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Настоящее время – время компьютерных классов, кабельного телевидения, Интернет-развлечений, массового увлечения компьютерными играми, то есть  время сидячего образа жизни, что выражается в огромных  нагрузках на нервную систему и зрение.
Счастливая жизнь невозможна без телесного и духовного здоровья. В настоящее время доказано, что занятия йогой помогают организму не стареть, освободиться от депрессии, головных болей, обрести устойчивый иммунитет к воздействиям окружающей среды, перепадам давления, сезонным инфекциям. Регулярные занятия суставной гимнастикой, дыхательными и медитативными  практиками  способны помочь избавиться от ожирения, болезней суставов и внутренних органов,  выровнять осанку, излечиться от скалеоза. 
Также с помощью йоги можно улучшить и даже восстановить зрение. Все что полезно для тела, полезно и глазам.  Пранайама, асаны, суставная гимнастика, медитация и релаксация благотворно влияют и на глаза,  но глазам недостаточно только этих упражнений.
С точки зрения йоги, глаза восстанавливаемы  и самоисцеляемы. Усталость глаз - одно из выражений общей усталости тела. В основе нарушения  зрения - напряжение и перенапряжение психики. Глаза - это не только орган зрения и «зеркало души», но и оружие,  с помощью которого мы можем управлять своим настроением, это тонкий регулятор душевного состояния.
Возможность для улучшения зрения есть у каждого и в любом возрасте.
Йога располагает комплексом упражнений, направленных  на:

· Снятие общей  усталости глаз;

· Укрепление и восстановление зрения;

· Оздоровление зрения в целом.
Контроль над своим взглядом - это контроль над своей психикой.  Когда  психика напряжена, ничто не может дать глазам отдых.  Вывод – начинать коррекцию  зрения необходимо с релаксирующих  упражнений и  медитативных практик:
1. Медитация в позе: «Шавасана» (лежа на спине, руки и ноги раскинуты), «Сукхасана» (сидя со скрещенными ногами – знакомая для всех - посадка по-турецки с прямой спиной), «Падмасана» (лотос, выполнение лотоса требует некоторых навыков в упражнениях йоги), в течение 1,3,5,7 минут.
2. «Вирабхадрасана» (сидя на согнутых  ногах) по 0,5-1 мин. На каждое положение рук: под положением рук следует понимать скрещивание пальцев в замок и подъем  рук в вертикальное положение над головой, следующее положение – это смена скрещивания пальцев и снова подъем рук вверх, ладони «смотрят» в потолок. 
3. Поза «Зайца»: ноги располагаются как в предыдущей позе, правая кисть берется за левое запястье, за спиной. На выдохе наклон туловища к ногам, расслабить шею, спину, плечи, постараться поставить лоб на пол, глаза закрыт, время  выполнения асаны  0,5-1 мин.

4. Созерцание свечи (необходимая практика для очищения зрительных каналов):  необходимо смотреть на живое пламя  в течение 1,3,5,7 мин. Свеча должна располагаться  на расстоянии  1-1,5 метра от зрения. Разглядывать  пламя   необходимо  не отрывая  взгляда, моргать можно.
5. Упражнение  для  глазных мышц (выполняется  в любой медитативной позе: направление взгляда вправо – влево, вверх - вниз, по диагонали - правый верхний угол, левый нижний; левый верхний угол, правый нижний; полукруг вверх, полукруг вниз; полный круг вправо, полный круг влево. Каждое упражнение выполняется по 10-15 раз. Закрыть глаза, прижать верхнее веко к  нижнему (постараться выполнить упражнение так, что мышцы лица не напрягались), резко открыть глаза.
6. И в завершении  метод,  издавна применяемый  в Индии, Китае  и Тибете (в современных методиках так называемый «Пальминг»): суть метода в прогревании  зрительного аппарата  теплом собственных рук. Пальцы левой руки вкладываются между мизинцем и безымянным пальцем  правой руки, ладони должны быть расслаблены, накрыть ладонями глаза (глаза закрыты) не придавливая веки, скрещенные мизинцы располагаются на месте дужки очков (очки следует снять), находиться в таком положении можно неограниченное количество времени. Постараться  выровнять дыхание так, чтобы выдох был длиннее, чем вдох в два раза.
Эти несложные упражнения можно рекомендовать каждому, вне зависимости от возраста, так как они помогают оздоровить не только тело, но и дух, который необходимо сохранить в добром расположении в течение всей жизни человека.
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