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 Tutto comincia

UTTO E’ COMINCIATO dalla visita per il
rinnovo della patente. «Cara signorina,
questa volta le do l'obbligo degli occhiali» mi
dice I'oculista. Non che sia cieca, ma 2 diot-
trie in meno e il continuo sforzo per ricono-
scere le persone per strada sono una seccatu-
ra. Avevo due possibilita: fidarmi dell’ottico
per un nuovo paio d'occhiali o tentare nuove
strade. «Perché non provi con lo yoga? — mi
fa un amico —. Bastano otto lezioni, 80 mila
lire. Se non va, ti compri nuovi occhiali, Se
va, risparmi e sei contentas.

Dunque eccomi alla prima lezione. «Oc-
chiali, via — mi fa la trainer — tu devi com-
portarti come se cl vedessi benissimo». Come
inizio, niente male: una visione confusa della
stanza e una scarsa messa a fuoco dell'istrut-
trice. «Adesso ti faccio vedere come guarda
un miope» mi fa. E comincia a strizzare gli
occhi, incassa le spalle, butta il collo in avan-
ti. «Vedi? Sforzare 1'occhio — dice — non ser-
ve: gli impedisci di aprirsi e di operare nor-
malmentes. «Si — rispondo sorpresa — ma
come dovrebbe guardare un miope se non
vede bene’s. E lei si spiega. Apre gli occhi,
spalancandoli, si distende, ammicca di fre-
quente lanciando occhiate per la stanza, vici-
no e lontano. I suoi occhi diventano lucenti,
vivi. Non sono pigri e «a effetto pesces come 1
miei. Decido di ribellarmi.

E' l'inizio del mio lento recupero. Per otto
lezioni, imparo a conoscere i miei occhi, il lo-
ro lavoro e le mie continue offese alla loro
normale attivita Stress, cattive posizioni della
colonna vertebrale e tensione accumulata
nella zona cervicale impediscono al sangue di
affluire normalmente ai globi oculari. Imparo
a capire il loro linguaggio. Si, perche anche
I'occhio protesta: la sera e affaticato, brucia e,

sita per la patente, quan-
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di PAOLA LAZZAROTTO
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Alcune posizioni di yoga che aiutano a corregge
stanti, ma chi I’'ha provata dice che funziona.
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se lo metto in condizioni di ricominciare a la-
vorare, si ribella.

PER OTTO lezioni decontraggo il viso, ri-
lasso le spalle, stendo la colonna verte-
brale. Tanti esercizi yoga quanti servono per
le parti in tensione collegate all'occhio: un ve-
ro sistema di ingegneria che unisce la mente
al corpo.

Poi, un giorno, la prova-candela. Gli yogi
la chiamano Tratak. Consiste nel fissare, do-
po adeguato rilassamento e deconcentrazione
degli occhi, una fonte di luce. Dopo la lacri-
mazione consueta, strizzando gli occhi e con-
tinuando a fissare, si devono capire le modifi-
cazione della vista. Beh, quel giorno ho avuto
la prima prova: quella candela I'ho vista be-
ne, coi suoi colori e le sue linee,

Linee in bianco e nero, concentriche con
un puntino in mezzo: dopo un attimo di con-
fusione in cui si vedono solo grigi ammassati,
al termine dell'esercizio il paziente mette a
fuoco anche il puntino nero. «Se continueral
ad esercitarti per pochi minuti al giorno, riu-
scirai a mantenere la visione nitida come in
questi attimi» mi dice la trainer. All'ultimo
giorno, prova generale.

Ci troviamo in palestra di mattina, anziche
di sera (la luce solare infatti aiuta il lavoro
degli occhi). Deconcentrazione, rilassamento,
posizione di equilibrio yoga (el alberos), esatia
respirazione. Tutto come sempre. Poi la pro-
va-finestra. A 300 metri da me, sulla strada,
una serie di cartelloni pubblicitari. «Bene, fis-
sali, come se fosse la candelas mi dice 'istrut-
trice. Addio, mi dico. Le scritte non le vedrd
mai. Fisso comunque diligentemente, lacri-
mo, shatto gli occhi secondo le regole impara-
te. Stupendo. Mi compare Armaduk, coi suoi
bocconi Fido. I miei occhi ce 1'hanno fatta.

O CCHIALI o rieducazione?
Miopia senza speranze o
prospettive di guarigione?
Abbiamo posto queste do-
mande al direttore dell'Isti-
tuto di eclinica oculistica I
dell'Universitda  di Milano,
professor Mario Miglior.

«L.a miopia & un vizio di ri-
frazione dell'occhio. Quando
el troviamo di fronte ad un
miope abbiamo due possibili
spiegazioni: il vizio puo esse-
re determinato da un globo
oculare abnormemente al-
lungato (in tal modo la co-
siddetta messa a fuoco avvie-
ne prima della retina), oppu-
re da un globo cculare di
dimensioni normali, ma che
ha al suo interno delle di-
sfunzioni refrattive (un ec-
cesso di convessita nel cri-
stallino). Il discorso sul mio-
pe e su questa disfunzione
visiva ovviamente cambia a
seconda che ei si trovi di
fronte ad un vizio "anatomi-
co” (il primo caso) o "di fun-
zione del cristallino™ (secon-
do caso)e.

— Quando un paziente si
presenta, 'oculista come puo
distinguere tra le due cause?

«Occorrono apparecchi
' ecografici oppure si ricorre
alla biometria oculare, Sem-
pre, comunque, la differenza
fra i due tipi di miopia risul-
ta chiaran.

— Yoi allora prescrivete
gli occhiali...

«Ciascun oculista valuta il
potere refrattivo dell'occhio
come crede. Ci sono dei col-
leghi che consolano il pa-
ziente dicendogli di sforzarsi
e di lasciar perdere gli oc-
chiali. Io penso che questo
sia sbagliato. E' come dire a
uno che ha una gamba frat-
turata: sforzati. Bisogna dar-
gli un sostegno, un corretti-
VO,

— Ma gli occhiali non cu-
rano, correggono solamente.

«Gli occhiali fanno si che
uno veda finalmente il mon-
do. Jo, del resto, sono con-
vinto che dalla miopia non si
guarisce. La si corregge sola-
mentes,

— Questo anche nel caso
che il vizio visivo non sia
xanatomico»?

«Se a una persona manca-
no due o tre diottrie si posso-

no forse provare altre tecni-
che di correzione. Anni fa,

nel nostro ambiente, si &
parlato molto di rieducazio-
ne, ma alla fine questa teoria
non ha attecchito. Io riman-
go molto scetticos,

— Ma come spiega che si
possano mettere a fuoco
d'improvviso gli oggetti lon-
tani?

«Prima di dare un giudizio
scientifico vorrei esaminare
personalmente questi miopi.
Vede, ¢i sono anche delle
apparenti miopie che hanno,
in realta, caratteristiche di
altre disfunzioni (ipertrofia
ad esempio o astigmatismo):
se in questi casi si lavora sul
rilassamento dell'occhio, pud
accadere che si riesca a met-
tere a fuoco bene. Quando
perd mi dicono che in Ame-
rica 0 in Unione Sovietica si
procede alla riabilitazione e
si guarisce, rispondo sempre
che gueste esperienze devo-
no essere portate nella giusta
sede, in assisi scientifiche,
dove, con i dati di fatto, tut
le si possa esaminare. So0.0
allora mi sentirc di sppog-
giarles.
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Ecco la tecnica per migliorare

«Sono un’ex miope
e adesso v’insegno»

ELLO SFOCATO mondo

dei miopi si sta aprendo
uno spiraglio di luce. Forse in-
fatti dalla triste condizione di
occhialuti si puo tornare indie-
tro. Convinta sostenitrice di
questa tesi € una giovane inse-
gnante milanese’ di yoga, ex
miope, da 12 anni impegnata
nelle tecniche di miglioramens-
to della vista,

Occhi color ebano, capelli
lunghi, studentessa di psicolo-
gia, Cristina Zandone'la, che
abita in via Amundsen 6, ha
sperimentato prima su di sé il

metodo yoga, ampliandolo poi,

con una serie di altre cognizio-
ni di medicina e psicologia (sta
preparando anche una tesi sul
srecupero della miopia»). I ri-
sultati del suo metodo su di lei
sono stati rilevanti: da meno 9
diottrie in continuo peggiora-
mento, © arrivata a meno 2
diottrie, Visti i risultati, non le
sono mancati i clienti: una cin-
quantina di persone, al termine
del corso, hanno iniziato a far
funzionare gli occhi, usando gh

- occhiali il meno possibile. Ve-

diamo dunque in che cosa con-
siste questo metodo.

«Quella che io insegno e che
ho applicato su di me e una
pratica yoga: ma anche qui bi-
sogna intendersi. Gli orientali
non hanno mai pensato di gua-
rire nessuno, né tanto meno i
miopi: lo yoga infatti e un siste-
ma di vita per mantenere il
corpo nella sua massima effi-
cienza. Anche il metodo appli-
cato per la miopia rientra dun-
que nel discorso del migliora-
mento e del recupero delle
forze della naturas,

— Ma davvero queste forze,
con lo yoga, tornano ad essere
sane?

«Bene, parliamo allora del
perché si diventa miopi: sono
convinta che ci siano molti fat-
tori che portano alla perdita
graduale della messa a fuoco.
Fattori ambientali (i nostri
bambini stanno sempre davanti
alla tv, leggono con luci sba-
gliate, respirano male in mezzo
allo smog), ma soprattutto fat-
tori psicologici.

«L'uomo moderno & sempre
meno abituato a guardare, usa
'occhio poco e male. Dal punto
di vista del comportamento io
ho riscontrato nei miopi un at-
teggiamento di paura del mon-
do (metto gli occhiali cosl mi

difendo). Prima di inziare il
corso, allora, chiedo sempre la
storia della propria miopia: eb-
bene, 90 volte su 100 l'inizio
della perdita della vista & do-
vuto a traumi o ad eccessivo
sStresss.

— Ma ron e possibile che ci
siano fatteri =organicis?

«Jo non lo nego di certo, ma
non me 02 precccupo nemme-
no: agendy sull'occhio, si ottie-
ne sempr: un miglioramento,
L'avevo ssmpre pensato, men-
tre facew» yoga, ma determi-
nante per me e stata la lettura
del "Maniale di psicologia ge-
nerale” & Dember Jenkins. In
questa "stmma’ degli studi psi-
cologici i esaminano due teo-
rie; la strutturalista (quella cioe
che fa cerivare la miopia da
fattori organici) e la funzionali-
sta (che :nvece sostiene la pos-
sibilitd ¢i recupero, attraverso
l'esercizn). Per me questa era
la ripro'a delle mie supposizio-
ni. Ho ominciato allora ad ap-
profondre l'argomento «fun-
zionalisa» ed ho scoperto che
la cura lella miopia era gia sta-
ta mesa in pratica negli Stati
Uniti, frazie al metodo elabo-
rato ne '43 dal dottor Bates, un
oculist di Nuova York, che
hasavale sue tecniche sul rilas-
sameno. Bene, 10 facevo yoga
dall’acolescenza. Decisi di ap-
plicaro ai miei occhi. Non ho
mai d:tto, perd, che dalla mio-
pia siguarisce, dico che si mi-
gliori.

— solo con lo yoga si pud mi-
gliorire?

«> che anche l'Istituto Reich
ha daborato tecniche di bioe-
nerjetica applicata all'occhio.
Ma 2 un metodo completamen-
te cifferente da quello yogao.

- Quali sono i fondamentali
pasaggi del metodo yoga per
gliocchi?

La tecnica che insegno & ba-
saz su due parti: la scarica
(I»cchio si deve rilassare) e la
foralizzazione (la capacita di
camcentrarsi sugli oggetti). Cer-
tanente 1 risultati dipendono
dldla costanza delle singole
prsone: occorre almeno mez-
zhra al giorno di esercizion,

— Dopo di che?

«Dopo di che, se l'unita di
nisura della miopia & la lettura
c2lle tavole ottotipiche (quelle
on le lettere), e se il miope
resce a leggerle tutte, & gia un
rsultato, non credi?s.
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