Cuerda de Brock
Con ella vamos a tener la sensación de ver como los ojos convergen a cada distancia.

Para comenzar sostenga una punta de la cuerda en la nariz con la cuenta verde lo mas cerca de usted. La otra punta puede ser sostenida por un adulto o atada a un objeto como un picaporte o una silla. Mientras sostiene la cuerda asegúrese que esté tirante y no suelta (que no haga panza); también asegúrese que la cuerda esté dirigida ligeramente hacia abajo; ahora separe las cuentas alrededor de unos 20 cm. una de la otra. Ahora ya estamos en condiciones de comenzar.

Primero mire la cuenta amarilla en el medio, luego mire la cuenta verde, luego mire la cuenta roja, y de nuevo mire la cuenta amarilla. Siga practicando mirando cuenta por cuenta, vaya desde la amarilla a la verde, a la roja y luego a la amarilla nuevamente.
Cuando se entrena con la cuerda de Brock, primero miramos la cuenta amarilla que se encuentra en el medio la cual se debe ver nítida y única (una sola). Mientras mira y mantiene el enfoque en la cuenta amarilla del medio, note que ahora hay dos cuentas rojas y dos cuentas verdes; también note que ahora hay dos cuerdas y que forman una X, el medio de la X debería cruzarse en la cuenta a la que se está enfocando, en este caso, cruzará en la cuenta amarilla. 

Ahora mire la cuenta roja, mientras mira la cuenta roja note que ahora hay dos cuentas amarillas y dos cuentas verdes. También note que todavía hay dos cuerdas y que forman una X, el medio de la X debería cruzarse en la cuenta que está enfocando, en este caso debería cruzarse en la cuenta roja.
Ahora mire la cuenta verde, debería ser única y nítida, mientras mira la cuenta verde, notará que ahora hay dos cuentas rojas y dos cuentas amarillas, debería notar también que todavía hay 2 cuerdas y que forman una X cuyo medio debería cruzarse ahora en la cuenta verde, la cuenta a la cual usted está mirando y haciendo foco.

Mientras mira a cada una de las cuentas, hay 3 objetivos:

1) Mantener la cuenta a la cual mira única y clara

2) Mientras la cuenta a la cual mira es única y clara, las otras cuentas a las cuales no está mirando deberían ser dobles. Por ejemplo, cuando mira a la cuenta amarilla en el medio, siga mirándola y va a notar que abrá 2 cuentas verdes y dos cuentas rojas.

3) Notar que habrán 2 cuerdas y las 2 cuerdas forman una X. El medio de esta X debería cruzarse en la cuenta a la cual está mirando
Cuando pueda saltar cuenta por cuenta y lograr los 3 objetivos, el próximo paso es practicar con la cuerda de Brock de manera más desafiante. 

Hay que acercar la cuenta verde hacia la nariz, siga acercando la cuenta verde hasta que vea 2 cuentas verdes, en ese punto deténgase y lentamente aleje la cuenta verde de su nariz hasta que vea una sola cuenta verde otra vez.

Luego practique mirando desde la cuenta verde, a la amarilla y a la cuenta roja. Cuando pueda lograr saltar de cuenta por cuenta logrando los 3 objetivos, intente acercando la cuenta verde a la nariz y ni bien se convierta en dos cuentas verdes, deténgase y vuélvala lentamente hacia atrás hasta que se convierta en una sola nuevamente. Siga practicando hasta que pueda acercar la cuenta verde cada vez más cerca de la nariz.

Si con uno de los ojos no ve bien, puede que solo vea una sola cuerda saliendo del lado izquierdo o derecho.  Si esto ocurre, trate de parpadear los ojos hasta que note que hay dos cuerda y forma una X.
Si le resulta difícil que el medio de la X se cruce en la cuenta a la cual está mirando, y se cruza detrás de la cuenta, esto solo significa que los ojos no convergen hacia adentro lo suficiente. Pruebe este truco efectivo: Imagínese que hay un bichito sentado en el medio de la X y que lentamente camina hacia su nariz, siga el bichito hasta que el medio de la X cruce en la cuenta a la cual quiere estar mirando.

Si el medio de la X cruza frente de la cuenta a la que mira, solo significa que está convergiendo demasiado los ojos hacia adentro; use el mismo truco imaginando que hay un bichito en el medio de la X y que camina lentamente alejándose de su nariz. Siga el bichito hasta que la X se cruce en la cuenta a la cual está mirando.

Cualquier duda, no deje de mirar el video de entrenamiento en: http://dotsub.com/view/64dc20c3-bc2f-496a-aa33-24b688e4e7d6
