеть буквы на проверочной та­
блице, нередко оказываются способными увидеть дру­
гие объекты такого же размера и с того же расстояния 
с нормальным зрением. Когда рассматриваются плохо 
или даже невидимые вообще буквы, или же когда чело­
век не осознает их видение, аномалия рефракции увели­
чивается. Человек может смотреть на чистую белую 
поверхность без какой-либо аномалии рефракции, но 
если он смотрит на самую нижнюю часть проверочной 
таблицы, которая видится ему такой же чистой, как 
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и чистая пустая поверхность, всегда отмечается суще­
ствование какой-нибудь аномалии рефракции. Если за­
крыть видимые буквы проверочной таблицы, результат 
будет тот же самый. Короче говоря, пессимумом могут 
быть буквы или объекты, видение которых человек не 
осознает. Этот феномен весьма распространен. 

Когда в периферическом поле зрения видна прове­
рочная таблица, она может ухудшить зрение для точки, 
на которую направлен взгляд. Например, человек мо­
жет издали рассматривать кусок зеленых обоев и ви­
деть их цвет так же хорошо, как и с близкого расстоя­
ния. Но если по соседству с рассматриваемой площа­
дью расположить проверочную таблицу, буквы на ко­
торой видны плохо или вообще не видны, то ретино-
скоп может показать наличие аномалии рефракции. 
Когда зрение улучшается, число букв на проверочной 
таблице, которые являются пессимумами, сокращае­
тся, а число оптимумов возрастает до тех пор, пока вся 
проверочная таблица не станет оптимумом. 

Пессимум, подобно оптимуму, является проявле­
нием психических процессов. Он каким-то образом 
связан с усилием увидеть, тогда как оптимум является 
тем, что никак не связано с напряжением. Пессимум не 
вызывается определенной аномалией рефракции, но 
всегда вызывает какую-нибудь аномалию рефракции. 
Когда же напряжение снижается, он перестает быть 
пессимумом и становится оптимумом. 

16. Пресбиопия: 
ее причина и лечение 

У людей, живущих в условиях цивилизации, в боль­
шинстве случаев происходит уменьшение аккомодатив-
ной способности глаза до тех пор, пока в возрасте 60-70 
лет она не окажется практически утерянной. Человек 
становится полностью зависихМ от своих очков для зре­
ния вблизи. Что же касается того, встречалось ли такое 
нарушение зрения у первобытных людей или есть ли 
оно у людей, живущих в первобытных условиях, то на 
этот счет имеется очень мало информации. Некоторые 
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офтальмологи придерживаются мнения, что аккомода-
тивная способность глаз людей, использующих их, 
главным образом, на близких расстояниях, снижается, 
если вообще снижается, менее быстрыми темпами, не­
жели у крестьян, моряков и других людей, использую­
щих глаза преимущественно для зрения вдаль. Другие 
же офтальмологи утверждают обратное. 

Известно однако, что люди, не умеющие читать, не­
зависимо от своего возраста, потерпят неудачу в зре­
нии вблизи, если попросить их посмотреть на напеча­
танные буквы, хотя у них может быть отличное зрение 
в ближней точке для знакомых им объектов. Следова­
тельно, то, что такие люди в возрасте 45—50 лет не мо­
гут различить напечатанные буквы, не является основа­
нием для вывода, что их аккомодативная способность 
снижена. Неграмотный помоложе сделал бы это не луч­
ше. Следует отметить, что при этом у молодого чело­
века, который без труда читает с близкого расстояния 
латинский шрифт, всегда на первых порах появляются 
симптомы несовершенного зрения, когда он пытается 
прочитать староанглийские и греческие буквы или ки­
тайские иероглифы. 

Когда аккомодативная способность глаза снижае­
тся до такой степени, что при чтении и письме испыты-
ваются затруднения, человеку говорят, что у него прес­
биопия, или, в просторечье, «старческое зрение». Как 
среди обывателей, так и в научной среде считается, что 
это состояние представляет собой одно из неизбежных 
неудобств, связанных со старением. 

Падение аккомодативной способности с возрастом 
обычно приписывается уплотнению тканей хрусталика, 
влияние чего, как считают, в последующем должо уси­
литься из-за уплощения хрусталика и ослабления его 
рефрактивного состояния вместе с ослаблением или 
атрофией цилиарной мышцы. Это явление настолько 
распространено, что составляются даже специальные 
таблицы, отражающие ближнюю точку ясного видения 
в зависимости от возраста. Считают, что исходя из 
этой таблицы, можно почти точно подобрать очки без 
проверки зрения человека или, наоборот, определить 
возраст человека с точностью до 1—2 лет, исходя из его 
очков. 

Согласно неутешительным данным, приведенным 
в одной из таких таблиц, человеку к тридцати годам 
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следует ожидать потери не менее половины первонача­
льной аккомодативной способности глаза, к сорока го­
дам—двух третей, а к шестидесяти годам она практи­
чески полностью теряется. 

Есть, однако, много людей, которые не укладываю­
тся в этот график. Многие и в 40 лет способны читать 
мелкий шрифт с 4 дюймов, хотя, согласно таблице, они 
должны были утратить эту способность вскоре после 
достижения двадцатилетнего возраста. Более того, 
есть люди, которые вообще отказываются становиться 
пресбиопиками. 

Один из таких случаев упоминается Оливером 
Уэнделл Холмсом (Oliver Wendell Holmes) в своем «Са­
модержце стола для завтраков» (The Autocrat of the 
Breakfast Table»). 

«В штате Нью-Йорк,— пишет он,— живет сейчас 
старый джентльмен, который, поняв, что зрение его 
ослабевает, тотчас же принялся упражнять его на мель­
чайшем шрифте и таким способом в достаточной сте­
пени смог компенсировать недостатки природы. Сей­
час этот старый джентльмен творит своим пером не-
обычайнейшие вещи, демонстрируя, что глаза его дол­
жны быть поистине парой микроскопов. Хочу быть 
точным и потому боюсь сказать, сколько он вписывает 
в площадь размером менее половинки десятицентовой 
монетки — псалмы и евангелие по отдельности или же 
все это вместе». 

Есть также люди, к которым вновь возвращается 
зрение на близком расстоянии после утери его в течение 
10, 15 и более лет. Некоторые люди имеют для одних 
объектов пресбиопическое зрение, а для других — 
идеально хорошее. Портнихи, например, могут без оч­
ков вдеть нитку в иглу. Ретиноскоп при этом показы­
вает, что их глаза точно фокусируются на объекте зре­
ния. Тем не менее, они не могут без очков читать или 
писать. 

Насколько я знаю, никто до меня не исследовал по­
следний из упомянутых случаев, другие же известны 
каждому офтальмологу, имеющему некоторый опыт 
работы. О них можно услышать на съездах офтальмо­
логических обществ, даже прочитать в медицинских 
журналах. Но, видимо, сила авторитета столь велика, 
что когда дело доходит до написания книги, они либо 
игнорируются, либо от них отделываются поверхност­
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ными объяснениями. Поэтому большинство трактатов, 
впервые выходящих в печати, повторяет старое суеве­
рие, что пресбиопия — это «нормальный результат ста­
рения». Сухая рука немецкой науки до сих пор довлеет 
над нашими умами и мешает поверить в очевиднейшие 
доказательства наших ощущений. Немецкая офтальмо­
логия, по-прежнему, считается неприкосновенной. Ни­
каким фактам не позволено проявлять к ней недоверие. 

К счастью тех, кто считает себя призванным защи­
щать старые теории, миопия оттягивает наступление 
пресбиопии, а уменьшение зрачка, часто встречаю­
щееся в старческом возрасте, приводит к тому же 
эффекту облегчения зрения в ближней точке. Следова­
тельно, от отмеченных случаев, когда люди в возрасте 
старше 50 55 лег чигали без очков, можно будет легко 
отделаться, предположив, что они, по всей видимости, 
были миопиками или их зрачки чрезвычайно сузились. 
Если же подобный случай подвергнуть тщательному 
исследованию, то обнаружится, что вопрос этот не так 
прост, поскольку может оказаться, что человек в дан­
ном случае был вовсе не миопиком, а например, гипер-
мегропиком или эмметропиком и имеет нормального 
размера зрачок. Не остается ничего иного, кроме как 
игнорировать такие случаи. 

Считается также, что за сохранение ближней точки 
ясного видения после достижения пресбиопического 
возраста или за ее восстановление после первоначаль­
ной утери отвечают аномальные изменения в форме 
хрусталика. Набухание хрусталика при зарождаю­
щейся катаракте дает возможность весьма правдопо­
добно объяснить такого рода случаи. При появлении 
преждевременной пресбиопии предполагается наличие 
«ускоренного склероза» хрусталика и слабости цилиар-
ной мышцы. Если же взять конкретный случай с порт­
нихами, которые могли вдеть нитку в иголку, хотя не 
могли уже читать газеты, то нет никакого сомнения, 
что и для него было бы найдено объяснение, согласую­
щееся с точкой зрения немецкой науки. 

Правда же в отношении пресбиопии заключается 
в том, что это не «нормальный результат старения», 
поскольку ее можно и предотвратить, и ликвидировать. 
Она вызывается не уплотнением тканей хрусталика, 
а усилием увидеть в ближней точке. Появление прес­
биопии не связано с возрастом, поскольку она иногда 
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может наступить и в десять лет. В то же время в других 
случаях она не наступает вообще, хотя человек может 
давно перешагнуть так называемый пресбиопический 
возраст. Хрусталик не затвердевает с возрастом, как 
это бывает с костями, а меняется лишь структура его 
оболочки, но поскольку хрусталик не является факто­
ром в аккомодации, то этот факт несуществен. Кро­
ме того, несмотря на то, что в какой-то части случаев 
хрусталик с годами и становится площе или теряет 
свою рефрактивную мощь, отмечены случаи, когда он 
оставался совершенно чистым и неизменным по форме 
вплоть до 90 лет. Поскольку цилиарная мышца не 
является фактором в аккомодации, то ее слабость или 
атрофия никоим образом не могут способствовать сни­
жению аккомодационной мощи. 

Пресбиопия на самом деле представляет собой лишь 
форму гиперметропии, при которой снижается, глав­
ным образом, зрение в ближней точке, хотя зрение 
вдаль также ухудшается, в противовес тому, чему 
обычно принято верить. Не всегда можно отличить эти 
два состояния. Может быть и так, что человеку с гипер-
метропией удастся или не удастся справиться с мелким 
шрифтом, в то время как человек в пресбиопическом 
возрасте будет читать его без явного неудобства и все 
же иметь плохое зрение для дали. И в том, и в другом 
состоянии зрение в обеих точках ухудшается, хотя че­
ловек может этого и не осознавать. 

Было показано, что когда глаза напрягаются, чтобы 
увидеть в ближней точке, фокус всегда сдвигается впе­
ред (по сравнению с тем, что был прежде) в одном или 
во всех меридианах. Посредством ретиноскопии можно 
показать, что когда человек с пресбиопией пытается 
прочитать мелкий шрифт и это ему не удается, фокус 
всегда сдвигается вперед относительно первоначально­
го положения. Это говорит о том, что неудача была вы­
звана напряжением. Даже сама мысль о приложении 
такого усилия приводит к напряжению, в результате че­
го еще до того, как будет рассматриваться мелкий 
шрифт, может измениться рефракция и появиться боль, 
дискомфорт и утомление. 

Более того, если человек с пресбиопией даст своим 
глазам отдохнуть, закрыв их или сделав пальминг, он 
всегда сможет в течение, по крайней мере, нескольких 
мгновений читать мелкий шрифт с 6 дюймов, опять-
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таки демонстрируя, что предыдущая его неудача была 
связана не с каким-либо недостатком глаз, а с усилием 
увидеть. Если напряжение удастся снять надолго, то 
и пресбиопия будет устранена надолго. Такое происхо­
дило не один и не два раза, а во множестве случаев и 
в любом возрасте — вплоть до 60, 70 и 80 лет. 

Первым пациентом, которого я вылечил от прес­
биопии, был я сам. Убедившись с помощью экспери­
ментов на глазах животных, что хрусталик не является 
фактором в аккомодации, я понял, что пресбиопия дол­
жна быть излечима. Но я осознавал, что не могу ожи­
дать всеобщего признания поистине революционных 
выводов, к которым я пришел, пока сам ношу очки из-
за состояния, вызванного, предположительно, потерей 
аккомодативной способности хрусталика. 

В то время я страдал максимальной степенью прес­
биопии. У меня не было никакой аккомодативной спо­
собности вообще, поэтому я вынужден был держать 
целый комплект очков, поскольку с очками, которые да­
вали мне возможность читать мелкий шрифт, напри­
мер, с 13 дюймов, я не мог прочитать его с 12 или 14 
дюймов. Ретиноскоп показывал, что когда я старался 
без очков увидеть что-либо вблизи, мои глаза фокуси­
ровались для зрения вдаль и, наоборот, когда я старал­
ся увидеть что-либо вдали, они фокусировались для 
зрения в ближней точке. 

Тогда возникла проблема поиска способа изменить 
на противоположное это состояние и заставить глаза 
фокусироваться на точке, которую мне надо увидеть 
тогда, когда я этого хочу. Я консультировался у раз­
личных окулистов, но мое обращение к ним было, 
подобно обращению святого Павла к грекам — 
глупостью. «Ваш хрусталик,—говорили они,— тверд 
как камень. Никто ничего не сможет сделать для вас». 

Тогда я пошел к невропатологу. Он обследовал 
меня с помощью ретиноскопа и согласился с результа­
тами моих наблюдений относительно обратного харак­
тера моей аккомодации. Но никаких идей, что же мне 
делать с ней, у него не было. Врач сказал, что посове­
туется с некоторыми из своих коллег, и попросил меня 
вновь зайти к нему через месяц, что я и сделал. Тогда 
он сказал мне, что пришел к выводу, что есть лишь 
один человек, который мог бы вылечить меня, и этот 
человек — доктор Уильям Г. Бэйтс из Нью-Йорка. 
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«Почему вы так решили?» — спросил я. 
«Потому, что вы, кажется, единственный человек, 

который знает об этом вопросе все»,—прозвучал от­
вет. 

Таким образом, будучи обращенным к собственной 
изобретательности, я был достаточно везуч, чтобы най­
ти одного джентльмена, не имеющего медицинского 
образования, но готового сделать для меня все, что 
в его силах. После долгих часов утомительного обуче­
ния он все же научился свободно пользоваться ретино-
скопом. Я тем временем был занят изучением своего 
случая, стараясь обнаружить хоть какой-нибудь способ 
осуществления аккомодации в момент, когда я хочу чи­
тать, а не когда хочу увидеть что-то на расстоянии. 

Однажды, глядя на изображение Гибралтара, висев­
шее на стене, я заметил на его поверхности несколько 
черных пятнышек. Я представил, что эти пятнышки 
входы в пещеры, а в них туда-сюда снуют люди. Когда 
я сделал это, мои глаза сфокусировались на дистанцию 
чтения. Тогда я посмотрел на то же изображение с ди­
станции чтения, продолжая представлять, что пятны­
шки были входами в пещеры, а в них находятся люди. 
В это время репшоскоп показал, что я осуществил ак­
комодацию. Одновременно мне удалось прочитать 
надпись рядом с картиной. Таким образом, использо­
вание своего воображения мне действительно помогло 
на некоторое время. 

Позже я обнаружил, что когда представляю себе бук­
вы черными, я могу их увидеть такими, а когда вижу их 
черными, могу различить их форму. Мой прогресс по­
сле этого нельзя назвать быстрым. Прошло 6 месяцев, 
прежде чем я смог прочитать газету с достаточным для 
этого комфортом, и год, прежде чем я достиг своей ны­
нешней области осуществления аккомодации протя­
женностью в 14 дюймов (от 4-х дюймов до 18). Но 
этот опыт был крайне ценен, поскольку в последующем 
у других пресбиопиков я смог наблюдать каждый 
симптом в ярко выраженной форме. 

К счастью для моих пациентов, их излечение редко 
отнимало у меня столько времени, сколько заняло мое 
собственное. В ряде случаев полное и постоянное изле­
чение было достигнуто за несколько минут. Один па­
циент, носивший очки от пресбиопии около двадцати 
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лет, излечился менее чем за 15 минут, используя свое 
мысленное представление. 

В описанном выше случае, когда пациента просили 
прочитать шрифт диамант, он говорил, что не может 
этого сделать, так как все буквы казались ему серыми 
и совершенно одинаковыми. Я напомнил ему, что 
шрифт напечатан типографской краской и что нет ниче­
го чернее, чем она. Я спросил его, видел ли он когда-
либо типографскую краску. Ответ был утвердитель­
ный. Помнит ли он, в какой степени она была черна? 
Да. Верит ли он, что эти буквы также черны, как и кра­
ска, которую он вспомнил? И опять он ответил утвер­
дительно. Вот тогда он, наконец, прочитал буквы, а по­
скольку улучшение в его зрении было постоянным, он 
сказал, что я просто загипнотизировал его. 

В другом случае также быстро и тем же методом 
была излечена пресбиопия десятилетней давности. Ког­
да пресбиопику напомнили, что буквы, которые он не 
может прочитать, имеют черный цвет, он ответил, что 
знает это, но они все равно кажутся ему серыми. 

«Если вы знаете, что они черные, и, тем не менее, ви­
дите их серыми,— сказал ему я,— значит вы, должно 
быть, преставляете их такими. Представьте себе, что 
они черные. Можете ли вы это сделать?» 

«Да,— ответил он.— Я могу представить их черны­
ми». И вот тогда он смог приступить к их чтению. 

Подобные случаи чрезвычайно быстрого восстанов­
ления зрения редки. В девяти случаях из десяти про­
гресс шел гораздо медленнее. При этом приходилось 
прибегать ко всем методам достижения расслабления, 
применяемым при лечении других аномалий рефрак­
ции. В более трудных случаях пресбиопии люди, когда 
они стараются прочитать мелкий шрифт, нередко стра­
дают теми же иллюзиями цвета, размера, формы и ко­
личества, что и люди с гиперметропией, астигматиз­
мом и миопией, когда они стараются издали прочитать 
буквы на проверочной таблице. Когда они стараются 
увидеть что-либо в ближней точке, они не могут вспом­
нить или представить даже такую простую вещь, как 
маленькая черная точка, но могут сделать это идеаль­
но, если не будут прикладывать каких-либо усилий уви­
деть. Их зрение для дали часто весьма несовершенно 
и всегда ниже нормального, хотя они могут думать, 
что оно прекрасно. Так же как и в случае с другими ано-
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малиями рефракции, улучшение зрения вдаль улучшает 
и зрение в ближней точке. Несмотря, однако, на труд­
ность этого случая и возраст человека, всегда можно 
достичь определенного прогресса. При этом, если лече­
ние продолжается достаточно долго, то зрение восста­
навливается полностью. 

Мысль о том, что пресбиопия является естествен­
ным результатом старения, несет на себе ответствен­
ность за множество случаев плохого зрения. Когда лю­
ди, достигшие пресбиопического возраста, испыты­
вают затруднения в чтении, они, весьма вероятно, тот­
час прибегнут к помощи очков, по совету специалистов 
или без него. В некоторых случаях такие люди действи­
тельно могут быть пресбиопиками. В других же слу­
чаях затруднения могут быть временными затрудне­
ниями, о которых они мало задумывались бы, будь они 
моложе, и которые прошли бы сами собой, позволь они 
природе действовать самостоятельно. Но уж если они 
однажды воспользовались очками, то в подавляющем 
большинстве случаев они влекут за собой появление со­
стояния, которое призваны были устранить. Если же 
оно уже существовало, то очки делают его еще хуже, 
иногда, как это знает любой офтальмолог, очень бы­
стро. 

Иногда уже через несколько недель человек обнару­
живает, как отмечалось в главе 5, что крупный шрифт, 
который он мог без труда читать перед тем, как стал 
носить очки, нельзя более читать без их помощи. Через 
5—10 лет аккомодативная способность глаза обычно 
полностью пропадает и, если от этого состояния чело­
век не переходит к катаракте, глаукоме или воспалению 
сетчатки, он может считать себя счастливчиком. 

Лишь в редких случаях глаза отказываются подчи­
ниться искусственным условиям, навязываемым им. 
В таких случаях они могут продолжать борьбу против 
них в течение длительного времени. Одна женщина се­
мидесяти лет, двадцать из которых она носила очки, 
все еще могла читать шрифт диамант и имела хорошее 
зрение для дали без очков. Она говорила, что очки уто­
мляют ее глаза и размывают ее зрение. Тем не менее, 
несмотря на длительное искушение отказаться от оч­
ков, она упорно продолжала их носить, поскольку ей 
сказали, что делать это для нее необходимо. 

Если люди, обнаружившие себя пресбиопиками, 
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или те, кто достиг пресбиопического возраста, вместо 
того, чтобы прибегнуть к помощи очков, последуют 
примеру джентльмена, о котором писал доктор Холмс, 
и будут тренироваться в чтении мельчайшего, какой 
смогут обнаружить, шрифта, то идея о том, что сниже­
ние аккомодативной способности глаза является «нор­
мальным результатом старения», скорее всего, отом­
рет сама собой. 

17. Косоглазие и амблиопия: 
причина их возникновения 

Поскольку у нас два глаза, то очевидно, что в про­
цессе зрения должны сформироваться два изображе­
ния. Для того, чтобы оба этих изображения слились 
в мозгу в одно, необходимо, чтобы взаимодействие 
двух органов зрения было идеально гармоничным. При 
разглядывании какого-либо удаленного объекта две 
зрительные оси должны быть параллельны, а при 
взгляде на какой-нибудь объект с расстояния меньше­
го, чем бесконечность (на практике это означает рас­
стояние менее 20 футов) они должны пересекаться 
под одним и тем же градусом. 

Отсутствие такой гармонии действия известно как 
страбизм, или косоглазие. Косоглазие является одним 
из дефектов глаз, причиняющих наибольшие страдания 
не только из-за снижения зрения, но и из-за отсутствия 
симметрии в наиболее выразительной части лица, что 
оставляет неприятный отпечаток на внешности чело-
веха. Это состояние — одно из тех, что в течение длите­
льного времени ставит в тупик офтальмологическую 
науку. Несмотря на то, что теории его происхождения, 
описанные в учебниках, кажутся приемлемыми для 
ряда случаев, другие случаи они оставляют без какого-
либо объяснения. Кроме того, признано, что все мето­
ды лечения косоглазия весьма неопределенны по своим 
результатам. 

Мысль о том, что отсутствие гармонии в движении 
глаз связано с соответствующим недостатком гармо­
нии в силе мышц, поворачивающих их в глазницах, 
кажется такой естественной, что в одно время эта тео-
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рия была общепризнанной. Операции, основанные на 
ней, в то время были очень модны, однако в настоящее 
время большинство специалистов рекомендует их 
лишь в качестве крайней меры. Правда, многим людям 
это помогло, но даже в самом лучшем случае коррек­
ция косоглазия таким способом оказывается весьма 
приблизительной, а во многих случаях состояние даже 
ухудшается. При этом надеяться на восстановление би­
нокулярного зрения — способности к слиянию двух 
зрительных образов в один — едва ли приходится. 

Мышечная теория в действительности так плохо по­
добрала себе подтверждения, что когда предположили, 
что косоглазие представляет собой состояние, вызы­
ваемое рефрактивными аномалиями (гиперметроиия 
считалась ответственной за производство сходящегося 
косоглазия, а миопия —за производство расходяще­
гося косоглазия), эту теорию приняли повсюду. Но она 
тоже оказалась неудовлетворительной, и сейчас мнения 
медиков разделились между различными теориями. 
Одна теория приписывает это состояние в большинстве 
случаев дефекту не мышц, а иннервации, и она завоева­
ла себе много сторонников. Другая теория обращает 
особое внимание на недостаточную способность к так 
называемой фузии [21] и рекомендует воспользоваться 
для ее развития призмами или другими мерами. Третья 
теория утверждает, что эта аномалия глаз является ре­
зультатом неправильной формы глазной впадины и, 
поскольку изменить это состояние невозможно, защи­
щает операции в качестве средства нейтрализации ее 
влияния. 

Чтобы каждую из этих теорий сделать последовате­
льной, необходимо отделаться поверхностными объяс­
нениями от множества неприятных фактов. Неопреде­
ленный результат операций на глазных мышцах доста­
точен, чтобы бросить тень подозрения на эту теорию, 
связывающую косоглазие с какой-либо аномально­
стью мышц. При этом наблюдалось множество слу­
чаев заметного паралича одной или нескольких мышц 
без появления какого-либо косоглазия. Более того, 
ослабление паралича не могло ослабить косоглазия, 
также как снижение косоглазия не ослабляло паралича. 
Один известный офтальмолог встретился с таким коли­
чеством историй болезни, где тренировка, разработан­
ная для развития фузионной способности, не принесла 
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никакой пользы, что в таких случаях он стал рекомен­
довать операции на мышцах. Другой офтальмолог, 
обратив внимание на то, что большинство гипермегро-
ииков не косит, вынужден был признать, что гинерме-
тропия не вызывает без помощи каких-либо содей­
ствующих обстоятельств косоглазия. 

То, что состояние зрения не играет существенной 
роли в появлении косоглазия, подтверждается множе­
ством фактов. Действительно, косоглазие обычно со­
провождается аномалиями рефракции, но у некоторых 
людей косоглазие существует лишь с весьма незначите­
льной аномалией рефракции. Также верно, что у мно­
гих людей со сходящимся косоглазием бывает гиперме-
тропия. Тем не менее, у многих других людей с косо­
глазием гиперметропии не наблюдается. У некоторых 
людей со сходящимся косоглазием бывает миопия. 
У человека также может быть сходящееся косогла­
зие с одним нормальным глазом, а другим-
гиперметропическим, миопичесхим или слепым. 

Обычно зрение глаза, повернутого внутрь, ниже, 
чем зрение глаза, который смотрит прямо. Тем не ме­
нее, встречаются случаи, когда глаз со слабым зрением 
смотрит прямо, а глаз с лучшим зрением повернут вну­
трь. Если оба глаза человека слепы, то может быть так, 
что оба они будут смотреть прямо или один прямо, 
а другой внутрь. При одном хорошем, а другом сле­
пом глазах оба могут смотреть прямо. Как правило, 
чем более слеп глаз, тем более заметно косоглазие. Од­
нако часто встречаются и исключения, а в редких слу­
чаях глаз с почти нормальным зрением может упорно 
смотреть внутрь. 

Кроме того, косоглазие может исчезать и вновь 
появляться. Может быть и так, что сходящееся косо­
глазие будет превращаться в расходящееся и вновь 
обратно в сходящееся. При одной и той же аномалии 
рефракции, у одного человека будет косоглазие, а 
у другого нет. Третий будет косить не тем глазом, что 
другой. У четвертого сначала будет косить один глаз, 
а потом другой. В пятом случае степень косоглазия бу­
дет меняться. Одному будет хорошо без очков или дру­
гих видов лечения, а другому— при их применении. Из­
лечение может быть постоянным или временным, а ре­
цидивы могут случиться как при ношении очков, так 
и без них. 
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Как бы ни игнорировалась аномалия рефракции, 
зрение косящих глаз все равно хуже зрения глаз, смо­
трящих прямо. При этом в устройстве глаза обычно не 
обнаруживается никаких явных или достаточных для 
этого причин. Мнения исследователей расходятся в от­
ношении того, является ли такое любопытное наруше­
ние зрения результатом косоглазия или же косоглазие 
само является его результатом. Однако превалирую­
щим является мнение, что оно, по крайней мере, усугу­
бляется наличием косоглазия, что отразилось в назва­
нии, данном этому состоянию amblyopia ex anopsia, что 
дословно означает «ослабление зрения из-за неупотре­
бления». Амбиопию принято связывать с необходимо­
стью подавления изображения, даваемого отклоняю­
щимся глазом, чтобы избежать раздражения от двой­
ного изображения. Однако есть много глаз, которые 
косят, но без каких-либо проявлений амблиопии. 
В свою очередь, амблиопия обнаруживалась в глазах, 
которые никогда не косили. 

Литература по исследуемому вопросу полна безыс­
ходности в отношении возможности излечения ам­
блиопии. В популярных изданиях людей, озабоченных 
здоровьем детей, убеждают в том, что если у ребенка 
косоглазие, лечение надо начинать незамедлительно, 
чтобы не потерять зрения косящего глаза. Согласно 
мнению одного известного офтальмолога, после дости­
жения ребенком шести лет обычно мало чего можно 
добиться в улучшении зрения амблиопического глаза. 
В то же время, другой офтальмолог утверждает, что 
«функция сетчатки никогда вновь не возвращается 
в норму, даже если устранить причину нарушения зре­
ния». Хорошо известно также, что если на каком-то 
этапе жизни зрение хорошего глаза теряется, то зрение 
амблиопического глаза часто становится нормальным. 
Более того, глаз в одно время может быть амблиопиче-
ским, а в другое — перестать им быть. Если прикрыть 
чем-нибудь хороший глаз, то косящий глаз может 
стать таким амблиопическим, что вряд ли сможет от­
личить дневной свет от тьмы. Но если открыты оба 
глаза, то зрение косящего глаза может быть найдено 
таким же хорошим, если не лучше, как и зрение смотря­
щего прямо глаза. Во многих случаях наблюдался 
переход амблиопии от одного глаза к другому. 

Двоение зрения при косоглазии встречается очень 
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редко. Если оно все же имеет место, то нередко прини­
мает странные формы. Когда глаза повернуты внутрь, 
изображение, видимое правым глазом, должно, соглас­
но всем законам оптики, быть справа, а изображение, 
видимое левым глазом — слева. Когда глаза поверну­
ты наружу, наблюдается противоположная картина. 
Но нередко положение изображений носит обратный 
характер: изображение правого глаза при сходящемся 
косоглазии будет видно слева, а изображение левого 
глаза — справа, в то время как при расходящемся косо­
глазии мы встречаем противоположный случай. Это 
состояние известно как «парадоксальная диплопия», 
более того, люди с почти нормальным зрением и 
с обоими глазами, четко смотрящими прямо, могут 
иметь оба вида двоения зрения. 

Все предложенные теории потерпели неудачу в по­
пытке объяснить изложенные выше факты, но зато 
известно, что во всех случаях косоглазия можно заме­
тить наличие напряжения, а также то, что вслед за исче­
зновением косоглазия, так же, как и после исчезновения 
амблиопии и аномалии рефракции, следовало сниже­
ние напряжения. Известно также, что все люди с норма­
льными глазами могут создать состояние косоглазия, 
прикладывая усилие увидеть. Это не такая трудная 
вещь, и многие дети развлекаются подобным занятием, 
что доставляет взрослым ненужные тревоги из-за боя­
зни возможного превращения временного косоглазия 
в постоянное. 

Произвести сходящееся косоглазие сравнительно 
легко. Дети обычно делают это, стараясь увидеть кон­
чик своего носа. Производство расходящегося косогла­
зия труднее, но, потренировавшись, люди с нормаль­
ными глазами по желанию смогут поворачивать нару­
жу любой глаз или оба сразу. Они могут научиться так­
же поворачивать один глаз вверх, а другой вниз, или 
один вверх, а другой наружу под желаемым углом. 
Действительно, с помощью соответствующего вида на­
пряжения можно по желанию произвести практически 
любую форму косоглазия. Когда производится про­
извольное (добровольное) косоглазие, обычно наблю­
дается ухудшение зрения, а общепринятые методы из­
мерения силы мышц, по всей видимости, зарегистри­
руют соответствующие характеру косоглазия мышеч­
ные недостатки. 
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18. Косоглазие и амблиопия: 
их лечение 

Доказано, что косоглазие и амблиопия, подобно 
аномалиям рефракции, являются чисто функциональ­
ными проблемами. Из того, что они всегда уменьшаю­
тся со снятием напряжения, которым сопровождаются, 
следует, что для их устранения могут быть использова­
ны любые методы, способствующие достижению рас­
слабления и центральной фиксации. Как и в случае 
с аномалиями рефракции, косоглазие исчезает, а ам­
блиопия корректируется, как только человек добивае­
тся достаточного, чтобы вспомнить абсолютно черную 
точку, психического контроля. Таким способом оба со­
стояния могут быть временно улучшены через несколь­
ко секунд, а постоянное их устранение представляет со­
бой, по сути дела, процесс превращения этого времен­
ного состояния в непрерывное. 

Одним из лучших способов достижения психическо­
го контроля в случаях косоглазия является изучение 
способов производства других видов косоглазия или 
способа увеличения существующего косоглазия. Типич­
ным в этом отношении является случай с одной женщи­
ной, которая имела расходящееся вертикальное косо­
глазие обоих глаз. Когда ее левый глаз смотрел прямо, 
правый глаз отклонялся наружу и вверх. Когда же пра­
вый глаз смотрел прямо, левый глаз отклонялся вниз 
и наружу. Оба глаза были амблиопичесхими, а зрение 
двоилось. При этом изображения оказывались то по 
одну сторону, то по разные стороны. Ее мучили голов­
ные боли, а очки и другие методы лечения не приносили 
облегчения. По этой причине она настроилась на опе­
рацию и пошла на консультацию к хирургу с надеждой, 
что он возьмется за это дело. Хирург, озадаченный об­
наружившимся множеством мышц с вероятным нару­
шением своих функций, поинтересовался моим мне­
нием относительно того, какие из них следует проопе­
рировать. 

Я показал женщине, каким образом можно ухуд­
шить ее косоглазие, и посоветовал хирургу лечить ее 
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тренировкой глаз вместо проведения операции. Он так 
и сделал, и менее чем через месяц женщина научилась 
произвольно отклонять оба глаза. Сначала она делала 
это, смотря на карандаш, который держала над своей 
переносицей. Позже она смогла это делать и без каран­
даша. В конечном итоге она научилась по желанию 
производить любой вид косоглазия. Лечение не было 
для нее приятным, поскольку производство новых ви­
дов косоглазия или усугубление существующего сопро­
вождалось болезненными ощущениями, но зато это 
приводило к полному и постоянному снятию как косо­
глазия, так и амблиопии. Этот же метод был успешно 
применен и к другим людям. 

Некоторые люди не знают, смотрят они прямо на 
объект или нет. Им можно помочь, если другой человек 
будет следить за отклоняющимся глазом и поправлять 
людей таким образом, чтобы они более точно смотре­
ли в правильном направлении. Когда отклоняющийся 
глаз смотрит прямо на объект, усилие увидеть умень­
шается и, следовательно, улучшается зрение. Закрытие 
хорошего глаза непрозрачной ширмочкой или мато­
вым стеклом стимулирует более правильное использо­
вание косящего глаза, особенно если зрение этого глаза 
несовершенно. 

В случае с детьми шести лет и младше косоглазие 
обычно можно устранить применением однопроцент­
ного раствора атропина, который дважды в день вка­
пывается в один или оба глаза в течение многих меся­
цев, года и дольше. Атропин затрудняет видение ребен­
ком объектов и делает невыносимым солнечный свет. 
Для того, чтобы преодолеть это препятствие, ребенок 
вынужден расслабляться, а расслабление излечивает 
косоглазие. 

Улучшение, достигаемое методами тренировки 
глаз, в случае косоглазия и амблиопии иногда бывает 
столь быстрым, что кажется почти невероятным. Ниже 
проиведены несколько подобных примеров. 

У девочки одиннадцати лет было сходящееся верти­
кальное косоглазие левого глаза. Зрение этого глаза 
для дали было 3/200, в то время как в ближней точке 
оно было таким плохим, что она не могла даже читать. 
Зрение правого глаза было нормальным на обеих ди­
станциях. Когда она пришла в мой офис, она была в оч-

123 



ках, но пользы от них не было никакой. Когда девочка 
смотрела левым глазом тремя футами в сторону от 
большой буквы «С», она видела ее лучше, чем когда 
смотрела прямо на нее. Когда же я попросил ее сосчи­
тать пальцы на моей руке, которую я держал в трех фу­
тах в стороне от проверочной таблицы, они так прико­
вали ее внимание, что она смогла увидеть эту большую 
букву хуже. Ее убедили, что когда она смотрит в сторо­
ну от проверочной таблицы, она может увидеть ее луч­
ше или хуже, в зависимости от ее желания, и попросили 
ее обратить внимание на то, что когда она видит букву 
хуже, ее зрение улучшается, а когда она видит ее лучше, 
зрение ухудшается. После нескольких перемещений от 
проверочной таблицы к точке тремя футами в стороне 
от нее и видения буквы хуже ее зрение улучшилось до 
10/200. 

Ее способность перемещаться и видеть хуже улуч­
шалась по мере тренировки так быстро, что менее чем 
через 10 дней ее зрение стало нормальным для обоих 
глаз. После этого не прошло и двух недель, как ее зре­
ние улучшилось уже до 20/10. При этом шрифт диа­
мант читался каждым глазом с расстояния от 3 до 20 
дюймов. Через 3 недели ее зрение для дали составило 
20/5 при искусственном освещении. При этом она чита­
ла уменьшенные фотокопии шрифтов с расстояния в 
2 дюйма. Проверка проводилась как для обоих глаз 
вместе, так и для каждого глаза в отдельности. Незна­
комые проверочные таблицы она читала так же легко, 
как и знакомые. Ей посоветовали продолжать лечение 
и дома во избежание рецидива. За 3 года, прошедшие 
после лечения, никаких рецидивов не произошло. Во 
время лечения в моем офисе и домашней тренировки 
хороший глаз прикрывался непрозрачной ширмочкой, 
но на остальное время ее снимали. 

Подобный же случай произошел и с девочкой че­
тырнадцати лет, у которой с детства было косоглазие. 
Внутренняя прямая мышца была рассечена, когда ей 
было 2 года, однако она по-прежнему тянула глаз 
внутрь. Девочка сопротивлялась ношению очков с мато­
вым стеклом поверх ее хорошего глаза из-за того, что 
друзья дразнили ее. Кроме того, она думала, что такое 
стекло обращает на себя больше внимания, чем ее косо­
глазие. Однажды она потеряла свои очки в снегу, но ее 
отец тотчас же достал ей новую пару. Тогда она заяви-
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ла, что больна и не может пойти в школу. Я сказал ее 
отцу, что у его дочки истеричная натура и она просто 
сочиняет, что больна, чтобы избежать лечения. Ее отец 
настаивал на продолжении лечения, но поскольку де­
вочка чувствовала себя не совсем хорошо, чтобы зайти 
ко мне, я навестил ее сам. 

Не без помощи отца ей дали понять, что лечение все 
же придется продолжать, и тогда она с такой энергией 
и сообразительностью принялась работать, что через 
полчаса зрение косившего и бывшего амблиопическим 
глаза улучшилось с 3/200 до 20/30. Она смогла также 
справиться с мелким шрифтом, который держала на 
расстоянии 12 дюймов. В школу она вернулась, надев 
очки с матовым стеклом поверх хорошего глаза, но 
всякий раз, когда ей хотелось увидеть что-нибудь, она 
смотрела поверх них. Отец провожал ее до школы, уго­
варивая ее пользоваться более слабым глазом вместо 
более хорошего. Она пришла к выводу, что простей­
шим выходом из сложившейся для нее трудной ситуа­
ции было бы следовать моим инструкциям. Менее чем 
через неделю косоглазие было исправлено, и в обоих 
глазах она обрела нормальное зрение. В начале лечения 
она не могла, смотря более слабым глазом, сосчитать 
свои пальцы с 3 футов, а через три недели, включая все 
время, что она потратила зря, у нее вообще не было ни­
каких проблем в этом отношении. Как только ей сказа­
ли об этом, казалось, единственным, что продолжало 
ее интересовать в этот момент, оставался вопрос, надо 
ли будет ей еще носить очки с матовым стеклом. Де­
вочку заверили, что в этом не будет необходимости, 
если не произойдет рецидива, однако рецидива в после­
дующем не наступило. 

В третьем случае у девочки восьми лет с младенче­
ства были амблиопия и косоглазие. Зрение правого гла­
за составляло 10/40, зрение левого — 20/30. Очки не 
улучшали зрение ни одного из глаз. Ребенка посадили 
в 20 футах от проверочной таблицы. Правый (более 
слабый) глаз при этом прикрыли непрозрачной шир­
мочкой. Девочку попросили смотреть лучшим глазом 
на большую букву на проверочной таблице и обратить 
внимание на ее четкость. Затем ее попросили посмо­
треть на точку в трех футах в стороне от проверочной 
таблицы. Ее внимание при этом обратили на тот факт, 
что она уже не видит большую букву так же хорошо, 
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как и прежде. Точку фиксации переносили все ближе 
и ближе к букве до тех пор, пока ребенок не обратил 
внимание на то, что зрение ухудшается, когда она смо­
трит всего несколькими дюймами в сторону от буквы. 
Когда же девочка смотрела на какую-нибудь малень­
кую букву, то с готовностью признавалась, что эксцен­
трическая фиксация менее чем в дюйм ухудшает ее зре­
ние. 

После того, как она научилась увеличивать амблио-
пию лучшего глаза, этот глаз стали прикрывать, в то 
время как другой (более слабый) глаз начали обучать 
ухудшению зрения через эксцентрическую фиксацию. 
Это удалось сделать за несколько минут. Девочке объ­
яснили, что причиной ее плохого зрения была привычка 
смотреть на объекты частью сетчатки, находящейся 
в стороне от истинного центра зрения. Ей посоветовали 
при рассматривании проверочной таблицы смотреть на 
нее прямо. Менее чем за полчаса зрение левого глаза 
стало нормальным, а зрение правого улучшилось 
с 10/40 до 10/10. Зрение девочки стало нормальным че­
рез 2 недели. 

19. Плавающие частички: 
их причина и лечение 

Весьма распространенным проявлением несовер­
шенного зрения является феномен, о котором уже упо­
миналось и которое известно как muscae volitantes, или 
симптом «летающих мушек». Эти плавающие частички 
обычно имеют темный или черный цвет, но иногда 
кажутся и белыми пузырьками. В редких случаях они 
могут быть практически всех цветов радуги. Они дви­
жутся довольно быстро (обычно по кривой траектории) 
перед глазами и всегда кажутся находящимися вне точ­
ки фиксации. Если человек постарается посмотреть не­
посредственно на них, то покажется, что они немного 
отодвинулись от наблюдателя. Отсюда и их название. 

Литература на эту тему полна спекуляцией в отно­
шении источника этих проявлений. Некоторые авторы 
приписали их присутствию плавающих частичек погиб-
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ших клеток или остатков клеток в стекловидном теле, 
прозрачном веществе, заполняющем 4/5 глазного ябло­
ка позади прозрачного хрусталика. Считалось, что на­
личие подобных частичек на поверхности роговой обо­
лочки глаза также вызывает их появление. Кроме того, 
предполагали, что они могут быть вызваны прохожде­
нием слез по роговой оЬолочке глаза. 

Эти «мушки» столь обычны при миопии, что пред­
полагалось, что они являются одним из симптомов 
этого состояния, хотя их можно наблюдать и при дру­
гих аномалиях рефракции, так же, как и при глазах, 
нормальных во всех других отношениях. Их появление 
приписывали нарушениям кровообращения и пищева­
рения, а также заболеванию почек. Из-за того, что гро-
мадное число психически больных людей тоже стра­
дает от них, было выдвинуто предположение, что они 
являются свидетельством начальной стадии психоза. 
На них процветал бизнес по производству лекарств. 
Трудно было также оценить ту душевную пытку, кото­
рую они вызывали. Это хорошо иллюстрируют сле­
дующие истории болезней. 

Одному священнику, которому сильно досаждало 
беспрерывное появление плавающих перед глазами ча­
стичек, его окулист сказал, что они являются симпто­
мом заболевания почек и что нередко заболевание 
сетчатки может служить ранним симптомом каких-
либо неприятностей с почками. Это послужило причи­
ной его регулярных визитов к окулисту. Когда же врач 
умер, священник сразу же принялся искать кого-нибудь 
еще, кто мог бы периодически проверять его глаза. Се­
мейный врач священника направил его ко мне. 

Я не был столь известен, как его предыдущий оф­
тальмолог, но так получилось, что я научил как-то это­
го семейного врача пользоваться офтальмоскопом, 
тогда как другие не смогли этого сделать. Исходя из 
этого, он заключил, что я должен довольно много 
знать о применении этого инструмента. Тем более, что 
священник особенно хотел, чтобы кто-нибудь мог 
проводить полное обследование его глазного дна и сра­
зу же обнаружить какие-либо признаки почечного забо­
левания, которое может вызвать появление плавающих 
частичек. Вот таким образом он и попал ко мне. После 
знакомства с ним я тщательно обследовал его глаза. 
Священник ушел довольным, поскольку я не смог об-
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наружить никаких отклонений от нормы в его глазах. 
Тем не менее, он периодически заходил ко мне с един­
ственной целью перепровериться. 

Однажды, когда меня не было в городе, ему в глаз 
попала зола, и он, чтобы извлечь ее, пошел к другому 
окулисту. Когда поздно ночью я возвращался домой, 
я нашел его сидящим у порога моего дома в надежде, 
что я могу вернуться. Его рассказ вызывал жалость. 
Новый врач обследовал его глаза с помощью офталь­
москопа и предположил возможность появления глау­
комы, описав эту болезнь как предательскую, которая 
может привести его к слепоте и которая бывает мучите­
льно болезненна. Обратил он внимание и на то, о чем 
пациенту уже говорили прежде, а именно, на воз­
можность заболевания почек, отметив при этом, что 
при этом могут быть затронуты еще печень и сердце. 
Врач посоветовал священнику тщательно проверить 
все эти органы. 

Я провел еще одно общее обследование его глаз, 
обратив особое внимание на внутриглазное давление. 
Ему была дана возможность сравнить свои глазные 
яблоки с моими, чтобы он мог убедиться в том, что они 
не стали твердыми как камень. В конце концов мне 
удалось его успокоить. 

В другом случае один мужчина, возвращаясь как-то 
из Европы, смотрел на белые облака и заметил, что 
перед глазами появились какие-то плавающие частич­
ки. Он проконсультировался у корабельного врача, ко­
торый сказал, что этот симптом весьма серьезен и мо­
жет быть предвестником слепоты. Он может служить 
также признаком начальной стадии психоза и других 
заболеваний нервного или органического характера. 
Ему посоветовали, как только он сойдет на берег, про­
консультироваться у семейного врача и какого-нибудь 
специалиста по глазным болезням, что он и сделал. 

С тех пор прошло 25 лет, но я никогда не забуду то 
ужасное состояние нервозности и страха, в которое 
вверг себя этот человек после того, как побывал у меня. 
Состояние это было хуже, чем в случае со священни­
ком, который всегда был готов признать, что страхи 
его беспочвенны. Я проверил глаза этого мужчины 
весьма внимательно и нашел их абсолютно нормаль­
ными. Зрение его было прекрасным как в ближней точ­
ке, так и для дальних объектов. Восприятие цвета, поля 
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зрения и внутриглазное давление — все было в порядке. 
Под сильной лупой я не смог обнаружить никаких не-
прозрачностей в стекловидном теле его глаз. Короче 
говоря, не наблюдалось никаких симптомов какого-
либо заболевания. 

Я сказал ему, что с глазами у него все в порядке, и по­
казал газетную рекламу одного знахарского средства. 
Значительную часть рекламы занимало описание 
страшных вещей, которые, скорее всего, последуют 
вслед за появлением перед глазами плавающих части­
чек, если человек не начнет сразу же принимать лекар­
ство, о котором идет речь. Стоило лекарство один 
доллар за пузырек. Я заметил, что эта реклама, кото­
рая каждый день появлялась во всех крупных газетах 
города и, возможно, в других городах, должна стоить 
больших денег. Следовательно, она должна и прино­
сить такой доход. Очевидно, что страдающих этим 
симптомом должно быть очень много, и если бы оно 
действительно было столь серьезным, каким его счи­
тают, то в мире было бы полно слепых и сумасшедших. 
А ведь это не так! 

Мой пациент ушел довольно обнадеженный, но уже 
к одиннадцати часам (а первый его визит был в девять 
часов) вновь вернулся. Он по-прежнему видел плаваю­
щие частички, и они по-прежнему его волновали. 
Я перепроверил его глаза так же внимательно, как 
и прежде, и вновь убедил его, что они в полном поряд­
ке. Днем меня не было в офисе, но мне передали, что он 
был там дважды—-в 3 часа и в 5 часов. В 7 часов он 
пришел снова, захватив с собой своего семейного вра­
ча, моего старого приятеля. Я сказал последнему: «По­
жалуйста, заставь его сидеть дома. Я вынужден брать 
с него деньги за его визиты, поскольку он отнимает 
у меня очень много времени, но мне стыдно это делать, 
ведь у него все в порядке». Не знаю, что сказал ему мой 
товарищ, но больше этого человека я не видел. 

Я не знал тогда о muscae volitantes столько, сколько 
знаю сейчас, иначе я смог бы уберечь обоих вышеупо­
мянутых людей от чрезмерного волнения. Я мог ска­
зать им, что их глаза нормальны, но я не знал, как изба­
вить их от этих симптомов, представляющих собой 
просто иллюзию, вызванную психическим напряже­
нием. Появление частичек в значительной степени 
связано с существенно плохим зрением, так как те, чье 
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зрение несовершенно всегда делают усилие, чтобы уви­
деть. Но люди, чье зрение обычно нормально, также 
могут время от времени видеть плавающие частички, 
так как ничьи глаза не имеют нормального зрения все 
время. Большинство людей сможет увидеть muscae voli-
tantes, если посмотрит на солнце или какую-нибудь од­
нородную яркую поверхность типа листа белой бума­
ги, на которую падает солнечный свет. Это связано 
с тем, что люди напрягаются, когда смотрят на такие 
поверхности. 

Другими словами, частички никогда не видны, если 
глаза и мозг не напряжены. При этом они всегда исче­
зают, когда напряжение удается снять. Если человек 
сможет вспомнить какую-нибудь маленькую букву на 
проверочной таблице, пользуясь методом центральной 
фиксации, частички немедленно исчезнут или прекра­
тят свое движение. Но если человек постарается вспом­
нить две или больше букв одинаково хорошо одновре­
менно, они вновь появятся и возобновят свое движение. 

Обычно напряжение, которое вызывает muscae voli-
tantes, очень легко снимается. Одна учительница, стра­
давшая от их появления в течение ряда лет, обратилась 
ко мне из-за значительного обострения этого состоя­
ния. Через полчаса я смог улучшить до нормы ее зре­
ние, которое было слегка миопическим. В результате 
частички исчезли. На следующий день они вновь появи­
лись, но повторный визит в мой офис принес облегче­
ние. После этого учительница научилась делать уп­
ражнения дома и больше не сталкивалась ни с каки­
ми проблемами. 

У одного врача, постоянно страдавшего головными 
болями и muscae volitantes, при рассматривании прове­
рочной таблицы зрение составило лишь 20/70. При 
этом ретиноскоп показывал смешанный астигматизм, 
а пациент видел частички. Когда он смотрел на чистую 
пустую стену или чистую белую карточку, ретиноскоп 
по-прежнему показывал смешанный астигматизм, а он 
все еще видел частички. Но когда он, смотря на эти по­
верхности, так хорошо вспомнил черную точку, что 
будто видел ее собственными глазами, частички полно­
стью исчезли, а ретиноскоп перестал показывать ка­
кую-либо аномалию рефракции. Через несколько дней 
он полностью избавился от астигматизма, muscae voli­
tantes и головных болей как, впрочем, и от хроническо-
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го конъюктивита (воспаления конъюктивы глаза). Его 
глаза, которые были полузакрыты, широко раскры­
лись, а склера стала белой и чистой. Он без каких-либо 
неудобств мог читать в поезде и, что поражало его бо­
лее всего, он мог теперь всю ночь напролет просидеть 
со своими пациентами без каких-либо проблем с глаза­
ми на следующий день. 

20. Лечение в домашних условиях 
Не всегда люди с целью излечения могут воспользо­

ваться помощью компетентного врача. Поскольку ме­
тод лечения нарушений зрения, описанный в этой кни­
ге, сравнительно нов, то вполне возможно, что вам не 
удастся найти врача, владеющего им и живущего по со­
седству. Возможно при этом и то, что вы окажетесь не 
в состоянии позволить себе расходы на дальние поезд­
ки или у вас не будет времени для прохождения курса 
лечения далеко от дома. Таким людям я хотел бы ска­
зать, что большинство из них сможет исправить плохое 
зрение и без помощи врача или кого-либо еще. Они мо­
гут улучшить свое зрение. Для этой цели необязатель­
но, чтобы они поняли все, что было написано в этой 
или какой-нибудь другой книге. Все, что необходимо — 
это следовать нескольким простым правилам. 

Повесьте проверочную таблицу на стену на расстоя­
нии 10,14 или 20 футов от себя и посвящайте полмину­
ты или больше в день чтению самых маленьких букв, 
которые вы сможете увидеть каждым глазом по отдель­
ности, закрывая другой глаз ладонью таким обра­
зом, чтобы избежать касания ею глазного яблока. Ве­
дите запись достигнутого прогресса с указанием даты. 
Простейший способ сделать это — использовать ме­
тод, применяемый окулистами, которые записывают 
зрение в виде дроби, в числителе которой отмечается 
расстояние, с которого удалось прочитать букву, а 
в знаменателе — расстояние, с которого она должна 
быть прочитана. 

Цифры над или сбоку от буквенных строк на прове­
рочной таблице показывают расстояние, с которого 
эти буквы должны читаться людьми с нормальным 
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зрением. Таким образом, зрение 10/200 означало бы, 
что большая буква «С», которая на таблице стандарт­
ного размера должна быть прочитана с 200 футов, не 
видна пациенту с расстояния больше, чем 10 футов. 
Зрение 20/10 означало бы, что десятая строка, которую 
нормальный глаз не способен, как считается, прочитать 
с расстояния больше, чем 10 футов, видна с вдвое 
большего расстояния. Это норма, обычно достигаемая 
людьми, воспользовавшимися моими методами. 

Другим и даже более лучшим способом проверки 
зрения является сравнение черноты буквы в ближней 
точке и на расстоянии, а также аналогичное сравнение 
при слабом и хорошем освещении. При идеальном зре­
нии, как я уже объяснял, черный цвет не меняется ни ос­
вещением, ни расстоянием. Он выглядит таким же чер­
ным на расстоянии, каким выглядит в ближней точке, 
и таким же черным при тусклом свете, как и при хоро­
шем освещении. Если черное не выглядит одинаково 
черным при всех указанных условиях, то вы посред­
ством этого узнаете, что зрение ваше несовершенно. 

Дети до двенадцати лет, которые не носили очков, 
способны обычно исправить плохое зрение вышеука­
занным методом за срок три, шесть или двенадцать ме­
сяцев. Взрослые, которые никогда не носили очков, до­
бивались успеха за очень короткое время — за неделю 
или две — и, если зрение не очень плохое, оно возможно 
будет восстановлено за 3—6 месяцев. Детей или взро­
слых, которые носили очки, труднее вылечить, и им, 
скорее всего, надо будет применить методы достиже­
ния расслабления, описанные и в других главах этой 
книги. Кроме того, лечению им придется уделять зна­
чительное время. 

Абсолютно необходим отказ от очков. Никаких по­
ловинчатых мер, если вы хотите добиться полного из­
лечения. Не пытайтесь носить более слабые очки, не но­
сите их ив случае крайней необходимости. Люди, кото­
рые не способны обойтись без очков ради полного успе­
ха, вероятней всего, не смогут излечиться. 

Дети и взрослые, которые носили очки, должны бу­
дут ежедневно посвящать час и больше практике с про­
верочной таблицей и дополнительное время для трени­
ровки на других объектах. Было бы хорошо иметь две 
проверочные таблицы, одну из которых можно было 
бы использовать на близком расстоянии, где она видна 

132 



лучше всего, а другую — на расстоянии 10—20 футов. 
Очень полезным будет перемещение от ближней табли­
цы к дальней, так как бессознательное воспоминание 
букв, увиденных в ближней точке, помогает выявить их 
на расстоянии. 

Если у вас будет возможность воспользоваться 
услугами человека с нормальным зрением, это можно 
считать большим успехом. Людям с довольно упря­
мым характером будет трудно, если вообще возможно, 
лечиться без помощи преподавателя. Если такой пре­
подаватель имеется в наличии, то он должен извлечь 
из различных рекомендованных здесь методов пользу 
и для самого себя. Если его зрение 10/10, то он должен 
суметь улучшить до 20/10 и больше. Если он может чи­
тать мелкий шрифт с 12 дюймов, то он должен суметь 
сделать это с 6 или 3 дюймов. Он должен также доста­
точно хорошо контролировать свою зрительную па­
мять, чтобы облегчать и предотвращать болезненные 
ощущения. Человек, у которого плохое зрение для дали 
или ближней точки, не сможет оказать существенную 
помощь в «упрямых» случаях. Никто не сможет быть 
полезен в применении каких-либо методов, которыми 
сам хорошо не владеет. 

Родителям, желающим сохранить и улучшить зре­
ние своих детей, следует стимулировать их к ежеднев­
ному чтению проверочной таблицы. В каждой семье 
должна быть проверочная таблица, которая, когда она 
правильно используется, всегда предотвращает мио­
пию и другие аномалии рефракции, всегда улучшает 
зрение (даже когда оно уже нормально) и всегда прино­
сит пользу при функциональных нервных расстрой­
ствах. Родителям следует улучшить и свое зрение до 
нормального уровня, чтобы их дети не могли подра­
жать неправильным методам использования глаз и не 
подвергались воздействию атсмосферы напряжения. 
Им необходимо также изучить принципы центральной 
фиксации, чтобы можно было обучить им и своих де­
тей. 
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21. Лечение в школах: 
методы, обманувшие надежды 
Никакой другой раздел офтальмологии, даже по 

проблемам аккомодации, не был объектом таких мно­
гочисленных исследований и дискуссий, как раздел, ка­
сающийся причин и профилактики миопии. С тех пор, 
как было предположено, что гиперметропия обуслов­
лена врожденной деформацией глазного яблока, и до 
тех пор, пока относительно недавно не предположили, 
что в большинстве случаев астигматизм также пред­
ставляет собой врожденное состояние, не предприни­
малось практически никаких мер по поиску объяснений 
их происхождения или профилактических мер против 
них — об этом просто не думали. Но миопия, по-
видимому, является приобретенным состоянием. Сле­
довательно, решение указанной проблемы, которой 
многие выдающиеся люди посвятили годы своего тру­
да, имеет громадное практическое значение. 

Были собраны и еще собираются обширные стати­
стические данные, касающиеся частоты появления мио­
пии. О ней написаны целые горы литературы. Но очень 
мало, что станет понятным после внимательного озна­
комления с этим материалом, а большая ее часть оста­
вит читателя в состоянии полнейшей путаницы. Невоз­
можно даже прийти к какому-либо однозначному за­
ключению в отношении частоты жалоб на миопию не 
только из-за того, что нет никакого единства стандар­
тов и методов, но и из-за того, что никто из исследова­
телей не принимал во внимание тот факт, что рефрак­
ция глаза не является постоянным состоянием, а нахо­
дится в непрерывном изменении. 

Нет сомнения, однако, что большинство детей, ког­
да они идут в школу, свободно от этого вида наруше­
ния зрения и что как частота, так и степень миопии не­
изменно возрастают по мере продолжения образовате­
льного процесса. Профессор Герман Кохн (Hermann 
Cohn), чье сообщение о его исследованиях глаз более 
десяти тысяч детей Германии впервые привлекло 
всеобщее внимание к этому вопросу, обнаружил мио­
пию менее, чем у 1% обследованных в Realschulen, 
у 30—35% — в гимназии и у 53—64% — в профессиона-
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льных школах. Его исследования были повторены во 
многих городах Европы и Америки и повсюду получи­
ли подтверждение, несмотря на некоторые различия 
в процентах. 

Миопия единодушно была приписана чрезмерному 
использованию глаз для работы на близком расстоя­
нии. Хотя, если исходить из теории, что хрусталик 
является действующей силой аккомодации, трудно по­
нять, почему именно работа на близком расстоянии 
должна приводить к такому эффекту. Если же предпо­
ложить, что аккомодация осуществляется удлинением 
глазного яблока, то легко понять, почему чрезмерное 
количество аккомодации должно вызвать постоянное 
его удлинение. Но почему повышенная потребность 
в аккомодационной мощи хрусталика должна произво­
дить изменение не в форме хрусталика, а форме глазно­
го яблока? На этот счет были выдвинуты многочислен­
ные предположения, но ни одно из них не смогло удов­
летворяющим образом объяснить этот феномен. 

В отношении детей многие специалисты считали, что 
поскольку оболочки глаза в раннем возрасте более по­
датливы, чем в зрелые годы, то они оказываются не 
в состоянии выдержать предполагаемого внутригла­
зного давления, производимого работой на близком 
расстоянии. Если же у пациентов изначально существо­
вали другие аномалии рефракции, такие как гиперме-
тропия и астигматизм, считающиеся врожденными, то 
предполагалось, что аккомодативное усилие по четко­
му видению приводит к раздражению и напряжению, 
что стимулирует развитие близорукости. Когда мио­
пия появлялась у взрослых людей, объяснения соответ­
ствующим образом модифицировались, чтобы подог­
нать их к данному случаю. Тот же факт, что довольно 
часто миопия наблюдалась и среди крестьян и других 
людей, не пользовавшихся своими глазами для работы 
вблизи, заставил ряд специалистов разделить эту ано­
малию на две группы, одна из которых связана с рабо­
той на близком расстоянии, а другая, не связанная с та­
кой работой, была удобно приписана влиянию наслед­
ственных факторов. 

Так как отказаться от образовательной системы 
представлялось невозможным, то были предприняты 
попытки свести к минимуму предполагаемое вредное 
воздействие чтения, письма и других видов работы 
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вблизи, требовавшихся этой системой. Различными 
специалистами были тщательно разработаны деталь­
ные правила, касающиеся размера шрифта, который 
должен использоваться в школьных учебниках, длины 
строк, разрывов между ними, расстояния, на котором 
должны держаться книги, силы света и расположения 
освещения, конструкции парт, длительности времени, 
в течение которого глаза могут использоваться без из­
менения фокуса, и т.д. Были даже придуманы спе­
циальные упоры для лица, чтобы держать глаза на 
предписанном расстоянии от парты и предотвратить 
сутулость, которая, как считается, вызывает скопление 
крови в глазном яблоке и, таким образом, способ­
ствует его удлинению. Немцы с характерной для них 
тщательностью действительно пользовались этими 
орудиями пытки. Кохн никогда не позволял собствен­
ным детям писать без них, «даже, когда они сидели за 
лучшей, какой только можно придумать, партой». 

Результаты этих профилактических мер разочаро­
вали. Некоторые исследователи отметили незначитель­
ное снижение процентажа миопии в школах, где приме­
нялись указанные преобразования, но, в целом, вред­
ное воздействие образовательного процесса устранить 
не удалось. 

Дальнейшее изучение проблемы лишь добавило 
трудностей. В то же время оно выявило тенденцию 
снятия со школ значительной части приписывавшейся 
им ранее ответственности за производство миопии. 
Так, Американская энциклопедия офтальмологии 
(American Encyclopedia of Ophthalmology) указывает, 
что «теория о том, что миопия вызывается работой на 
близком расстоянии, отягощенной жизнью в городских 
условиях и плохо освщенными помещениями, посте­
пенно отступает перед данными статистики». 

Исследования, проведенные, например, в Лондоне, 
где школы очень тщательно отбирались, чтобы обна­
ружить какие-либо возможные зависимости состояния 
зрения от различных гигиенических, социальных и ра­
совых факторов, которым подвергаются дети, показа­
ли, что доля страдающих миопией в лучше освещенных 
классах оказалось выше, чем в классах, условия в кото­
рых были хуже, хотя более высокие степени миопии ча­
ще встречались в последнем случае. 

Было также обнаружено, что в школах, где выпол-
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няется незначительный объем работы на близком рас­
стоянии, миопия встречается так же часто, как и в тех 
школах, где требования к аккомодативной способности 
глаза были более высокими. Более того, миопиками 
становится только меньшинство детей, несмотря на то, 
что все они подвергаются практически одним и тем же 
воздействиям. Даже у одного и того же ребенка один 
глаз может стать миопическим, в то время как другой 
останется нормальным. По теории, что близорукость 
является результатом каких-то внешних воздействий, 
которым подвергается глаз, невозможно объяснить, 
почему в одних и тех же условиях жизни глаза разных 
людей и два глаза одного и того же человека ведут себя 
различным образом. 

Из-за трудностей в согласовании этих фактов с ра­
нее предложенными теориями наметилась тенденция 
приписки миопии влиянию наследственных факторов. 
Однако никакого удовлетворительного доказательства 
этой точки зрения в последующем не было выдвинуто. 
Убедительным аргументом против этой теории явился 
тот факт, что дикари, у которых всегда было хорошее 
зрение, так же быстро, как и другие люди, становились 
миопиками, когда их подвергали условиям цивилизо­
ванной жизни, как это произошло с индейцем из Кар-
лайлского института. 

Распространенность миопии, неудовлетворенность 
всеми объяснениями ее первопричины и тщетность всех 
методов ее профилактики привело некоторых авторов 
к выводу, что удлиненное глазное яблоко —это есте­
ственное физиологическое приспособление к потребно­
стям цивилизации. Против этой точки зрения можно 
выдвинуть два неоспоримых аргумента. Первый — это 
то, что миопический глаз не видит даже на близком 
расстоянии так же хорошо, как нормальный. Второй — 
это то, что этот дефект имеет тенденцию к прогрессу 
с очень серьезными последствиями, часто закачиваю­
щимися слепотой. 

Если природа попыталась приспособить глаз 
к условиям цивилизации путем удлинения глазного 
яблока, она сделала это не самым лучшим образом. 
Известно, что многие специалисты допускают суще­
ствование двух видов миопии: физиологического с ми­
нимальной вредностью и патологического. Поскольку 
сказать с определенностью, будет ли данный случай 
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прогрессировать или нет, невозможно, то его распозна­
вание, даже если оно будет правильным, имеет скорее 
теоретическую, нежели практическую ценность. 

Сотни лет труда в неверном направлении ввергли 
нас в трясину отчаяния и противоречия. Но в истинном 
свете проблема оказывается очень простой. Исходя из 
фактов, приведенных в главе 6, легко понять, почему 
все прежние попытки предотвратить миопию оказа­
лись безуспешными. Все они были нацелены на умень­
шение воздействия напряжения на глаза при выполне­
нии работы на близком расстоянии, забывая об усилии 
увидеть удаленные объекты и полностью игнорируя 
психическое напряжение, которое лежит в основе зри­
тельного напряжения. 

Есть много различий между условиями, которым 
подвергались дети первобытных людей, и условиями, 
в которых дети цивилизованных рас проводят годы 
своего развития, не говоря уже о таком известном фак­
те, что последние учатся по книгам и пишут на бумаге, 
а первые этого не делали. В процессе получения образо­
вания цивилизованные дети часами ежедневно запи­
раются в четырех стенах под надзором учителей, кото­
рые иногда бывают нервны и раздражительны. Их да­
же заставляют оставаться в течение длительных перио­
дов времени в одном и том же положении. Те вещи, ко­
торые им необходимо изучать, могут преподноситься 
в совершенно неинтересном виде. При этом они выну­
ждены постоянно думать больше о получении хороших 
отметок и похвал, нежели о приобретении знаний ради 
самих себя, 

Некоторые дети выносят эти противоестественные 
условия лучше, чем другие. Но многие не могут устоять 
перед напряжением. Таким образом, школы становятся 
рассадниками не только миопии, но и всех других ви­
дов аномалий рефракции. 

22. Лечение в школах: 
методы, которые принесли успех 

Еще раз повторим очень важный принцип: вы не 
сможете увидеть что-либо с совершенным зрением, 
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если не видели этого объекта прежде. Когда глаз смо­
трит не незнакомый объект, он всегда более или менее 
напрягается, чтобы увидеть его. При этом всегда появ­
ляется аномалия рефракции. Когда ребенок смотрит на 
незнакомые надписи или фигуры на доске, удаленные 
географические карты, схемы или рисунки, ретиноскоп 
всегда показывает, что они стали миопиками, хотя их 
зрение при других обстоятельствах может быть абсо­
лютно нормальным. То же самое происходит и со взро­
слыми при разглядывании ими удаленного незнакомо­
го объекта. Когда же глаз смотрит на знакомый объ­
ект, эффект совершенно иной. Удается не только рас­
смотреть его без напряжения, но в последующем сни­
жается и усилие, прикладываемое при рассматривании 
незнакомых объектов. 

Эти данные обеспечивают нас методом преодоле­
ния психического напряжения, которому подвергаются 
дети при современной системе образования. Невозмо­
жно увидеть что-либо идеально в момент, когда мозг 
находится под напряжением. Если дети смогут рассла­
биться во время смотрения на знакомые объекты, они 
смогут (иногда на невероятно короткие периоды време­
ни) сохранить это расслабление и при взгляде на незна­
комые объекты. 

Я обнаружил это, когда обследовал глаза несколь­
ких сотен школьников из Гранд-фокса, штат Северная 
Дакота. Нередко дети, не сумевшие прочитать при пер­
вой проверке все буквы на проверочной таблице, суме­
ли сделать это во время второй или третьей проверки. 
Иногда после окончания обследования класса дети, ко­
торые в первый раз потерпели неудачу, просились на 
повторную проверку и нередко считывали на ней всю 
проверочную таблицу с нормальным зрением. Эти слу­
чаи были столь часты, что не было никакого сомнения 
в том, что зрение каким-то образом улучшалось чте­
нием проверочной таблицы. 

В одном классе я нашел мальчика, проявившего 
себя как сильно миопического, но прочитавшего после 
некоторого ободрения все буквы на проверочной та­
блице. Учительница поинтерисовалась моим мнением 
о зрении мальчика, поскольку она считала его сильно 
близоруким. Когда я сказал, что зрение его нормально, 
она удивилась и заявила, что он мог выучить буквы 
наизусть или они были подсказаны ему другим учени-
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ком. Учительница продолжала утверждать, что он не 
может ни прочитать надписи или цифры на доске, ни 
увидеть географические карты, схемы и таблицы на сте­
нах, ни узнать людей на другой стороне улицы. Она по­
просила перепроверить его зрение, что я и сделал весь­
ма тщательно и под ее надзором, устранив все возмо­
жные источники ошибок, о которых она говорила. 
И вновь мальчик прочитал все буквы на таблице. Тогда 
учительница написала на доске несколько слов и цифр, 
которые он также хорошо прочитал. Наконец, она по­
просила назвать время на стенных часах, висевших в 25 
футах от него. И с этим ученик успешно справился. 

В этом классе было отмечено еще три аналогичных 
случая. Зрение этих детей, которое было найдено весь­
ма плохим для удаленных объектов, за несколько ми­
нут, посвященных проверке их глаз, стало нормаль­
ным. 

Неудивительно, что после происшедшего учи­
тельница попросила повесить постоянно проверочную 
таблицу в классной комнате. Детей просили читать ме­
льчайшие буквы, которые они могут увидеть со своих 
мест, по крайней мере, один раз в день обоими глазами 
вместе и каждым глазом по отдельности. При этом не­
используемый глаз прикрывался ладонью руки таким 
образом, чтобы избежать давления на глазное яблоко. 
Тех, чье зрение было плохим, поощряли читать прове­
рочную таблицу более часто. Но необходимость 
в поощрении отпала, как только они обнаружили, что 
такая практика помогает им увидеть доску и снимает 
головные боли и другие неприятные ощущения, с кото­
рыми им приходилось раньше сталкиваться во время 
зрительной работы. 

В другом классе, состоявшем из сорока детей в воз­
расте от 6 до 8 лет, тридцать учеников достигли нор­
мального зрения во время проверки. Остальные позже 
также добились подобного успеха под руководством 
учителей, занимаясь упражнениями по развитию зре­
ния вдаль с проверочной таблицей. В течение вот уже 
пятнадцати лет эта учительница замечала, что каждый 
год при открытии осенью школы все дети могли видеть 
со своих мест надписи на доске, но перед ее закрытием 
весной все дети без исключения жаловались на то, что 
не могут увидеть доску с расстояния больше, чем 10 фу­
тов. После того, как стала понятна польза, получаемая 
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от ежедневных занятий по развитию зрения вдаль на 
знакомых объектах, взятых в качестве точки фиксации, 
учительница повесила в своем классе проверочную та­
блицу и попросила детей ежедневно читать ее. Резуль­
татом этого явилось то, что за 8 лет никто из детей, на­
ходившихся на ее попечении, не приобрел плохого зре­
ния. 

Учительница этого класса приписывала неизменное 
ухудшение зрения ее питомцев в течение года тому фак­
ту, что ее классная комната находилась в подвальном 
помещении, что снижало уровень освещенности в клас­
се. Но у учителей, работавших в хорошо освещенных 
классных комнатах, были такие же проблемы. После 
того, как во всех комнатах, как хорошо освещенных, 
так и плохо освещенных, повесили проверочные табли­
цы и дети начали читать их каждый день, ухудшение 
зрения прекратилось. Более того, практически у всех 
оно улучшилось. Зрение, которое было ниже нормаль­
ного, улучшилось в большинстве случаев до нормаль­
ного уровня, в то время как дети, имевшие нормальное 
зрение, за которое принимается зрение в 20/20, улучши­
ли его до 20/15—20/10. При этом удалось не только из­
бавиться от миопии, но и улучшить зрение для близких 
объектов. 

По просьбе управляющего школами Гранд-Фокса 
эта система тогда была внедрена во всех школах горо­
да и применялась непрерывно в течение 8 лет. За это 
время, как я подсчитал, она позволила снизить уровень 
МИОПРШ среди детей с 6% до менее чем 1%. 

Несколькими годами позже эта же система была 
введена в некоторых школах Нью-Йорка с общей 
численностью учащихся около десяти тысяч. Тем не ме­
нее, многие учителя отрицали необходимость примене­
ния проверочных таблиц, не веря, что такой простой 
метод (а он существенно отличается от применявшихся 
ранее методов) может дать желаемые результаты. Дру­
гие держали проверочные таблицы в закрытых шкафах, 
вытаскивая их лишь на время ежедневной тренировки 
глаз, из-за опасения, что дети выучат их наизусть. Та­
ким образом, они не только возложили на себя нену­
жную нагрузку, но сделали все, чтобы разрушить цель 
этой системы, заключающуюся в даче детям ежеднев­
ных упражнений в зрении вдаль со знакомыми объекта­
ми. 
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С другой стороны, многие учителя упорно и с умом 
применяли эту систему, что позволило им менее чем че­
рез год сообщить, что из трех тысяч детей с плохим зре­
нием, занимавшихся этой системой, более тысячи обре­
ли нормальное зрение. Некоторые из этих детей, как и 
в случае с детьми Гранд-Фокса, достигли успеха уже че­
рез несколько минут. Добились успеха и многие из учи­
телей, причем некоторые из них — очень быстро. В ряде 
случаев результаты применения системы были просто 
поразительны. Но в конечном итоге, дело закончилось 
тем, что министерство образования и специалисты по 
очкам не дали согласия на применение этой системы, 
и постепенно использование проверочных таблиц с це­
лью улучшения зрения было прекращено. 

В классе для умственно отсталых детей, где учитель 
в течение нескольких лет вел записи их зрения, обнару­
жилось, что с каждым годом оно устойчиво падает. Од­
нако, как только были введены проверочные таблицы, 
зрение начало улучшаться. Потом из местного отделе­
ния министерства здравоохранения пришел врач, кото­
рый проверил глаза детей и всем им, даже тем, чье зре­
ние было достаточно хорошим, выписал очки. Исполь­
зование проверочных таблиц тогда было прекращено, 
поскольку учитель посчитал, что было бы неверным 
вмешиваться в это дело, ибо очки, надетые на детей, 
были выписаны врачом. 

Очень скоро, однако, дети начали терять, разбивать 
или просто выбрасывать свои очки. Одни говорили, 
что очки вызывают у них головные боли, другие утвер­
ждали, что без них они чувствуют себя лучше. За срок 
около месяца большинство очков, которыми министер­
ство здравоохранения снабдило детей, исчезло. Учи­
тель тогда почувствовал себя свободным, чтобы возоб­
новить использование проверочных таблиц. Сразу же 
улучшились зрение и психические реакции детей. Вско­
ре многих из них перевели в обычные классы, посколь­
ку обнаружилось, что в учебе они ни в чем не уступают 
другим детям. 

Другая учительница сообщила о таких же интерес­
ных результатах. Она вела класс, дети из которого 
в чем-то не походили на ребят из других классов. Мно­
гие из них отставали в учебе, другие были завзятыми 
лентяями, и у всех у них было плохое зрение. В классе 
повесили проверочную таблицу, чтобы все дети могли 
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ее видеть. Учительница же строго следовала моим ин­
струкциям. К концу шестого месяца у всех детей (за ис­
ключением двух) было нормальное зрение. У этих двух 
зрение также заметно улучшилось. В то же время, худ­
шие из неисправимых и злостные прогульщики стали 
прилежными учениками. 

Чтобы снять все сомнения, возникающие по поводу 
причин улучшения зрения детей, были проведены срав­
нительные проверки с использованием и без использо­
вания проверочных таблиц. В одном из указанных слу­
чаев ежедневно в течение одной недели проверялось 
6 учеников с плохим зрением, которые не занимались 
с проверочной таблицей. Никакого улучшения не было 
отмечено. Тогда вновь повесили на место проверочную 
таблицу и эту группу проинструктировали, каким обра­
зом надо ее ежедневно читать. К концу недели у всех 
у них зрение улучшилось, а у пяти зрение стало полно­
стью нормальным. У другой группы детей, страдавших 
плохим зрением, результаты были аналогичны. В тече­
ние недели, когда проверочная таблица не применя­
лась, никакого улучшения не было отмечено. Но после 
недели занятий по развитию зрения вдаль с помощью 
проверочной таблицы зрение у всех заметно улучши­
лось, а к концу месяца стало полностью нормальным. 

Для того, чтобы не было никаких сомнений в отно­
шении достоверности записей учителей, в ряде случаев 
директора школ, где применялась система, просили ми­
нистерство здравоохранения прислать инспектора для 
проверки зрения учеников. Всякий раз, когда это дела­
лось, записи были найдены правильными. 

Однажды, будучи в городе Рочестере (штат Нью-
Йорк), я позвонил управляющему директору публич­
ных школ и рассказал ему о своем методе профилакти­
ки миопии. Он очень заинтересовался и попросил меня 
ввести метод в одной из своих школ. Я сделал это и 
к концу третьего месяца получил оттуда сообщение 
о том, что зрение всех детей улучшилось, а значитель­
ное их число обрело нормальное зрение на оба глаза. 
Однако конец этой истории здесь был такой же, как и 
в Нью-Йорке. 

Мой метод применялся и в ряде других городов, 
и всегда зрение детей улучшалось. Многие из них обре­
тали нормальное зрение через несколько минут, дней, 
недель или месяцев. Проверить предположения об от-
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рицательных последствиях трудно, но из того, что этот 
метод улучшил зрение всех детей, применявших его, 
вытекает, что ничье зрение этим методом не могло 
быть ухудшено. Следовательно, он должен был, поми­
мо всего, и предотвращать миопию. Этого нельзя ска­
зать о каких-либо других методах профилактики мио­
пии, применявшихся ранее в школах. Все другие мето­
ды основаны на предположении, что причиной миопии 
является чрезмерное использование глаз для работы на 
близких расстояниях, и все они, как известно, потерпе­
ли неудачу. 

Очевидно также, что этот метод должен был пре­
дотвращать и другие аномалии рефракции. То есть 
речь идет о проблеме, ранее серьезно даже не рассма­
тривавшейся, поскольку гиперметропия, а с недавних 
пор и астигматизм (в большинстве случаев), считаются 
врожденными состояниями. Однако любой, кто знает, 
как пользоваться ретиноскопом, может за несколько 
минут убедиться в том, что оба этих состояния при­
обретаются. Вне зависимости от того, какой глаз взять, 
астигматический или гиперметропический, зрение его 
всегда становится нормальным, когда он смотрит на 
какую-нибудь пустую чистую поверхность без стара­
ния увидеть что-либо. Но когда дети учатся читать, пи­
сать, рисовать, шить или делать что-либо еще, что тре­
бует рассматривания на близком расстоянии незнако­
мых объектов, всегда появляются гиперметропия или 
гиперметропический астигматизм. То же самое проис­
ходит и со взрослыми. 

Эти факты наводят на мысль, что детям, прежде 
всего, нужна тренировка глаз. Прежде чем они смогут 
сделать существенный прогресс в своей учебе, им необ­
ходимо научиться смотреть на незнакомые буквы или 
объекты на близком расстоянии без напряжения. При 
этом в каждом случае, когда применялся этот метод, 
было доказано, что такой результат достигается путем 
ежедневной тренировки зрения вдаль с помощью про­
верочной таблицы. Когда этим способом улучшалось 
зрение вдаль, дети неизменно становились способными 
использовать свои глаза и на близком расстоянии без 
напряжения. 

Метод приносит наибольшую пользу, когда учи­
теля не носят очки. Отмечалось не только то, что дети 
подражают привычкам учителя, носящего очки, но 
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и то, как нервное напряжение, проявлением которого 
является плохое зрение, вызывало у них аналогичное 
состояние. В классах одного и того же уровня, с одина­
ковым освещением зрение детей, чьи учителя не носили 
очки, всегда было лучше, чем зрение детей, чьи учителя 
были в очках. Как-то раз я проверял зрение детей, учи­
тельница которых носила очки, и нашел его весьма 
плохим. Учительница вышла из класса по каким-то де­
лам, а я в это время вновь проверил зрение детей. Ре­
зультаты были намного лучше. Вернувшись, она поин­
тересовалась зрением одного мальчика, весьма нервно­
го ребенка. Как только я приступил к проверке его зре­
ния, она встала перед ним и сказала: «Когда доктор 
скажет тебе прочитать проверочную таблицу, сделай 
это». Мальчик не смог ничего увидеть. Тогда она вста­
ла позади него, и это дало такой же эффект, как если бы 
она вышла из комнаты. Мальчик прочитал всю табли­
цу-

Сегодня в школах Соединенных Штатов у несколь­
ких миллионов детей плохое зрение. Это мешает им 
в полной мере воспользоваться образованием, которое 
дает государство, разрушает их здоровье и выбрасы­
вает на ветер деньги налогоплательщиков. Если же пос­
мотреть на это дело в развитии, то плохое зрение всю 
жизнь будет помехой этим детям и приведет к дополни­
тельным денежным расходам. Нередко оно служит 
источником постоянных страданий. Тем не менее, 
практически все эти состояния могут быть устранены, 
а развитие новых предотвращено, методами не более 
сложными, чем ежедневное чтение проверочной табли­
цы. 

Почему же должны страдать и носить очки наши де­
ти, когда есть такая простая мера помощи им? Она 
практически ничего не стоит. Во многих случаях отпа­
дает даже необходимость в покупке проверочных та­
блиц, поскольку они повсюду давно используются для 
проверки глаз детей. Учителям будет нетрудно пове­
сить таблицу на стену, а улучшение зрения, здоровья, 
характера и склада ума их учеников, достигнутые в ре­
зультате ее применения, значительно облегчит им ра­
боту. Кроме того, никто не рискнет утверждать, что 
это может принести какой-нибудь вред. 
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Правила применения в школах проверочной таблицы 
для улучшения зрения 

Проверочная таблица вешается на стену классной 
комнаты, и каждый день дети читают про себя мель­
чайшие буквы, которые они могут увидеть со своих 
мест, каждым глазом по отдельности. При этом другой 
глаз закрывается ладонью руки таким образом, чтобы 
избежать давления на глазное яблоко. Это не отнимает 
много времени и достаточно, чтобы улучшить зрение 
всех детей через одну неделю или устранить все анома­
лии рефракции через несколько месяцев, год и более. 

Детей с заметно плохим зрением следует поощрять 
к более частому чтению проверочной таблицы. Не сле­
дует в это дело вмешивать детей, носящих очки, поско­
льку они обязаны находиться под попечением врача 
и тренировка, пока они носят очки, даст им мало или 
вообще окажется бесполезной. 

Хотя это и не обязательно, большой помощью бы­
ло бы ведение записей, отражающих зрение каждого 
ученика в момент введения системы и далее через лю­
бые удобные интервалы времени — ежегодно или поча­
ще. Записи могут производиться учителем. 

Записи должны включать в себя имя и возраст уче­
ников, зрение каждого проверяемого глаза с расстоя­
ния 20 футов и дату. Например: 

Джон Смит, 10 лет, 15 сентября 19 
3. П. (зрение правого глаза) 20/40 
3. Л. (зрение левого глаза) 20/40 
Джон Смит, 11 лет, 1 января, 19 
З.П. 20/30 
З.Л. 20/15 

Абсолютно необходимо осуществлять определен­
ный контроль. По меньшей мере раз в год кто-нибудь, 
кто владеет этим методом должен посещать каждый 
класс, чтобы ответить на возникшие вопросы, стимули­
руя учителей к продолжению использования метода 
и делая нечто вроде докладов, основываясь на правиль­
ных источниках информации. Тем не менее, ни инспек­
торам школ, ни учителям, ни детям нет необходимости 
набираться каких-либо сведений о физиологии глаза. 
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23. Психика и зрение 
Плохое зрение, как я уже говорил, является след­

ствием аномального состояния психики. Очки могут 
иногда нейтрализовать воздействие этого состояния на 
глаза и, доставляя больше удобств человеку, до некото­
рой степени улучшить его психические способности. Но 
коренным образом этого состояния психики мы не ме­
няем и, превратив его в плохую привычку, можем ухуд­
шить его. 

Легко показать, что среди способностей мозга, 
ухудшающихся с нарушением зрения, находится и па­
мять. Поскольку значительная часть образовательного 
процесса заключается в накоплении фактов, а все дру­
гие психические процессы зависят от усвоения челове­
ком этих фактов, легко понять, как мало достигается 
простым одеванием очков на человека, испытывающе­
го «проблемы со своими глазами». Необычайная па­
мять первобытного человека приписывалась тому фак­
ту, что из-за отсутствия подходящих средств записи, он 
вынужден был полагаться на свою память, которая, со­
ответственно, укреплялась. Но с точки зрения извест­
ного факта — связи памяти со зрением — более обосно­
ванным было бы предположить, что память первобыт­
ного человека была хорошей по той же причине, что 
и его острое зрение, а именно, благодаря расслабленно­
му спокойному состоянию его психики. 

Память первобытного человека, так же как и остро­
ту его зрения, можно найти и среди цивилизованных 
людей, и, если бы были проведены необходимые иссле­
дования, то, несомненно, обнаружилось бы, что они 
всегда встречаются вместе. Подобное единство наблю­
далось и в случае, который недавно встретился мне 
в моих исследованиях. Обследовалась одна девочка 
с таким поразительным зрением, что она могла невоо­
руженным глазом видеть спутники Юпитера. Этот 
факт доказан ее наброском схемы их расположения, ко­
торая в точности соответствовала схемам, сделанным 
людьми, пользовавшимися телескопом. 

Столь же удивительной была и ее память. Она сло­
во в слово могла пересказать все содержание книги по­
сле ее прочтения так же, как это, говорят, делал Лорд 
Макоули (Lord Macaulay). Девочка без учителя за не-
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сколько дней выучила латыни больше, чем ее сестра, 
имевшая 6 диоптрий миопии и потратившая на латынь 
несколько лет. Она помнила, что она ела в ресторане 
пять лет назад и даже назвала имя официанта, номер 
дома и улицу, где все это произошло. Девочка помнила 
также, что она надела по этому случаю и во что были 
одеты другие. Также верно называлось и любое другое 
событие, так или иначе возбудившее в ней интерес. Лю­
бимым развлечением ее семьи было расспрашивать ее 
о том, каким было меню и как были одеты люди в тех 
или иных случаях. 

Было обнаружено, что, когда зрение двух людей от­
личается, возможности их памяти различаются точно 
в такой же степени. Две сестры, у одной из которых бы­
ло обычно хорошее зрение, выражающееся записью 
20/20, а у другой — 20/10, показали, что время, необхо­
димое им для заучивания 8 строф поэмы, различалось 
почти в том же соотношении, что и их зрение. Первая 
девочка, чье зрение было 20/10, выучила 8 строф за 15 
минут, другой, со зрением 20/20, на это потребовалась 
31 минута. 

После пальминга девочка с нормальным зрением 
выучила еще 8 строф за 21 минуту, в то время как ее се­
стра смогла сократить свое время лишь на 2 минуты. 
Другими словами, психика последней уже находилась 
в нормальном или почти нормальном состоянии, кото­
рое не могло быть существенно улучшено пальмингом, 
в то время как первая девочка, чья психика находилась 
под некоторым напряжением, смогла добиться через 
пальминг расслабления и, следовательно, смогла улуч­
шить свою память. 

Как уже отмечалось в главе 10, память даже одного 
человека с различиями в зрении двух глаз может меня­
ться в зависимости от того, открыты оба глаза или же 
лучший глаз закрыт. 

Память нельзя усилить сколь-нибудь больше, чем 
может быть усилено зрение. Мы вспоминаем без уси­
лия, точно так же, как и видим без усилия. Чем сильнее 
мы стараемся вспомнить или увидеть, тем в меньшей 
степени мы способны это сделать. 

Вещи, которые мы запоминаем, являются вещами, 
возбуждающими в нас интерес к ним. Причиной того, 
что мы испытываем трудности в изучении тех или иных 
дисциплин является то, что они нам надоедают. Когда 
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нам скучно, наше зрение ухудшается. Скука представ­
ляет собой состояние психического напряжения, при 
котором глаза нормально функционировать не могут. 

Девочка с острым зрением, о которой мы говорили 
выше, могла целиком по памяти пересказывать книги, 
которые были ей интересны. Но она испытывала край­
нюю неприязнь к математике и анатомии и не только 
не могла их выучить, но и становилась миопиком, ког­
да мысль о них приходила ей в голову. Она могла про­
читать буквы в четверть дюйма высотой с 20 футов при 
слабом освещении, но когда ее просили назвать цифры 
высотой в 1—2 дюйма при хорошем освещении с 10 фу­
тов, половину из них она называла неверно. Когда ее 
попросили сложить двойку с тройкой, она назвала сна­
чала цифру четыре, прежде чем решила, что все же это 
будет пять. При этом все время, пока она занималась 
этим неприятным делом, ретиноскоп показывал, что 
она — миопик. Когда я попросил ее заглянуть в мой 
глаз с помощью офтальмоскопа, она не смогла там ни­
чего увидеть, хотя для того, чтобы заметить детали 
глазного дна требуется значительно более низкая сте­
пень остроты зрения, чем требуется, чтобы увидеть 
спутники Юпитера. 

Одна близорукая девушка, в противоположность 
данному случаю, пылала любовью к математике и ана­
томии и добилась в них блестящих результатов. Она 
с такой же легкостью научилась пользоваться офталь­
москопом, как упомянутая в начале главы девочка 
с острым зрением выучила латынь. Почти сразу же де­
вушка смогла увидеть зрительный нерв и отметить, что 
центр сетчатки светлее, чем периферия. Она увидела 
светло-окрашенные линии (артерии) и линии потемнее 
(вены). При этом на кровеносных сосудах она разгляде­
ла и светлые полоски. Некоторые офтальмологи так 
никогда и не смогут этого увидеть, и вообще никто не 
сможет этого сделать, не имея нормального зрения. Ее 
зрение, таким образом, должно было в этот момент 
времени стать нормальным. Зрение этой девушки, хотя 
и не было нормальным, но все же было лучше, чем для 
букв. 

В обоих рассмотренных случаях способность учи­
ться и способность видеть шли бок о бок с интересом. 
Девочка могла прочитать уменьшенную фотокопию 
библии, слово в слово пересказать прочитанное, могла 
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увидеть спутники Юпитера и нарисовать потом схему 
их расположения потому, что все эти вещи были ей ин­
тересны. Но она не смогла увидеть глазное дно так же 
хорошо, как и буквы. Не смогла она увидеть и даже по­
ловины количества цифр от числа увиденных букв. 
Причиной этого было то, что эти вещи были ей неинте­
ресны и скучны. Но когда ей сказали, что было бы хо­
рошей шуткой удивить ее учителей, всегда упрекавших 
ее за отставание по математике, получив высокую 
оценку на приближающемся экзамене, в ней проснулся 
такой интерес к этому предмету, что она умудрилась 
выучить достаточно материала и набрать целых 78 
баллов. Для другой девушки неприятными были бук­
вы. Большинство предметов ее не интересовало, что ве­
ло к отставанию по ним и привычному превращению 
в миопика. Но когда ее просили посмотреть на объек­
ты, возбуждавшие в ней интенсивный интерес, зрение ее 
становилось нормальным. 

Короче говоря, когда человек не заинтересован в 
чем-либо, его психика выходит из-под контроля, а без 
психического контроля человек не может ни учиться, ни 
видеть что-либо. Когда зрение становится нормаль­
ным, улучшается не только память, но и все другие пси­
хические способности человека. Люди, избавившиеся 
от плохого зрения, часто обнаруживают, что способно­
сть делать свою работу улучшилась. 

Один библиотекарь возрастом около 70 лет, сорок 
из них носивший очки, обнаружил, что после того, как 
он достиг нормального зрения без очков, он смог рабо­
тать быстрее и точнее, утомляясь при этом меньше, 
чем это было прежде. В загруженные работой периоды 
времени, или когда не было помощников, он работал 
неделями с 7 утра и до 11 ночи и утверждал, что чув­
ствует себя после окончания работы менее уставшим, 
чем перед ее началом утром. Раньше же, хотя он и не 
работал больше своих коллег, работа всегда очень си­
льно его утомляла. Библиотекарь заметил также 
и улучшение в своем настроении. Он давно работал 
в этой библиотеке и понимал в деле намного больше, 
чем его коллеги. Поэтому к нему часто обращались за 
советом. Эти помехи до того, как его зрение стало нор­
мальным, сильно досаждали ему и часто портили на­
строение. Однако впоследствии они не вызывали у него 
никакого раздражения. 
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В другом случае, когда зрение стало нормальным, 
удалось унять симптомы психоза. Ко мне пришел один 
врач, которого уже осмотрели многие невропатологи 
и офтальмологи. Но пришел он ко мне не потому, что 
у него была какая-то уверенность в моем методе, а про­
сто потому, что ему больше не оставалось ничего де­
лать. Он принес с собой довольно большую коллекцию 
очков, выписанных ему разными врачами. При этом 
среди них не было двух одинаковых. Он рассказал мне, 
что носил очки когда-то в течение многих месяцев, но 
все безуспешно, поэтому он прекратил их носить, что 
явно ему не повредило. Жизнь на свежем воздухе также 
не смогла ему помочь. По совету ряда известных не­
врологов он бросил даже на пару лет свою врачебную 
практику, чтобы провести это время на ранчо. Но этот 
отдых ничего хорошего ему тоже не дал. 

Я проверил его глаза и не нашел в них никаких орга­
нических поражений и никакой аномалии рефракции. 
Тем не менее, его зрение каждым глазом составило три 
четверти нормального, он страдал двоением зрения 
и всякого рода неприятными симптомами. Он видел 
каких-то людей, стоящих на голове, и маленьких чер­
тей, танцующих на крышах высоких домов. Был у него 
и целый ряд других иллюзий зрения, слишком много­
численных, чтобы их можно было здесь описать. Но­
чью его зрение настолько ухудшалось, что он с трудом 
находил свою дорогу. Идя по проселочной дороге, он 
уверял, что видит ее лучше, когда отводит глаза далеко 
в сторону от нее, смотря на дорогу краем сетчатки, 
вместо ее центра. С различными интервалами времени 
совершенно внезапно и без потери сознания он подвер­
гался атаке слепоты. Это вселило в него сильную тре­
вогу, поскольку он был хирургом с большой и доход­
ной врачебной практикой, и он опасался, что подобное 
может произойти и во время операции. 

Его память была весьма слаба. Он не мог припом­
нить цвета глаз членов своей семьи, хотя многие годы 
видел их каждый день. Он не помнил также ни цвета 
своего дома, ни числа комнат на разных этажах, ни 
других деталей. Лица и имена пациентов и друзей он 
вспоминал с трудом или вообще не мог этого сделать. 

Лечить этого человека было очень трудно, главным 
образом потому, что у него было бесконечное число 
ошибочных представлений о физиологической оптике 
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вообще и его собственной истории болезни в частно­
сти. Он настаивал на обсуждении всех этих своих мы­
слей и считал, что пока идут обсуждения, он не добье­
тся никакого успеха. Каждый день и каждый раз он ча­
сами говорил и спорил. Его логика была удивительной, 
кажущейся неопровержимой и, тем не менее, совершен­
но неправильной. 

Его эксцентрическая фиксация была такой высокой 
степени, что когда он смотрел под углом 45 градусов 
в сторону от большой буквы «С» на проверочной та­
блице, он видел эту букву такой же черной, как при 
прямом взгляде на нее. Напряжение при этом было 
ужасным и приводило к появлению сильного астигма­
тизма. Но пациент этого не осознавал, а убедить его 
в том, что в этом симптоме есть что-то ненормальное, 
не удавалось. Если ему все же удавалось увидеть ка­
кую-нибудь букву, он утверждал, что должен видеть ее 
в такой же степени черной, какой она есть на самом де­
ле, поскольку он не страдает цветовой слепотой. В ко­
нечном счете, он все же научился смотреть в сторону от 
одной из маленьких букв на проверочной таблице и ви­
деть ее хуже, чем когда смотрел прямо на нее. На то, 
чтобы добиться этого, он потратил 8 или 9 месяцев, но 
когда ему удалось это сделать, он сказал, что ощуще­
ние при этом было такое, как-будто с его психики сняли 
большую нагрузку. Во всем теле он испытал чувство 
покоя и расслабления. 

Когда же его попросили вспомнить что-нибудь чер­
ное, закрыв глаза и прикрыв их ладонями, он сказал, 
что сделать этого не удается. Он видел при этом любые 
цвета, только не черный, который должен быть обычно 
виден, когда зрительный нерв человека не является 
объектом воздействия света. Однако в колледже он 
был страстным игроком в футбол, что позволило ему, 
в конце концов, обнаружить, что он может вспомнить 
черный футбольный мяч. Я попросил его представить, 
что этот мяч бросили в море и что он уносится отли­
вом, становясь все меньше и меньше размером, однако, 
не теряя при этом интенсивности черной окраски. Он 
смог это сделать, и напряжение стало уплывать вместе 
с футбольным мячом. Как только, по прошествии вре­
мени, последний уменьшился до размера точки в газе­
те, напряжение полностью исчезло. Облегчение дли­
лось ровно столько, сколько пациент вспоминал чер-
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ную точку, но поскольку он не мог вспоминать ее все 
время, я посоветовал ему применить другой метод до­
стижения непрерывного облегчения. Он заключался 
в добровольном (произвольном) ухудшении своего зре­
ния. Пациент решительно выступал против этого пла­
на. «О боже! — воскликнул он.— Разве мое зрение недо­
статочно плохое, чтобы надо было его еще больше 
ухудшать?» 

Однако после длившегося целую неделю спора он 
согласился испробовать этот метод, давший весьма не­
плохие результаты. После того, как он научился видеть 
два или больше источников света там, где был только 
один, делая усилие увидеть точку над источником света 
и одновременно стараясь увидеть сам источник света 
также хорошо, как при взгляде прямо на него, он нау­
чился избегать бессознательного напряжения, которое 
вызывало двойные и множественные изображения. Боль­
ше его подобные дополнительные изображения не бес­
покоили. Подобным же образом удалось избавиться 
и от других иллюзий. 

Одним из последних его заблуждений, которое надо 
было устранить, было его убеждение в том, что для то­
го, чтобы вспомнить черное, необходимо усилие. Его 
логика в этом вопросе была труднопреодолимой, но 
все же, после множества показов, его удалось убедить, 
что для расслабления не нужно прикладывать никакого 
усилия. Как только он понял это, его зрение и состоя­
ние психики сразу улучшились. 

В конечном итоге, он улучшил свое зрение до 20/10 
и более этого. При этом, несмотря на то, что ему было 
за 55 лет, он читал шрифт диамант с расстояний от 6 до 
24 дюймов. Его ночная слепота исчезла. Атаки дневной 
слепоты тоже прекратились. Он все же сумел сказать 
мне, какой цвет глаз у его жены и детей. Однажды он 
сказал мне: «Доктор, я благодарен вам за то, что вы 
сделали для моего зрения, но никакие слова не могут 
передать то чувство благодарности, которое я испыты­
ваю к вам за то, что вы сделали для моей психики». 

Несколько лет спустя он позвонил мне, чтобы сооб­
щить, что никаких рецедивов у него не было. 

Из всех этих фактов видно, что всякие проблемы со 
зрением гораздо теснее, чем принято думать, связаны 
с психикой и что разрешить их никакими выпуклыми, 
вогнутыми или астигматическими линзами нельзя. 
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24. Базовые принципы лечения 

Целью всех методов, используемых при лечении 
плохого зрения без помощи очков, является достиже­
ние состояния покоя и расслабления психики прежде 
всего, а затем уже и глаз. Покой всегда улучшает зре­
ние. Усилие всегда его ухудшает. Людям, которые хо­
тят улучшить зрение, надо начать с проверки этих фак­
тов на себе. 

Чтобы убедиться в том, что напряжение ухудшает 
зрение, подумайте о чем-нибудь неприятном, о каком-
нибудь чувстве физического дискомфорта или о чем-
нибудь плохо видимом. Когда глаза откроются, будет 
обнаружено, что зрение ухудшилось. Попытайтесь так­
же пристально посмотреть на одну часть какой-нибудь 
буквы на проверочной таблице или постарайтесь уви­
деть всю букву целиком одинаково хорошо одновре­
менно. Это неизменно ведет к снижению зрения и мо­
жет привести даже к исчезновению этих букв. Другим 
симптомом напряжения является подергивание век, ко­
торое можно заметить при взгляде со стороны и кото­
рое может ощутить сам пациент с помощью пальцев. 
Обычно подергивание удается устранить, если период 
отдыха будет достаточно долог. Многим людям, прав­
да, не удается обеспечить временное улучшение зрения 
путем закрытия глаз, поскольку они не держат их в та­
ком состоянии достаточно долго. Дети вообще редко 
это делают, если на этом не будут настаивать взрослые 
или если их не будут к этому поощрять. Многим взро­
слым тоже не помешал бы надзор. 

ОТДЫХ ГЛАЗ 

Простейшим способом отдыха глаз является их за­
крытие на более или менее длительный период времени 
и мысленное представление чего-нибудь приятного. 
Этот метод служит средством первой помощи, и к нему 
надо прибегать в первую очередь. Лишь очень немно­
гие люди не получают от него пользы. 
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ПАЛЬМИНГ 

Еще большую степень отдыха можно достичь, если 
человек закроет глаза и прикроет их ладонями рук, что­
бы полностью исключить свет. Закройте оба глаза 
и прикройте их ладонями обеих рук, пальцы при этом 
скрещены на лбу. Простое исключение воздействия све­
та часто оказывается достаточным, чтобы добиться 
значительной степени расслабления, хотя иногда на­
пряжение может и возрасти. Как правило, успешный 
пальминг включает в себя знание различных других 
способов расслабления. Простое прикрытие ладонями 
закрытых глаз бесполезно, если в то же время не дости­
гается состояние покоя психики. Когда вам удастся 
идеально сделать пальминг, вы увидите поле зрения та­
ким черным, что вспомнить, представить или увидеть 
что-либо чернее невозможно. Когда вы добьетесь это­
го, ваше зрение станет нормальным. 

ПОВОРОТЫ 

Убедитесь сами в том, что повороты не только 
улучшают ваше зрение, но и снижают или полностью 
снимают болезненные ощущения, чувство дискомфор­
та и утомления. 

Станьте, расставив ступни ног на расстоянии около 
фута друг от друга и обратившись лицом к одной из 
стен комнаты. Отрывая немного левую пятку от пола, 
поворачивайте одновременно плечи, голову и глаза 
вправо до тех пор, пока линия плеч не станет перпенди­
кулярной стене, к которой вы были обращены лицом. 
Теперь, опуская левую пятку на пол и отрывая правую 
от пола, поворачивайте свое тело влево. Чередуйте по­
переменные взгляды то на правую, то на левую стены, 
обращая внимание на то, чтобы голова и глаза двига­
лись вместе с плечами. Когда повороты делаются лег­
ко, непрерывно, без усилия и без обращения какого-
либо внимания на движущиеся объекты, человек заме­
тит вскоре, что напряжение мышц и нервов снижается. 
(Помните, однако, что чем короче со временем вы смо­
жете делать эти повороты, тем большим будет ваш 
прогресс.) 

Неподвижные объекты движутся с различными ско­
ростями. Те, что находятся почти прямо перед вами, 
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покажутся движущимися со скоростью экспресса и дол­
жны быть сильно смазаны. Очень важно не делать ни­
каких попыток увидеть четко объекты, которые челове­
ку в момент поворотов кажутся стремительно пронося­
щимися мимо него. 

Повороты призваны помочь, прежде всего, людям, 
страдающим от напряжения глаз во время сна. Делая 
их по 50 и больше раз непосредственно перед сном 
и сразу после пробуждения утром, люди часто избавля­
лись или заметно снижали напряжение глаз во время 
сна. 

ВОСПОМИНАНИЕ 

Когда зрение нормально, психика всегда находится 
в идеальном состоянии покоя. Когда воспоминание 
идеально, психика также находится в покое. Следовате­
льно, используя воспоминание, можно улучшить зре­
ние. Все, что вы найдете приятным для воспоминания, 
дает психике отдых. Однако для тренировки чаще все­
го удобней вспоминать какой-нибудь маленький 
черный объект типа точки или буквы мелкого шриф­
та. Наиболее удобным состоянием для упражнений 
на воспоминание является обычно состояние, когда гла­
за закрыты и прикрыты ладонями рук. По мере тре­
нировки станет также возможным вспоминать и с от­
крытыми глазами. 

Когда вы сможете, закрыв глаза и прикрыв их ладо­
нями, совершенно отчетливо вспомнить какую-нибудь 
букву мелкого шрифта, она покажется вам такой, как 
если бы вы ее видели собственными глазами, совер­
шающей легкие движения и имеющей открытые части 
в ней белее, чем остальной фон. Если вы не можете 
вспомнить ее такой, то сознательно перемещайтесь от 
одного края этой буквы к другому и сознательно пред­
ставляйте, что открытые части буквы белее, чем оста­
льной фон. Когда вы будете это делать, вахМ покажется, 
буква движется в направлении, противоположном во­
ображаемому движению глаз. Таким способом вы смо­
жете вспоминать эту букву неопределенно долго. 

Ежедневное чтение маленьких знакомых букв с са­
мой большой дистанции, с которой они могут быть 
увидены, дает глазам отдых, поскольку глаз всегда до 
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некоторой степени расслабляется, видя знакомые объ­
екты. 

МЫСЛЕННОЕ ПРЕДСТАВЛЕНИЕ 

Мысленное представление тесно связано с воспоми­
нанием, поскольку представить хорошо мы можем 
лишь то, что хорошо помним. В лечении плохого зре­
ния эти два элемента вряд ли могут быть отделены 
друг от друга. Зрение в значительной степени опреде­
ляется содержанием мысленного представления и во­
споминания. Поскольку и представление, и воспомина­
ние невозможны без совершенного расслабления, раз­
витие этих способностей улучшает не только интерпре­
тацию изображений на сетчатке, но и сами изображе­
ния. Когда вы мысленно представляете, что видите ка­
кую-нибудь букву на проверочной таблице, вы на са­
мом деле видите ее, поскольку будет невозможным 
расслабиться и идеально представлять букву и в то же 
время напрягаться и видеть ее нечетко. 

Во многих случаях быстрые результаты давал сле­
дующий метод использования мысленного представле­
ния. Посмотрите на самую большую букву провероч­
ной таблицы с близкого расстояния. Вероятней всего, 
вы увидите, что маленькая площадь со стороной при­
близительно в дюйм, кажется чернее, чем остаток бук­
вы, и что, если прикрыть чем-нибудь часть буквы види­
мую хуже, вновь какая-нибудь зона видимой части по­
кажется чернее, чем остальная. Если снова прикрыть 
часть буквы видимую хуже, зона максимальной черно­
ты еще больше уменьшится. Когда размер части буквы, 
видимой лучше всего, сократится приблизительно до 
размера какой-нибудь буквы с нижней строки, предста­
вьте, что эта буква заняла место данной зоны и видится 
чернее, чем весь остаток крупной буквы. Затем взгляни­
те на какую-нибудь букву на нижней строке провероч­
ной таблицы и представьте, что она чернее, чем самая 
крупная буква в таблице. Если вы сможете это сделать, 
вы тотчас же сможете увидеть буквы на нижней строке. 

ПРОБЛЕСКИ ИЛИ МОРГАНИЕ 

Поскольку усилие является тем самым фактором, 
который ухудшает зрение, многим людям с плохим 
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зрением удается после некоторого периода отдыха 
смотреть на какой-нибудь объект в течение доли секун­
ды. Если закрывать глаза еще до того, как вновь заявит 
о себе привычка напрягаться, то иногда очень быстро 
можно добиться состояния непрерывного расслабле­
ния. Это упражнение я назвал «проблеском» или «мор­
ганием». Оно помогло многим людям, кто не смог 
улучшить свое зрение другими способами. Дайте своим 
глазам отдохнуть несколько минут, закрыв их или сде­
лав пальминг, а затем посмотрите в течение доли се­
кунды на какую-нибудь букву на проверочной таблице 
или на букву мелкого шрифта, если у вас проблемы со 
зрением на близком расстоянии. Сразу же закройте 
глаза и повторите процедуру. 

ЦЕНТРАЛЬНАЯ ФИКСАЦИЯ 

Когда зрение нормально, глаз видит одну часть 
рассматриваемого объекта лучше, а все остальное ху­
же, пропорционально удалению от точки наилучшего 
зрения. Когда же зрение несовершенно, то глаз старае­
тся увидеть значительную часть своего поля зрения 
одинаково хорошо одновременно. Это приводит к си­
льному напряжению глаз и психики, в чем может убе­
диться любой, чье зрение близко к нормальному, по­
старавшись увидеть ощутимую по размерам зону всю 
одинаково хорошо одновременно. На близком рас­
стоянии попытка увидеть такой зону даже в четверть 
дюйма в диаметре приведет к дискомфорту и болезнен­
ным ощущениям. Все, что дает глазам отдых, ведет 
к восстановлению нормального уровня центральной 
фиксации. Ее легко можно восстановить сознательной 
практикой. Иногда это представляет собой легчайший 
и быстрейший путь к улучшению зрения. 

Когда вы сможете осознать видение одной части 
своего поля зрения лучше, чем всего остального, обыч­
но становится возможным и сокращение размеров этой 
видимой лучше всего зоны. Если вы переведете взгляд 
от низа большой буквы «С» к ее верху и увидите не 
прямо рассматриваемую часть хуже, чем часть, зафик­
сированную взглядом, вы, возможно, сумеете сделать 
то же самое и со следующей строкой букв. Таким спо­
собом вы, возможно, сумеете добраться до нижней 
строки и, переводя взгляд от верха букв на этой строке 
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к их низу, видеть часть, не рассматриваемую прямо, ху­
же. Тогда вы сможете и прочитать эти буквы. 

Поскольку увидеть маленькие буквы без помощи 
центральной фиксации невозможно, чтение мелкого 
шрифта, если оно может быть осуществлено, представ­
ляет собой одно из лучших упражнений для зрения. 
При этом, чем слабее освещение, при котором может 
читаться мелкий шрифт, и чем ближе к глазам он мо­
жет быть поднесен, тем лучше для вас. 

ЛЕЧЕНИЕ СОЛНЦЕМ [22] 

Солнечный свет так же необходим глазам, как со­
стояние покоя и расслабления. Если это возможно, на­
чинайте свой день с подставления закрытых глаз солн­
цу. Всего лишь несколько минут такой соляризации за 
один раз —уже существенная помощь глазам. При­
учайтесь к сильному свету солнца, позволяя его лучам 
падать на ваши закрытые веки. Чтобы исключить воз­
можность появления напряжения, было бы хорошо 
слегка поворачивать свою голову из стороны в сторо­
ну. Когда вы привыкнете к сильному свету, поднимайте 
верхнее веко одного глаза и смотрите вниз так, чтобы 
солнце светило на склеру. Моргайте, если появится та­
кое желание, или когда вы почувствуете, что глубина 
расслабления падает. Человек не может получить сли­
шком много лечения солнцем. 
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КОММЕНТАРИИ 
1. В дальнейшем вы неоднократно встретите термин «ре­

фракция». Рефракция, как пишет Бэйтс, это преломление све­
товых лучей в оптической системе глаза. Более точным было 
бы под рефракцией понимать преломляющую силу оптиче­
ской системы глаза. Эта преломляющая сила измеряется 
условной единицей—диоптрией. 

2. Когда мы имеем дело с отклонением преломляющей 
силы оптической системы глаза (рефракции) от нормы, то 
речь следует вести о появлении аномалии рефракции. Этот 
термин вы также неоднократно встретите в последующем. 
Поскольку при близорукости, дальнозоркости и астигматиз­
ме происходит именно такое отклонение рефракции от нор­
мы, то все они являются аномалиями рефракции. Поэтому 
следует учесть, что всякий раз, когда в книге будет заходить 
речь об аномалиях рефракции в целом, то близоруким, даль­
нозорким и людям, страдающим астигматизмом, надо знать, 
что все сказанное непосредственно касается их. 

При этом неспециалистам необходимо твердо усвоить, 
что наряду с принятыми в обиходе терминами «близору­
кость», «дальнозоркость» и «старческое зрение» в офтальмо­
логии используются также профессиональные термины, менее 
известные широкому читателю —в данном случае соответ­
ственно «миопия», «гиперметропия» и «пресбиопия». То есть, 
близорукость — это то же самое, что и миопия, дальнозор­
кость — гиперметропия, а так называемое старческое зрение — 
пресбиопия. 

Необходимо также обратить внимание на тот факт, что 
Бэйтс считает пресбиопию (старческое зрение) формой гипер-
метропии (дальнозоркости) (см. главу 16). Такой подход 
Бэйтса позволяет ему рекомендовать для лечения пресбиопии 
практически те же самые упражнения, что и в случае гиперме-
тропии. Одинаковый подход к лечению пресбиопии и гипер-
метропии нашел свое отражение и в книгах целого ряда его 
последователей. По видимому, из сказанного можно сделать 
вывод, что когда Бэйтс упоминает об аномалиях рефракции 
в целом, то он, в частности, имеет в виду и пресбиопию 
(см., например, предпоследний абзац главы 1). 

3. Говоря другими словами, аккомодация—это способ­
ность (свойство) глаза фокусировать на сетчатке световые лу­
чи, отраженные от рассматриваемых предметов, расположен-
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ных на различном расстоянии от глаза, т.е. видеть хорошо 
и вдаль и вблизи [Ковалевский Е. И. Глазные болезни.— 3-е 
изд., перераб. и доп.— М.: Медицина, 1986.— С. 100] 

4. Указание Бэйтсом именно 1916 года, по всей видимо­
сти, связано с тем, что в 1912—1921 гг. в ряде серьезных аме­
риканских медицинских журналов выходит целая серия пу­
бликаций Бэйтса, где он жестко критикует общепринятые 
теории причин возникновения и методов лечения некоторых 
видов нарушения зрения, в том числе и близорукости. 

5. Поскольку изложить подробно все сведения, касаю­
щиеся строения глаза, его работы и т.д., не представляется 
возможным, было бы хорошо, если бы вы для более полного 
уяснения положений книги Бэйтса воспользовались дополни­
тельной литературой (например, указанной выше книгой Ко­
валевского Е. И. и т. п.) или, что лучше, обратились бы с во­
зникшими вопросами к специалисту. 

В то же время необходимо отметить в самом начале чте­
ния книги, что, говоря словами самого Бэйтса (см. главу 20), 
вовсе необязательно, чтобы люди «поняли все, что было на­
писано в этой или другой книге. Все, что необходимо — это 
следовать нескольким простым правилам». Далее (в главе 22, 
посвященной методам лечения нарушений зрения школьни­
ков) он уточняет, что «ни инспекторам школ, ни учителям, ни 
детям нет необходимости набираться каких-либо сведений 
о физиологии глаза». 

Тем не менее, думается, что четкое уяснение всех положе­
ний книги Бэйтса, написанной к тому же несколько тяжелова­
тым языком (сравните с книгой М.Д. Корбетт), пошло бы 
читателю только на пользу. 

6. Отметим также в самом начале чтения книги, что Бэйтс 
весьма редко упоминает в своей работе об астигматизме. 
Практически не уделено ему внимания и в книге М.Д. Кор­
бетт. В данном случае надо еще раз обратить внимание чита­
теля на тот факт, что когда речь заходит об аномалиях ре­
фракции, то имеются в виду не только миопия и гиперметро-
пия, но и астигматизм. Поэтому все рекомендации Бэйтса 
по лечению аномалий рефракции в целом (глава 6 и другие) 
и методы, используемые при этом (центральная фиксация, 
пальминг, воспоминания, мысленное представление, переме­
щения и раскачивание, повороты, соляризация и др.), следует 
применять и к лечению астигматизма. Такой вывод подтверж­
дается и анализом книг последователей Бэйтса, где пробле­
ме астигматизма, как правило, отводится отдельная глава. 
Причина схожести применяемых методов лечения 
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для всех аномалий рефракции объяснена ниже. 
7. Дюйм — единица длины, равная 2,54 сантиметра. 
8. Более популярно теория Бэйтса о причинах возникно­

вения аномалий рефракции и косоглазия приведена в книгах 
других авторов. Здесь же мы попытаемся очень сжато и не­
сколько упрощенно изложить эту теорию с тем, чтобы чита­
тель мог легко схватить ее суть. 

Бэйтс полагает, что причиной возникновения близоруко­
сти является напряженное состояние косых мышц, опоясы­
вающих глазное яблоко (см. рис. в книге). Из-за этого глазное 
яблоко принимает вытянутую форму, что не позволяет сфо­
кусировать точно на сетчатке лучи света, отраженные от даль­
них объектов. Причиной дальнозоркости, по Бэйтсу, явля­
ется напряженное состояние прямых мышц глаза (см. рис.), 
что приводит к уплощению глазного яблока в передне-задней 
оси и неспособности точно сфокусировать лучи света, идущие 
от близлежащих объектов. Причина астигматизма, согласно 
теории Бэйтса, заключается в неравномерно напряженном 
состоянии глазных мышц, приводящем к искривлению рого­
вой оболочки глаза и неодинаковому преломлению световых 
лучей в различных меридианах глаза. И, наконец, причина ко­
соглазия — это более напряженное состояние какой-либо или 
каких-либо прямых мышц глаза, что приводит к отклонению 
глаза в ту или иную сторону. 

Таким образом, основной целью системы Бэйтса является 
снятие напряженного состояния наружных глазных мышц, 
с устранением которого, если верить автору, указанные со­
стояния немедленно исчезнут. Первопричина всех таких со­
стояний, по Бэйтсу,— психическое напряжение, поэтому в его 
системе так много упражнений именно психического, а не фи­
зического характера. Большая часть их направлена на снятие 
психического напряжения. Такая общая для всех указанных 
состояний причина и одинаковое, соответственно, «лекар­
ство» от них — расслабление — приводят к тому, что лечение 
всех их покоится на одинаковых принципах и использует до­
вольно схожие приемы. 

Некоторые дополнительные сведения, касающиеся при­
чин возникновения близорукости и дальнозоркости, освеще­
ны в книге М. Д. Корбетт. 

9. Фут — мера длины, равная 30, 48 сантиметра. 
10. Другими словами, меридиан — это линия, соединяю­

щая оба полюса глазного яблока по окружности. Передний 
полюс находится в центре роговицы, задний — про­
тивоположно ему. 
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11. Оптотипы — специально подобранные знаки, которые 
используются в таблицах для проверки зрения. В качестве оп-
тотипов могут применяться буквы, цифры, полосы, рисунки 
и т. д. 

12. Отметим дополнительно, кегль (высота литеры) 
в шрифте диамант составляет для прописной буквы 1,5 мил­
лиметра, а для строчной (маленькой) буквы — около 1 мил­
лиметра. 

13. Пункт — единица длины, равная в англо­
американской системе мер 0,351 мм. 

14. В этом отношении позиция М. Д. Корбетт более осто­
рожна. Она тоже не рекомендует пользоваться очками, но 
лишь тогда, когда их снятие не влечет за собой последующего 
напряжения глаз (более подробно см. книгу Корбетт). Говоря 
ее словами, снять очки и использовать глаза без напряже­
ния — это совсем не то же самое, что снять очки и использо­
вать их с напряжением. Исходя из теории Бэйтса, что перво­
причиной нарушений зрения является напряженное состояние 
глаз, такой подход, по всей видимости, более корректен. 

15. Говоря о сроках восстановления зрения по методу 
доктора Бэйтса, следует отметить, что в литературе приводя­
тся разные данные на этот счет. Обычно, как и в книге Бэйтса, 
наряду с довольно быстрыми (но редкими) случаями излече­
ния называются сроки в пределах года. В то же время другие 
авторы несколько по-иному подходят к изложению эффек­
тивности метода Бэйтса. Так, К. Хакетт пишет, что средне­
статистические данные по всем занимавшимся у нее людям, 
включая и тех, что бросили занятия на определенном этапе, 
за каждые 12 недель занятий по предлагаемой ею методике 
(основанной на системе Бэйтса) увеличивали остроту своего 
зрения примерно в два раза. 

16. Уточним еще раз, что здесь и далее, когда автором 
упоминается строка, например десять, то имеется в виду не 
десятая строка (по порядку сверху), как это обычно принято 
думать, а строка, которую человек с нормальным зрением 
должен читать с десяти футов. На таблице Снеллена, которая 
прилагается к этой книге, строка десять — это девятая сверху 
строка, строка семьдесят — третья сверху и т.д. 

17. От английского "palm"—ладонь. 
18. Под открытой частью буквы здесь понимается часть, 

не закрытая типографской краской. Например, у буквы «о» 
открытая часть — это белый кружочек посередине (если буква 
напечатана на белой бумаге). 
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19. То есть, как принято говорить в обиходе, «пяля», «та­
раща» глаза, длительно сохраняя взгляд на одной точке, пы­
таясь разглядеть там что-либо. 

20. Такой качок (ход, отклонение) буквы, как это уже объ­
яснялось ранее в книге, наступает в результате перемещения 
глаза. 

21. Фузия — это слияние в коре головного мозга двух 
изображений от обеих сетчаток в единую стереоскопическую 
картину. Соответственно, способность к фузии (фузионнЙя 
способность) — способность к слиянию двух изображений 
от обеих сетчаток в единое бинокулярное изображение в 
коре головного мозга. 

22. Об этой главе книги Бэйтса надо сказать особо. Книга 
Бэйтса, предлагаемая вашему вниманию, представляет собой 
переработанное издание первой его книги "The cure of imper­
fect sight by treatment without glasses" (New York city, Central 
Fixation Publishing Company, 1920). Естественно, что опыт 
практического применения его метода, разнообразие исполь­
зуемых упражнений и т. д. в то время были невелики. В после­
дующем его метод был дополнен целым рядом новых эле­
ментов. Подверглись усовершенствованию и предложенные 
самим Бэйтсом упражнения, хотя, в сущности, принципы их 
применения остались прежними. При этом практически все­
ми последователями Бэйтса была предпринята рационализа­
ция предложенного Бэйтсом метода лечения нарушений зре­
ния посредством соляризации. Рационализация была направ­
лена, прежде всего, на повышение безопасности для глаз па­
циента этого упражнения, поскольку рядом офтальмологов 
было высказано предположение, что в случае применения 
этого упражнения в первоначально предлагавшемся Бэйтсом 
варианте, когда пациент смотрит неотрывно на солнце, не за­
крывая век (а именно так Бэйтс предлагал в своих ранних ра­
ботах делать соляризацию), может привести к ожогу макулы. 
Поэтому одни последователи (как и Бэйтс в рассматриваемой 
книге) рекомендовали закрывать глаза во время выполнения 
соляризации и принимать солнечные лучи на закрытые веки, 
другие советовали пациенту смотреть вниз и приподнимать 
верхнее веко одним пальцем (солнце, таким образом, должно 
было светить на склеру, в то время как глаз находился в дви­
жении). Подавляющим большинством последователей 
Бэйтса не рекомендуется смотреть прямо на солнце откры­
тыми глазами из соображений безопасности. Рекомендуется, 
как правило, закрывать глаза и подставлять закрытые веки 
солнцу, поворачивая мягко и медленно голову из стороны 
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в сторону, чтобы свет через веки мог воздействовать на всю 
склеру. 

В связи с вышесказанным, интересно сопоставить соляри­
зацию, предлагаемую Бэйтсом, с аналогичным упражнением, 
с древнейших времен практикуемым членами индийских сект. 
В их варианте солнце рассматривается прямо, не закрывая 
при этом глаз. Однако делается это только в такое время дня, 
когда губительные лучи солнца достаточно сильно ослабляю­
тся атмосферой, т.е. на заре, или когда начало смеркаться. 



Посвящается 
с глубочайшим уважением 

доктору Ульяму Г. Бэйтсу, 
знаменитому офтальмологу, 
нашедшему наилучший путь. 
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ВВЕДЕНИЕ 

Хорошее зрение и глаз 
Напряженное зрение подрывает у глаза 90% его 

нервной силы. Когда посредством расслабления эта не­
рвная сила восстанавливается до нормального уровня, 
возвращается спокойствие давно забытой, а может 
и никогда не ощущавшейся силы. 

Этот факт был наглядно продемонстрирован моим 
мужем, который испытал на себе прямо-таки разруши­
тельное воздействие напряженного состояния глаз. Мы 
с ним исколесили все Соединенные Штаты в поисках 
специалиста, способного помочь его ухудшающемуся 
зрению и снять непрерывную боль. Сила линз в очках 
росла, острота зрения одновременно падала, а атаки 
постоянных головных болей становились все яростней. 
Никакого диагноза ему не ставилось, но в одном все 
врачи были единодушны—в том, что он ослепнет. 
Мой муж тоже говорил об этом—-открыто, твердо 
и уверенно. Ничто так не угнетает человека, и не испы­
тывает его воли к жизни, как постепенное приближение 
слепоты. Так прошло 15 лет. Поскольку боль усилива­
лась, а зрение падало и вблизи и вдаль, перед лицом 
наступающей слепоты мужа мы решили переехать 
в Лос-Анджелес, полагая, что красота этих мест хоть 
немного сгладит приближение трагедии. 

Совершенно случайно мы наткнулись в библиотеке 
на книгу доктора Бэйтса «Идеальное зрение без очков». 
Я стала читать ее вслух своему мужу. Он был поражен. 
«Это звучит убедительно,— сказал он.— Я попробую». 

Будучи довольно-таки ортодаксальной и в мыслях, 
и в поступках, я была раздражена: «Ты полагаешь, что 
проделав что-то из этого, ты сможешь выкинуть свои 
очки, которые мы так далеко тащили, лишь затем, что­
бы сделать это? Нам ведь сказали, что они хоть немно­
го, но задержат слепоту». 

Тем не менее, мой муж внимательно изучил книгу 
и попытался проделать некоторые наиболее простые из 
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описанных в ней вещей: соляризацию, пальминг и ра­
скачивание. «Доктор Бэйтс прав,— заявил мой суп­
руг.— Расслабление не может повредить, и я буду это 
делать!» 

«Тогда я буду помогать тебе»,-— решилась я. 
Мы занимались вместе, следуя каждому приведен­

ному в книге наставлению, каждой рекомендации. Че­
рез 2 недели боль в глазах и головные боли исчезли. 
Вместе с улучшением состояния его нервной системы 
улучшилась также работа пищеварительного тракта 
и кишечника. К нему вновь вернулся нормальный сон. 
С каждым месяцем зрение становилось все лучше 
и лучше, а потребность в очках становилась все меньше 
и меньше. С улучшением зрения он смог получить во­
дительские права. Впоследствии он никогда больше не 
надевал очки. За один год он добился нормального зре­
ния и для ближней, и для дальней точек. Мы в долгу 
перед доктором Бэйтсом и его книгой «Идеальное зре­
ние без очков» не только за избавление от боли, упадка 
духа, но и за те годы наслаждения нормальным зре­
нием и нормальным здоровьем, что обрел мой муж. 

После его смерти в жизни у меня остался один инте­
рес— продолжать эту благородную работу, которая 
так много сделала для нас. Я поехала в Нью-Йорк 
к доктору Бэйтсу, чтобы изучить его метод. Вернув­
шись в Лос-Анджелес, я открыла собственную Школу 
тренировки глаз, где нашло помощь множество совер­
шенно разных людей с плохим зрением — рабочие, сту­
денты, военные и многие другие. 

В ответ на просьбы о помощи со всех концов США 
и многих других зарубежных стран было послано мно­
жество писем. Мои ученики разъехались как по нашей 
стране, так и по другим странам, включая Бразилию, 
Новую Зеландию, Австралию, Гаваи, Англию и Гол­
ландию. Много просьб было получено и из других 
стран, особенно из Италии, Греции и испаноязычных 
стран. 

Цель данной книги — дать представление о некото­
рых направлениях, с помощью которых можно снять 
напряжение глаз. Чтение книги не отнимет у вас много 
времени — ее можно быстро прочитать в метро, в сво­
бодное от работы время и т. д. Те несколько минут рас­
слабления, которые дадут вам эти методы, помогут 
вам выдержать несколько часов напряженной работы. 
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Если же приведенные упражнения будут применяться 
постоянно, то это расслабление может стать непрерыв­
ным. Тот, кто хочет ознакомиться с большим количе­
ством упражнений и пройти более полный курс лече­
ния, все это сможет найти в моей ранее вышедшей кни­
ге «Помоги себе в улучшении зрения» («Help Yourself to 
Better Sight»). 

Большинство людей страдает теми или иными не­
достатками зрения, но не знает, как от них избавиться, 
потому что не знает, что в основе их (если глаз органи­
чески здоров) лежит напряжение. Существует несколь­
ко видов напряжения: физическое, связанное с мышца­
ми; психическое, связанное с нервной системой, и эмо­
циональное, связанное с нарушением физических рит­
мов. Все эти виды напряжений оказывают влияние на 
глаза, являющиеся своеобразным барометром состоя­
ния человека — как хорошего, так и плохого. Вы може­
те научиться расслабляться и снимать эти напряжения. 

Когда здоровый глаз расслаблен, он будет правиль­
но функционировать. Подобно фотокамере он будет 
уплощаться, сокращая свою ось при рассматривании 
удаленных объектов, и удлиняться в своей оси при расс­
матривании близких объектов. Только напряжение ме­
шает глазному яблоку претерпевать подобные измене­
ния в своей форме. Вместо мышц глаза эту работу на­
чинают делать очки, в результате чего глазные мышцы 
перестают выполнять свои функции и начинают посте­
пенно слабеть. 

Спенсер (Spencer) говорит: «Каждый дар приобре­
тает способность к функционированию через выполне­
ние своей функции. Если эта функция за него выпол­
няется другим агентом, то никаких регулировок со сто­
роны природы не произойдет. Скорее природа пойдет 
на нарушение своего естества, чтобы приспособиться 
к искусственным мерам, предпринятым вместо есте­
ственных». Это говорит о важном значении расслабле­
ния глаз и предоставления им возможности самостоя­
тельно выполнять свои функции. Если вы хотите по­
мочь своим глазам, то вам придется делать ряд про­
стых упражнений на расслабление глаз. Они не могут 
нанести какой-либо вред и уже принесли помощь мно­
гим людям. Вам надо всего лишь уговорить себя ежед­
невно делать несколько из этих упражнений непродол­
жительно по времени, но почаще. «Немного и часто» — 
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вот правило для формирования правильной, хорошей 
привычки. Когда-нибудь эта привычка окончательно 
сформируется, и вы всегда будете использовать свои 
глаза правильно. Определите, какие упражнения наибо­
лее эффективны в вашем случае, и делайте их регуляр­
но, добросовестно и тщательно. Вас удивят изменения, 
произошедшие с вашими глазами, мышлением, на­
строением и всем организмом под воздействием упра­
жнений на расслабление. Расслабление — секрет норма­
лизации многих функций. Занимайтесь расслаблением 
и запоминайте ощущения, производимые им. Сделайте 
его образом своей жизни, привычкой как в работе, так 
и во время отдыха. Учитесь использовать свои глаза 
в расслабленной манере и вы избежите в будущем ка­
ких-либо неприятностей со зрением. 
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1. Основные принципы 
расслабления для всех 

Прежде чем вы попытаетесь нормализовать свое 
зрение, вам необходимо в совершенстве овладеть че­
тырьмя упражнениями на расслабление: соляризацией, 
пальмингом, раскачиванием и мысленным представле­
нием. Делайте их тщательно по 2—3 раза в день в тече­
ние одной недели, прежде чем вы приступите к упра­
жнениям на развитие зрения. Во время всех занятий 
снимайте очки. 

СОЛЯРИЗАЦИЯ 

Солнце — и пища, и питье для глаз. В Библии напи­
сано: «Сладок свет, и приятно для глаз видеть солнце» 
(Екк. 11:7). 

Недавно на международном съезде офтальмологов 
в Нью-Йорке немецкий врач Г. Мейер-Швикерат (G. -
Meyer-Schwickerath) из Бонна сообщил, что пациентам 
с серьезными заболеваниями глаз удалось помочь тем, 
что они смотрели открытыми глазами на солнце во 
время его заката. После того, как было отмечено такое 
улучшение, этот врач попытался воспроизвести подоб­
ное лечение и в условиях своего офиса, применяя искус­
ственное «солнце». Вот уже многие годы метод Бейтса 
защищает необходимость использования солнечного 
света для укрепления любых глаз, независимо от того, 
здоровы они или больны. Практическая реализация его 
теории дала замечательные результаты. Глаза, кото­
рые излишне чувствительны к солнечному свету, по­
добны тепличным растениям. Они не подвергаются 
действию ни солнца, ни воздуха, особенно, если чело­
век носит темные очки. Такие глаза надо постепенно 
приучить к яркому свету. Когда глаза в ужасе отпрянут 
от неожиданного и яркого, непривычного им солнечно­
го света, то причиной появления боли в таких случаях 
будет не яркость света сама по себе, а нечто, подобное 
шоку, который испытывает человек при внезапной сме­
не силы света. В этой ситуации необходимо успокоить 
и расслабить глаза на свету. 
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ПРАВИЛЬНЫЙ ПУТЬ: Прежде всего необходимо 
снять очки. Станьте на краю густой тени. Это может 
быть угол дома или освещенный дверной проем. По­
ставьте одну ногу на теневой участок земли, а дру­
гую— на освещенный ярким солнцем. Теперь закройте 
глаза и, сделав глубокий вдох, начинайте поворачивать 
свою голову из стороны в сторону так, чтобы закрытые 
глаза попеременно проходили через неосвещенный уча­
сток и участок, на который падает солнечный свет. Го­
лова при этом должна быть достаточно высоко подня­
та, чтобы солнце било прямо в промежуток между 
краями сомкнутых век и бровями. Во время поворотов 
думайте: «Солнце приходит, солнце уходит». Повто­
ряйте эти повороты до тех пор, пока закрытые глаза не 
перестанут вздрагивать на солнце от боли. 

ВТОРОЙ ШАГ: Станьте лицом к яркому солнечно­
му свету, глаза при этом по-прежнему закрыты. Теперь 
начните свободно, без напряжения поворачивать голо­
ву и корпус то вправо, то влево, отрывая для облегче­
ния этого процесса пятки от земли и думая следующим 
образом: «Солнце проходит мимо меня влево, затем 
снова вправо, опять влево — и так снова и снова, всегда 
в направлении, противоположном моему повороту». 
То, о чем вы думаете во время соляризации очень ва­
жно, поскольку это препятствует устремлению взгляда 
под закрытыми веками на солнце и «прилипанию» глаз 
к нему во время ваших вращений. Позволяйте солнцу 
проходить мимо вас. 

ТРЕТИЙ ШАГ: Когда веки перестанут вздрагивать 
и щуриться от солнечного света и будут действительно 
хорошо чувствовать себя под ним во время выполнения 
поворотов, прикройте один глаз ладонью так, чтобы 
ни один луч света не мог пробиться сквозь нее. Ладонь 
должна быть наложена таким образом, чтобы закры­
тый глаз под ним мог открываться. Теперь начните де­
лать повороты, скользя взглядом неприкрытого ладо­
нью глаза по земле у своих ног. При этом он должен не­
прерывно моргать. Теперь, подняв голову и локоть, по­
ворачивайтесь из стороны в сторону и быстро моргай­
те, смотря прямо на солнце. Вы будете изумлены тем, 
что вне зависимости от того, сколь нежны ваши глаза, 
это упражнение не причиняет вам боли, а солнце вовсе 
не кажется слишком ярким. Повторите это упражнение 
с другим глазом. И, наконец, выполните это упражне-

176 



ние, объединив оба глаза вместе и делая повороты, 
смотря закрытыми глазами прямо на солнце. На этом 
ваша работа с солнцем закончена. Вы заметите, что 
в ваших глазах буквально рябит от всяких солнечных 
пятнышек, пунктиров и черточек и т.п., поэтому отой­
дите в тень и поделайте пальминг в два раза дольше по 
времени, чем вы делали соляризацию. 

Как только ваши глаза начнут воспринимать со­
лнечный свет с легкостью, вас охватит приятное чув­
ство физического комфорта, что дает вам солнечный 
свет. Вас не будет покидать чувство успокаиваю­
щей легкости и психического расслабления. Даже по­
ловины тех ощущений, что вы достигаете на солнеч­
ном свету, вы не получите в своих темных комнатах. 
Однажды ко мне на прием пришла молодая женщи­
на, бывшая моя ученица [1]. Она была крайне подав­
лена и находилась на грани истерики. Я уговорила ее во 
время нашей беседы выйти прогуляться на яркий со­
лнечный свет. Почти машинально она начала повора­
чивать из стороны в сторону голову, закрыв свои глаза, 
так, как учили ее в свое время. Вскоре с ее лица исчезло 
всякое чувство напряженности. Она повернулась ко 
мне. «Я даже уже не помню, почему я сегодня пришла 
сюда,— промолвила она.— Ведь у меня не было ника­
ких проблем со зрением, и чувствую я теперь себя весь­
ма хорошо». «Вот что делает солнце своими расслаб­
ляющими лучами с расстроенной психикой»,— на­
помнила я ей. 

С физиологической точки зрения укрепление чув­
ствительных к свету глаз бесценно, поскольку они пере­
стают страдать от бликов солнца на поверхности гор­
ных озер или океанском побережье, искрящегося на 
солнце снега или ослепительного блеска солнца в пу­
стыне, не говоря уже о достижении чувства комфорта 
в условиях городской жизни, где полно иллюминации 
и света автомобильных фар. Один лишь этот комфорт 
стоит того, чтобы заняться расслаблением нервов се­
тчатки, позволяющим воспринимать любой свет, ка­
ким бы сильным он ни был, в отличие от случая, когда 
мы имеем дело с напряженным глазом. 

Добавьте к этому возросшую зрительную мощь, ко­
торая дает солнце нервам сетчатки и зрительному 
нерву, и вы поймете, что солнце это то, с чем надо счи­
таться. Когда человек понимает, что солнце поддержи-
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вает здоровые глаза в хорошем состоянии и укрепляет 
слабые глаза, увеличивая обмен веществ в них, очищая 
таким образом их от шлаков, он вряд ли может пере­
оценить полезность солнечного света для глаз. Врачи 
всегда поражались глубоко здоровой розовости хоро­
шо соляризованной сетчатки, в отличие от обычной 
бледности страдающих от недостатка солнечного света 
глаз. С эстетической точки зрения солнце придает гла­
зам живость и блеск, чего не может дать ничто другое. 

Не всегда у вас будет возможность воспользоваться 
солнечным светом. Тогда приобретите себе лампу 
мощностью 260 ватт с баллоном типа «Налко» («Nal-
со») и ярким рефлектором. Лампа должна быть распо­
ложена на расстоянии около метра от лица. Исполь­
зуется она совершенно аналогично. 

Однако знайте, что никакая лампа не может заме­
нить для глаз и для вашего здоровья солнца! 

СВЕТ 

Помните, что глаза — это орган, созданный для вос­
приятия света. Глазам нужен свет, чтобы видеть, а ви­
дят они лучше всего при хорошем освещении. Чем сла­
бее глаз, тем в большем количестве света он нуждается. 
Солнечный свет, падающий на объект зрения дает шанс 
увидеть даже слабым глазам. Носившие бифокальные 
очки не раз мне рассказывали, что они могли читать на 
солнечном свету газету, но прочитать даже крупный 
шрифт при искусственном освещении было для них не­
посильной задачей. По мере укрепления глаз, потреб­
ность в столь сильном освещении снижается, но даже 
сильные глаза, которым приходится делать работу на 
близком расстоянии при слабом освещении, постепен­
но утомляются, и в них нарастает напряжение. 

Поэтому, какая бы зрительная работа вам не пред­
стояла, заботьтесь о глазах, давайте им сильный, на­
правленный свет во время выполнения тяжелой рабо­
ты, а не рассеянный, отраженный или окрашенный. 
Если, как это часто бывает, у вас нет возможности от­
регулировать освещение нужным вам образом, просите 
прощения у своих глаз и компенсируйте их напряжение, 
дав им столько оздоравливающего, успокаивающего, 
расслабляющего солнечного света, сколько можете. 
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Слабые глаза, несмотря на то, что им нужно сильное 
освещение, часто не могут им воспользоваться. Укре­
пление нервов сетчатки солнечным светом позволит им 
работать как при слабом, так и при сильном освеще­
нии. Поэтому пользуйтесь каждым удобным момен­
том, чтобы подставить глаза солнечному свету. Он вам 
даст и красоту, и силу. Хорошо соляризованные глаза 
блестят и сияют! 

ПАЛЬМИНГ 

Исходное положение: выпрямите пальцы одной ру­
ки и положите ладонь на лицо. Положите мизинец дру­
гой руки поперек основания четырех раскрытых паль­
цев первой руки (руки при этом образуют нечто похо­
жее на перевернутую букву V). Место пересечения осно­
ваний мизинцев образует как бы дужку очков и должно, 
соответственно, располагаться там, где обычно распо­
лагается на переносице дужка очков. Впадины ладоней 
при этом автоматически расположатся точно над орби­
тами ваших глаз. Во время пальминга держите глаза 
закрытыми. Устраните напряжение в пальцах, рас­
слабьте запястья, локти. Для этого положите их на ко­
лени или на стол так, чтобы шея находилась на одной 
прямой с позвоночником. Можно положить на колени 
подушку, а на подушку уже локти. Если вам необходи­
мо наклониться вперед, согнитесь в талии, но сохрани­
те прямизну в шее и позвоночнике. Положение ладоней 
у каждого человека будет отличаться от положения ла­
доней другого человека. Постарайтесь найти приемле­
мое для вас их положение. При пальминге солнечные 
пятнышки и точечки исчезнут. 

Применять это упражнение нужно потому, что оно 
дает глазам отдых. Отдых расслабляет мышцы глаз 
и одновременно активизирует нервные клетки глаз. 
При этом происходит расслабление и тех напряжных 
мышц, что оттягивают глаза в ту или иную сторону, 
нарушая их соосность. В то же время вы вливаете но­
вые силы в зрительный нерв и нервы сетчатки. Если вы 
делаете пальминг после орошения глаз солнечным све­
том, то вы как бы запираете его в них до тех пор, пока 
нервы сетчатки не впитают его. Это придает им силу 

179 



и здоровье, способствуя во многих случаях восстанов­
лению зрения плоховидящих глаз. 

Не пытайтесь «осознать» (прочувствовать) глаза. Во 
время выполнения всех этих упражнений не следует 
обращать внимания на глаза как на физические, мате­
риальные органы, поскольку они практически не под­
даются волевому управлению и даже более неуправляе­
мы, чем сердце, тоже неуправляемый волей орган. Если 
вы будете сидеть, заглядывая мысленно внутрь своих 
глаз, то вы разрушите цель своих занятий. Некоторые 
люди утверждают, что они видят во время пальминга 
ярко окрашенные или бесцветные пятнышки, точечки 
и блестки. Вместо того, чтобы думать о них, попытай­
тесь вспомнить что-нибудь приятное — свадебное путе­
шествие, красивые пейзажи, интересные случаи, про­
изошедшие с вами и принесшие вам радость, или собы­
тия, описанные в какой-нибудь увлекательной книге 
или интересном кинофильме. Когда вы отнимете руки 
от глаз, мир должен показаться вам ярче. 

На вопрос о том, сколько времени и когда надо де­
лать пальминг, ответ будет таков — понемногу, но ча­
сто. Даже прикрыв глаза ладонями на секунд десять, 
вы вновь вернете им в ходе загруженного дня чувство 
расслабления. Вы захотите, чтобы глаза запомнили это 
чувство, испытанное ими во время пальминга. Посту­
пая так, вы способствуете тому, что ощущение рассла­
бления станет вашей привычкой на всю оставшуюся 
жизнь. 

ПОВОРОТЫ 

Первый закон зрения — это движение. Когда глаз 
перемещается, он видит. Зрение глаза, который смо­
трит пристально, слабеет. Здесь приведен ряд упражне­
ний психического и физического характера, цель кото­
рых— разрушить привычку пристального смотрения 
через физическое и психическое перемещение взгляда. 

БОЛЬШИЕ ПОВОРОТЫ 

Станьте лицом к окну своей комнаты, расставив 
ступни ног приблизительно на 1 фут. Затем, перенося 
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вес тела на левую ногу, поверните голову и плечи к ле­
вой стене. После этого, перенося вес тела на правую но­
гу, поверните голову и плечи к правой стене. Делайте 
эти движения в ритме медленного вальса, отрывая во 
время поворотов пятку от пола. Если же во время пово­
ротов вы будете еще напевать мелодию какого-нибудь 
понравившегося вам вальса, то это позволит вам быть 
уверенным в том, что вы во время поворотов глубоко 
дышите. Обратите внимание, что когда вы поворачи­
ваетесь к правой стене, окна проходят мимо вас влево, 
а когда поворачиваетесь к левой стене, то окна уходят 
вправо. Вы можете заметить, что окна проскакивают 
мимо лишь тогда, когда вы во время поворота «заби­
раете глаза с собой». Не следует пытаться загипнотизи­
ровать себя ощущением этого движения. Вам надо 
только ощутить относительность этого процесса — вы 
и окна проходят мимо друг друга. Пусть они проходят. 
Если вы «прилипнете» к ним глазами, то у вас появится 
головокружение или легкая тошнота. Таким образом 
вы поймете, что не дали, как говорил доктор Бэйтс, 
«пройти миру мимо вас.» Следите за тем, чтобы у вас 
не закрывались глаза в момент прохождения мимо 
окон, иначе вы не сможете увидеть их проплывающими 
мимо вас. Во время поворотов считайте их количество. 
Чтобы достичь нужной вам степени расслабления, надо 
сделать до 60 поворотов. В пределах от 60-го до 100-го 
поворота вы наслаждаетесь достигнутым вами уров­
нем расслабления, призванного помочь улучшить ваше 
зрение. 

Это упражнение надо делать по 100 раз каждое утро 
и еще столько же раз вечером перед сном. Несмотря на 
то, что его выполнение занимает всего 2—3 минуты, ре­
зультаты его применения вас поразят. Это упражнение 
развивает гибкость позвоночника, нормализует функ­
ции внутренних органов человека (сердца, легких, пи­
щеварительного тракта и т.д.). Но в первую очередь, 
оно способствует возбуждению своеобразной вибрации 
глаз (очень мелких непроизвольных движений глаз) 
с частотой около 70 раз в секунду. Почувствовать сами 
эти перемещения человеку не под силу. Гарантией же 
того, что они осуществляются, является кажущееся 
движение окон во время выполнения поворотов. 

Не забывайте о том, что это не упражнение на раз­
витие зрения и не физическое упражнение. Его целью 
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является расслабление глаз, приведение их и мысли 
в движение. Кроме того, оно призвано ликвидировать 
привычку пристального рассматривания объектов. Де­
лайте его мягко, ритмично и не превращайте его в фи­
зическое упражнение. Эти повороты представляют со­
бой средство достижения расслабления, чтобы снять 
напряжение. Делайте их, помня об этом. 

ПАЛЬЦЕВЫЕ ПОВОРОТЫ 

Это упражнение — первый шаг на пути ликвидации 
напряженного состояния глаз. Поставьте указательный 
палец какой-нибудь руки перед своим носом. Мягко по­
ворачивайте свою голову из стороны в сторону, смотря 
при этом мимо пальца, а не на него. Вам покажется, 
что палец двигается. Очень быстро ощущения движе­
ния можно добиться, если вы закроете глаза и будете 
делать повороты таким образом, чтобы кончик носа 
каждый раз касался пальца во время прохождения ми­
мо него. Если же после того, как вы откроете глаза, они 
будут «прилипать» к пальцу, у вас появится головокру­
жение, и вы не сможете добиться ощущения движения. 

Что, не можете добиться никакой иллюзии движе­
ния? Тогда попытайтесь проделать следующее. Подне­
сите ладони к лицу, широко растопырив пальцы. Де­
лайте повороты головой, представляя, что пальцы — 
это что-то вроде частокола, и смотрите в момент их про­
хождения не на них, а сквозь них вдаль. Пальцы дол­
жны проходить мимо вас. Чередуйте 3 поворота с за­
крытыми глазами (с мыслью — «они движутся к одно­
му уху, а потом к другому»), с 3 поворотами с откры­
тыми глазами, видя пальцы проходящими мимо вас. 
Делайте эти повороты всегда по 20—30 раз, не забывая 
при этом о дыхании. Эти повороты обладают снимаю­
щим боль эффектом. Если у вас появилась головная 
боль или какая-нибудь боль вообще, то поделайте эти 
повороты в течение 10—20 минут, чередуя повороты 
с открытыми глазами с поворотами с закрытыми гла­
зами. Сделайте после этого пальминг, и вам станет лег­
че. Но в любом случае думайте о движении. И дышите! 

Один доктор сказал мне, что он считает повороты 
головы, описанные здесь, одним из наиболее ценных 
упражнений, поскольку они через симпатическую нерв-
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ную систему снимают напряжение буквально с каждой 
частички нашего тела. 

ВОСПОМИНАНИЕ И МЫСЛЕННОЕ 
ПРЕДСТАВЛЕНИЕ 

Секрет любого расслабления кроется в психике: 
приятные, радостные воспоминания приносят рассла­
бление. Это наглядно было продемонстрировано од­
ной из моих пациенток. Она впала в состояние глубо­
кой депрессии из-за смерти мужа, к которому была си­
льно привязана. Женщина рассказала мне, что един­
ственным ее утешением осталось чтение дневника, ко­
торый она вела много лет и который оживлял в ее па­
мяти счастливые дни, проведенные с супругом вплоть 
до трагического конца. Лишь памятные воспоминания 
счастливых событий и общение с друзьями приносили 
ей нервное облегчение и расслабление и давали возмо­
жность отвлечься от тягостных мыслей. Не только го­
ре, но и волнение и напряжение любого рода можно 
уменьшить через воспоминание интересных, радостных 
событий. Например, музыкант может получить прият­
ное облегчение, вспоминая какой-нибудь очень успеш­
ный концерт или мысленно пройдясь по партитуре 
своего любимого концерта. Машинистке может быть 
приятным мысленное представление печатания каких-
нибудь хорошо знакомых лирических или даже детских 
стишков. Игрок в гольф был бы рад еще раз мысленно 
пережить самую успешную свою игру. Швея может на­
слаждаться представлением различных видов тканей 
и текстур, которые удастся вспомнить в момент, когда 
она проводит по ним своими пальцами. Она могла бы 
также думать и о тех из них, что были использованы 
для пошива каких-нибудь очень красивых костюмов. 
Мысленное представление, вне зависимости от того, 
сколь сильно вы устали, понервничали или заскучали 
(короче говоря, какую бы форму напряжения вы не 
испытывали), принесет вам облегчение. Не недооцени­
вайте того факта, что воспоминание приносит рассла­
бление. В минуту необходимости (а во время пальмин-
га всегда) обращайтесь к нему за помощью. 

Предположим вы слишком сильно устали или пло-

183 







хо себя чувствуете, чтобы воскресить в памяти какое-
нибудь приятное воспоминание. Тогда вместо этого 
мысленно делайте любой механический процесс, на­
пример, рисуйте картинки. Вы не художник? Предста­
вьте, что у вас есть большой белый лист бумаги и руч­
ка. Нарисуйте в верхнем углу листа квадратик со сторо­
ной в 1 дюйм. Теперь рядом с ним нарисуйте такой же 
квадратик, но стоящий на одной из своих вершин. За­
тем нарисуйте прямоугольник, длинная сторона кото­
рого горизонтальна. Нарисуйте еще один прямоуголь­
ник, но уже стоящим вертикально на своем коротком 
ребре. А как будет выглядеть треугольник в различных 
положениях? Затем нарисуйте кружочек. Теперь было 
бы интересным рассмотреть различные комбинации 
ваших рисунков. Впишите кружочек в квадрат, поставь­
те его на вершину треугольника, на верхний край 
прямоугольника или впишите его внутрь прямоуголь­
ника. Можете ли вы представить, что ваш кружочек 
перекатывается внутри прямоугольника от одного ко­
роткого ребра к другому и назад? И это вам не очень 
интересно? Все же, если вы постараетесь это сделать, то 
вы добьетесь необходимой вам реакции, а это и есть то, 
что вам нужно. 

Каждый раз, когда вам представляется такая возмо­
жность, делайте пальминг, одновременно доставляя се­
бе удовольствие мысленным представлением. 

Однажды за помощью ко мне обратился мрачный, 
подавленный и довольно нервозный человек, бывший 
шериф. Я старалась найти какое-нибудь мысленное 
представление, которое сняло бы с него напряжение во 
время пальминга. «Вы из пустыни, должно быть у вас 
там осталась любимая лошадь»,— внушала я. «Да,— 
отвечает он мне,— но ее подстрелили подо мной!» «У 
вас есть семья?» — продолжала я. «Они все умерли»,— 
печально ответил мужчина. «Вы, наверно, много раз 
пересекали пустыню, наслаждаясь ширью горизонта 
и видом гор вдали». «Нет, я был вынужден всматрива­
ться в каждый кустик, в каждую кочку из-за возможно­
сти засады». «Но вы засыпали под звездами чистого не­
ба пустыни», — нашлась я. «О, да,— воскликнул он, 
приободрившись.— Я люблю звезды и нигде они так не 
прекрасны, как в пустыне». Потом он начал рассказы­
вать о своих любимых звездах и о том, где их можно 
найти в разные периоды времени. Когда он закончил 
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и отнял свои руки от глаз, это был совершенно другой 
человек. Его глаза сияли, он улыбался и был уже готов 
к дальнейшим занятиям. 

Если вы будете искать, то и вы найдете себе прият­
ное воспоминание, которое принесет расслабление. 

Попытайтесь это сделать! 

2. Как работает 
нормальный глаз 

У многих людей хорошее зрение, но их глаза рабо­
тают неправильно. Такой режим работы приведет их 
к ослаблению зрения, вне зависимости от того, на­
сколько хорошим оно было первоначально. У меня од­
нажды был ученик, у которого была тяжелая катарак­
та. Он считал ее результатом наследственного фактора, 
поскольку у всей его семьи со стороны отца было это 
заболевание. Дополнительная беседа показала, что со 
всеми родственниками произошла одна и та же исто­
рия. Все они были крайне дальнозоркими и имели теле­
скопическое зрение вдаль. У них блестящий интеллект 
и, когда наступал срок идти в школу, где тяжелая учеба 
становилась необходимостью, каждый из них серьезно 
учился, чтобы поддержать высокий уровень образован­
ности семьи. Из-за интенсивной работы на близком 
расстоянии и неумения снять при этом производимое 
дальнозоркостью напряжение, у каждого из них из-за 
этого напряжения развилась катаракта. Через релак­
сацию нам удалось помочь двум членам их семьи, 
обратившимся к нам за помощью с тем, чтобы прояс­
нить свое зрение. 

ПЕРЕМЕЩЕНИЕ 

Нормальный глаз перемещается с частотой 70 и бо­
лее раз в секунду. Установлено, что глаза Лорда Ма-
каули (Lord Macaulay) перемещались 10000 раз в секун­
ду, что позволяло ему читать, корректировать и запо­
минать по 500 слов в секунду. Это значит, что, перели­
стывая страницы, он успевал с такой же скоростью про-
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читать на них каждое слово. Один из моих учеников за­
сомневался было в этом утверждении, но буквально че­
рез секунду вспомнил, что один из его друзей, видный 
государственный деятель, мог делать такие же вещи. 
Другой человек вспомнил, что в его классе в школе учи­
лась девочка, которая так быстро запомнила 12 строф 
поэмы, что учитель заподозрил, что она знала их и ра­
ньше. Девочка это отрицала и, чтобы доказать это, бук­
вально за несколько мгновений запомнила их в обрат­
ном порядке. 

Эти феноменальные результаты достигаются через 
такое развитие зрения, которое позволяет глазам пере­
мещаться без каких-либо препятствий с максимально 
возможной скоростью. Это так называемое «переме­
щение» не является поворотом глазного яблока, а пред­
ставляет собой вибрацию нервов сетчатки глубоко вну­
три глаза, в особенности нервов центра зрения вместе 
с группой его нервов, обеспечивающих человеку наибо­
лее острое зрение (этот участок называется fovea (фо-
веа, или ямка). Эти нервы нельзя привести в состояние 
вибрации сознательно. Они вибрируют сами по себе, 
когда (и если) расслаблены. Поэтому учитесь поддер­
живать глаза в расслабленном состоянии как во вре­
мя отдыха, так и во время зрительной работы. 

МОРГАНИЕ 

Нормальный глаз моргает часто, чтобы равномер­
но распределить слезную жидкость, выделяемую сле­
зной железой, по поверхности глазного яблока. Слеза 
не только постоянно увлажняет роговицу, но и дезин­
фицирует глаз, защищая его от микробов и другой 
дряни, носящейся в воздухе. Моргание дает также 
длящееся мгновение периоды отдыха постоянно нахо­
дящимся в работе нервам сетчатки, стимулируя их пос­
редством этого, поскольку отдых укрепляет нервы. 
Моргание также способствует расслаблению напря­
женных мышц, помогая таким образом глазам лучше 
сфокусироваться и улучшая их центровку (соосность). 
Если нормальные глаза моргают часто, то отпадает не­
обходимость тереть их руками и выдавливать из гла­
зниц, занося микробы с грязных пальцев. След-
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ствием сильных потираний часто является выпадение 
ресниц. 

СВЕТ 

Нормальный глаз любит солнце и яркий свет, бук­
вально расцветая под ними, становясь крепким, здоро­
вым и расслабленным при восприятии яркости света 
без сопротивления ему. Прочитайте в первой главе ре­
комендации о том, как приучить свои глаза к солнцу. 

РАБОТА 

Нормальный глаз любит работать и жаден до зре­
ния. После полнокровного рабочего дня было бы жела­
тельно пойти вечером на выставку картин, поиграть 
в карты, насладиться чтением книг или просмотром те­
левизора. Отсутствие работы для глаз было бы напря­
жением, изнуряющим их. 

ДЫХАНИЕ 

Когда глаз нормален, зрение представляет собой 
такой естественный бессознательный процесс, что ос­
тальные мышцы тела расслабляются, несмотря на то, 
что глаз работает. Это относится и к грудным мыш­
цам, что обеспечивает глубокое естественное дыхание. 
Когда глаза напрягаются, происходит, как правило, 
обуздание хорошего дыхания, оно становится стеснен­
ным из-за чрезмерной сжатости грудных мышц, сни­
жая, таким образом, поступление столь необходимого 
всему организму кислорода. 

ПРИСТАЛЬНОЕ СМОТРЕНИЕ 

Нормальный глаз никогда не находится в чистом 
состоянии пристального смотрения, а всегда сохраняет 
готовность к движению и находится в таком движении. 
Ни один обладатель хороших глаз, кроме того, не пы­
тается увидеть что-либо сбоку от себя, напрягая глаза, 
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а голову и шею держа неподвижными. Вместо того, 
чтобы повернуть глаза и напрячься, чтобы увидеть что-
либо в стороне от себя, человек с хорошими глазами 
поворачивает нос в сторону объекта, представляющего 
для него интерес. Это препятствует появлению напря­
жения и натяжению мышц глаза. Глаза, таким обра­
зом, двигаются, но используя собственные свободные 
вибрации, которые являются для них отдыхом. 

Во всем сказанном вы можете убедиться сами. Дер­
жа голову неподвижно, попытайтесь увидеть что-либо 
предельно справа от себя. Чувствуйете натяжение? Те­
перь направьте свой нос на этот объект. Глаза послуш­
но приходят в движение, но без какого-либо усилия и 
в собственном ритме работы. Наше правило таково: 
поворачивайте нос в том направлении, куда хотите 
смотреть. Это дает глазам возможность естественным 
образом использовать свои центры зрения. 

ПСИХИЧЕСКОЕ РАССЛАБЛЕНИЕ 
Люди с нормальными глазами, по всей видимости, 

должны быть более спокойными, чтобы, как говорится, 
спокойнее относиться к разного рода событиям, а не 
волноваться из-за каждой помехи, действительной или 
мнимой. Избавьтесь от «вируса» тревог и волнений, ко­
торые вы испытываете. Разве большинство из них не 
приводит к напряжению глаз? 

Выводы 

Способствуйте перемещению глаза через расслабле­
ние. Это позволит расширить кровеносные сосуды 
и обеспечит беспрепятственное кровообращение глаза, 
стимулируя, таким образом, зрительный нерв и нервы 
сетчатки. Расслабление также стимулирует психиче­
скую деятельность, поскольку зрительным центрам го­
ловного мозга надо будет интерпретировать восприни­
маемые глазами изображения. 

При расслаблении нормализуется также и глубокое 
дыхание, столь необходимое для зрения. 
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Упражнения для исполнения 
утром 

после пробуждения 
Многие люди жалуются на то, что их глаза поутру 

напоминают «две тлеющие дыры в шерстяном одеяле», 
и проходит час или около того, прежде чем удастся сде­
лать, чтобы они чувствовали себя хорошо или, по край­
ней мере, сделать возможным их использование. Такое 
состояние может быть вызвано тем, что глаза многих 
людей во сне напрягаются больше, чем во время бодр­
ствования. Здесь приведено несколько упражнений, 
призванных помочь вашему состоянию. Делать их на­
до после пробуждения перед тем, как вы встанете с по­
стели. 

1. Потянитесь в постели и поперекатывайтесь с бо­
ка на бок, глубоко дыша во время исполнения упражне­
ния. Оно способствует расслаблению позвоночника 
и стянутых во время сна мышц в случае, если вы спали 
в напряженном состоянии. 

2. Широко раскройте глаза и рот 4 раза. Многие 
люди спят, стиснув челюсти и крепко сжав зубы и веки. 
Как известно, любое животное по пробуждению потя­
гивается. 

3. Крепко зажмурьтесь 6 раз, затем сделайте 12 лег­
ких (подобных движениям крыльев бабочки) морганий, 
чтобы подготовить веки к работе на целый день. Глаза 
в течение дня должны часто и легко моргать. 

4. «Письмо носом». Значительная часть напряже­
ния, приходящаяся на нашу нервную систему, покоится 
в задней части шеи у основания черепа. Все мы так мно­
го читаем, пишем, печатаем на машинке, водим авто­
мобиль и т. д., что на определенном этапе шея начинает 
тянуть голову назад и сутулить плечи. Мы в этот мо­
мент чувствуем, что «пожалуй, устали». Глаза с нару­
шенной соосностью ведут к таким же последствиям. 
Чтобы облегчить это состояние, закройте глаза и, ис­
пользуя нос как удлиненную ручку, пишите им что-
нибудь в воздухе. Что именно писать? Вспомните алфа­
вит и напишите названия городов, начинающиеся на 
буквы алфавита по порядку (на столько букв, на сколь­
ко вы сможете вспомнить). Например, для А — 
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Атланта, для Б — Бостон, для К — Кливленд и т.д. [2]. 
В следующий раз, чтобы избежать скуки, поставьте се­
бе другую задачу. Пишите названия стран, цветов, дра­
гоценных камней, профессий, продуктов и так далее — 
на каждом уроке разное. Это вас развлечет, и вы поте­
ряете ощущение усталости у основания черепа, ведущее 
к напряжению глаз. Это упражнение, поскольку вы ри­
суете контуры букв, помимо всего прочего, пускает 
в ход вашу память и мысленное представление, что не­
сет с собой расслабление. «Письмо носом» можно 
использовать как первую помощь при появлении на­
пряжения в ходе дня, где бы оно не возникло. Конечно, 
на людях незаметно использовать свой нос в качестве 
удлиненной ручки и двигать при этом голову невозмо­
жно, но вы тогда можете закрыть глаза и мысленно пи­
сать кончиком вышивальной иглы какие-нибудь буквы 
на головке булавки. Ни один человек не заметит этого. 
Даже такое упражнение способно уменьшить напряже­
ние, поскольку оно дает возможность осуществляться 
вибрации глаз. Держите глаза во время выполнения 
«письма носом» мягко прикрытыми, и под веками нач­
нутся эти непроизвольные перемещения глаз с частотой 
около 70 раз в секунду. Зрение, после того, как вы от­
кроете глаза, покажется вам яснее. 

5. Упражнение для бровей. Замечали ли вы, стоя 
перед зеркалом, что тяжелые ткани ваших бровей бук­
вально свисают над веками, так, что они едва или со­
всем не видны под ними? У сильно напряженных глаз 
тяжелые брови как бы спадают на ресницы. Однако 
этого не должно быть (и не бывает), когда вы были ре­
бенком и были свободны от напряжения. Вы можете 
избавиться от веса своих тяжелых бровей и помочь как 
своему зрению, так и своей внешности. Поднимите со­
знательным усилием свои брови. Появилось ли у вас 
какое-нибудь ощущение в верхней части ушей? Старай­
тесь делать это до тех пор, пока оно у вас не появится. 
Теперь тренируйтесь до тех пор, пока вы не сможете 
воспроизвести такое же ощущение в ушах без подъема 
своих бровей и морщения лба. В своей студии мы гово­
рим: «Прижмите уши назад». Когда вы сможете доби­
ться этого (и с легкой улыбкой, чтобы помочь этому 
приподнятому ощущению), вся эта тяжесть автомати­
чески поднимется с глаз, глаза избавятся от ее давле­
ния, а вы будете выглядеть на годы моложе. 
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6. Теперь проделайте пальцевые повороты, держа 
палец перед своим носом, поворачивая голову из сто­
роны в сторону и убеждая себя в том, что палец движе­
тся, до тех пор, пока у вас действительно не появится 
такого ощущения. Это первый шаг на пути снятия на­
пряжения. Выполняйте это упражнение до счета 20—30, 
попеременно открывая и закрывая свои глаза. Это 
упражнение удалит из ваших глаз «соринку» напряже­
ния. 

7. Пока вы еще лежите на спине, сделайте пальминг 
в течение 5 минут, подсунув под локти подушечку. Теп­
ерь вы действительно почувствуете себя свежим и гото­
вым к работе в течение дня. Более подробно о пальмин-
ге смотри главу 2. 

8. Когда вы встанете с кровати, сделайте большие 
повороты, надев тапочки или просто стоя босыми нога­
ми на полу. Делайте это упражнение в течение 2 минут, 
и это хорошо послужит вашим глазам и нервам, даже 
если в ходе загруженного дня у вас не будет больше 
возможности уделить им внимания. 

Хотя описание этих восьми упражнений кажется 
долгим, на их выполнение вам понадобится всего 10 
минут. Поэтому не стоит расстраиваться, думая, что 
у вас не хватит времени на все это. Постарайтесь это 
сделать, и время найдется. Вы будете удивлены тем, 
как мало времени надо, чтобы начать день со свежими 
глазами. После подъема проделайте свои большие по­
вороты. Многие находят большие повороты способ­
ствующими хорошему сну и выполняют это рассла­
бляющее упражнение и перед тем, как лечь спать. По­
сле того, как вы погасили свет, всегда делайте паль­
минг в течение нескольких минут, что даст гарантию, 
что и ваши глаза будут отдыхать. Когда вы отходите 
ко сну, улыбайтесь и не только своими губами, но и 
глазами. Утром ваше лицо будет выглядеть моложе и 
красивее. 

3. Близорукость, или миопия 
Врач сказал вам, что у вас миопия? И вы без очков 

не видите дальше своего носа? Это означает, что две 
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косые мышцы, которые опоясывают посередине ваше 
глазное яблоко и сжимают его во время работы на 
близком расстоянии, не могут расслабиться, когда вы 
хотите увидеть какой-нибудь удаленный объект. 

Вы хотите улучшить свое зрение вдаль. Первое же­
лание— это броситься в магазин и купить провероч­
ную таблицу для зрения с буквами разного размера, 
чтобы начать работать с ней. Не делайте этого. Подоб­
ные таблицы всегда использовались для проверки ва­
шего зрения. Вам, чье зрение уже не раз проверялось 
с ее помощью, она не может помочь. Тем не менее, вы 
подходите к таблице с подобным желанием. Чтобы 
улучшить зрение, вам надо прекратить пользоваться 
проверочной таблицей с целью посмотреть, сколько же 
строк вы сможете на ней увидеть! Вам надо добиться 
чувства безразличия к тому, что вы хотите увидеть. 
Тогда к вам придет ощущение освобожденного зрения. 
Если оно не придет к вам сейчас, то продолжайте рас­
слабляться, и оно придет к вам в другой раз. Именно 
по этой причине вам не следует делать попыток прове­
рить на таблице свое зрение. 

Вместо проверочной таблицы развлекитесь и сде­
лайте себе что-нибудь, на что можно было бы смотреть 
с интересом. Достаньте лист оберточной бумаги или 
ватман длиной в 3 фута и несколько старых журналов, 
которые можно было бы разрезать. В верхней части ли­
ста бумаги приклейте какое-нибудь слово размером 
с заглавие журнала «Лук», «Лайф» или «Холидей» 
("Look", "Life", "Holiday"). Посмотрите на уменьшен­
ный рисунок такой таблицы. Под верхним словом, от­
ступив на 1 дюйм, приклейте следующее слово или фра­
зу с буквами поменьше, размером, например, с титул 
«Сэтэди ивнинг пост» или «Воуг» ("Saturday Evening 
Post", "Vogue"). Под ним приклейте слово или фразу 
с еще более маленькими буквами, продолжая этот про­
цесс и уменьшая высоту букв до тех пор, пока в словах 
фразы в самом низу листа высота букв не составит пол­
дюйма. Теперь у вас есть что-то интересное для рассма­
тривания. Уменьшенную модель подобной таблицы вы 
видите на странице 195. 

После этого на карточке ручного формата скопи­
руйте в напечатанном виде все наклеенные на лист 
строки. Подставьте свои глаза солнцу во время выпол­
нения вами больших поворотов, а затем сделайте паль-

194 



HOLIDAY 
Look 

CHANEL 
V О G U E 
Комплексная 

Характеристика материалов 
Планируйте будущее 

научно-технические 

Наша программа поставки 

Федеративная Республика 

ИНТЕРПЛАСТИКА 

Перспектива, тенденция развития 

ANLAGEN FOR DOSIEREN 

Системы для литья под давлением 

Carl Hanser Verlag 
98 марок ФРГ, ок. 59,50 дол. 

Представительство АДМ в Москве: 

полимерных упаковочных материалов, 

195 



минг. Повесьте свое произведение искусства на хоро­
шем освещении и сядьте в 6 футах или меньше от него. 
Теперь вы готовы к работе. 

УПРАЖНЕНИЕ 1 

Поднесите свою карточку ручного формата так 
близко к глазам, как это только можно, чтобы вы мо­
гли еще ее видеть. Прочитайте верхнюю строку на та­
ком близком расстоянии, потом прочитайте ее на рас­
стоянии вытянутой руки, чередуя такое чтение на близ­
ком и более далеком расстоянии 2—3 раза. Затем бы­
стро посмотрите на верхнее слово на дальнем листе бу­
маги. Оно должно стать четче. Закройте глаза и сделай­
те повороты головой, глубоко дыша. Затем посмотри­
те несколько раз на вторую строку вашей карточки руч­
ного формата на близком расстоянии, потом на рас­
стоянии вытянутой руки и, наконец, посмотрите на вто­
рую строку вдали. Теперь закройте глаза и «напишите 
носом» то, что вы видели, но буквы при этом представ­
ляйте в более четком виде, чем вы их видели на самом 
деле. Вновь взгляните на ту же строку вдали. Она дол­
жна быть видна лучше. 

Продолжайте этот процесс чтения вниз до тех пор 
пока это возможно без каких-либо дискомфортных 
ощущений: сначала читаем карточку ручного формата 
вблизи, потом ее же на расстоянии вытянутой руки и, 
наконец, бросаем взгляд на лист с наклеенными фраза­
ми вдали. Не забывайте о необходимости глубоко ды­
шать и всегда отдыхать (чтобы поддерживать глаза во 
время их работы в расслабленном состоянии) при пере­
ходе от одной строки к другой, делая повороты голо­
вой, а затем и «письмо носом» между строками. Этого 
достаточно для вашего первого занятия. На следую­
щем занятии с этой же дистанции вы сможете продви­
нуться немного дальше вниз по строкам шрифта. На­
ступит день, когда с этой же дистанции вы увидите их 
все. Тогда вы сможете отодвинуть свой стул на пару 
футов назад. Не двигайтесь назад слишком быстро (ра­
ньше времени), иначе вас подстережет усилие, которое 
помешает вашей работе. Это упражнение на безусиль­
ное видение, возможно, является вашим первым опы­
том подобного смотрения, поскольку даже в очках гла-

196 



за прикладывают усилие, чтобы увидеть. Лучших резу­
льтатов с этой же дистанции можно достичь, если вы 
представите, что ваши глаза — это кисти художника 
и вы проводите ими линию белой краски под словами. 
Это позволяет сосредотачивать внимание на чистом 
(пустом) фоне, что не влечет за собой никакого усилия. 

Причиной использования карточки ручного 
формата для взгляда сначала на строку на ней на та­
ком близком расстоянии, какое это только возможно, 
а затем на ту же строку вдали, является то, что в этом 
случае все это осуществляется без психического напря­
жения, что позволяет и в процессе зрения избежать на­
пряжения. Глаз будет, таким образом, запоминать чув­
ство расслабленного видения, и в вас начнет формиро­
ваться привычка правильного зрения. Каждый раз глаз 
будет добиваться проблесков видения. Это означает, 
что в следующий раз зрение придет к вам более легко. 
Как-то я работала с маленьким мальчиком со слабым 
зрением. Мы настолько хорошо развили его зрение 
в студии, что он смог прочитать слова на противополо­
жной стене комнаты. Однажды я спросила: «Фредди, 
а за пределами нашей студии зрение у тебя по-
прежнему появляется только чудесными проблеска­
ми?» Он ответил: «Нет, больше нет. Это подобно одно­
му большому проблеску, растянутому на все время». 
Именно таким способом и развивается зрение. 

Бывает, что зрение одного глаза сильнее зрения 
другого. Прежде чем вы добьетесь нормального зре­
ния, оба глаза надо объединить в одну команду. Поэто­
му проводите с более слабым глазом такие же уроки, 
но садитесь при этом достаточно близко к таблице, 
чтобы у него появился шанс увидеть. Прикройте более 
сильный глаз повязкой, пластырем или еще чем-
нибудь, но так, чтобы оба глаза имели возможность 
вместе открываться и закрываться. Не делайте каких-
либо усилий и не напрягайтесь при разглядывании 
строки. Это только помешает вам. В исполнении упра­
жнений должна быть легкость. Если вы будете делать 
глубокий вдох, а затем выдох всякий раз, когда вы смо­
трите вдаль, вас приятно удивит зрение, возвращаю­
щееся к вам. Каждый раз, когда вам удастся добиться 
проблеска лучшего зрения, это означает, что следую­
щий проблеск дастся вам легче и длиться будет дольше. 
Помните всегда — в миопическом глазе есть зрение. 
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Когда вы научитесь расслаблять две косые мышцы, ко­
торые удерживает глаз удлиненным постоянно, глаз 
будет становиться площе и вы будете также хорошо ви­
деть вдаль, как и на близком расстоянии. Одна близо­
рукая девочка сказала мне на осмотре: «В моих глазах 
нет ничего неправильного. Я всего лишь не могу ви­
деть!» И она была права. В ее глазах действительно не 
было ничего неправильного, если не считать способа 
использования ею своих глаз. 

Теперь о ваших очках. Не выбрасывайте их прочь и не 
ходите, испытывая повсюду напряжение. В частности, 
не пытайтесь водить машину без очков, пока не сможе­
те пройти медкомиссию на получении водительских 
прав. Вы будете нуждаться в этих «костылях» до тех 
пор, пока не сформируете компенсирующего зрения. 
Однако будет много случаев, когда вы прекрасно, без 
всякой опаски и без какого-либо напряжения, сможете 
обойтись без них. Одевайтесь по утрам и завтракайте 
без очков. Когда вы едете на машине в качестве пасса­
жира, снимайте очки и дайте глазам возможность ви­
деть самим. В кино садитесь на втором или третьем 
(спереди) ряду в центре зала и наблюдайте за своим 
прогрессом. Изображение вначале будет трудно раз­
личимым, но если вы не будете забывать о моргании 
и будете путешествовать по всему экрану своим 
взглядом, глубоко дыша при этом, то вскоре детали 
изображения на экране станут более четкими. На пер­
вых порах вы будете вынуждены надеть очки еще до то­
го, как закончится фильм, поскольку ваши глаза не 
смогут вынести длительного сеанса. День за днем ваши 
глаза будут крепнуть, пока, наконец, вы не сможете вы­
держать целиком полнометражный фильм PI не просмо­
трите его при этом с довольно приличной четкостью. 
Кинофильм, просматриваемый правильно, столь же 
полезен для глаз, как и специальные упражнения для 
глаз. 

Если вы годами носили очень сильные очки, то мо­
жет наступить момент, когда они станут слишком си­
льными для вашего улучшевшегося зрения. Тогда вам 
надо посетить врача и выписать новые, более слабые 
очки, поскольку старые будут напрягать ваши глаза. 
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УПРАЖНЕНИЕ 2 
(на таблице с буквами г п е) 

На стр. 200 вы найдете образец, согласно которому 
вы можете сделать себе таблицу для повышения сопро­
тивляемости глаз напряжению. Достаньте лист белого 
ватмана длиной в 2 фута. Скопируйте на него в увели­
ченном размере буквы с приведенного здесь образца. 
Если у вас нет для этого кисти, сделайте себе тампон из 
кусочка хлопчатобумажной ткани на конце ручки и оку­
ните его в черные чернила (желательно, тушь). Потре­
нируйтесь в рисовании букв этим тампоном, прежде 
чем нарисуете их окончательно. 

Нарисуйте верхнюю строчку R N Е высотой в 
3 дюйма, следующую строку Е О Y — высотой в 2 дюй­
ма, третью строку L R Е —высотой в 1,75 дюйма, сле­
дующую АМТ — высотой в 1,5 дюйма, X A R — в 
1 дюйм, A L О — в 7/8 дюйма, Т I U — немного меньше 
предыдущей, I Z В — в 0,5 дюйма, О Е L — немного ме­
ньше предыдущей и N S Е — высотой в 1/4 дюйма. 

Не заботьтесь слишком об аккуратности и совер­
шенстве своего рисунка. Здесь важно построить основу 
для выполнения формирующих ваше зрение упражне­
ний, в которых исключалось бы всякое напряжение. 

Пусть тушь хорошенько подсохнет, а затем повесь­
те лист с буквами на стену на хорошем освещении. 
Стоя близко к написанным буквам прочитайте слова, 
образованные ими сверху вниз. "RELAXATION NOR­
MALIZES EYE TROUBLE" [3]. 

Теперь вы знаете, какие там буквы и можете, таким 
образом, вспомнить их, не подвергая глаза проверке. 
Подготовьте свои глаза к упражнению, сделав соляри­
зацию (подставив глаза под солнце или другой источ­
ник света), пальминг и повороты. Сядьте теперь напро­
тив этих букв на таком расстоянии, с которого верхняя 
строка видна четко. 

Вновь закройте глаза и, уже зная, какие там слова, 
мысленно вычислите, какие буквы должны быть на вто­
рой строке. «Напишите» их носом и, выдыхая воздух, 
забранный вами после глубокого вдоха, откройте глаза 
и проскользните взглядом (и вниманием) под ними. Ве­
роятно они выявятся четче проблеском. Если они не 
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станут четче, то закройте снова глаза и своим указа­
тельным пальцем напишите эти буквы на своей ладо­
ни. Затем, выдыхая, вновь посмотрите на буквы. 

Если и это окажется безуспешным, то поднесите 
свой стул немного ближе, чтобы цели можно было до­
биться легким, а не напряженным зрением. Возможно 
наградой вам будет несколько прекрасных проблесков 
улучшенного зрения. 

Не забывайте при переходе от одной строки к дру­
гой закрывать свои глаза и поворачивать голову из сто­
роны в сторону. Сохраняйте эти короткие повороты 
головой и во время смотрения на таблицу. 

Продолжайте спускаться вниз по таблице, состав­
ленной тремя словами, вспоминая каждую строку, пре­
жде чем бросить взгляд на таблицу. Если вы будете это 
делать расслабленно, не пытаясь напрячь зрение, то вы, 
возможно, одолеете половину строк на этом листе. Не 
останавливайтесь на достигнутом слишком долго. 
Проходите по 4—5 строк за каждый урок и превышайте 
свое достижение в следующий раз. 

УПРАЖНЕНИЕ 3 
(упражнение «меткий стрелок») 

Расположите таблицу с буквами R N Е на таком же 
хорошем освещении, что и вашу таблицу со словами. 
Прежде чем вы приступите к упражнению прочитайте 
следующие три строки: "Relaxation Normalizes Eye 
Trouble". В качестве подготовки к упражнению сделай­
те соляризацию, пальминг и повороты. Вы готовы к це­
левой тренировке. 

Держа один конец линейки длиной в 1 ярд [4] за 
кромку близко к своему носу, направьте другой конец 
на верхнюю строку букв R N Е. Моргните быстро, 
глядя на ближней конец линейки. Это положение «При­
готовиться!» Скользните взглядом и своим вниманием 
к дальнему концу линейки, моргая все время при этом. 
Это уже положение «Целься!» Затем рывком преодо­
лейте расстояние до буквы "R". Это уже «Огонь!» За­
кройте глаза и, не забывая о дыхании, сделайте поворо­
ты. После этого вновь повторите все этапы «Пригото­
виться!», «Целься!», «Огонь!», но уже для буквы «N». 
Снова отдохните и повторите все с буквой «Е». 
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Это упражнение направлено на тренировку фокуси­
ровки, подвижности и централизации. Проупражняй-
тесь таким образом на нескольких строках. Лучших ре­
зультатов вы добьетесь, если при переходе от одной 
строки к другой вы будете делать пальминг, особенно 
по мере приближения к маленьким строкам. После то­
го, как вы достигнете пределов своих возможностей, 
сделайте основательную соляризацию и пальминг. 

Во время выполнения всех упражнений на зрение 
старайтесь превращать их в процесс поиска объектов, 
а не в процесс их разглядывания. Чтобы развить в себе 
эту привычку одна женщина/личный секретарь, приду­
мала себе упражнение, которое она делала на своей ра­
боте. Она прикрепила маленькую звездочку из серебри­
стой фольги на темную дверную коробку напротив 
своего рабочего стола. В часто выдававшиеся свобод­
ные минуты она скользила своим вниманием и взгля­
дом вверх-вниз по дверной коробке в поисках этой 
звездочки. На первых порах она ничего не видела, но 
она знала, на каком расстоянии от верха двери сле­
дует ее искать, и потому ежедневно занималась свое­
образным обследованием двери. Однажды неожиданно 
звездочка проблеснула, и, несмотря на ее малые разме­
ры, женщина ясно ее увидела. Куда бы не перемещала 
уборщица эту звездочку, секретарша неизменно водру­
жала ее на место и часто на ней тренировалась, пока, 
наконец, не стала видеть ее постоянно, а не про­
блесками. 

Используйте такой процесс поиска и в своей работе 
с буквенной таблицей R N Е. Вы знаете, какие там дол­
жны быть буквы. Если вы их забыли, подойдите побли­
же к таблице и восстановите их в своей памяти. Учтите, 
что вы не собираетесь этим упражнением проверять 
свое зрение. 

Упражнение 4 
(упражнение Debco) 

По верхнему краю таблицы debco проведены две 
черные линии, у каждого конца которых поставлено по 
черной точке. Путем медленных легких поворотов го­
ловы направляйте свой нос от одной точки, скользя 
взглядом под этими линиями, до другой точки взад-
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вперед до тех пор, пока эти линии не покажутся скользя­
щими в сторону, противоположную от направления 
перемещения вашего взгляда. Повторите это упражне­
ние на нижней части таблицы. Теперь закройте глаза 
и делайте повороты головой, вспоминая черные линии. 
Когда вы вновь откроете глаза, скользите взглядом по 
белому пространству между двумя линиями — сначала 
в верхней части таблицы, затем в нижней. Это упражне­
ние может помочь вам сделать более четким расплыв­
шийся шрифт как на близком расстоянии, так и в отда­
лении. 

Поскольку привычка пристального разглядывания 
часто ведет к близорукости, то обучение «не пялиться» 
сыграет важную роль в достижении вами прогресса. 
Большую помощь в этом оказывают спортивные игры. 
Большинство близоруких, как правило, обнаруживает­
ся среди людей много занимающихся умственным 
трудом и значительно реже -среди работников физи­
ческого труда или спортсменов. Глазам с плохим зре­
нием будет полезно, если их обладатель примет уча­
стие в некоторых развлечениях или спортивных играх, 
независимо от того, будет ли он сам играть в них или 
будет лишь наблюдать за ними. Можно рекомендовать 
следующие виды игр и развлечений: теннис, кегли, 
гандбол, пинг-понг, бадминтон, такие танцы как кад­
риль и т. п. Так, одна девочка довольно хорошо разви­
ла свое зрение с помощью джиттербага [5]. Во время 
всех игр с использованием мяча старайтесь следить за 
ним своим носом, а не только глазами. Если вы сами 
будете принимать участие в игре, то вы заметите улуч­
шение не только в своем зрении, но и в результатах 
игры. 

Хорошим средством развития подвижности зрения 
является подбор игральных карт. Для этого разбросай­
те по столу хорошо перетасованную колоду карт лице­
вой стороной вверх. Убедитесь в том, что ни одна кар­
та не закрывает другую. Сделайте соляризацию и паль-
минг. Теперь проверьте себя, как быстро вы сможете 
собрать в правильном порядке пиковую масть, начав 
с туза и продолжая через валета, даму и короля. Не 
обожгите пальцы о холодные трефы! Ну как, интерес­
но? Тогда снова сделайте пальминг и постарайтесь на 
этот раз собрать черви и т. д. С каждой игрой вы будете 
замечать рост скорости (подвижности) своего зрения. 
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Засекайте время на исполнение упражнения по часам. 
Теперь придумайте сами какую-нибудь игру на разви­
тие зрения с игральными картами. Если вы превратите 
свои тренировки зрения в веселое развлечение, то ваш 
прогресс будет в два раза быстрее. 

Краткое изложение 
правильных привычек зрения 

Моргайте и двигайтесь: непрерывно и автоматиче­
ски. 

Дышите: легко и непрерывно. 
Смотрите на ближние и удаленные объекты, скоор­

динировав деятельность психики и глаз. 
Возбуждайте в себе интерес: во время рассматрива­

ния объекта путешествуйте по нему. 
Воспринимайте увиденное без усилия. 
Часто закрывайте глаза, чтобы дать им отдых. 

УПРАЖНЕНИЕ 5 
(Это упражнение как для близоруких, 

так и для дальнозорких) 

Повесьте свою таблицу R N Е на хорошем освеще­
нии. Отметьте про себя, что эти три строки при чтении 
сверху вниз означают: «Relaxation Normalizes Eye 
Trouble». Подготовьтесь к выполнению упражнения, 
проделав все упражнения на расслабление, соляриза­
цию, иальминг и т.д. Цель этого упражнения не уси­
лить зрение, а централизовать его. Нам необходимо 
стимулировать центр зрения — макулу, через, образно 
выражаясь, «зашкуривание» или «притирание» нервов 
сетчатки безусильным зрением. Сделать это можно, 
переводя взгляд с белого фона по одну сторону какой-
нибудь буквы, на такой же фон по другую ее сторону, 
скользя взглядом по букве взад-вперед до rex пор, пока 
зрение не «притрется» через приведение нервов сетчат­
ки в состояние, если так можно сказать, оцепеЕхения, 
онемения, бездеятельности. 

Теперь, зная какие там буквы, вы можете смотреть 
без усилия. Сядьте так близко к таблице, чтобы вы мо­
гли видеть верхнюю строку букв R N Е, но не очень 
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четко. Теперь мягко закройте глаза и вспомните букву 
«R». Направьте свой нос на белую поверхность слева 
от буквы, затем вправо от нее и так взад-вперед в бы­
стром темпе. Сделав вдох, откройте глаза и проделайте 
то же самое. Поскольку смотрение на чистый фон не 
требует никаких усилий, буква «R» может стать более 
четко видимой для близорукого глаза. В случае дально­
зоркости ее изображение также улучшится. Сделайте 
то же самое для буквы «N», сначала закрыв глаза, а по­
том открыв их. Обратите внимание на то, что, когда вы 
смотрите на белое поле по одну сторону буквы «N», са­
ма буква находится по другую сторону от линии ваше­
го взгляда. Когда вы быстро переносите свое внимание 
с одного края буквы на другой, буква кажется уходя­
щей с вашего пути в противоположную сторону так, 
что вы вновь видите белый фон. Это называется раска­
чиванием или челночным движением и оказывает боль­
шую помощь в развитии зрения. Добивайтесь этой ил­
люзии движения в своем представлении, когда вы пере­
мещаетесь от белого поля у одного края буквы до поля 
у другого края. Вскоре эта буква, которую вы раскачи­
ваете, действительно покажется «вибрирующей» или 
«пульсирующей». 

После того, как вы «прочелночите», или «провибри-
руете» буквы «R», «N», «Е», закройте свои глаза и «на­
пишите» эти три заглавные буквы носом. Затем, сделав 
хорошенький вдох, прочитайте сверху вниз слово «RE­
LAXATION». Оно возможно будет более четким. Если 
это действительно так, то быстро прочитайте слова 
«NORMALIZES» и «EYE TROUBLE». Если они не бу­
дут ясно видны, то проимитируйте, что вы читаете их, 
зная какие там слова и позволяя мозгу (психике) стиму­
лировать глаза. 

Аналогичным же образом прочитайте каждую стро­
ку поперек таблицы—Е О Y, затем L R Е и т.д.— 
сверху вниз пока удается это сделать с комфортом. По­
сле каждой строки останавливайтесь и делайте паль-
минг. Во время иальминга вспомните столько слов на 
каждую букву этой строки сколько сможете вспомнить. 
Например, для строки R N Е это будут слова «roses», 
«nature», «electricity», для строки Е О Y — «excitement», 
«oranges», «yesterdays». Эти короткие периоды отдыха 
старайтесь делать поинтереснее. 

Когда вы кончите делать это упражнение, дойдя до 

206 



предела своих возможностей или просто так захотев, 
возьмите пару резиновых мячей и попробуйте ими по-
жонглировать. Если жонглер из вас никудышный, то 
можете использовать и один мяч, попеременно то уда­
ряя им о пол и ловя его, то высоко подбрасывая и ловя. 
Все время старайтесь проследить своим носом за дви­
жением мяча. 

4. Как избежать 
старческого зрения 

Носите ли вы очки для чтения или бифокальные оч­
ки? Если вы действительно хотите избавиться от них, 
то вы сможете это сделать, поскольку, как пишет док­
тор Жозефина Джексон (Josephine Jackson) в своей кни­
ге «Перехитрим наши нервы» («Outwitting Our Ner­
ves»), «человеческое тело приспосабливается к требова­
ниям, предъявляемым к нему». 

В наши дни зрение в среднем возрасте, как правило, 
ухудшается. Так называемое «старческое зрение» с би­
фокальными очками воспринимается нами как есте­
ственное. В последующем можно ожидать старческую 
катаракту, глаукому и некоторые другие виды заболе­
ваний похуже. Могут быть такие неприятности, как 
преждевременное ослабление зрения, появление болей 
и возникновение необходимости в хирургической опе­
рации. Тем не менее, есть много людей, доживших до 
90—100 лет и имеющих хорошее зрение. Бабушка 
Рейнольде (Reynolds), киноактриса и бывшая моя уче­
ница, и в свои 94 года имела одинаково острые ум 
и зрение. Она по прежнему продолжает свои занятия 
без использования каких-либо очков. 

Вовсе не цивилизация, а неправильное использова­
ние сегодня нами глаз, является причиной их порчи. Не­
редко утверждается, что глаза не предназначались для 
работы на близком расстоянии, чего требуют совре­
менные условия жизни. Но наши предки тоже много ра­
ботали на близком расстоянии. Городские жительницы 
всегда гордились своей мелкой вышивкой. Крестьянки 
после тяжелой работы на ферме вечерами делали деко­
ративные швы и украшали мережкой одежду, а их му-

207 



жья длинными зимними ночами читали книги при свете 
масляной лампы. Более того, если вы посмотрите вни­
мательно на какую-нибудь старую книгу или альманах, 
то заметите, что бумага нередко была грубой и шеро­
ховатой, а шрифт мелким и не очень четким. Тем не ме­
нее, в те времена процент серьезных проблем со зре­
нием не был столь высоким, какой мы имеем сегодня. 

Что же тогда портит наше зрение? Причиной этого 
является ненужная гонка, предпринимаемая нами, за 
видением, убеждение, внушенное нам с детства, что чем 
больше мы будем стараться, тем большего успеха мы 
добьемся. Видение на одном расстоянии не должно 
быть сколь-либо труднее, чем видение на другом. Все 
что нам необходимо — это сохранять глаза в мягком, 
расслабленном и подвижном состоянии. Вам, не могу­
щим читать без очков, надо расслабить тело, нервы 
и глаза, затем научиться расслаблять четыре прямые 
мышцы глаза и, наконец, повысить силу и выносливо­
сть двух косых мышц глаза в такой степени, чтобы они 
могли удерживать глазное яблоко удлиненным в своей 
оси в момент, когда вы читаете. Но как это сделать? 

1. Прежде всего, подготовьте глаза к новому их 
испытанию. Сделайте соляризацию, пальминг и пово­
роты— большие и пальцевые. 

2. Сядьте при хорошем освещении, лучше всего на 
солнце, лучи которого должны падать через ваше пле­
чо. 

3. Закройте один глаз ладонью или повязкой, но 
так, чтобы глаз под ней был открыт. Ладонь другой 
руки держите перед лицом на уровне переносицы на 
расстоянии около 1 фута от лица. Теперь мягко и легко 
обмахивайте (то приближайте, то удаляйте) плоско­
стью раскрытой ладони этой руки неприкрытый повяз­
кой глаз, стараясь это делать так, чтобы ладонь обма­
хивающей руки находилась напротив прикрытого по­
вязкой глаза [6]. Приближайте и отдаляйте свою ла­
донь, давая одновременно возможность своему зрению 
отдохнуть на ней. Делайте упражнение мягко, ритмич­
но 20—30 раз. Теперь переставьте повязку и повторите 
то же самое с другим глазом. Когда глаз расслабляется 
и привыкает к смотрению и в ближней и в дальней точ­
ках без какого-либо усилия, поскольку он не видит ни­
чего интересного для рассматривания или интерпрета­
ции, четыре натянутые прямые мышцы глаза соглася-
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тся расслабиться, и глаз сможет удлиняться по мере 
приближения ладони. Теперь вы готовы к работе. 

4. Поставьте будильник на таком расстоянии от 
себя, чтобы вы могли его видеть. Если у вас еще хоро­
шее зрение для дали, то его можно поставить у проти­
воположной стены комнаты. Прикрыв один глаз какой-
нибудь повязкой или пластырем, посмотрите на цифру 
1 на циферблате будильника, затем на цифру 1 на ва­
ших наручных часах. Смотрите мягко, расслабленно, 
без усилия. На секунду прикройте свои глаза и, вдох­
нув, на выдохе посмотрите снова на наручные часы. На 
первых порах большую помощь вам окажет, хорошее 
сильное освещение циферблата наручных часов. За­
кройте глаза и мягко поворачивайте свою голову из 
стороны в сторону. Теперь посмотрите на цифру 2 на 
будильнике, а затем на наручных часах. Число на на­
ручных часах на этот раз должно быть немного четче. 
Если этого не произойдет, то не расстраивайтесь. За­
кройте глаза, сделайте повороты головой и отдохните 
прежде чем вы сделаете следующий вдох и посмотрите 
на цифру 3 на будильнике, а затем на ту же цифру на на­
ручных часах. Если вы проделаете это простое упра­
жнение на расслабление по кругу до цифры 12, то есть 
вероятность того, что наручные часы будут видны по­
сле этого намного четче. Не напрягайте свои глаза, 
а только, если так можно сказать, пригласите зрение 
вступить в дело. На первых порах держите наручные 
часы на любом расстоянии, которое более всего удобно 
для вас, поскольку только легкость исполнения прино­
сит успех! Если сперва наручные часы не будут видны 
ясно, то волноваться по этому поводу не стоит. Цифры 
на них, по крайней мере, будут похожи на себя, даже не­
смотря на их расплывчатость. 

5. Теперь сделайте пальминг и развлекитесь неко­
торое время мысленным представлением себе чего-
нибудь, что вы когда-то видели и что доставило вам 
удовольствие. 

6. Затем подставьте закрытые веки на некоторое 
время под солнце, поворачивая при этом из стороны 
в сторону голову или же, если вы используете искус­
ственное освещение, то пусть свет просто в течение не­
скольких минут падает на закрытые веки. 

7. Повторите описанные выше упражнения с дру-
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гим глазом. После этого сделайте соляризацию и паль-
минг для обоих глаз. 

8. Теперь вы готовы к чтению! Возьмите две свои 
таблицы для чтения: таблицу "debco" с набором строч­
ных букв и таблицу «Основные сведения о зрении». 
Прикройте повязкой один глаз. 

а) Поставьте таблицу debco перед своим лицом на­
бок, так, чтобы строки букв стали вертикальны. Делая 
маленькие повороты головы, пересеките мысленным 
продолжением своего носа эти ряды букв, как если бы 
они были частоколом, взад-вперед 6 раз. Появилось ли 
у вас ощущение движения, такое будто эти строки дей­
ствительно пересекают ваше лицо сначала в одну сто­
рону, затем в другую? 

б) Теперь поверните таблицу к себе обратной (чи­
стой) стороной, при этом один глаз должен по-
прежнему быть прикрыт повязкой. Теперь обмахивайте 
(то подносите, то отдаляйте) этой чистой стороной ли­
цо, используя ее вместо ладони, как вы это делали ра­
ньше. Когда глаз начнет воспринимать это изменение 
расстояния с комфортом, переверните таблицу лицевой 
стороной вверх и прочитайте верхнюю строку, делая 
маленькие повороты головы из стороны в сторону. 

в) Теперь закройте глаза и, мысленно удлинив свой 
нос, напишите им буквы в воздухе такими, какими вы 
их увидели: d e b c o . 

г) Затем, глубоко вдохнув и поворачивая голову из 
стороны в сторону, прочитайте вторую строку. Закрой­
те глаза и «напишите» ее носом. Двигайтесь таким спо­
собом вниз по таблице до тех пор, пока это вам удается 
легко. 

д) Теперь возьмите напечатанную в книге таблицу 
«Основные сведения о зрении» и, делая маленькие по­
вороты головой от одного поля страницы до другого 
поля, прочитайте (идя сверху вниз) столько строк, ско­
лько вы можете сделать без усилия. Затем отдохните. 
Старайтесь моргнуть на каждой точке и ненадолго за­
крывать глаза в конце каждого абзаца. 

е) Достичь самого мелкого шрифта можно таким 
способом: переверните напечатанную в книге таблицу 
вверх ногами таким образом, чтобы строка с самым 
мелким шрифтом оказалась наверху. Прикрыв один 
глаз повязкой, закройте свои глаза и начните обмахи­
вать таблицей свою переносицу, представляя при этом 
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ОСНОВНЫЕ СВЕДЕНИЯ О ЗРЕНИИ 
Маргарет Д. Корбетт 

1. Работа глаз основана на 
различии — различии между 
светлым и темным, круп­
ным и мелким, прямым и 
изогнутым, глубоким и не­
глубоким, близким и дале­
ким. 
2. Глаз заинтересован в свете, 
мозг — во тьме. 
3. Самое острое зрение обеспечи­
вают нервы ямки, самой важной ча­
сти макулы, центра зрения. Эти 
конусообразные нервные клетки — 
настоящие ловцы света, охотящиеся 
за ним на и вокруг букв, которые на­
до прочитать, или объекта, который 
надо увидеть. 
4. Эти нервы позволяют передавать в мозг 
изображения высочайшей резкости для по­
следующей их интерпретации. В этом заклю­
чается взаимодействие глаза и мозга, что 
обеспечивает четкое зрение. 
5. Зрение — это ощущение, подобное голоду, гне­
ву или удовольствию. Управлять или каким-либо 
образом регламентировать ощущения вы не мо­
жете. 
6. Вы не можете решать, быть вам голодным или нет. 
Но вы можете вызвать в себе это ощущение, вспомнив 
или представив запах жареной курочки, или аромат ку­
риной ножки, или же вспоминая запах свежеиспеченного 
хлеба с маслом, тающим на ломтике, все еще хранящего 
тепло печи. 
7. Эти мысленные представления вызывают ощущение. Ну что, 
потекли у вас слюньки? Через мысленное представление вы 
можете развить свое зрение. Постарайтесь сделать следующее: 
сядьте удобно и, никуда не торопясь, спокойно посмотрите на 
какой-нибудь объект, который вы не видите четко. Теперь за­
кройте глаза и прикройте их ладонями рук. 
8. Вспомните самый приятный свой отпуск. Предположим, он был на по­
бережье моря, в деревне, лесной чаще, высоких горах, у реки, на берегу озе­
ра или у быстрого ручья. Оживите в памяти все, что вам удастся вспом­
нить. 



то приближающуюся, то удаляющуюся чистую белую 
поверхность листа. Откройте глаза, продолжая делать 
обмахивающие движения, и посмотрите на белый фон, 
просвечивающий между строками букв. Эти белые про­
межутки становятся во время обмахивания то больше, 
то меньше: больше, когда таблица приближается и ме­
ньше, когда удаляется. Ваши глазные яблоки в настоя­
щее время удлиняются и уплощаются. 

ж) Теперь переверните таблицу правильной сторо­
ной вверх, чтобы прочитать ее, делая повороты головы 
из стороны в сторону. Начать при этом следует с того 
абзаца, на котором вы были вынуждены прервать ра­
нее чтение. На этот раз вы должны суметь прочитать на 
несколько строк больше. Теперь посмотрите на строку 
с большими буквами на самом верху таблицы. Они 
должны быть намного четче, чем были, когда присту­
пили к упражнению. 

Этого будет достаточно для первого урока чтения 
этим глазом. Снимите повязку, сделайте большие по­
вороты, если это возможно, на солнце. Солнечные лучи 
при этом должны падать на закрытые веки. Сделайте 
пальминг для обоих глаз. После этого выполните все 
описанные выше упражнения с другим глазом. Закон­
чите свой урок чтения длительным пальмингом, жела­
тельно под мягкую музыку. Это даст хороший отдых 
глазам после непривычной для них работы. 

Если вы будете делать эти простые упражнения по 
несколько минут каждый день, вы будете удивлены тем 
прогрессом, который вы достигните. Несколько изме­
нив слова Спенсера, можно сказать, что органы укре­
пляются самостоятельным выполнением своей работы, 
а не за счет того, что эта работа проделывается за них. 
Возраст при этом не имеет значения. Моей самой ста­
рой ученице было 96 лет. Она умерла, за чтением би­
блии перед тем как лечь спать. При этом делала она это 
без каких-либо очков при искусственном освещении. 
Пришла же она ко мне несколькими годами раньше 
с очень тяжелой катарактой. 

КРАТКОЕ РЕЗЮМЕ 
ПО УРОКАМ ЧТЕНИЯ 

Проделайте приведенные здесь упражнения для 
чтения: 
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При чтении необходимо соблюдать следующие пра­
вила: 

1. Если глаз прикрыт повязкой, следите за тем, что­
бы во время чтения он оставался под ней открытым. 

2. Читайте вслух, чтобы быть уверенным в том, что 
вы дышите. Люди с глазами, подверженными напряже­
нию, обычно задерживают дыхание во время зритель­
ной работы. 

3. Держите шрифт прямо перед своим лицом 
и передвигайте свой нос от поля к полю легким, мягким 
поворотом головы. 

4. Не надо координировать эти повороты головой 
со своим чтением. Они являются лишь средством до­
стижения расслабления глаз. Выполняйте эти поворо­
ты медленно, короткими движениями и ритмично, но 
глаза пусть двигаются так быстро, как могут. Нервы 
сетчатки должны двигаться с частотой 70 раз в секунду. 

5. Старайтесь закрывать глаза и давать им отдых, 
а затем делать повороты головы в конце каждого абза­
ца. Если вы будете отдыхать заранее, еще до наступле­
ния утомления, вы никогда не истощите себя. Минут­
ный отдых никогда не отнимает время, так как отдых 
продлевает рабочий период. 

6. Остерегайтесь хитрить со своим зрением! Не де­
лайте из себя идиота, пытаясь каким-либо неестествен­
ным образом сделать шрифт четче, например, прищу­
риваясь, наклоняя голову, глядя искоса и множеством 
других способов, которые напряженный глаз находит 
увеличивающими остроту зрения. Эти хитрости приве­
дут вас к краху. Вам нужно только свободное, широкое, 
открытое и легкое смотрение, т.е. расслабленный 
взгляд. Если вы почувствовали, что вы используете 
ухищрения, то закройте свои глаза, расслабьте сначала 
верхние, затем нижние веки, а после этого расслабьте 
заднюю часть глазных яблок. Затем с глубоким выдо­
хом откройте глаза и вы увидите буквы. Возможно вы 
будете удивлены способом, который позволяет доби­
ться зрения. 

7. Помните, что то, будет ли шрифт четок или рас­
плывчат, зависит от способа, которым вы смотрите на 
него. Посмотрите на него напрягшись, и он покажется 
вам неразборчивым. Взгляните на него легко, сделав 
глубокий вздох, и шрифт станет четче. 
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8. Наше правило для успешного чтения — моргать 
на каждой точке текста и закрывать глаза в конце каж­
дого абзаца. Пока вы работаете с таблицей для упра­
жнений делайте продолжительные закрывания глаз 
в конце каждого абзаца для реального, действенного 
снятия напряжения, поворачивая свою голову от одно­
го плеча к другому. Затем делайте глубокий вдох и, от­
крыв глаза, смотрите на последнее слово, на котором 
вы закончили чтение. Эти слова должны становиться 
четче. 

Занимайтесь чтением своей таблицы ежедневно. 
С каждым днем вы должны читать шрифт все меньше­
го и меньшего размера. Последняя строка, до которой 
вы дошли, никогда не будет сразу же хорошо видна. 
Однако вы можете проверить свой прогресс, вернув­
шись к строкам с более крупными буквами, которые 
были раньше несколько расплывчаты. Теперь они дол­
жны быть четче, чем это было в первый раз. Если вы 
обнаружите, что один глаз видит (читает) лучше, чем 
другой, то дайте более слабому глазу больше работы, 
делая регулярно частые непродолжительные перио­
ды отдыха во время выполнения упражнений путем со­
ляризации и пальминга. Чтобы избавиться от всех ви­
дов напряжений, глаза должны быть игроками одной 
и той же команды во время работы как на близком, так 
и на дальнем расстояниях. После проработки глаз по 
отдельности всегда делайте соляризацию и пальминг, 
прежде чем объедините их вместе. 

Каждый раз, когда вы заканчиваете свою работу 
с тренировочной таблицей, читайте самый мелкий 
шрифт, который вы можете видеть без всяких ухищре­
ний. После этого отдохните и вознаградите себя каким-
нибудь текстом хорошего, нормального размера. При 
этом обнаружится, что наибольшие трудности у вас во­
зникнут лишь при чтении газетного шрифта. 

ДЛЯ ДАЛЬНОЗОРКИХ 

Если вы сначала были дальнозорким, а теперь у вас 
появилось так называемое старческое зрение, где надо 
пользоваться бифокальными очками, то вам надо 
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знать, что этот процесс развивается чрезвычайно бы­
стро и вам не следует терять времени. Запомните одно 
мудрое высказывание, которое я когда-то прочитала: 
«Какая это замечательная вещь — ничего не делать, 
а потом и отдохнуть после этого!» Для вас пальминг 
будет более важным элементом тренировки, нежели 
для других типов нарушения зрения, за исключением 
слепоты. Несмотря на это вы продолжаете чаще, чем 
другие люди, пребывать в спешке. При этом вы бере­
тесь за слишком много дел, чтобы у вас оставалось 
время для пальминга или расслабления. 

Использование глаз в расслабленном состоянии, 
как только они добьются такого ощущения, будет от­
нимать у вас не больше времени, чем использование их 
с напряжением, чтобы усилить зрение. Да и вы, и ваши 
глаза в таком состоянии продержатся дольше. Паль­
минг демонстрирует вам способ достижения такого со­
стояния, дает вам ощущение, которому вам, в частно­
сти, надо усердно учиться. Вам не надо менять свою 
личность, вам надо лишь избавиться от напряжения. 
Тогда вы полным ходом устремитесь вперед с удвоен­
ной энергией и меньшим утомлением. Вам надо учи­
ться одной важной вещи — учиться смотреть. У ваших 
глаз острое зрение, они могут увидеть все что угодно 
вдали, но ставить себе это целью не стоит. И еще одно 
положение, которое, на первый взгляд, может показа­
ться противоречащим только что сказанному — вам 
надо учиться наблюдать. Одна моя ученица ежедневно 
проходила мимо большой пальмы на лужайке сбоку от 
школы. Это была высокая пальма, бросавшая тень на 
одну сторону школы. Я спросила ее, заметила ли она 
эту пальму. Она ответила отрицательно. Я попросила 
ее посмотреть на пальму в следующий раз, когда она 
будет проходить мимо. В течение четырех дней она по 
2—3 раза в день проходила мимо пальмы и по-прежне­
му не обращала на нее внимания. Другой пример: 
дальнозоркая женщина, которая отправилась как-то со 
мной в поездку на машине, имевшую целью развитие 
зрения. Она тотчас же уставилась взглядом перед со­
бой, не видя ничего из того, мимо чего мы проезжали. 
Я спросила: «Видели ли вы лошадей, бежавших по ип­
подрому, мимо которого мы только что проехали?» 
«Ипподрома? — удивилась она.— Я не видела никакого 
ипподрома!» У нее были хорошие глаза, которые не 
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смотрели, а значит, не видели. Причиной этого являе­
тся то, что глаза не перемещаются, т.е. пристальное 
смотрение. Научить глаза перемещаться мысленно 
(психически, в уме) не менее полезно, чем научить их 
перемещаться физически. 

ПСИХИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ 
НА ПЕРЕМЕЩЕНИЕ 

Во время пальминга «нарисуйте носом» маленькую 
букву «О». Внутри этой буквы нарисуйте еще меньшую, 
внутри нее — еще меньше и т. д. до тех пор, пока не по­
лучите в центре точку. Теперь мысленно проткните 
в этой точке иголочкой крохотную дырочку и у вас по­
лучится еще более маленький кружочек. Затем внутри 
этого кружочка расположите малюсенький знак 
«плюс». Центр этого плюса представляет собой точку. 
Если вы теперь проткнете эту точечку иголочкой, то вы 
сможете закрутить вокруг этой иголочки свой большой 
круг подобно колесу вокруг оси. Можете ли вы пред­
ставить его вращающимся? После завершения этого 
упражнения быстро бросьте взгляд на напечатанную 
в книге тренировочную таблицу и сосчитайте точки на 
каждой строке. Вас удивит то, что такой способ позво­
ляет сделать точки четче. Теперь и шрифт будет виден 
четче. 

Сделайте пальминг и повторите психическое упра­
жнение с кружочками. Затем возьмите в руки 4 копии 
цитат из библии. Прочитайте верхнюю строку каждого 
абзаца. Когда вы подойдете к самому мелкому, микро­
скопическому шрифту, лишь попытайтесь прочитать 
его. Хотя вы еще не можете прочитать этот шрифт, вы 
можете увидеть, что эта строка состоит из отдельных 
слов. Проведите ногтем большого пальца под прямым 
углом под этими словами. Поскольку вы знаете, какие 
там слова, одно или два из них могут выявить свою 
форму. Если это не получится сразу, то через несколько 
дней вы все равно добьетесь успеха. Не прикладывайте 
усилий. Только расслабление, только легкий взгляд 
принесут успех. Освещение шрифта солнцем окажет 
в этом большую помощь. 

Полезным будет также во время чтения отрывать 
взгляд от читаемого материала и бросать быстрые 
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1. Господь — Пастырь мой; я ни в чем 
не буду нуждаться. 

2. Он покоит меня на злачных пажи-
тиях и водит меня к водам тихим. 

3. Подкрепляет душу мою, направ­
ляет меня на стези правды ради имени 
Своего. 

4. Если я пойду и долиною смертной 
тени, не убоюсь зла, потому что Ты со 
мною; Твой жезл и Твой посох — они 
успокоивают меня. 

5. Ты приготовил предо мною трапезу 
в виду врагов моих, умастил елеем голо­
ву мою; чаша моя преисполнена. 

6. Так, благость и милость да сопро­
вождают 

1. Господь — Пастырь мой; я ни в чем 
не буду нуждаться. 

2. Он покоит меня на злачных пажитиях 
и водит меня к водам тихим. 

3. Подкрепляет душу мою, направляет 
меня на стези правды ради имени Своего. 

4. Если я пойду и долиною смертной те­
ни, не убоюсь зла, потому что Ты со мною; 
Твой жезл и Твой посох — они успокои­
вают меня. 

5. Ты приготовил предо мною трапезу 
в виду врагов моих, умастил елеем голову 
мою; чаша моя преисполнена. 

6. Так, благ ость и милость да сопрово­
ждают 

1. Господь—Пастырь мой; я ни в чем не 
буду нуждаться. 

2. Он покоит меня на злачных пажитиях 
и водит меня к водам тихим. 

3. Подкрепляет душу мою, направляет 
меня на стези правды ради имени Своего. 

4. Если я пойду и долиною смертной тени, 
не убоюсь зла, потому что Ты со мною; Твой 
жезл и Твой посох — они успокоивают меня. 

5. Ты приготовил предо мною трапезу 
в виду врагов моих, умастил елеем голову 
мою; чаша моя преисполнена. 

6. Так, благость и милость да сопрово­
ждают 

1. Господь — Пастырь мой; я ни в чем не буду 
нуждаться. 

2. Он покоит меня на злачных пажитиях и во­
дит меня к водам тихим. 

3. Подкрепляет душу мою, направляет меня 
на стези правды ради имени Своего. 

4. Если я пойду и долиною смертпой тени, не 
убоюсь зла, по тому что Ты со мною: Твой жезл 
и Твой посох они успокоивают меня. 

5. Ты приготовил предо мною трапезу в виду 
врагов моих, умасгил елеем голову мою; чаша 
моя преисполнена. 

6. Так, благость и милость да сопровождаю! 



взгляды в сторону от него, ни на чем не фокусируясь, 
чтобы расслабить произвольные и непроизвольные 
мышцы глаз. Людей, которым много приходится чи­
тать лекции, учат почаще бросать взгляд на аудито­
рию. Быстрые взгляды в сторону всегда полезны. Сде­
лайте их привычными. 

УПРАЖНЕНИЕ «ОТ БЛИЗКОГО К ДАЛЬНЕМУ» 
(для тех, кто потерял свое прежнее зрение вдаль) 

Поместите таблицу RNE на хорошем освещении на 
таком расстоянии от себя, чтобы вы могли видеть верх­
нюю строку. Возьмите в руку иголку. Держите ее на 
удобном для вас расстоянии таким образом, чтобы 
ушко иголки указывало на кончик вашего носа, 
а острие — на буквы в таблице. Закройте глаза и добей­
тесь четкого ощущения расслабления в глазах. Сделав 
глубокий вдох, откройте глаза и, моргая, перенесите 
свое внимание от ушка иголки к ее острию несколько 
раз, затем быстро бросьте взгляд дальше, на буквы. 
Проделайте это для каждой буквы, закрывая глаза 
и делая повороты головой при переходе от одной бук­
вы к другой. На первых порах не держите иглу сли­
шком близко к своему носу, иначе в глазах при этом 
возможно появление тянущего чувства. Во время всех 
своих упражнений акцентируйте внимание на принося­
щих отдых поворотах, легких взглядах, глубоком ды­
хании и на апатичном, вялом, ленивом чувстве отсут­
ствия всякого принуждения. 

МЫСЛЕННЫЙ НАЛЬМИНГ 

В тихом месте дома по вечерам делайте в течение 15 
минут или больше пальминг. Мягкая музыка поможет 
вам добиться необходимого состояния полного рассла­
бления. В какой-то момент вы почувствуете, что доби­
лись действительно успешного пальминга. Запомните 
это ощущение. Опустите свои руки и попытайтесь (со 
все еще закрытыми глазами) воспроизвести это ощуще­
ние без помощи ладоней. У меня были ученики, кото­
рые в период напряжения в ходе рабочего дня могли 
отключиться на некоторое время и столь явственно 
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воспроизвести это ощущение, что казалось, что их гла­
за были прикрыты ладонями. В последующем пробле­
ма рук для них решалась очень просто. 

Реальное постижение знаний и творческое мышле­
ние возможны лишь в расслабленном состоянии психи­
ки. В вашем случае — случае людей с дальнозоркими 
глазами — описанный здесь метод расслабления сде­
лает для вашей нервной системы также много, как 
и для вашего зрения. Делайте свои упражнения, помня 
об этой двойной цели. Если ваше зрение вдаль сильно 
ухудшилось, то делайте и приведенные здесь упражне­
ния для близоруких глаз. 

ОБЪЕДИНЕНИЕ ДВУХ ГЛАЗ ВМЕСТЕ 

Работайте с каждым глазом по отдельности до тех 
пор, пока вы не сможете прочитать всю свою трениро­
вочную таблицу, кроме микроскопического шрифта. 
Держа шрифт во время чтения перед повязкой, вы сти­
мулируете центр зрения и готовите его к лучшему слия­
нию (фузии), когда вы будете смотреть обоими глаза­
ми вместе. Никогда не пытайтесь снять повязку и объ­
единить оба глаза вместе без предварительного прове­
дения пальминга. После пальминга проделайте упра-
женение «Два карандаша». 

УПРАЖНЕНИЕ «ДВА КАРАНДАША» 

Возьмите два карандаша разного цвета, например, 
красный и желтый. Держите красный карандаш верти­
кально на расстоянии трех дюймов от своего носа, 
а желтый — на расстоянии вытянутой руки (вытянутой 
настолько, чтобы вы не испытывали каких-либо не­
удобств при этом). Положите свою вытянутую руку на 
стол или на подушечку. Теперь, используя свой нос на­
подобие гравировального аппарата, «програвируйте» 
им левую сторону удаленного карандаша снизу вверх, 
затем пройдитесь поперек ластика в верхней части ка­
рандаша, затем спуститесь вниз по правой его стороне. 
После этого повторите все в обратном порядке. Сде­
лайте это 3—4 раза. Затем несколько раз «програвируй­
те» аналогично красный карандаш у своего носа. Чере-
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дуйте гравировку ближнего и дальнего карандашей 
в течение одной минуты, не забывая о необходимости 
закрывать свои глаза для короткого отдыха, когда вы 
идете вверх или вниз по карандашу. Помните о дыха­
нии и часто моргайте. Вскоре вы заметите, что тот ка­
рандаш, на который вы смотрите, остается одиночным, 
в то время как другой кажется разбившимся на два 
(раздвоился). Для одних людей более легко дается раз­
дваивание ближнего карандаша, для других первым на­
чинает двоиться дальний карандаш. 

Делайте это упражнение в течение непродолжитель­
ных периодов времени до тех пор, пока вы не добьетесь 
двоения карандаша, на который вы не смотрите. Тогда 
у вас появится то, что мы называем «воротами» («стол­
бами ворот»), и у вас отпадет в последующем надобно­
сть в дальнем карандаше. Начиная с этого времени, вы 
будете делать свое тренировочное чтение двумя глаза­
ми, смотря между двумя ближними столбами ворот, 
чтобы удерживать глаза в более хорошей центровке. 
Если вы будете держать карандаш близко к носу, то 
створ ворот расширится. Если вы отодвинете каран­
даш на 4—5 дюймов от носа, то ворота сузятся. Во 
время чтения держите ворота достаточно близко, что­
бы его столбы охватывали тренировочную таблицу: 
один столб должен быть на одном поле таблицы, а дру­
гой— на другом. Это также ограничит длину поворо­
тов головы, выполняемых во время чтения, которые 
должны быть плавными, короткими и медленными, 
в то время как глаза движутся быстро. Теперь обоими 
глазами вместе прочитайте тренировочную таблицу, 
начиная с верхней строки и делая медленные, короткие 
повороты головой в пределах разделенных столбов. 

ЦЕНТРАЛИЗАЦИЯ И УПРАЖНЕНИЯ 
НА ПЕРЕМЕЩЕНИЕ: 
точки, штрихи и дуги 

Чтобы приковать свое внимание к белизне под стро­
ками шрифта, обратите его на точки контакта этих бе­
лых полосок между строками с нижней частью строч­
ных букв. Основания этих букв состоят из, как мы их 
называем, точек, штрихов и дуг. Так, основания букв 
«а», «Ь», «с», «d», «e» состоят из дуг, буквы «f» — из 
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точки, буквы «g» — из дуги, буквы «h» — из двух точек, 
буквы «i» — из одной, буквы «j» — из дуги и т.д. Возь­
мите какую-нибудь строку букв и карандашом нари­
суйте под каждой буквой точку, штрих или дугу, в зави­
симости от того, из чего состоит их основание. Затем 
вновь прочитайте строку. Четче? Закройте глаза, сде­
лайте повороты головой, не забывая при этом про ды­
хание, и проделайте это же самое со следующей стро­
кой. Затем быстро ее прочитайте. Это упражнение на 
централизацию. По мере того, как вы будете добива­
ться большей точности в работе с точками и штрихами, 
шрифт будет становиться четче. 

ЧАСТОКОЛ ПОД ВАШИМ ШРИФТОМ 

Чтобы помочь развитию вашей способности пере­
мещаться, держите под текстом, который вы читаете, 
страничку текста с жирным шрифтом таким образом, 
чтобы строки на ней расположились вертикально. 
Переведите взгляд на эту страницу и быстро переме­
щайте взгляд взад-вперед поперек этих вертикальных 
строк, представив, что это своеобразный частокол. По­
сле этого вновь посмотрите на свой текст. Он должен 
быть четче. 

Для дальнейшего развития централизации обрати­
тесь к упражнению (упражнение 5) для близоруких и да­
льнозорких глаз на стр. 205. 

5. Быстрое чтение 
Много чего есть на свете, что стоит почитать. 

Огромный, интереснейший мир открыт читателю. Но 
если глаза двигаются по странице медленно, а мозг не 
способен восприять и интерпретировать то, что видит 
глаз, то 20—30 потраченных минут не жалко для само­
совершенствования в этом деле. Для медленно читаю­
щих было дано множество советов. Один метод сове­
тует: «Бегло пробегайте глазами страницы по их сере­
дине и улавливайте основную суть мыслей автора». 
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Было бы громадным психическим напряжением поста­
раться узнать мнение автора таким способом, не дав 
ему самому возможности высказать его. Ну а что стало 
бы с литературой, красотой ее слога и мастерством 
слова, если бы мы все так поступали? Кроме описанно­
го выше способа, советуют также читать короткими 
фразами, ограничивая число видимых глазом слов та­
ким пределом. Чтение при этом несколько напоминает 
скачки с препятствиями. Другой преподаватель скороч­
тения советует задерживаться на каждом слове на 
своем пути до тех пор, пока вы четко не уясните его 
смысл. Это наихудшая форма пристального смотре­
ния. Ни один из этих методов не позволит ускорить 
чтение. 

Любое ограничение глаз или вмешательство созна­
ния в процесс чтения ухудшает зрение. Глаза — это не­
управляемые органы, жаждущие видения. Они должны 
функционировать без сознательного управления так, 
как функционирует сердце. Всякий раз, когда мы ста­
раемся управлять ими или ограничить в чем-то их сво­
боду, появляется громадное напряжение не только 
глаз, но и психики. Представьте, какое усилие должен 
прикладывать мозг, находясь в полной неизвестности 
и старясь узнать мысль автора лишь из слов, располо­
женных по центру страницы. Ограничение глаз отдель­
ными фразами опять-таки приводит к попытке обузда­
ния от природы быстро двигающихся органов, мешая 
их функционированию. Это, в свою очередь, приводит 
к напряжению. Нервы сетчатки нормального глаза дви­
гаются 70 раз в секунду или быстрее. Вы тоже можете 
научиться позволять своим глазам быстро двигаться. 
Они хотят этого. Они ждут зрения с нетерпением. 

Вы медленно читаете или, хуже того, что называе­
тся «совсем не читатель?» Многие люди приходят в на­
шу Школу тренировки глаз, жалуясь на то, что они так 
медленно читают, что несколько абзацев текста изма­
тывают их, и они никак не могут уловить смысла про­
читанного. Эти люди и рады бы полюбить чтение, но 
чувствуют, что сделать это выше их сил. «Я достаточно 
хорошо вижу все слова, настолько, насколько позво­
ляет мне мое зрение, но каждый раз при чтении со мной 
происходит одно и то же несчастье —я не помню, что 
же я читал»,—жалуются они. 

Медленное чтение вызвано пристальным смотре-
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нием — сплошным чтением всего, что расположено 
в строке. Такие глаза не знают как перемещаться и ста­
раются буквально стереть, будто кляксу, взглядом каж­
дое слово, что попадается им на пути. Эта система 
очень похожа на встречающийся у детей тип присталь­
ного смотрения. Такое сплошное чтение представляет 
собой столь сильное напряжение для глаз, что выво­
дит их из фокуса и они начинают перескакивать через 
слова и даже целые строки. Именно пристальное раз­
глядывание является причиной слабого зрения, поэто­
му первым делом мы должны научить такие глаза пере­
мещаться, ускорить чтение ими текста. Для того, что­
бы добиться этого вернитесь к методу и советам, при­
веденным для носящих бифокальные очки (глава 4). 
Часто мы обнаруживаем, что хотя такие люди и учи­
лись в школе читать, у них нет и малейшего представ­
ления о том, как выглядят буквы мелкого шрифта [7]. 
Кроме того, плохо читающих никогда не учили приме­
нению фонетических методов при обучении чтению или 
разделению слогов. Если у вас есть подобные затрудне­
ния с чтением, вам можно помочь. 

1. Прежде всего, необходимо научить тело и глаза 
расслабляться, как это описано во второй главе. 

2. После этого необходимо научить расслабляться 
психику, используя воспоминание. Поскольку в данном 
случае придется сталкиваться с набором строчных 
букв, то для этой цели можно использовать мысленное 
представление каждой буквы из таблицы d e b c o . По­
могает этому также «письмо носом» каждой буквы во 
время пальминга. Посмотрите на какую-нибудь стро­
ку, закройте глаза и «напишите ее носом» по памяти. 

3. Теперь необходимо научить глаза перемещаться, 
вместо того, чтобы «липнуть» к отдельным словам. 
Обратитесь к упражнениям на странице в уроках чте­
ния. Относитесь ли вы к тем людям, что любят рабо­
тать с каким-нибудь приспособлением? Тогда сделайте 
себе приспособление, которое назовем перемещателем. 
Возьмите палочку длиной в 1 фут и коробочку серебри­
стых чертежных кнопок. Воткните кнопки в палочку на 
расстоянии полдюйма друг от друга. Теперь поставьте 
эту палочку перед своими глазами и начните плавно 
двигать носом взад-вперед вдоль ряда серебристых 
кнопок. Закройте глаза и продолжайте это делать. По­
том вновь откройте глаза, и эти серебристые пятнышки 
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в самом деле будут двигаться взад-перед. Затем для 
развития способности к вертикальному перемещению 
поставьте палочку вертикально и перемещайтесь по 
ней вверх-вниз. 

4. Теперь и психика PI глаза подготовлены для 
ускорения темпа чтения, что означает обучение их ма­
нере придерживаться белого фона между строками, 
вместо самих слов. 

а) Переверните тренировочную таблицу вверх 
ногами и поднесите ее настолько близко к глазам, что­
бы им надо было сделать усилие, чтобы увидеть буквы. 
Легко скользите своим взглядом и вниманием по бе­
лым полоскам между строками от одного поля табли­
цы к другому. Шрифт будет казаться двигающимся 
в направлении противоположном движению вашей го­
ловы. Теперь вы знаете, как выглядят белые промежут­
ки между строками. Переверните таблицу в правильное 
положение, закройте глаза и попытайтесь вспомнить 
эти промежутки совершенно белыми. 

б) Откройте глаза и легко скользите своим 
взглядом и вниманием по самому верхнему краю своей 
таблицы с медленным коротким раскачиванием полот­
нища таблицы. Вскоре вы должны увидеть на верхней 
кромке слабое свечение, напоминающее белое неоновое 
свечение — слабый отблеск света, делающий эту кром­
ку белее, чем остальная часть таблицы. Когда это про­
изойдет, быстро спуститесь под первую строку шриф­
та, захватив с собой белое свечение, чтобы светить под 
черным основанием букв на ней. Спускайтесь, читая, 
вниз так далеко и так быстро, как это вы можете, неза­
висимо от того, идет ли свечение с вами или нет. По 
крайней мере, появится ощущение, что глаза останав­
ливаются на белом фоне, а не скачут по словам. По ме­
ре тренировки вы сможете иногда испытать ощущение 
переноса свечения с верхней кромки таблицы вниз под 
все ее строки. Когда это произойдет, вы сможете чи­
тать четко и с большой скоростью, с такой большой, 
что на первых порах психике придется ускорять свою 
работу, чтобы поспеть за глазами. 

Пользуйтесь этой увеличенной скоростью, даже 
если вы не понимаете или не запоминаете того, что вы 
читаете. В данном случае вашей целью является восста­
новление хорошего функционирования ваших глаз. 
В качестве эксперимента прочитайте снова то, что вы 

224 



только что прочитали, и, если контекст не был сли­
шком сложен, весьма вероятно, что окажется, что вы 
еще в первый раз ухватили содержание текста. Вы толь­
ко думаете, что не ухватили, поскольку привыкли к сли­
шком медленному чтению. Помните, что вам не 
удастся сразу же воспользоваться белой полоской. Это 
награда, которую дает Природа за подчинение ее зако­
ну. 

Всякий раз, когда вы приступаете к чтению, начи­
найте с достижения на верхней кромке текста неонопо-
добного свечения, затем, спускаясь вниз под строки, 
вспоминайте его. В один прекрасный день вы добьетесь 
успеха. 

Причиной использования белых промежутков 
является то, что психическое напряжение мешает четко­
му чтению. Когда вы пытаетесь интерпретировать пе­
чатные знаки, которые что-то значат, появляется уси­
лие. Наблюдение же чистого фона у основания этих 
букв не влечет за собой никакого усилия. Когда глаза 
смотрят без усилия, они, расслабляясь, устраняют на­
пряжение. В результате к человеку возвращается зре­
ние. 

Зрение становится гораздо четче при ярком освеще­
нии. Точкой резчайшего контраста является место, где 
чернота шрифта встречается с белизной бумаги. После 
расслабления глаз именно по этому месту должен дви­
гаться центр зрения глаза. Тогда fovea (ямка), этот 
охотник за светом, будет двигаться с колоссальной ско­
ростью над, вокруг и по всем буквам, вытравливая их 
в резчайшем контрасте в мозгу для последующей ин­
терпретации. Когда вы полностью расслабитесь и от­
дадитесь скорости естественно функционирующего 
глаза, появится белая полоска, которая будет нести вас 
вдоль строк, если, конечно, вы не будете этому препят­
ствовать. 

Упорные занятия постепенно дадут вам возмож­
ность переносить неоноподобное свечение с верхней ча­
сти страницы до самого низа текста. Но, даже если вам 
не удастся достичь под данной строкой свечения, по­
добного тому, что вы достигли в верхней части табли­
цы, воспоминание этого свечения и его поиск дадут вам 
возможность более легко придерживаться белых про­
межутков под строками для увеличения скорости свое­
го чтения. Однажды увиденная тонкая белая полосочка 
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делает достаточным в последующем использование ее 
воспоминания и мысленного представления. 

6. Улучшение зрения 
школьников 

В детский сад и в первый класс школы ребенок идет 
с сияющим от счастья лицом и блестящими глазами. 
Во втором-третьем классе время уже кажется ему бес­
конечно тянущимся, а после четвертого-пятого класса 
школьный врач уже шлет родителям письмо, что ребе­
нок нуждается в очках. 

Что же случилось с нашим ребенком? До того как 
Джонни пошел в школу он мог видеть, а мог и не ви­
деть. Это было совсем неважно. Если бы его кто-
нибудь спросил: «Ты можешь увидеть воздушного 
змея?», он бы посмотрел вверх и сказал бы «да» или 
«нет». Каков бы ни был результат, он его не волно­
вал — настолько это не имело значения для его развле­
чения. То, что было неважным в игре, становится ва­
жным в школе. Джонни ощущал на себе давление, при­
нуждение к хорошей учебе. Поэтому он весьма усердно 
пялился на доску. Принуждение уже само по себе вызы­
вает напряжение глаз. Если же к тому же и доска нахо­
дится в таком месте, что дает блики при разглядывании 
ее с места, где сидит Джонни, да и незнакомые надписи 
на доске как бы подернуты вуалью от остатков (следов) 
мела, то у Джонни возникают проблемы. Поскольку 
слова на доске для него очень важны, он начинает, на­
пример, косить, напрягая таким образом свои глаза. 
Чем больше усилий он прикладывает, тем хуже он ви­
дит. В конце концов, он начинает прикладывать еще 
больше усилий, но дело кончается тем, что он оказы­
вается не в состоянии прочесть даже проверочной та­
блицы. Возникает потребность в очках. После 5—6 
класса процент детей, носящих очки, существенно воз­
растает. В высшей школе большинство отличников но­
сит очки, а в колледже их ношение становится уже пра­
вилом. При этом можно встретить такие состояния — 
возникновение усилия из-за принудительного характе-
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pa обучения, отягощенное психическим напряжением, 
и пристальное смотрение из-за напряжения, необходи­
мого для видения доски. Многие взрослые говорили, 
что их напряжение впервые появилось в школе из-за 
школьной доски. Тем не менее, эти доски до сих пор 
рассматриваются в качестве необходимого элемента 
школьного образовательного процесса. Педагоги ста­
рались облегчить этот процесс, используя светло-
зеленые доски и желтый мел. Это, однако, ухудшает 
контраст по сравнению с тем, что дает белый мел на 
черном фоне, и приводит к еще большему напряжению 
глаз, поскольку их работа основана на контрасте. 

Дети не единственные, кто испытывает проблемы 
с доской. Одна леди преклонного возраста, нескольки­
ми годами раньше восстановившая свое зрение путем 
расслабления, вновь вернулась в мою студию, чтобы 
освежить в своей памяти курс лечения. Дело в том, что 
она посещала школу, где изучала астрологию и где 
у нее вновь возникли проблемы с доской. 

Практически все, что можно сделать в этой ситуа­
ции— это научить свои глаза расслабляться и поддер­
живать это расслабление даже под стрессом психиче­
ского напряжения. До наступления такого времени, 
когда детей в школе будут обучать расслаблению, ро­
дителям необходимо после занятий в школе давать им 
уроки расслабления, чтобы компенсировать то ежед­
невное напряжение, которому подвергаются их дети. 
Прежде всего, необходимо точно выяснить, каким 
образом это напряжение оказывает воздействие на зре­
ние, чтобы дома можно было проводить специализиро­
ванную работу. Если глаза косят, то их можно через 
расслабление терпеливыми занятиями вернуть в пра­
вильную центровку. Если имеет место близорукость, 
то можно восстановить зрение вдаль, привить посте­
пенно в подсознание правильные привычки расслаблен­
ного видения так, что больше эта неприятность не вер­
нется. Если же дальнозоркие глаза не дают работать на 
близком расстоянии, то можно расслабить уплощаю­
щие глазное яблоко прямые мышцы, и тогда глаз будет 
без напряжения фокусироваться в ближней точке. Про­
смотрите предыдущую главу, посвященную близору­
ким и дальнозорким глазам. Первым делом, научите 
детей «Основным принципам расслабления для всех», 
глава 1. 
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Расскажем об одном методе, применявшемся в од­
ном из классов школы и улучшившем зрение всех де­
тей. Перед учениками в классе повесили проверочную 
таблицу. Детям рекомендовали ежедневно читать 
столько строк в таблице, сколько смогут сделать с лег­
костью. Если, например, ребенок спотыкался на пятой 
строке, то будучи заинтригованным, он, выходя из 
класса и проходя мимо таблицы, смотрел на эту строку 
с более близкого расстояния, позволявшего ему хоро­
шо ее видеть. После перемены ученик, вспоминая эту 
строку, скорее всего, увидит ее со своего места и будет 
заинтригован уже шестой строкой. Причины, по кото­
рой производились эти простые ежедневные чтения бы­
ли следующие. Во-первых, ученик использовал свое 
зрение без какого-нибудь принуждения. Он не обязан 
был прочитать каждую данную строку. Во-вторых, 
использование воспоминания и мысленного представ­
ления учило глаза чувству безусильного смотрения, 
смотрения без напряжения. Записи, которые вели учи­
теля, показывают, что улучшилось зрение всех детей 
у тех, у кого оно было ниже нормального, зрение улуч­
шилось до нормального. У тех, у кого оно изначально 
было нормальным, оно стало еще острее. 

Родители могут повторить эти упражнения дома. 
Поскольку дети избегают проверочной таблицы, где 
им не удается показать хорошего зрения из-за обычно­
го страха, внушаемого школьным врачом, не исполь­
зуйте при тренировке зрения детей отдельные буквы. 
Вместо этого сделайте таблицу из каких-нибудь слов, 
подобную таблице на стр 195. Подберите слова, соот­
ветствующие возрасту ребенка. Повесьте свое произве­
дение искусства на стенку, к которой ребенок часто 
обращается лицом, например, в обеденной комнате. 
Если же заниматься во время приема пищи проблема­
тично, то повесьте таблицу напротив его кровати или 
на стене кухни против двери, через которую он обычно 
входит. Она должна висеть на хорошем освещении. 
Превратите ее в «легкую игру для зрения». В первый 
раз позвольте ему выбрать расстояние, с которого он 
может увидеть слова. Предупредите его, что особо ста­
раться не надо. Помогайте ему в чтении. Пообещайте 
ему, что «в один прекрасный день он увидит все это без 
какого-либо труда». После того, как он прочитает 2—3 
строки, позвольте ему подойти поближе и прочитать 
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следующую строку. Не обращайте внимания на то, что 
он запоминает эти строки. Знакомые объекты легко 
разглядеть, следовательно, вы преподносите ему урок 
расслабленного смотрения. Воспоминание помогает 
зрению. Не думайте, что без принуждения ваш ребенок 
не захочет смотреть. Глаза стремятся видеть, они жа­
ждут зрения. Если ребенок упирается и не хочет смо­
треть на таблицу, то причиной этого является скорее 
напряжение, вызванное принуждением, нежели его пло­
хое зрение. Следите также, чтобы ребенок не применял 
каких-либо ухищрений, пытаясь увидеть. Просмотрите 
также главу 3 о миопии. Помогайте ребенку ознакоми­
ться со словами на таблице и хвалите его за каждое но­
вое достижение. Не стоит подозревать его в том, что он 
не видит таблицу, а всего лишь вспоминает ее. Когда 
он будет вспоминать ее в момент, когда глаза отды­
хают на каком-то слове, он увидит его. 

Когда через несколько недель его интерес к таблице 
угаснет, было бы хорошо вновь стимулировать его 
внимание, повесив новый набор слов. Предупредите 
его о нежелательности для глаз избегать какого-либо 
изменения. Но не делайте таких изменений слишком 
быстро, так как именно знакомство объектов, которые 
он рассматривает, является тем, что учит его расслаб­
ленному смотрению. Когда он не сможет уверенно 
прочитать какое-нибудь слово, или, как сказал малень­
кий Джо, «слово не будет просто видно каждый раз», 
покажите ребенку какая удивительная вещь происходит 
с его зрением, когда он проделает пальминг, «напишет 
носом» это слово, четко и правильно, и затем с глубо­
ким дыханием снова взглянет на него. И стар, и млад 
приходит в глубокое волнение от того улучшения в зре­
нии, которое дает этот способ. Подростки из более 
старших классов могут лечиться как и взрослые, т.е. 
самостоятельно, пользуясь этой книгой. Конечно в ле­
чении большую помощь оказал бы квалифицирован­
ный инструктор, который поддерживал бы вдохнове­
ние занимающихся, используя различные упражнения 
и подбирая их таким образом, чтобы вызывать интерес 
у занимающихся, как молодых, так и пожилых. 

Другим советом для родителей в наши дни, когда 
на свете так много людей честолюбивых, было бы не 
оказывать слишком жесткого давления на школьников 
после их занятий в школе. Как сказал мне однажды 
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полный слез серьезный ребенок с дальнозоркостью 
глаз: «В течение недели у меня совершенно нет времени 
заниматься соляризацией. Время так и несется. Я хожу 
к доктору на уколы, хожу на уроки танцев, на уроки му­
зыки, хожу в парикмахерскую, к стоматологу-
ортодонту, на уроки пения и на тренировки. У меня нет 
ни минутки, чтобы делать то, что я хочу!» Это весьма 
грустное заявление ребенка, жертвы постоянного при­
нуждения, который наверняка в недалеком будущем 
будет страдать неврозом. Я работала и с другим ребен­
ком, мальчиком девяти лет, у которого была миопия 
и который по 5 часов в день занимался своей виолонче­
лью с четырехлетнего возраста, так же, как это делал 
в свое время его миоиический отец. В некоторых социа­
льных группах нам надо бы начать движение, которое 
можно назвать «Доброе отношение к. детям». 

Одной из причин того, что в наши дни так много 
проблем со зрением, является то, что у нас совершенно 
не остается времени на развлечения. Мы практически 
потеряли дух и искусство развлечения. Развлечения 
и игры, доступные, в принципе, всем, стали уделом 
лишь счастливчиков! 

7. Косоглазие 
Любой человек, чьи глаза косят, или кто знаком 

с таким человеком, знает, что бывают моменты, когда 
глаза косят меньше, а нередко и смотрят почти-что со­
вершенно прямо. Если бы, как это обычно утверждае­
тся, одна группа мышц была слишком коротка и ну­
ждалась в рассечении, а противоположная группа 
мышц была слишком длинна и нуждалась в резекции, 
то временного исправления косоглазия никогда про­
изойти не могло бы. Женщины, имеющие детей, рас­
сказывали мне: «Когда мой ребенок отдыхает, его гла­
за начинают смотреть прямо. Когда же он очень 
устает, сердится или возбужден они начинают косить». 
Не понимая до конца, что же происходит, они опреде­
лили проблему: напряжение! 

Вы можете научить туго натянутые, конвульсивно 
сжавшиеся мышцы глаза расслабляться. Тогда глаза 
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будут стремиться к правильной центровке, вместо уво­
да от нее. Но это лишь первый шаг в решении вашей 
проблемы. Дело в том, что глаз, который отклонялся 
наружу или внутрь в течение длительного времени, 
привык видеть периферическим участком сетчатки, 
вместо того, чтобы фиксировать рассматриваемый 
объект макулой, своим центром зрения. Чтобы удер­
жать такой глаз постоянно в правильном положении, 
необходимо восстанавливать зрение макулой до тех 
пор, пока оно не станет сильнее, чем первоначально 
сформировавшееся зрение краем сетчатки, или, как это 
часто называется, ложной макулой. 

После этого надо научиться объединять два изобра­
жения, передаваемых в мозг двумя макулами, таким 
образом, чтобы они слились в мозгу в одно четкое изо­
бражение. Если глаз косил достаточно долгое время, то 
нервы его сетчатки возможно находятся в своеобра­
зной спячке или же перестали реагировать на свет. Тем 
не менее, врачи считают, что если подобное произошло 
с достаточно хорошим глазом, то часто удается под­
нять зрение неиспользовавшегося глаза, т. е. глаз мо­
жно научить видеть. Закрывая более сильный глаз, рас­
слабляя неиспользуемый и стимулируя нервы его сет­
чатки солнечным светом, многим людям удавалось 
развить макулу отклоняющегося глаза в такой степе­
ни, что он приобретал такую же остроту зрения, как и 
его более сильный партнер. 

Поэтому вам, желающим избавиться от косоглазия, 
надо пройти следующие три этапа программы: 

1. Расслабить и освободить натянутые мышцы глаз 
с тем, чтобы глаза могли поворачиваться вместе, нахо­
дясь в правильной центровке. 

2. Строить зрение в его центре до тех пор, пока оно 
не станет сильнее, чем зрение в ложной макуле. Это на­
до делать даже и с более сильным глазом, поскольку 
отклоняющийся глаз может тянуть за собой и другой 
глаз. 

3. Необходимо объединить зрение обоих глаз, т.е. 
изображения, получившиеся в двух макулах, надо 
слить воедино, путем сведения одних и тех же точек 
изображения вместе в один и тот же момент времени. 
Как только глаза добьются такого слияния, их уже не 
будет устраивать никакое другое зрение. Слияние удер­
живает их постоянно прямыми. 
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Чтобы проиллюстрировать процесс развития силы 
зрения в макулах, я расскажу вам историю маленькой 
четырехлетней Бетти. Инструктор развил зрение ее бо­
лее слабого глаза настолько, что она могла видеть им 
в пределах от 6 дюймов до 20 футов. Однажды препо­
даватель отошел от Бетти на 25 футов и, взяв в руки 
книжку с картинками, спросил ее: «Что у этой малень­
кой девочки в руках, Бэтти?» Она изучила рисунок смо­
трящими прямо глазами и сказала: «Я не совсем хоро­
шо вижу, что там нарисовано, но если я скошу свой 
глаз, я смогу это сделать». «Нет, не надо косить глаз,— 
сказал преподаватель.— Я буду понемногу прибли­
жать к тебе рисунок до тех пор, пока твой глаз не смо­
жет этого увидеть». Ребенок понял, что для того, чтобы 
видеть на таком большом расстоянии его центры зре­
ния еще не столь сильны, в отличие от краев сетчатки, 
которые она использовала всю свою маленькую жизнь. 

Когда косящие глаза добиваются слияния, чувство 
нервного облегчения просто ошеломительно. Как ска­
зал мне один из моих учеников, адвокат по профессии, 
когда он впервые добился слияния, это было подобно 
новому рождению. 

Как сделать первый шаг — расслабить натянутые 
мышцы? 

Большое количество солнечного света, падающего 
на закрытые веки, расслабит напряженные мышцы. 
Глаз никогда после соляризации не оттягивается в та­
кой же степени, как и до нее. Солнце — сильнейший сти­
мулятор для ослабших или амблиопических нервов 
сетчатки. Поэтому ежедневно давайте как можно чаще 
глазам солнца. Понемногу, но часто солнца — таково 
правило (см. главу о соляризации). После соляризации 
натянутые мышцы расслабляются, и глаза готовы 
к выполнению поворотов. Проделывайте регулярно все 
повороты, описанные во второй главе книги. Добавьте 
к ним еще следующее упражнение. 

ПОВОРОТЫ, СТОЯ СПИНОЙ К СОЛНЦУ 

Вы знаете, оттягивается ваш глаз внутрь или нару­
жу. Если, например, левый глаз косит внутрь, то стань­
те спиной к солнцу, прикройте прямосмотрящии глаз 
ладонью руки и поворачивайте голову и локоть по кру-
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гу в сторону левого уха и левого плеча, т. е. влево, так, 
чтобы косящий глаз мог увидеть проблеск солнечного 
света. Делайте эти повороты ритмично по 10—12 раз 
так же часто, как и соляризацию глаз. Если же левый 
глаз косит наружу, желая поймать проблеск солнца, по­
ворачиваться надо в противоположную сторону, т.е. 
в сторону переносицы (вправо). Помните, что это упра­
жнение не физического плана, поскольку вы не должны 
напрягать мышцы или сознательно их тянуть. Это, ско­
рее, мягкие расслабляющие упражнения, действие ко­
торых связано с сильным желанием глаз увидеть солн­
це в конце каждого вашего поворота. Делайте их мягко 
и ритмично, а не резко. С каждым разом косящий глаз 
будет выглядывать немного дальше. Если же солнца 
нет, то повернитесь спиной к зеркалу и ловите пробле­
ски своего отражения в зеркале. Можно использовать 
и какой-нибудь яркий источник света, представив, что 
это солнце. 

САМОЛЕТНЫЕ ПОВОРОТЫ 

Если у вас, например, левый глаз косит внутрь, 
прикройте правый глаз повязкой. Станьте, выставив 
свою правую ногу вперед. Наклонитесь вперед и напра­
вьте левую руку на носок правой ноги, а затем укажите 
этой рукой на воображаемый самолет высоко в небе 
с левой стороны от вас. Левая рука при этом сделает 
поворот на 180 градусов вверх. Мысли при этом у вас 
должны быть такие: «Вниз к носку и вверх к самолету». 
Если вы будете произносить это вслух, вы можете быть 
уверены, что вы глубоко дышите. За один подход до­
статочно сделать от 6 до 12 поворотов. 

Если же ваш левый глаз косит наружу, вам следует 
указывать правой рукой вниз на носок левой ноги 
и вверх в правую сторону на самолет. Другими слова­
ми, управляйте косящим глазом, указывая рукой в на­
правлении, в котором вы хотите его повернуть, и испо­
льзуя ту руку, которой удобнее всего указывать. Если 
в повороте нуждается правый глаз, то для равновесия 
выдвиньте вперед левую ногу. Зная направление, в ко­
тором вы хотите повернуть косящий глаз, подбирайте 
повороты таким образом, чтобы центрировать его 
в нужном направлении. Наклон вперед является допол-
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нительной помощью в этом процессе, поскольку сти­
мулирует кровообращение глаз. Этого достаточно, для 
расслабления мышц. Теперь будем стимулировать ма-
кулу, или центр зрения. 

Вернемся повторно к рассмотрению второго этапа 
формирования зрения в слабом глазе. Надевайте на бо­
лее сильный глаз во время прогулок у своего дома по­
вязку— сначала на короткие периоды времени, пока 
зрение только формируется, а затем и на более длите­
льное время. Не носите ее до тех пор, пока вы не пере­
станете нервничать при этом. Когда вы снимаете по­
вязку, всегда делайте пальминг и, если это возможно, 
делайте еще и соляризацию. 

Проделывайте все восстанавливающие зрение упра­
жнения, описанные в 3-й главе, используя при этом то­
лько слабый глаз и добиваясь того, чтобы он смотрел 
под углом, который вы хотите научить его использо­
вать. Если, например, левый глаз косит внутрь, то по­
верните свое левое плечо под прямым углом к таблице 
со словами. Если же он косит наружу, то к таблице по­
верните правое плечо, так, чтобы левый глаз стремился 
смотреть в обратном направлении через переносицу, 
чтобы увидеть слова на таблице. На первых порах са­
дитесь довольно близко к таблице и скользите своим 
взглядом взад-вперед несколько раз под каждым сло­
вом или фразой. 

А теперь упражнение, использующее возвратно-
поступательные движения и предназначенное для сти­
мулирования макулы, центра зрения. Сделайте себе та­
блицу R N Е, описанную на странице 199. Для выполне­
ния этого упражнения повесьте эту таблицу на хоро­
шем освещении на расстоянии 3—6 футов от себя, в за­
висимости от зрения вашего более слабого глаза. При­
кройте повязкой более сильный глаз. Возьмите в руки 
какую-нибудь чистую неисписанную карточку. Вы 
знаете, что верхние три буквы — это буквы R N Е. «На­
пишите» их печатными буквами своим взглядом на бе­
лой карточке в руке, используя при этом нос в качестве 
ведущего элемента. Затем, сделав глубокий вдох, по­
смотрите на таблицу в отдалении и точно так же «напи­
шите» их печатными буквами несколько раз на ней. 
Когда буквы станут четче, раскачивайте эту строку из 
стороны в сторону, переводя взгляд от одного белого 
поля таблицы к другому и позволяя буквам уходить 
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с пути вашего взгляда так, что вы будете видеть снача­
ла белое с одной стороны таблицы, а затем — белое 
с другой стороны. По мере тренировки у вас появится 
ощущение, что они действительно движутся из сторо­
ны в сторону. Делайте пальминг и соляризацию после 
работы с каждой строкой. Работайте лишь с той стро­
кой, что легко вам дается, но не работайте на ней сли­
шком долго. Немного, но часто —вот ваш принцип. 

Другим способом развития нервов макулы является 
обучение чтению микроскопического шрифта. Возьми­
те таблицу, озаглавленную «Основные сведения о зре­
нии», помещенную в конце этой книги. Проделайте всю 
подготовительную часть, описанную в главе для даль­
нозорких глаз, и прочитайте слабым глазом эту табли­
цу вниз столько, сколько вы сможете сделать без уси­
лия, выполняя при этом короткие медленные повороты 
головой. Если на каждом уроке вы будете добиваться 
такого расслабления, какое вам необходимо, то с каж­
дым днем вы будете читать все дальше и дальше вниз. 
Когда вы сможете увидеть несколько слов микроскопи­
ческого шрифта, то это значит, что вы действительно 
стали искусны в этом деле. Постепенно вы сможете 
прочитать все слова микроскопического шрифта. Ког­
да вы сможете прочитать этот микроскопический 
шрифт слабым глазом, тогда можно считать, что вы 
готовы к объединению двух центров зрения вместе. 

Повторно вернемся к третьему шагу. Чтобы без по­
мощи преподавателя объединить два центра зрения 
вместе, вам нужно какое-нибудь приспособление. До­
станьте две палочки (шпонки) длиной в фут. Отступив 
на 1 дюйм от верха палочек, просверлите в них по ды­
рочке. Через эти дырочки проденьте бельевую веревку 
длиной в 3 фута. На одном конце веревки сделайте узе­
лок. К другому концу привяжите какой-нибудь грузик. 
Может подойти оловянный солдатик из набора, про­
дающегося в магазине. Теперь держите палочку со сто­
роны узелка вертикально на расстоянии 3 дюймов от 
своего носа, а другую палочку — на расстоянии 8 дюй­
мов перед первой. Оловянный солдатик будет свобод­
но висеть на дальнем конце веревки. Он будет держать 
веревку в натянутом состоянии. Медленно передвигай­
те дальнюю палочку взад-вперед (то к носу, то от не­
го), наблюдая за тем, как отверстие, которое вы про­
сверлили в двигающейся палочке, вбирает в себя верев-
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ку, когда вы придвигаете к себе палочку. Быстро мор­
гайте во время этого процесса и не забывайте про дыха­
ние. Начните вытягивать веревку, когда палочки доста­
точно близко придвинутся друг к другу. Закройте глаза 
и вспоминайте то, что вы видели, продолжая двигать 
палочкой взад-вперед. Затем с глубоким вдохом от­
кройте глаза и снова продолжайте свое наблюдение. 

Повторяйте это упражнение по многу раз во время 
своей тренировки, до и после него делая пальминг. 
Если макулы каждого вашего глаза окажутся в доста­
точной мере простимулированы, то однажды ближняя 
к вам палочка у вашего носа раздвоится. Ее верхушка 
покажется вам расщепленной, сначала, возможно, все­
го на полдюйма, но по мере улучшения слияния размер 
расщепления будет возрастать до тех пор, пока не до­
стигнет 2—3 дюймов. Мы назвали эти два изображения 
«воротами». С тех пор, как я обнаружила возможность 
их использования для улучшения зрения, результаты 
стали расти в два раза быстрее. 

Пока человек с косоглазием не добьется однажды 
видения «ворот», что является сутью тренировки, и не 
добьется устойчивости в их достижении, до тех пор 
слияние не будет постоянным. Делайте пальминг ме­
жду каждой попыткой добиться «ворот». Когда вы 
сможете добиться и удерживать их, переходите к вы­
полнению тренировки, прохаживаясь по комнате 
и рассматривая объекты между ближними столбиками 
«ворот». То, что вы увидете между ними, будет пред­
ставлять собой единое изображение. 

Конечно, имея опытного преподавателя под рукой, 
обучиться искусству слияния легче, но многого вы мо­
жете добиться и сами. 

8. Особые проблемы зрения 
КАК СМОТРЕТЬ ТЕЛЕВИЗИОННЫЕ 

ПЕРЕДАЧИ И КИНОФИЛЬМЫ 

Первый закон зрения гласит: «Когда глаз переме­
щается, он видит». Никто не сможет просмотреть кино­
фильм или телевизионную передачу, доставляя себе 
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удовольствие, если не будет давать глазам возмож­
ности перемещаться. Поэтому оба эти вида времяпре­
провождения будут хороши для глаз лишь в том слу­
чае, если вы будете их (глаза) правильно использовать. 
Более того, с помощью кино- и телепросмотров можно 
улучшить зрение. 

Обратите внимание, как вы сидите, какая у вас поза 
и на каком расстоянии вы сидите, когда смотрите теле­
визор. Одна женщина рассказывала: «Я лежу на животе 
на кушетке, положив подбородок на руки. Телевизор 
вызывает у меня головные боли!» Упрек следует отне­
сти не к телевизору, а к ее позе. На ее месте следовало 
бы сидеть прямо, расположив голову на одной прямой 
с позвоночником. Большинство людей не обращает ни­
какого внимания на расстояние до экрана телевизора 
и садится там, куда уже поставлена мебель. Если, на­
пример, кушетка поставлена в дальнем конце комнаты, 
они сядут там, хотя удобным расстоянием для лучшего 
видения в их случае могло бы быть десять футов. Или 
если какой-нибудь стульчик поставлен далеко в сторо­
не от экрана телевизора, то они садятся на него и в те­
чение не нескольких минут, а целых часов, косят в сто­
рону экрана, чтобы увидеть, что же там показывают. 
Детям вообще разрешается принимать любую позу, 
растянувшись, например, на полу или другом горизон­
тальном месте и тараща свои глаза под углом, вызы­
вающим напряжение, в течение длительного периода 
времени. 

Глазам при просмотре телевизионных передач сле­
дует уделять такое же внимание, какое уделяется им 
при просмотре кинофильмов в кинотеатрах. Там спин­
ки кресел расположены вертикально, там дальнозор­
кий человек садится не во втором ряду, а идет назад, 
где его глазам более удобно. И наоборот, близорукие 
в кинотеатре не садятся в последний ряд, а садятся до­
статочно близко, чтобы видеть без напряжения. Так 
рассматривайте свой телевизор как домашний кино­
театр и рассаживайте домашних соответственно их зре­
нию. 

Некоторым детям разрешают во время выполнения 
домашних уроков одновременно смотреть телевизор. 
Человеческий мозг способен в один момент времени 
уделять внимание лишь одной вещи. Попытка сконцен­
трироваться на занятиях и одновременно просмотреть 
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телевизионную программу представляет собой худ­
шую форму психического напряжения, которое отра­
жается и на напряжении глаз. В таком случае, есте­
ственно, телевизор заслуживал бы упрека. 

Кроме того, во внимание следует принимать и фак­
тор времени. В кинотеатре вы присутствуете лишь 
определенное ограниченное время — просмотрели од­
но- или двухсерийный фильм, несколько экстренных 
выпусков, новости и вы отправляетесь домой. Период 
зрительного внимания, таким образом, ограничен. 
С другой стороны, телевизор могут (а часто так оно 
и бывает) смотреть в течение нескольких часов подряд 
без перерыва. При этом слабым глазам не дают отдох­
нуть или изменить фокусировку и им не дается такой 
свет, какой они получили бы при любом другом виде 
деятельности. Глазам необходимо давать отдых при 
малейшей возможности, например, всякий раз, когда 
кто-нибудь на экране произносит свой монолог. При 
этом можно взглянуть на изображение на экране, за­
помнив его, затем закрыть глаза или, что еще лучше, 
сделать пальминг, слушая телевизор. Это не повредило 
бы вашим ощущениям. Тогда глаза не утомлялись бы 
и были бы готовы к следующей программе. 

Свежий воздух необходим вашему зрению. К глазам 
должен поступать кислород. Многие семьи и их гости 
теснятся в жилых комнатах, никакого внимания не уде­
ляя вентиляции, а в зимнее время вообще герметически 
запечатываются в согретых комнатах. Старайтесь при 
просмотре телевизора обеспечить такую же хорошую 
вентиляцию, какую бы вы обеспечивали своим клиен­
там по бизнесу в своем офисе или какую можно полу­
чить во время посещения кинотеатра. 

КИНОФИЛЬМЫ 

Кинофильмы полезны для глаз, поскольку способ­
ствуют перемещению, или вибрации нервов сетчатки. 
Установлено, что за время просмотра средней по про­
должительности полнометражной кинематографичес­
кой ленты на экране мелькает около 195 000 кадров, 
создавая соответствующие крошечные изображения 
в каждом глазу зрителя. Подумайте только, как быстро 
должны вибрировать нервы сетчатки, чтобы все это 
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уловить и уследить за всеми событиями. Пристальное 
смотрение при этом было бы невозможным. Следова­
тельно, кинофильмы препятствуют пристальному 
смотрению, которое является одной из главных при­
чин ухудшения зрения. 

Я знаю одного киномеханика, который по роду 
своей профессии просматривает в год по 400—500 пол­
нометражных кинолент без каких-либо очков, сохраняя 
при этом великолепное зрение, несмотря на то, что он 
уже миновал средний возраст. Связано это с той рабо­
той, которую он задал своим глазам. Вы тоже можете 
превратить кинофильмы в довольно приятное средство 
улучшения своего зрения путем правильного их про­
смотра. Следует также отметить еще и ту положитель­
ную черту кинотеатров, что в большинстве из них в на­
шей стране хороший воздухообмен, благодаря почти 
повсеместной установке кондиционеров. 

Правила просмотра как телевизионных передач, так 
и кинофильмов следущие: 

1. Садитесь на таком расстоянии от экрана (побли­
же или подальше), чтобы это было удобно при вашем 
состоянии зрения. 

2. Не наклоняйте голову вперед, смотря в таком по­
ложении на экран. Держите голову прямо, опирая ее на 
позвоночник. 

3. Почаще моргайте и глубоко дышите. В напря­
женные моменты действия на экране наблюдается тен­
денция задерживать свое дыхание. 

4. Пусть глаза перемещаются по всему экрану, вме­
сто того, чтобы уставиться на какую-нибудь отдель­
ную его часть. 

5. Во время затянувшихся сцен или в перерыве ме­
жду фильмами мягко прикрывайте глаза на короткое 
время, чтобы дать им отдохнуть, расслабить свои 
мышцы и подкрепить нервы сетчатки. 

6. Всякий раз, когда представляется такая возмо­
жность, садитесь по центру зала, а не сбоку от экрана. 

Для тех, кто восстанавливает свое зрение, телепере­
дачи и кинофильмы представляют собой настоящую 
тренировку для глаз. 

ДЛЯ БЛИЗОРУКИХ. Снимите очки и сделайте па-
льминг. Ужасно неприятно для глаз, когда с них сры­
вают очки и требуют интенсивного зрения, не дав им 
шанса приспособиться к изменению в условиях зрения. 
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Сядьте достаточно близко к экрану, так, чтобы вы мо­
гли видеть, что происходит на экране, пусть и нечетко, 
но достаточно, чтобы уследить за развитием сюжета. 
Не пытайтесь прояснить изображение, пусть оно дви­
жется само по себе. Дышите глубоко, путешествуйте по 
всему экрану, и в скором времени изображение станет 
намного четче. Во время каждого просмотра садитесь 
на одном и том же расстоянии от экрана, пока изобра­
жение на нем не станет действительно четким. После 
этого вы можете немного отодвинуться назад. Один из 
моих учеников начал с первого ряда в кинотеатре, сев 
в центре зала. Он был удивлен тем, что спустя всего ме­
сяц, он смог с такой же четкостью видеть с последнего 
ряда балкона. 

ДЛЯ ДАЛЬНОЗОРКИХ. Снимите очки и найдите 
такое место, откуда вы можете видеть экран без уси­
лия. Часто дальнозоркие попадают в зависимость от 
своих очков, обнаружив, что без них даже зрение вдаль 
не совсем хорошее. Таким людям надо улучшать зре­
ние и вдаль, и на близком расстоянии. В этом случае 
надо сначала садиться близко к экрану, постепенно 
отодвигаясь затем назад, до тех пор, пока вы не сможе­
те так же хорошо и с тем же удобством видеть и с даль­
ней точки. Если же ваше зрение вдаль не пострадало, то 
сначала сядьте подальше назад на удобном вам рас­
стоянии, затем по мере улучшения пододвигайтесь бли­
же к экрану. В конце концов, вы должны видеть одина­
ково хорошо с любой точки зала. Используйте все пра­
вила хорошего зрения: моргание, перемещение, дыха­
ние, короткие и легкие закрывания глаз с целью рассла­
бления век и глазных мышц и взгляды время от време­
ни в сторону, в темноту, чтобы дать отдохнуть нервам 
сетчатки. 

ЕСЛИ ОДИН ГЛАЗ ИМЕЕТ БОЛЕЕ СЛАБОЕ 
ЗРЕНИЕ (ВКЛЮЧАЯ СЛУЧАЙ КОСЯЩЕГО ГЛА­
ЗА). На несколько минут прикройте ладонью свой бо­
лее сильный глаз и дайте возможность более слабому 
глазу пустить в ход свое зрение. Если этот глаз сильно 
косит, то повернитесь на своем месте таким образом, 
чтобы заставить его тянуться внутрь или наружу (в за­
висимости от вашего случая). Этим вы будете стимули­
ровать к видению центр зрения, а не край сетчатки. Ки­
нофильмы и телепередачи принесут большую пользу 
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процессу восстановления зрения, если их просмотр бу­
дет осуществляться правильно. 

Одна моя ученица, которой было около 70 лет, всег­
да садилась по центру зала на 3—4 ряду, чтобы сохра­
нить свое зрение молодым. Первоначально она была 
крайне дальнозоркой. «Это детские ряды,—говорила 
она.— Там всегда бывают свободные места. И если 
я доживу до 100 лет,— продолжала она уверенно,— у 
меня никогда не будет «старческого зрения». 

ВОЖДЕНИЕ МАШИНЫ 

Вам наверное не раз приходилось слышать от лю­
дей, что вождение машины утомляет глаза и приводит 
к головным болям. Если глаза используются правиль­
но, то вождение машины будет полезным для зрения. 
Опросы выявят, скорее всего, тот факт, что люди, стра­
дающие названными выше вещами, устремляют свои 
глаза на дорогу перед собой, держа их там так же не­
подвижно, как если бы они пристально разглядывали 
какой-нибудь объект. Более характерной эта привычка 
является для пассажира, нежели для водителя, который 
по необходимости должен часто посматривать вокруг 
себя. Если человек с подобной привычкой фиксации бу­
дет первоначально сознательно обращать внимание на 
движение, блуждание своего взгляда до тех пор, пока, 
в конце концов, глаза и психика не избавятся от дурной 
привычки неподвижного и пристального смотрения, то 
вскоре это перемещение станет непроизвольным, не­
прерывным процессом и будет уже осуществляться без 
сознательного вмешательства. Напряжение тогда 
исчезнет. 

Хорошим упражнением на перемещение во время 
длительных поездок по открытой местности является 
путешествие взглядом по горизонту, затем следование 
по белой полосе вдоль автострады по ее центру от наи­
более дальней точки до машины. 

Другое полезное упражнение заключается в следую­
щем. Посмотрите вдаль на горизонт слева от себя, 
обращая при этом внимание на тот факт, что близкие 
объекты быстро проносятся мимо. Потом сделайте то 
же самое справа от себя, чередуя стороны до тех пор, 
пока это ощущение движения прочно не закрепится 
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в вас. При старании уцепиться и удержать взглядом 
близкие объекты, мимо которых проезжает машина, 
у людей появляется чувство тошноты. Надо смотреть 
не на телефонные столбы, мимо которых вы со свистом 
проноситесь, а далеко за них, позволяя столбам про­
скакивать мимо. При движении по городу помешать 
попытке ухватиться за объекты, мимо которых вы про­
езжаете, помогут быстрые взгляды с поворотами голо­
вы из стороны в сторону, с одной стороны улицы на 
другую. Чтобы дать возможность глазам развивать 
свои способности к аккомодации, взгляните на спидо­
метр, затем переведите свой взгляд со спидометра так 
далеко вперед, как вы только можете, чтобы увидеть 
там что-то, а потом вновь верните назад. Этим вы бу­
дете то удлинять, то снова укорачивать глазные ябло­
ки. Ну и, наконец, это может уберечь вас от отбора 
прав за превышение скорости! 

В условиях интенсивного городского движения не 
пяльте глаза с раздражением на багажник машины 
перед вами. Вместо этого переносите свое внимание 
с одного заднего буфера машины, стоящей перед вами, 
на другой, затем пройдите это расстояние по верху ма­
шины на такой высоте, на какой позволит вам ваше ло­
бовое стекло. Помните, что только глаз, привыкший 
смотреть пристально, приковывает свой взгляд к ка­
кой-либо неожиданности в городском движении. Пере­
мещающийся глаз находится в движении и не «прили­
пает» к объектам зрения. Используйте перемещение от 
буфера к буферу как средство укрепления глаз, а не как 
скучное занятие. 

Вы засыпаете за рулем? Многие печальные инциден­
ты связаны с тем, что совершенно трезвые водители за­
сыпали за рулем во время длительных поездок всего 
лишь на секунду (и не обязательно из-за утомления). 
Стоит только глазам закрыться, и через какие-то доли 
секунды водителя уже нет в живых. Ни воздушный по­
ток из открытого окна, ни звуки радио, ни жевательная 
резинка —кажется ничто не может предотвратить мо­
мента временного отключения сознания, который так 
легко может привести к фатальному исходу как води-
геля, так и многих других людей. 

Исследования покажут, что нередко причиной этого 
является неправильная поза водителя. Водитель накло­
няется вперед, напряженно стиснув руль, его голова от-
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кинута назад, а нос и подбородок как будто стараются 
дотянуться до дороги перед машиной. Голова откиды­
вается назад под таким углом, под каким человек ни­
когда бы ее не держал, прогуливаясь по улице. При 
этом в задней части головы сдавливаются позвонки 
шеи, перекрывая основное кровоснабжение мозга 
и глаз. Вслед за этим следует временное отключение со­
знания. 

Хорошим способом исправить этот недостаток бу­
дет правило, которым советуют следовать специали­
сты по эргономике: «Чтобы добиться равновесного по­
ложения, держите верхнюю часть шеи на одной прямой 
с позвоночником, а голову тяните вверх». Чтобы убе­
диться в том, что голова находится на одной прямой 
с позвоночником, надо остановиться у края дороги, 
сцепить хорошенько руки за головой и сделать рывок 
вперед, толкая верхнюю часть головы вперед, а подбо­
родок оттягивая назад и вверх к позвоночнику. Поста­
райтесь это сделать, и у вас появится определенное 
ощущение, которое вы впоследствии сможете воспрои­
звести во время поездки, не отрывая рук от руля. Это 
упражнение способствует восстанавлению кровообра­
щения, необходимого для нормальной деятельности 
глаз и мозга. 

Это упражнение будет полезным и для студентов. 
засыпающих во время занятий. Глаза и мозг должны 
обильно снабжаться кровью, чтобы они могли функ­
ционировать. 

ГОЛОВНЫЕ БОЛИ 

Как-то я спросила молодого человека, пришедшего 
в мою студию: «Бывают ли у вас головные боли?» «О, 
не чаще, чем это бывает обычно у других людей,» — 
ответил он. «А сколько это — обычно?» — не унималась 
я. «Три-четыре раза в неделю,» — прозвучало в ответ. 
Он действительно считал, что у большинства людей 
так часто и даже чаще этого бывают головные боли. 

Страдаете ли вы от болей в глазах и головными бо­
лями? Бэйтс утверждал, что все головные боли вызы­
ваются напряжением. Если вам удастся избавиться от 
напряжения у основания черепа, где проходят основные 
артерии, снабжающие кровью голову, то сердцу не при-
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дется форсировать свою работу, прогоняя кровь через 
сжатые сосуды. Таким образом, удастся избавиться от 
болезненного чувства пульсации, которое сопрово­
ждает каждое биение сердца. Дальнейшее расслабление 
уменьшит напряжение глаз, часто являющееся перво­
причиной болей. Если от глаз требуется интенсивная 
работа и глазные мышцы при этом напрягаются, вы­
водя глаза из правильной центровки, то вслед за этим, 
как правило, появляется сильное напряжение. Когда на­
ступает расслабление, боль и напряжение снижаются. 

КАК СНЯТЬ НАПРЯЖЕНИЕ 

1. Первое, что необходимо сделать при появлении 
головных болей — это «окунуть» глаза в солнце, пово­
рачивая голову из стороны в сторону. Если солнца нет, 
то используйте самый сильный источник света, кото­
рый вы сможете найти. Думайте о движении и о том, 
что источник света проплывет мимо вас от одного уха 
к другому. Это даст старт началу вибрации под веками 
зафиксированных глаз и автоматически ослабит натя­
жение сжатых мышц глаза, в то время как тепло света 
будет их успокаивать. 

2. Во время соляризации глубоко дышите. При на­
личии боли мышцы груди имеют тенденцию сжима­
ться, приводя, таким образом, к поверхностному дыха­
нию. Оно, в свою очередь, влечет за собой недостаток 
кислорода, обостряя, соответственно, боль и напряже­
ние. 

3. После этого проделайте большие повороты, опи­
санные в первой главе книги, чтобы расслабить позво­
ночник (спинномозговой массаж) и разработать круп­
ные мышцы спины. Работающие мышцы успокаивают 
нервы. 

4. После этого сделайте повороты головой, описан­
ные в первой главе. Помните, что сказал об этих пово­
ротах головой один врач — это величайшее изобрете­
ние, поскольку оно через симпатическую нервную си­
стему расслабляет каждый нерв тела. Проделывайте 
это упражнение по 30—50 раз, на четыре счета с откры­
тыми глазами, а на четыре следующих — с закрытыми. 
Это упражнение снимает боль. 
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5. Теперь вы готовы к пальмингу. Вы уже продела­
ли соляризацию, которая распускает и размягчает на­
тянутые мышцы глаз, и повороты, которые способ­
ствуют началу вибрации глаз, снижая, таким образом, 
напряжение. Теперь пальминг позволит подготовлен­
ной таким образом системе расслабиться. Продолжай­
те глубоко дышать во время пальминга и доставьте се­
бе удовольствие, вспоминая какие-нибудь приятные 
вещи. Если в голову ничего приятного не приходит, по­
мочь вам, возможно, сумеет какая-нибудь мягкая му­
зыка. Возможно вам удобнее будет делать пальминг 
лежа. Это хорошее положение для пальминга, но не за­
будьте подложить под руки подушечку, чтобы и они 
имели возможность расслабиться. 

Многие люди говорят, что каждый день утром они 
просыпаются с головной болью. Если человек ложится 
спать с напряженными глазами, во время сна они будут 
напрягаться еще больше, чем во время бодрствования. 
Если у вас появились такие проблемы, то предпримите 
профилактические меры, позволяющие нервам и гла­
зам расслабиться до того, как вы ляжете спать, т.е. 
снимите боль еще до того, как она появится. Иногда 
у людей бывают так называемые «голодные» боли. 
Лекарством от них может быть еда, желательно 
теплая, чтобы вызвать отлив крови от головы. 
«Голодные глаза» не видят хорошо, следователь­
но, добавляют себе напряжения. 

Эти простые рекомендации по релаксации просты 
для повторения и безвредны. В большинстве случаев 
они очень эффектны. Как минимум, следование им не 
будет вам ничего стоить, и они с лихвой окупят ваши 
труды, 

Расслабление не может кому-либо повредить или 
усугубить какое-либо состояние. Расслабление — ключ 
к нормальному функционированию всех органов тела. 
Учитесь расслабляться! 
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9. Серьезные состояния 
и слабое зрение 

Расслабление может помочь даже самым серьезным 
состояниям зрения, поскольку оно снимает напряжение 
с психики, тела и глаз. Расслабление поможет и ваше­
му врачу в вашем лечении. Поэтому не надо бояться — 
расслабление не может повредить. Оно лишь добавит 
вам комфорта и ничего больше. Многих оно вернуло из 
царства тьмы к зрению. 

Однажды ко мне привели одного милого пожилого 
джентльмена. Еще до того, как он переступил порог 
офиса, я получила от его дочери письмо. Она писала, 
что если я не смогу помочь ему, не поговорю с ним, то 
вернувшись домой, он покончит с собой. Вот уже семь 
лет он не мог даже отличить света от тьмы. Я направи­
ла на его глаза самый сильный, какой у меня был, свет 
и спросила его: «Вы видите свет?» «Я чувствую тепло, 
но не вижу никакого света,» — ответил он. Я дала ему 
немного расслабления и вновь повторила весь процесс. 
Он по прежнему не видел никакого света. Тогда я тут 
же преподнесла ему полный курс расслабления, научив 
его соляризации, пальмингу и вспомогательным упра­
жнениям, которые ему надо было делать дома. Я проси­
ла его ежедневно делать эти упражнения каждый час 
в течение 6 месяцев. Я попросила его также, когда он 
увидит свет, позвонить мне. Этот джентльмен был диа­
бетиком, старым, больным человеком и, честно говоря, 
давая ему такую жесткую программу, я не рассчитыва­
ла снова услышать его голос, подумав, что он будет де­
лать то, что ему сказали, день-два, а потом бросит. Че­
рез пять недель в телефонной трубке раздался его 
взволнованный голос: «Миссис Корбетт, я увидел 
свет!» Он сразу же приехал в мой офис, и мы приступи­
ли к тренировке его зрения. Он работал весьма актив­
но, делая дома каждое упражнение, которому я учила 
его. К нему стало возвращаться зрение, так что на 
определенном этапе он смог увидеть не только свои 
сжатые кулаки и руки, но и отдельные пальцы на них. 
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Спустя многие месяцы он развил свое зрение насто­
лько, что мог различать и рисовать крошечные буквы 
высотой всего в полдюйма, правда, на близком рас­
стоянии от своих глаз, но зато с настоящим зрением. 
Может показаться, что видение маленьких букв — 
достижение не столь уж важное для старого, слепого 
человека, но, с другой стороны, это было великой на­
градой для него. Он смог теперь видеть блюда и сере­
бро на столе, видеть проезжающие мимо машины, 
оконные и дверные проемы, он, наконец, получил воз­
можность гулять на улице. Не раз у него были пробле­
ски действительно хорошего зрения. Однажды он при­
шел весь сияющий на свои занятия, чтобы сообщить, 
что во время проблеска он увидел двух своих внуков 
трех и четырех лет, которых никогда раньше за все 
время слепоты не видел. «Я даже не мог предполо­
жить, какие умные рожицы у этих плутишек»,— 
рассказывал он возбужденно. Несколько раз он четко 
видел лицо своей дочери и однажды, когда брился, ясно 
увидел свое лицо в зеркале. 

Для человека с нормальным зрением эти достиже­
ния могут показаться незначительными, но для челове­
ка, который семь лет не видел ничего, кроме темноты, 
они значили многое. Трудно сказать, как пойдет его 
развитие дальше, но нынешнее его достижение оказа­
лось весьма ценным для его серьезного состояния. Пре­
жде всего, следует отметить исчезновение постоянной 
боли, ранее годами его преследовавшей. 

Для вас, людей страдающих серьезными проблема­
ми зрения, наиболее важной частью тренировки являе­
тся пальминг. На первых порах вы, возможно, будете 
слишком сильно нервничать, что вам не удалось сде­
лать пальминг. Поэтому успокойте предварительно 
свои нервы, сделав повороты. 

БОЛЬШИЕ ПОВОРОТЫ 

Делайте их так, как это описано на стр. 180-183, 
лишь с тем отличием, что вам надо стать позади спин­
ки стула и кончиками пальцев держаться за нее, чтобы 
исключить появление возможного головокружения 
и сохранить равновесие. Вне зависимости от того, ви­
дите вы или нет, чередуйте два поворота с открытыми 
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глазами с двумя поворотами с закрытыми глазами, 
представляя при этом, как окружающий мир проходит 
мимо вас. Глубоко дышите. Можете ли вы вспомнить, 
как выглядит слон в вольере? Он расслабленно снует 
из стороны в сторону, не делая ничего особенного со 
своими глазами. Подражайте ему, и вы добьетесь 
этого приятного ощущения. 

Один пациент, которого привели ко мне с един­
ственной только целью помочь ему просто расслаби­
ться, был полностью слеп. Он был звездой Метрополи­
тен Опера, случайно ослепшим, и имел только один 
глаз. Я отвела его на середину комнаты, повернула ли­
цом к окну и объяснила ему, как делать большие пово­
роты. Делая их, он стал напевать какой-то вальс, глу­
боко дыша при этом, и через несколько минут смог до­
биться в своем представлении ощущения движения. Не­
ожиданно он спросил: «Вон те вещи — это, что жалю­
зи? Да, это действительно они. Я их вижу!» 

Попытайтесь и вы поделать большие повороты. 
Они принесут вам отдых и облегчение. Затем проделай­
те пальцевые повороты и повороты с частоколом, как 
это описано на стр. 182-183, 221, чередуя открытые и 
закрытые глаза. Затем добавьте повороты с «гармо­
шкой». 

ПОВОРОТЫ С «ГАРМОШКОЙ» 

Помните ли вы движения, используемые при игре 
на гармошке? Изобразите эту игру. Мягко сожмите па­
льцы рук и попеременно то широко разводите руки 
в стороны, то сводите их вместе. Попеременно направ­
ляйте кончик своего носа то на одну руку, когда она 
уходит в сторону и возвращается назад, то на другую. 
Напевайте про себя какую-нибудь мелодию, как будто 
вы на самом деле играете на гармошке. Если у вас зрение 
слишком слабо, чтобы увидеть пальцы рук, используй­
те кулаки и подносите их ближе к глазам, чтобы вы мо­
гли достичь более определенной реакции. 

ПОВОРОТЫ МОЛЯЩЕГОСЯ 

Если вы различаете пальцы своей руки с трудом, то 
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сложите ладони перед лицом как при молитве и пово­
рачивайте голову из стороны в сторону, на четыре по­
ворота закрывая глаза, а на следующие четыре — 
открывая их. Тогда вы сможете добиться иллюзии дви­
жения. Ваши ладони будут пересекать лицо, двигаясь 
то в одну сторону, то в другую. Направьте свет от 
яркого источника света, находящегося за вашей спи­
ной, на руки. При очень слабом зрении у вас во время 
этих поворотов иногда проблесками будет появляться 
хорошее зрение. Старайтесь добиться этого. Это упра­
жнение не может повредить и приносит глубокое рас­
слабление, часто снимающее боль в голове и глазах вне 
зависимости от того, видите вы свои руки или нет. 

ПОВОРОТЫ С «ТРОСТЬЮ» 

Вы ходите с тростью? Держите трость параллельно 
полу перед своим лицом. Одна рука держит трость за 
один конец, другая — за другой. Теперь поворачивайте 
свой нос и скользите своим вниманием по всей длине 
трости, от одной руки к другой, глаза попеременно то 
открываются, то закрываются. Тросточка покажется 
движущейся из стороны в сторону. 

Все эти повороты можно проделывать по 12 раз 
в день с хорошими результатами, поскольку они пред­
ставляют собой расслабляющие, а не физические упра­
жнения и не утомляют глаз. Проконтролируйте себя, 
действительно ли вы выполняете их как расслабляю­
щие упражнения, т. е. мягко, легко, ритмично и не забы­
вая о глубоком дыхании. Они должны улучшать ваше 
самочувствие. 

Теперь вы будете готовы к пальмингу. Прочитайте 
или попросите кого-нибудь внимательно прочитать 
вам правила и цели пальминга на стр. 179-180. Если 
вы действительно хотите себе помочь, то делайте паль-
минг ежедневно каждый новый час по 10 минут, а если 
это возможно, то и подольше. То, о чем вы думаете 
в то время, когда ваши глаза прикрыты ладонями, 
очень важно. Не думайте о своих глазах! Вместо этого 
включите радио и слушайте какую-нибудь мягкую му­
зыку или одну из своих любимых программ. Если вы 
устали от радио, доставьте себе удовольствие, заняв­
шись мысленным представлением. Вы можете вспом-
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нить циферблат часов. Представляйте себе положение 
стрелок при 12 часах, 12:30, 1:0, 1:30 и так далее, пройдя 
таким образом полный круг. Затем задайте себе какую-
нибудь другую задачку, например, нарисовать в уме 
стрелки часов в положении 2:35, 4:45, 5:10, 6:19 и т.д. 

УПРАЖНЕНИЕ С АЛФАВИТОМ 

Воспоминание какой-нибудь формы помогает зре­
нию. Вспомните алфавит, состоящий из прописных 
букв. Теперь «нарисуйте» носом в воздухе прописную 
букву «Д», не снимая своих ладоней с глаз. Мысленно 
проколите дырочки в вершине буквы «Д» и кончиках ее 
основания. Нарисуйте букву «Е». Проколите дырочки 
в каждой точке пересечения линий, образующих эту 
букву: наверху, посередине и у основания. Проколите 
дырочки и на кончиках отростков этой буквы. Пройди­
тесь так по всему алфавиту, и вы убедитесь, что это не 
только приятное, но и весьма полезное упражнение на 
развитие мысленного представления форм. 

МЫСЛЕННОЕ ПРЕДСТАВЛЕНИЕ 

Один из моих подопечных очень любил представ­
лять в уме всякие ситуации. Я говорю: «Он встал 
в дверном проеме и осматривает комнату». Мой ученик 
гут же описал представившуюся ему картину, описал 
вид комнаты, расположение окон, ручек дверей, людей 
в комнате и т. д. Я говорю: «Он встал на палубе, лениво 
опершись на перила под теплым солнцем южного 
моря». Мея фраза дала начало новому полету его фан­
тазии и жизненного опыта. А вы постарайтесь предста­
вить такую ситуацию: «Она прогуливается по влажно­
му песку вдоль побережья». Теперь сами дайте себе за­
дание. Вы найдете, что подобное занятие во время па-
льминга довольно интересно и пробуждает в памяти 
события, о которых вы даже забыли, что когда-то их 
переживали. 
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СОЛНЕЧНЫЙ СВЕТ 

Обучение соляризации — самое существенное, что 
могут сделать ослабевшие глаза для улучшения своего 
зрения. Солнце — величайший целитель всех частей те­
ла и особенно глаз, которые призваны воспринимать 
и использовать свет. Если ваши глаза испытывают све­
товой голод и вы носили темные очки, как это нередко 
советуют делать людям со слабым зрением, вам надо 
быть чрезвычайно мягким, повторно приучая глаза 
к яркости света. Загляните в раздел книги, посвящен­
ный соляризации, стр. 175-179. Первое время делайте 
соляризацию, принимая солнечный свет только на за­
крытые веки и делая по два поворота на солнце и по че­
тыре в тени. Если вы будете делать это ежедневно каж­
дый новый час, в течение которого вам удастся этим за­
няться, то пройдет не так уж много времени до того 
момента, когда ваши глаза будут просто требовать 
ярчайшего солнечного света, получая от него удоволь­
ствие. Сразу же после каждой соляризации делайте па-
льминг, по времени в два раза дольше, чем вы соляри-
зовали. Прекращайте соляризацию как только вы по­
чувствуете какое-нибудь неприятное ощущение. Пом­
ните о правиле — немного, но часто, т.е. умеренность 
должна быть во всем. 

ПАЛЬМИНГ СО ВЗГЛЯДОМ 

Найдите в комнате какой-нибудь хорошо освещен­
ный объект. Сядьте перед ним так, чтобы свет падал 
сзади вас, и достаточно близко, чтобы вам оставалось 
совсем немного, чтобы увидеть этот объект. Теперь 
сделайте пальминг, медленно считая до пяти. После 
этого уберите руки и, поворачивая голову из стороны 
в сторону, скользите взглядом взад-вперед по объекту. 
Делайте это до счета пять. Повторите это много раз, не 
сходя со своего места и попеременно то делая паль­
минг, то бросая взгляд. Не делайте никаких усилий и не 
старайтесь излишне. Ваше дело — только помогать 
зрению. Пять минут вам будет достаточно, чтобы по-
развлекаться этим упражнением. И поддерживайте 
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в себе во время выполнения этого упражнения ощуще­
ние легкой и приятной игры. 

СОВЕТЫ НА СЛУЧАЙ ПРОГУЛОК 
ИЛИ ВОЖДЕНИЯ МАШИНЫ 

Когда вы прогуливаетесь по улице, независимо от 
того, много вы видите или мало, держите свои глаза 
открытыми, но не смотрите пристально на объекты, 
а поворачивайте вместо этого голову, отмечая про 
себя, что творится по одну сторону тротуара, потом 
что делается на другой стороне. Не забывайте при этом 
моргать и глубоко дышать. Многие люди со слабым 
зрением либо держат свои глаза прикрытыми, либо 
пялятся куда-то в пространство. Обе эти привычки не 
способствуют приобретению хорошего зрения. 

Когда вы гуляете у дома, даже если вы хорошо знае­
те расположение объектов на улице, выдвиньте перед со­
бой предплечье в качестве своеобразного бампера. Это 
будет не очень заметно и обезопасит вас во время выхо­
да через открытую дверь на прогулку. Кроме того, это 
убережет вас от каких-либо возможных травм головы. 

При езде на автомобиле не наклоняйте вперед голо­
ву, всматриваясь через лобовое стекло. Вместо этого 
поддерживайте во время поездки голову (и свое внима­
ние тоже) в медленном, мягком движении, изучая пей­
заж то по одну сторону автострады, то по другую, с ле­
вой стороны на правую и обратно. Часто закрывайте 
глаза, чтобы дать им отдохнуть. Это расслабит и при­
несет облегчение вашим глазам. Кровоток при этом 
вымоет и вынесет из кровеносных сосудов всякие заку­
порки и шлаки. Полезным было бы взять с собой в дли­
тельную поездку трехугольную подушку, чтобы испо­
льзовать ее при пальминге, когда глаза сильно устанут. 
Расслабление и поддержание глаз в расслабленном со­
стоянии окажет существенную помощь в достижении 
комфортного состояния глаз и улучшении зрения. 
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10. Заключение 

Я решилась написать эту небольшую книгу для са­
мостоятельных занятий с надеждой, что хоть она заста­
вит вас взяться за перестройку вашего зрения. Повто­
рюсь еще раз — не делайте из этих приемов расслабле­
ния физических упражнений. Вам не стоит следовать 
примеру одной из моих подопечных, которая сказала, 
что будет «очень усердно делать повороты, а потом 
быстренько расслабляться». Вы должны отдаваться 
расслаблению, думать о нем, чувствовать его, посколь­
ку расслабление — это ощущение. Будьте изобретатель­
ны. Изыщите в ходе дня возможность уделить часть 
времени, занятого выполнением своей работы, корот­
ким периодам расслабления. Воспримите это как некий 
вызов на соревнование. Превратите это в игру. Ни у ка­
ких двух людей не бывает совершенно одинаковых ра­
спорядков дня, как не бывает и одинакового отношения 
к своей работе. Соревнуйтесь сами с собой, переделайте 
свой режим, вставив то тут, то там минутки расслабле­
ния. Ну уж если совсем ничего не удается сделать, то 
хотя бы делайте время от времени, закрыв на секундоч­
ку глаза, глубокое дыхание. Глаза возблагодарят вас за 
эти крошечные минутные периоды отдыха. Давая гла­
зам передышку через расслабление, вы вовсе не по­
теряете свое рабочее время, поскольку расслабленные 
глаза и психика работают с удвоенной энергией и более 
эффективно. 

И не выбрасывайте очки до тех пор, пока вы не по­
строите компенсирующего зрения. Вместо того, чтобы 
поступить таким образом, изыскивайте каждый день, 
не забывая, конечно, о своей безопасности, спокойные 
периоды времени, когда будучи свободным от прину­
ждения, можно снять очки и задействовать вместо этих 
«костылей» глаза. Я часто сравниваю это с обучением 
травмированного человека ходьбе. Первый урок не 
должен заключаться в отбрасывании костылей, а дол­
жен, скорее, явиться началом развития силы и восста­
новления нормального функционирования пострадав­
ших конечностей. С глазами дело обстой! аналогич­
ным образом, пока они еще зависимы от костылей. 
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Прежде чем требовать от них нормальной работы, не­
обходимо развить в них силу и научить их нормально­
му функционированию. Поэтому не снимайте очки 
там, где вам «возможно» придется напрягаться, и всег­
да носите их во время поездок на машине, до тех пор, 
пока государственная автоинспекция не снимет с вас 
подобного ограничения. 

Как вы смогли убедиться на предыдущих страни­
цах, зрение лишь на 1/10 представляет собой физиче­
ский процесс и на 9/10 является психическим процес­
сом. Поэтому надо заново стимулировать мозг к уде-
лению внимания изображениям, передаваемым в него 
глазами, какими бы несовершенными они ни были на 
первых порах. То, о чем вы думаете во время выполне­
ния всех своих упражнений, очень важно. Поэтому не 
следует недооценивать значимости психических упра­
жнений. Попробуйте их выполнять, и вы убедитесь, 
сколь эффективными они могут быть. 

Не бойтесь осторожно, сохраняя расслабление при 
зрении в ближней и дальней точках, экспериментиро­
вать. Если вы смотрите без принуждения, вы не можете 
повредить глазам. 

Люди часто спрашивают: «Как долго я должен де­
лать эти упражнения?» Ответ таков — до тех пор, пока 
правильные привычки зрения не станут подсознатель­
ными. Тогда вы можете забыть о своих глазах, и они 
будут справляться со своими обязанностями, находясь 
в расслабленном состоянии, т. е. мастерски. При вожде­
нии машины вам никогда не приходится останавлива­
ться, чтобы решить, какой ногой и когда надо нажать 
на тормоз. Еще до того, как мозг осознает эту необхо­
димость, тормоз будет нажат, поскольку мы здесь 
имеем дело с хорошо развитым рефлексом, управляю­
щим ногой. Также и с глазами. Когда глаза вместо то­
го, чтобы пристально смотреть на объекты, научатся 
перемещаться и часто моргать, когда зрение начнет со­
провождаться глубоким дыханием, вы перестанете на­
прягать глаза и будете не заставлять их видеть, а позво­
лять им видеть. При правильном использовании глаз 
зрение будет постоянно улучшаться. Сделайте рассла­
бленную деятельность образом своей жизни. 

Нередко мы обнаруживали, что человек, раз испы­
тав на себе те удивительные ощущения, что дает паль-
минг и соляризация всей нервной системе, делал соля-
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ризацию и пальминг весь остаток своей жизни. Это 
происходит так же естественно, как человек ест, когда 
голоден, и садится, когда у него устали ноги. Но ведь 
он не считает, что из-за того, что его ноги устают, они 
становятся в чем-то ущербны! 

Если вы после выполнения какого-либо упражнения 
добились противоположного эффекта, то это потому, 
что вы минимизировали или вовсе пренебрегли рассла­
блением. Некоторые говорили: «Я сделал все эти упра­
жнения, но у меня совершенно не было времени, чтобы 
сделать пальминг!» Приведенный здесь метод — это 
метод раслабления, а пальминг — основа этого рассла­
бления. 

Предположим, что вы добились прекрасных резуль­
татов в улучшении своего зрения, но потом наступил 
день, когда вам показалось, что оно вновь упало. Не 
волнуйтесь. В целом, прогресс идет следующим обра­
зом улучшение, затем временный перерыв (затишье). 
Возможно, что в этот день освещение было не столь хо­
рошим, или вы физически или психически чувствовали 
себя неважно, или это была лишь пауза, во время кото­
рой природа перераспределяла нервную силу, высвобо­
дившуюся в результате вашего улучшения. Напряжен­
ное состояние глаз подрывает 90% вашей нервной си­
лы. Когда эта сила восстанавливается для последую­
щего нормального использования, во всей нервной си­
стеме человека происходят существенные сдвиги в луч­
шую сторону. 

Часто люди говорят: «Я хотел бы улучшить свое 
зрение и знаю, что это может быть сделано. Вот только 
у меня совсем нет времени!» Для этого, пожалуй, боль­
ше необходимо желание, решимость и внимание, неже­
ли время. Все мы ездим на различных видах транспор­
та— машине, поезде, метро или автобусе. Время этой 
поездки можно превратить в тренировочное время. 
Всякий раз, когда вы едете в качестве пассажира, сни­
майте свои очки и пользуйтесь для зрения одними гла­
зами. Не делайте усилий увидеть какой-нибудь объект, 
просто дайте глазам действовать всюду, где они того 
хотят. Вы, возможно, будете удивлены, особенно, если 
закроете и прикроете потом ладонями на минутку один 
или оба глаза, чтобы «зарядить» отдыхом зритель­
ный нерв, тем, как отдых способствует укреплению не-
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рвов и расслаблению мышц. Мы можете улучшить свое 
зрение, если достаточно сильно этого захотите. 

Глаза хотят, чтобы их использовали, но использо­
вали правильно. Однажды ко мне пришла одна леди 
с очень слабым зрением. Она рассказала, что ее люби­
мое хобби было решать очень сложные головоломки, 
в которых надо складывать вместе мелкие кусочки, 
чтобы получилось единое изображение. Постепенно ее 
зрение стало ухудшаться. Последняя головоломка бы­
ла наиболее сложной и трудной. «Но,— сказала она 
мне,— я собираюсь закончить ее во что бы то ни стало, 
даже если ослепну из-за нее». И этого чуть не произо­
шло! Когда она научилась использовать свои глаза без 
усилия и в расслабленном состоянии, мы смогли ей по­
мочь вернуть зрение. 

Это так хорошо — знать что и как делать, когда гла­
за устают и болят во время работы, а зрение слабеет. 

Будьте решительны и точны в своих занятиях, и вы 
добьетесь одинаково хороших психического и зритель­
ного контролей. Будьте терпеливы и упорны, и хоро­
шие результаты — в ваших руках! Природа отдает, не 
торопясь, и строит постепенно. Любое стоящее дело 
требует соответствующей работы и терпения. Я опять 
повторяю — сделайте расслабленную деятельность 
образом своей жизни. 

И тогда вы тоже сможете улучшить свое зрение. 

11. Вопросы и ответы 
Со всех концов страны мы получаем письма с про­

сьбой дать совет и с практически одними и теми же во­
просами. Вероятно также, что некоторые вопросы поя­
вились и у вас, после того, как вы ознакомились с пре­
дыдущими страницами книги. Поэтому я отобрала 
наиболее часто встречающиеся вопросы. Возможно 
среди них вы отыщите ответы и на некоторые волную­
щие вас вопросы. 

ВОПРОС: Я живу в пустыне, где светит очень жар­
кое солнце. Должна ли я находиться на этой жаре в те­
чение 10 минут, необходимых для соляризации? Я те­
ряю сознание. 
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ОТВЕТ: Интенсивность излучения солнца зависит 
от климата и от времени года. Продолжительность со­
ляризации никак не регламентируется. Вы должны ру­
ководствоваться степенью комфортности вашего со­
стояния. При чрезмерной жаре в пустыне садитесь 
у края тени и высовывайтесь на солнце с закрытыми ве­
ками только на короткие периоды времени. Делайте 
повороты, пересекая освещенную поверхность. После 
этого зайдите в тень (или в помещение) и сделайте па-
льминг. 

ВОПРОС: Должен ли я во время пальминга дер­
жать глаза открытыми? 

ОТВЕТ: Нет. Пальминг — это время отдыха. Глаза 
лучше всего отдыхают, когда они мягко прикрыты. 

ВОПРОС: Большие повороты вызывают у меня го­
ловокружение. Почему? 

ОТВЕТ: Вы не «забираете» всего себя с собой во 
время поворотов, а оставляете свои глаза позади. Го­
лова и плечи должны двигаться вместе, в то время как 
все окружающее должно проноситься мимо вас. Ду­
майте о движении — все перед вами проплывает мимо. 
Тогда и глаза начнут двигаться своими мельчайшими, 
много раз повторяющимися в течение секунды переме­
щениями, которые улучшают зрение. Когда глаза пере­
мещаются, они видят. 

ВОПРОС: Я недавно стала вдовой. Мои глаза чув­
ствуют себя ужасно, наверное, от слез. Всякий раз, ког­
да я делаю пальминг, на меня нападают грустные мы­
сли. Надо ли мне делать пальминг? 

ОТВЕТ: Да, надо. Вашим глазам сейчас нужен от­
дых более, чем когда-либо, но ваша психика тоже ну­
ждается в отдыхе. Поймайте какую-нибудь приятную 
радиопередачу и хорошенько вслушайтесь в нее. Или 
пусть кто-нибудь почитает вам вслух. Если вы одна, 
оживите в памяти самые счастливые дни с момента 
встречи с вашим мужем. Приятные, радостные воспо­
минания принесут психическое и эмоциональное облег­
чение. Старайтесь непосредственно перед самым отхо­
дом ко сну сделать пальминг. 

ВОПРОС: Если я буду «моргать на каждой точке 
и закрывать глаза в конце каждого абзаца», я ведь ни­
когда не смогу достаточно много прочитать? 

ОТВЕТ: Посмотрите, сколько времени у вас отни­
мает одно моргание. Длительность моргания, на са-
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мом деле, ничтожна мала. Сократите время закрыва­
ния глаз, но делайте их достаточно длинными, чтобы 
вы могли отметить разницу между ними и морганием. 

ВОПРОС: Мою маленькую девочку укачивает 
в машине. Можно ли предпринять что-нибудь? 

ОТВЕТ: Научите ее большим поворотам и помоги­
те ей прочувствовать движение, позволяя объектам 
проноситься мимо. Тошнота вызвана старанием «при­
липнуть» к объектам на переднем плане, например, те­
лефонным столбам у дороги. Ей надо сказать, чтобы 
она смотрела подальше от себя. Тогда объекты, что 
поближе, не будут больше беспокоить ее. 

ВОПРОС: Мне кажется, что временами у моего 
шестимесячного ребенка косит левый глаз [8]. Можно 
ли чем-нибудь помочь? 

ОТВЕТ: Приложите все усилия, чтобы все, что при­
ковывает внимание ребенка, происходило с левой сто­
роны от него. Чаще качайте ребенка к зеркалу слева от 
него. По несколько раз в день качайте ребенка через 
яркий солнечный свет, затем делайте ему своими рука­
ми пальминг, посадив ребенка к себе на колени и оперев 
его спинку на себя. При этом качайте и убаюкивайте 
его так, как этого ему хочется. Глаза детей находя гея 
еще в стадии своего развития, поэтому в эгог период 
вы многое можете сделать для улучшения их зрения. 

ВОПРОС: Не является ли большим напряжением 
чтение мелкого шрифта? 

ОТВЕТ: Очень мелкий шрифт является средством 
снятия напряжения, поскольку его чтение невозможно 
осуществить невооруженным глазом, если глаза не бу­
дут расслаблены. Усилие в этом деле, которое пагубно, 
никогда не принесет успеха. 

ВОПРОС: Если я почти что полностью смыкаю 
глаза, я вижу лучше. Хорошо ли это? 

ОТВЕТ: Нет. Это оказывает давление на глазные 
яблоки, а давление -это уже напряженное состояние, 
ведущее в свою очередь к какому-нибудь напряжению 
глаз. 

ВОПРОС: Должен ли я буду делать эти упражнения 
всегда? 

ОТВЕТ: Это не физические упражнения, а упражне­
ния на расслабление. Они должны выполняться до тех 
пор, пока в вас не сформируются правильные привычки 
зрения и они не станут подсознательными. Потом вы 
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можете забыть о своих глазах, за исключением их со­
ляризации для поддержания глаз в здоровом состоя­
нии и проведения пальминга для предотвращения утом­
ления. Время от времени, или после испытания како­
го-нибудь напряжения, или болезни проводите осве­
жающий курс лечения. 

ВОПРОС: Как заставить свои глаза перемещаться 
во время мысленного представления? 

ОТВЕТ: Не надо ничего делать со своими глазами. 
Мысленное представление — это воспоминание. Если 
вы вспоминаете какую-нибудь гору или дерево, вы ни­
чего сознательно не должны делать со своими глазами. 
Психика занята воспоминанием. То, что при этом де­
лают глаза совершенно не зависит от воли человека. Не 
мешайте себе, думая о физических (материальных) гла­
зах. 

ВОПРОС: Почему вы утверждаете, что темные оч­
ки так вредны? Мне кажется, что мне в них хорошо. 

ОТВЕТ: Темные очки морят голодом глаза, кото­
рым не хватает света и которые должны его получать, 
чтобы хорошо функционировать. Подпитывайте свои 
глаза солнечным светом, и они научатся чувствовать 
себя хорошо при любом освещении. 

ВОПРОС: Когда я хожу на лекции, у меня появ­
ляются головные боли. Почему? 

ОТВЕТ: Вы, скорее всего, «пялитесь» в лицо лекто­
ра. Пусть ваш взгляд путешествует по его лицу от уха 
до уха, затем от его лица к полу и обратно. Не забывай­
те моргать, дышать и делать короткие закрывания 
глаз, только слушая голос лектора. После этого, если 
вы снова посмотрите обратно, глаза будут чувствовать 
себя отдохнувшими. 

ВОПРОС: Мне дали книгу с очень крупным шриф­
том, но он портит мои глаза и ухудшает их зрение. По­
чему? Ведь он должен быть более легок для чтения. 

ОТВЕТ: Чтобы увидеть какую-нибудь букву или 
слово, нервы сетчатки должны его целиком обойти. 
Обойти весь крупный шрифт — слишком трудная рабо­
та. Поэтому иметь дело с мелким шрифтом намного 
легче. 

ВОПРОС: Мои друзья говорят, что мои глаза ста­
ли какими-то впавшими, слезящимися и вообще ужас­
но выглядят, когда я снимаю очки. Неужели так будет 
всегда? 
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ОТВЕТ: У многих людей, когда они впервые сни­
мают очки, бывает «очковый» взгляд. Но по мере улуч­
шения состояния глаз и развития зрения, глазные ябло­
ки вернутся на свое место в орбите, продвинувшись 
вперед из глазниц. Солнце нормализует слезотечение 
и придаст блеск белку глаз и их роговой оболочке, од­
новременно интенсифицировав окраску радужной обо­
лочки глаз. Хорошо соляризованные глаза прекрасны. 
Уговорите и своих друзей заняться этими упражнения­
ми. 

ВОПРОС: Я близорук. Мне советовали никогда не 
ходить без очков, иначе я ослепну. Это правда? 

ОТВЕТ: Нет. Осторожно экспериментируйте со 
своим зрением. В своей личной комнате снимите очки, 
сделайте пальминг, затем пройдитесь по комнате, смо­
тря на знакомые вещи без какого-либо усилия. Снова 
сделайте пальминг. Почувствовали ли ваши глаза 
облегчение? Взгляд без очков с расслаблением совер­
шенно отличается от произвольного или вынужденного 
использования глаз без очков с напряжением. 

ВОПРОС: Мне 75 лет и у меня настоящее «старче­
ское зрение». Может ли этот метод помочь мне? 

ОТВЕТ: Возраст не имеет никакого значения. Мое­
му самому маленькому пациенту было 18 месяцев от 
роду, а самому старому 97 лет. Помочь можно любо­
му, кто сможет научиться расслабляться. 

ВОПРОС: С моими очками у меня хорошее зрение. 
Но всякий раз, когда я читаю или шью, моя шея вытя­
гивается и причиняет мне такие боли, что я вынуждена 
бываю отказаться от этих занятий. Что я могу пред­
принять, чтобы уменьшить эти боли? 

ОТВЕТ: Такое воздействие на шею могут оказы­
вать определенные виды напряжения глаз. Попытай­
тесь сделать упражнения на расслабление при появле­
нии такой неприятности. 

ВОПРОС: Когда я выхожу из здания на обеденный 
перерыв, слепящий свет солнца буквально убивает 
меня, хотя на берегу моря под солнцем я с комфортом 
мог проводить целый день. Почему так происходит? 

ОТВЕТ: Не слепящий свет на улице причиняет вам 
боль, а шок от неожиданной смены контраста между 
тем, что было внутри здания и тем, что есть на ярко ос­
вещенной улице. На пляже нет никакого шокирующего 
контраста, поэтому глаза адаптируются к длительной 
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яркости. В результате вы не испытываете никакой бо­
ли. 

ВОПРОС: Могу ли я улучшить свое зрение, поль­
зуясь лишь вашей книгой? 

ОТВЕТ: Мы получили очень много приятных сооб­
щений о случаях возврата зрения у людей, занимав­
шихся самостоятельно. Конечно, хорошо обученный 
преподаватель мог бы провести вас более коротким пу­
тем к хорошему зрению и мог бы предложить такие 
вещи, которые обеспечили бы максимальную степень 
вашего расслабления для быстрого улучшения. Если 
в пределах вашей досягаемости есть такой преподава­
тель, было бы хорошо взять у него несколько уроков. 

ВОПРОС: Во время работы в своем учреждении 
у меня есть возможность делать непродолжительное 
время соляризацию через оконное стекло. Насколько 
это хорошо? 

ОТВЕТ: Яркость — вот что дает отдых и укрепляет 
ваши глаза. Стекло не служит в данном случае каким-
либо препятствием на пути к успеху. 

ВОПРОС: Я живу в суровом климате, где в течение 
нескольких недель мы вообще не видим яркого солнца. 
Можно ли чем-нибудь компенсировать недостаток све­
та? 

ОТВЕТ: Достаньте хорошую яркую электрическую 
лампу. Если есть возможность, наденьте на нее рефлек­
тор. Встаньте или сядьте на расстоянии трех футов 
перед ней и используйте ее вместо солнца, следуя указа­
ниям раздела книги, посвященного соляризации. Ста­
райтесь поворачивать голову из стороны в сторону, че­
редуя открытые и закрытые глаза. Такое занятие, ко­
нечно, несколько хуже, чем если бы вы пользовались 
солнечным светом, но все же лучше, чем ничего. 
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КОММЕНТАРИИ 

1. Следует обратить внимание на то, что как Кор-
бетт, так и другие последователи Бэйтса нередко вме­
сто термина «пациент» используют термин «ученик», 
а вместо «врач» — «преподаватель». Этим авторы под­
черкивают то, что лечение нарушений зрения осуществ­
ляется через систему тренировки, основанную на при­
менении пациентом (учеником) упражнений, которым 
его обучает врач (преподаватель). 

2. В оригинале, вместо использованной в переводе 
буквы «К», была третья буква английского алфавита — 
буква «С», а вместо слова «Кливленд» соответствен­
но слово "Cleveland". Понятно, что такая замена при 
переводе была вызвана необходимостью соблюдения 
соответствия перевода содержанию оригинала. 

3. В переводе данная фраза означает «Релаксация 
устраняет недостатки зрения». Очевидно, что исходя из 
принципа, заложенного в данное упражнение, а именно, 
необходимости знания слов, написанных на листе ват­
мана, с последующей возможностью их вспомнить, для 
выполнения данного упражнения потребуется знание 
английского языка. Но это совсем необязательно, по­
скольку, исходя из того же принципа, ясно, что здесь 
могут быть любые слова и на русском языке, напри­
мер, «Расслабление / Даст отличное / Зрение глазам». 
(Наклонными палочками здесь разделены три возмо­
жные вертикальные строки таблицы.) 

Хотелось бы обратить внимание на то, что после­
дователями метода Бэйтса отмечается, что в выполне­
нии упражнений главное — это принцип и суть упра-
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жнения, а не его форма. Поэтому они предлагают чита­
телям осторожно экспериментировать, не смотря на 
предлагаемые упражнения как на единственно возмож­
ную форму исполнения. Данное упражнение наглядно 
свидетельствует о подобном подходе. 

4. Ярд — мера длины, равная 91,44 сантиметра. 
5. Джиттербаг — быстрый танец с резкими движе­

ниями под джазовую музыку. 
6. Причина, по которой обмахивающую ладонь на­

до держать напротив прикрытого повязкой глаза, объ­
яснена в книге К. Хакетт. Согласно Хакетт, глаз в 
расслабленном состоянии смотрит несколько вниз и 
внутрь. Поэтому и ладонь руки несколько смещается 
внутрь во время выполнения упражнения. 

7. По-видимому, имеется в виду то, о чем говори­
лось в главе 4, раздел «Упражнения на централизацию 
и перемещение: точечки, штрихи и дуги», а именно то, 
что люди практически никогда не обращают внимания 
на то, из каких элементов состоит буква. Это не позво­
ляет им в последующем более правильно интерпрети­
ровать изображение плохо видимой буквы. 

8. Исходя из ранее приведенных Корбетт рекомен­
даций по лечению косоглазия, а также ее рекоменда­
ций, изложенных в ответе на вопрос, речь, скорее всего, 
идет о глазе, который косит внутрь. 
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