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前言

视力对我们每个人都很重要。
当视力失去平衡、变得模糊和不健康时，我们即希望能通过一些办法来改变现状。
本书就为你提供了一条路径——一次你能学习并且恢复你的全部视力功能的旅程。
很多人希望摘掉眼镜，能够有一个好的视力，而这种可能性是存在的。
在过去的几十年中，成千上万的人在眼科医生和不断发展的验光技术的帮助下，最终摘掉了眼镜。
对许多眼科医生来说，正确地验光配镜成为对付模糊视力的唯一方法。
眼镜用来补偿或矫正近视眼、远视眼、散光、老花眼和斜视。
老花眼是因为眼球的晶状体随着年龄的增长逐渐变得大而僵硬的结果。
它并不是像我们一直所认为的那样，是老年人不可避免的一种眼疾。
虽然随着年龄的增长，晶状体的韧性会降低，但是屈从于老花镜这个拐杖，只会导致视力健康状况的
弱化。
其实，只要我们掌握一定的相关知识和练习，老花眼是完全可以预防的。
而斜视是眼睛肌肉长期紧张造成的，它也可以通过自然方法来缓解。
有时候，在戴眼镜若干年后由于不常用处于弱视状态下的眼睛，大脑的一些部位就需要重新被唤醒，
这种大脑的重新复苏将促进视力的新生。
很多受益来源于你自身视觉过程的培养。
释放压力至关重要，它能使你在学习和工作领域有更好的视力功能，甚至对由于视力失衡而造成的疼
痛和不适也有所缓解。
同时本书中提供的各种练习也适合带到你的家庭生活和工作环境中去。
我们的眼睛都要受周围环境的影响（比如光线、录像机和计算机的使用等等），而且视力常常会为此
付出代价。
所以，这本书是针对每一个人的，书中的观点适用于任何地方，无论你戴眼镜与否。
本书是按顺序和节奏设计的，目的是为你建立一种全新的习惯，从而取代以往的陋习。
当然你也可以深入研究本书中任何一处你喜欢的章节。
也许有一天，你希望改变你的视觉能力；也许有一天，你希望完善你的视觉敏锐度。
那么，书中对于那些很安心于跟随一定模式的人群，提供了一套训练计划以供学习。
而与此同时，我们鼓励在理解各种练习原理的情况下，你能够达到自己创立计划的水平，将自建的计
划融入自己的生活方式、理想和娱乐之中。
你能创造的生理结果是：1．更好的视觉敏锐度，直至摘掉眼镜。
2．眼睛能够与各种距离进行联络。
3．提高视力感知的速度。
4．提高眼睛对颜色的感觉和感知。
5．预防视力模糊。
6．提高视觉深层感觉。
7．激励正常的身体自愈。
进而你能创造的其他层次的结果：1．通过活动左脑（视觉）部分来提高学习能力。
2．由于右脑通过视觉得到帮助，所以可以提高智力（联想和分析能力）。
3．更活跃的记忆，基于视觉形象能力的提高。
4．因为通过眼睛建立起与人谈话的自信，交流更为广泛了。
5．创造力和自信的增长，因为你开始培养自身的健康和想像力。
如果你希望在各方面拓展你的视野，无论是从肉体到精神，还是从外部视觉到内心，视力的改变都将
成为你一次精神的探险。
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内容概要

　　最简单、最方便、最科学的新方法
　　本书用清新明快的文字，着重从精神、心里方面阐释了各类屈光不正的形成原因，并用行为治疗
的方法帮助人们，用日常的闲暇时间，通过运动、想象、太阳、光线、色彩等简单易行的方法，逐渐
摘掉眼镜，恢复明亮的目光。
后一部分，则详细叙述了儿童的各个发育期视力保健的方法，帮助年轻父母正确对待孩子的视力发育
，拥有良好的视力习惯。

　　本书所提出的新方法、新思路，经练习后可使心情愉快，眼睛明亮，视力疲劳减轻，假性近视还
可恢复视力。

　　本书的有效阅读与使用，在美国、中国和其他国家地区出现了这样的情况：
　　读者或摘掉眼镜；或周期不同地更换了度数小的眼镜。
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作者简介

　　爱德华·索夫博士
　　美国芝加哥眼科医院院长、全美眼科协会会长。
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书籍目录

作者简介
这本书给予教师的帮助
前言
1 热情地与学生打招呼
2 写一封自我介绍信吧
3 明确课堂规则与常规
4 你还好吗
5 亲爱的，让我们靠近些
6 请相信学生
7 坐在哪里合适呢
8 给家长写一张“快乐小纸条”吧
9 让学生给家长也写一张小纸条吧
10 让学生变得更有责任感
11 强调成功，但是不强迫
序言
第1周 视力改善之前
——认识你的眼睛
第2周 贝茨方法基础
——视力与性格
第3周 贝茨方法入门
——简单而有效的基本方法
第4~5周 视力改善游戏之一
——通过运动和语言来改善视力
第6~7周 视力改善游戏之二
——通过想像来改善视力
第8~9周 视力改善游戏之三
——通过光线和色彩来改善视力
第10周 融会贯通法之一
——绘画游戏
第11周 融会贯通法之二
——开启你的左右脑
第12周 融会贯通法之三
——调动你的左右眼
12周之后 当贝茨方法成为一种习惯
附录一 贝茨博士阅读用眼习惯建议
附录二 贝茨博士儿童视力保护建议
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章节摘录

第8—9周：视力改善游戏之三——通过光线和色彩来改善视力我们是太阳系的孩子。
作为日间动物，我们在日光下看得最清楚。
由于长期住在室内，我们被更多地剥夺了眼睛接收的自然光线，我们的眼睛就更多地丧失了它们的视
觉反应能力。
每天我们醒来，每天我们注定要有光。
事实上，我们的整个内分泌系统是和太阳光谱的脉搏相调和的。
彩虹的色彩通过影响视丘下部而对我们人类颂唱多样的歌曲，大脑区域控制情感、眼球的大小及其适
应性。
透过窗户或太阳镜的紫外线光束进入眼睛，唤醒了脑下垂体腺，脑下垂体腺分泌荷尔蒙，这些荷尔蒙
控制生长、新陈代谢、消化和性的表示。
视力失衡的人数比例猛增，恰好和人们从乡村生活向城市生活的移动相吻合。
城市化技术的方便，同时也带来了荧光灯的特殊效果、录像放映设备和坐在封闭安静房间里的生活习
惯。
这将由我们来决定是否重新让自己适应太阳，太阳是我们观看能力的源泉和媒介。
我们生理的、精神的和创造性的自身将会繁荣和发展，而不是衰落和暗淡。
一旦眼睛离开拥挤的房间，和慷慨的太阳光玩耍，清晰、生气和光彩将会回到你的眼中。
将阳光游戏结合到我们的工作、嬉戏、运动和日常事物中，我们就实现了这种对太阳的回归。
沐浴阳光游戏将自己舒适地放在一个面对阳光的位置。
闭上眼睛。
开始用你的鼻子铅笔画一个逆时针的圆圈。
继续这样画，直到你的头脑向太阳的温暖和能量开启。
在你画圆圈的时候，向太阳说感谢你，感谢它慷慨的礼物，那礼物就是阳光、色彩和温暖。
想像在天空中的一个大圆圈是向日葵。
用你的鼻子铅笔在向日葵上勾画一个流畅的圆圈。
在你围绕向日葵描绘的时候，它的花瓣似乎在按照你运动的反方向旋转。
在光线进入你大脑敞开的大门的同一时刻，你的行动和花瓣合拍的影像将会促进良好的飞快扫视活动
。
请求阳光深深地照耀你灵魂的最深处，用洁净的白色光芒来清洗你视觉领地内部，让它来扫除一切隐
蔽的地方和缝隙，刷新和更新你的生命。
当你的头脑洁净之后，向下追踪向日葵的茎，直到它在大地上的根部。
想像在你眼前有一个警戒栅栏。
栅栏如同你现在放在鼻子上的羽毛一样是白色的。
栅栏在你的左侧和右侧无限地延伸。
用你的鼻子羽毛从左到右地挠栅栏的痒痒。
如此这般不停地挠痒痒，直到你感到有一种感觉在你的大脑和眼睛里释放。
如果你是远距离的视力模糊，就从近距离警戒栅栏的影像开始，这样你就能够比较容易地想像了（２
５厘米到１米）。
在这个距离用羽毛扫过栅栏，之后，想像它又移到离你更远的地方。
你就可以在远距离以你的栅栏为终结了。
它可以很大，也可以很小。
如果你的模糊视力是相反的，是由近到远的模糊，那么就从远距离警戒栅栏的影像开始。
逐渐地把你的栅栏靠得越来越近，直到距离你的鼻子１５厘米的地方，而且很小?熏就像玩具房子的栅
栏。
你可以根据适合自己的情况自由改变颜色和距离，不要总是停留在一个距离上进行想像。
记住要灵活地移动。
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同时在开始这些游戏时，想像哪里更容易，从较容易的地方入手。
这就是为什么近视眼的人从近处的影像开始，从近向远推动。
远视眼的人则正好相反。
如果你在任何距离视力都模糊，那么就在所有的距离做这个游戏。
想像太阳面前有一架非常高的梯子，向上伸展到天穹，向下深入到地下。
用你的鼻子羽毛从上到下在梯子的横梁上滑动。
当你向下移动时，让梯子向上移。
当你向上移动时，让梯子滑下来。
就像你想像警戒栅栏一样，将梯子移向你的不同距离。
在任何时候伸展和打哈欠，越多越好。
以上这些运动帮助你面对阳光打开你的视觉，并在所有的方向产生飞快扫视活动（在地平线的方向，
垂直方向和圆圈状态）。
在彩虹中嬉戏色彩和我们无意识的大脑在交流，每一种色彩都在和我们身体的特定部分对话。
红色是一种鼓舞和巩固物质肉体的颜色。
“我在沐浴阳光，请求太阳的红色光线进入我身体的每一个细胞。
这种红宝石般的光芒正在给予我身体活力和能量。
我的红色血细胞带着过盛的生命力在我的体内流动，我所有的肌肉和器官都被注入了生命力。
红色是温暖的、惬意的和性感的，我被罩在深红色的光芒中。
我沉浸其中，直到一朵健康的、有生气的花朵穿过我的皮肤。
我有红衣主教的得意洋洋，红玫瑰的优雅和落日余辉的荣耀。
”橘黄色是情感的能量。
它是肉体和精神的桥梁，是三维感知的中心轴。
情感越坚强，你就越能够成为一个有能量的人。
问题是，一个人能不能处理好情感而又不伤害身体和周围的环境？
用手掌遮住眼睛。
想像你大步走过一个充满阳光，有着明亮橘黄色罂粟花的田野。
当你大步走过，微微点头的花朵轻柔地抚摸你，将你的衣服染成橘黄色。
来到山丘的顶端，你向下望见一个山谷，它像一个从里向外翻的橘子皮。
在这个山谷里，一棵小树和一棵橘黄色的杏树一起安逸地生长。
一匹南瓜颜色的骏马在吃树上的杏子。
它浅黄褐色的鬃毛在阳光中起伏。
刹那间，由于你的出现，它被震惊，黄褐色的马在打响鼻，用它蓝宝石的眼睛注视和评判你。
稍许，你平静下来，在芬芳的空气中深呼吸，向这个生气勃勃的动物敞开思想。
一个声音开始在你的头脑里说话，你认真地听着。
“我是你情感的狂野精神。
我的精神是炽热的火焰，在你身体中间燃烧。
我用我的一生来调和围绕在你身边的色彩的旋转。
⋯⋯
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媒体关注与评论

当今，近距离用眼工作越来越多，近视眼的发病率大大增加，给人们的生活和工作带来极大不便。
视觉不是眼睛的一种孤立技能，而是与人体的整体活动密切相关，是人的精神和活力的展现。
本书从心理学的角度分析了视力异常的原因，说明人的视力是可以通过自身锻炼来保护和改善的，书
中提供的游戏和方法将使你在不知不觉中提高视力。
运用书中所讲述的方法，在日常生活中保持锻炼，发挥你的潜能，那么你就会重返清晰的世界。
相信本书能够使戴眼镜的朋友们重塑自我，改变人生。
——北京大学人民医院眼科教授：黎晓新博士：于文贞        该书提出了研究眼科视觉学的新方法、新
思路。
它省时有益，经练习后可使您心情愉快，眼睛明亮，视力疲劳症状减轻，假性近视者还可以恢复视力
。
——北京中医药大学东直门医院眼科主治医师：许家骏    这本书让我们以更宽泛和全面的方法来看待
视觉，对我启发很大。
我现在阅读疲劳后闭上双眼，进行一些想象来活动眼球，缓解眼肌的僵硬疲劳．我还让家人摘掉老花
镜，进行“远近摆动和长号游戏”来运动睫状肌，使其更灵活．我和家人总会抽些时间在阳光下散步
，去感受美好的生活。
——北京隆福医院眼科主治医师：刘亚玲    《12周摘掉眼镜恢复视力》，是一本能抓住读者的心，并
使人从中有所收获的好书。
作为一名眼科医生，不用手术能摘掉眼镜，既是患者的心愿，也是我的心愿。
正是带着这种好奇，再加上明快清新的文字，我一口气读完了全书。
本书着重从精神、心理方面阐述了各类屈光不正的形成原因，并用行为治疗的方法帮助人们，用日常
的闲暇时间，通过运动、想象、太阳、光线、色彩等简单易行的方法，逐渐摘掉眼镜，恢复明亮的目
光，重拾失去的自信。
——煤炭总医院眼科主治医师：李冬
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编辑推荐
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名人推荐

当今，近距离用眼工作越来越多，近视眼的发病率大大增加，给人们的生活和工作带来极大不便。
本书从心理学的角度分析了视力异常的原因，说明人的视力是可以通过自身锻炼来保护和改善的，书
中提供的游戏和方法，将使你在不知不觉中提高视力。
相信本书能够使戴眼镜的朋友们重塑自我，改变人生。
——黎晓新  于文贞（北京大学人民医院眼科教授）该书提出了研究眼科视觉学的新方法、新思路。
它省时有益，经练习后可使您心情愉快，眼睛明亮，视力疲劳症状减轻，假性近视者可恢复视力。
——许家骏（北京中医药大学东直门医院眼科主治医师）这本书让我们以更宽泛和全面的方法来看待
视觉，对我启发很大。
我现在阅读疲劳后闭上双眼，进行一些想象来活动眼球，缓解眼肌的僵硬疲劳；我还让家人摘掉老花
镜，进行“远近摆动和长号游戏”来运动睫状肌，使其更灵活；我和家人总会抽时间在阳光下散步，
去感受美好的生活。
——刘亚玲（北京隆福医院眼科主治医师）《12周摘掉眼镜恢复视力》是一本能抓住读者的心，并使
人从中有所收获的好书。
作为一名眼科医生，不用手术能摘掉眼镜，既是患者的心愿，也是我的心愿。
正是带着这种好奇，再加上明快清新的文字，我一口气读完了全书。
本书着重从精神、心理方面阐述了各类屈光不正的形成原因，并用行为治疗的方法帮助人们，用日常
的闲暇时间，通过运动、想象、太阳、光线、色彩等简单易行的方法，逐渐摘掉眼镜，恢复明亮的目
光，重拾失去的自信。
——李冬（煤炭总医院眼科主治医师）
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。
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