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Avant-propos
 

Il me semble que personne n’invente rien totalement. Chacun profite du travail de chacun, chacun bénéficie des apports et des découvertes d’autres personnes. Chaque personne apporte sa note, sa propre touche, ses compréhensions, ses perceptions, pour les partager, et pour permettre à d’autres d’avancer, qui eux-mêmes pourront alors apporter leur propre note, et ainsi de suite...


Je crois que c’est ce qui fait avancer le monde, progresser les idées, et s’accomplir l’évolution.


 

C’est ainsi que je me suis aidée et enrichie du travail de nombreuses personnes tout au long de mon parcours personnel, et dans le travail de guérison de ma vue. Je les remercie tous pour m’avoir montré des pistes et donné des clés sur ce chemin.


 

Vous retrouverez donc dans ce livre des éléments qui viennent du Docteur Bates, du yoga des yeux, de la Méthode Coué, des écoles de pensée positive, de la P.N.L. (Programmation Neuro-Linguistique), de Martin Brofman, et de bien d’autres encore... Mais présentés et interprétés à ma façon, « digérés » par moi-même au travers de mes compréhensions et de mon expérience personnelle.


 

Vous découvrirez d’autres éléments qui proviennent directement de mes recherches personnelles, de l’interprétation de mon vécu, ainsi que des informations qui me sont venues de manière intuitive, au fil du temps, au fil de mes rencontres, au fil de mes réflexions...


 

Je tiens cependant à préciser que tous ces conseils, ces propositions, ces pistes de rééducation des yeux et d’amélioration de la vue ne dispensent absolument pas de consulter médecins, ophtalmologues et spécialistes, et ne sauraient remplacer les traitements préconisés. Aucun diagnostic n’est donné ici.

  

Introduction
 

Ce livre est le fruit d’une expérience de vie, expérience personnelle, expérience empirique, récit d’un vécu et d’un parcours : le parcours d’une femme qui était très myope depuis l’âge de sept ans, et qui un jour, à l’âge adulte, a voulu guérir... et voir clair sans lunettes et sans opération...

 

Ce livre est un partage où je vous propose ma vision des problèmes de vue et de leur signification, ma compréhension des messages que nos yeux essaient de nous faire passer. Un partage des solutions possibles.

 

Je ne prétends absolument pas détenir la vérité en ce qui concerne les problèmes de vue. Il existe de nombreuses réalités (médicales, scientifiques, alternatives de toutes sortes...), toutes ont leur place, toutes ont leur raison d’être. Je vous propose simplement ma façon de voir et de décoder les difficultés que rencontrent nos yeux. Je n’essaierai pas de vous convaincre, je ne vous prouverai rien. Je vous propose…

 

Il est clair qu’il ne s’agit pas ici d’une approche médicale. Les médecins classiques, les ophtalmologues proposent des lunettes aux personnes dont la vue baisse, et leur pronostic est que la vue ne peut que continuer à baisser. Ils conseillent en général de revenir les voir régulièrement, tous les six mois ou tous les ans, pour changer de lunettes pour des verres plus forts car dans leur réalité et leur approche, cette altération de la vue ne peut qu’empirer. Dans certains cas, ils proposent une opération des yeux.

 

Il n’est pas question pour moi de m’opposer aux ophtalmologues ou d’entamer une polémique. Simplement je me place dans une autre réalité. Une réalité où il faut considérer que la baisse de la vue n’est pas une fatalité, que les yeux peuvent se soigner et se rééduquer, que l’on peut se passer de lunettes et voir bien, quel que soit l’âge ! Ce n’est pas un problème d’âge, ni d’hérédité, ni de mauvaise chance... C’est une question d’état d’esprit, de croyances, de bien-être mental et émotionnel, d’hygiène de vie, de sagesse alimentaire, de clarté intérieure... et de bien d’autres facteurs encore.

 

Je vous propose dans ce livre une approche globale, holistique, où je considère que les yeux font partie intégrante d’un tout et que leur santé est tout naturellement liée à la santé du tout. Je vous suggère de nombreuses pistes pour comprendre autrement les problèmes de vision, et pour apprendre à vous occuper de vos yeux et à les préserver.

 

Bienvenue à ceux qui se sentiront en résonance avec cette façon de voir.

Bienvenue à ceux qui se sentiront curieux de cette approche.

Bienvenue aussi aux sceptiques... qui auront peut-être envie de découvrir une démarche différente...

 

Bienvenue dans l’univers de Voir Clair...
  

LES CAUSES !
 



 


Chapitre I.
Un drôle de constat
 

Les problèmes de vue dans notre société dite moderne et évoluée...
 

Imaginez un instant qu’une maladie touche 50 % de la population ! Tout le monde crierait à l’épidémie, s’affolerait, demanderait que des mesures soient prises afin de résoudre ce grave problème de santé publique ! Or, les problèmes de vue, altérations visuelles et pathologies de l’œil touchent au moins la moitié de la population française, et cette proportion se retrouve dans les autres pays occidentaux. Mais, fait étrange... aucune voix ne s’élève, personne ne proteste... tout le monde accepte et se résigne... il parait que cela est normal que nos yeux voient si mal...

 

Nous vivons en effet dans un drôle de monde ! Partout les progrès de la science et de la médecine sont vantés, loués, mis en avant, partout on nous parle du recul de la maladie, de l’allongement de l’espérance de vie, des multiples possibilités qui s’offrent à nous pour rester jeunes et en bonne santé plus longtemps.

Partout on nous parle des bienfaits de la prévention : entretenir son corps par le mouvement, l’oxygénation, l’exercice physique, prendre soin de son alimentation, de son mode de vie... afin de préserver sa santé et d’avancer en âge en meilleure forme. Cela semble effectivement tout à fait sensé et sage.

 

Bizarrement, il ne vient à l’idée de personne que l’on pourrait peut-être aussi préserver ses yeux ! Personne n’envisage que la vitalité et la souplesse des yeux pourraient s’entretenir. Que les pratiques utilisées pour notre corps pourraient éventuellement être bénéfiques pour nos yeux et notre vue.

Non, voilà un domaine où la croyance largement répandue actuellement est que, pour la santé des yeux, il n’y a rien à faire : aucun espoir d’amélioration, encore moins de guérison, nous sommes sous le coup d’une fatalité et d’une irréversibilité inéluctables... et de surcroît, la situation ne peut qu’empirer, mais rien d’anormal à cela ! Une fois dépassée la quarantaine, plus aucun espoir n’est permis : le vieillissement et la dégénérescence de nos yeux nous guettent, entraînant forcément une dégradation de la vue, à laquelle menace de s’ajouter tout un tas de complications, toutes plus graves les unes que les autres, ce qui a pour effet de plonger tout le monde dans de grandes peurs : peur de ne plus voir, peur de perdre totalement la vue. Pas très rassurant effectivement !

 

Mais que se passe-t-il donc dans notre société actuelle pour que l’on considère les yeux de cette façon-là ? Pour que l’on propose aussi peu de solutions ? Bien sûr la chirurgie des yeux a fait de grands progrès et un certain nombre d’affections s’opèrent, mais ce n’est pas la majorité, et les chances de réussite de ces opérations sont tout à fait aléatoires, aux dires mêmes des médecins et chirurgiens. Pourquoi ne savons-nous pas prendre soin de nos yeux naturellement et en douceur ? Pourquoi, alors qu’il est une évidence pour tous que l’on peut rééduquer une jambe ou un bras cassés, pourquoi cette croyance aussi profonde et quasiment indéracinable, que pour les yeux, aucune rééducation n’est possible (hormis dans les cas de strabisme chez les petits où l’on propose des séances chez l’orthoptiste) ?

En vérité, il y a bien des anomalies dans cette façon occidentale de considérer les yeux et le sens de la vue ! Cependant, si nous acceptons d’adopter un autre point de vue sur la vision, si nous acceptons de nous poser certaines questions, nous découvrons rapidement qu’il existe bien des aspects à explorer, bien des voiles à soulever... et bien des pistes à parcourir pour nous donner les moyens de voir autrement et nous autoriser à voir clair...

Et pourtant... des solutions existent depuis plus de cent ans !
 

Avez-vous entendu parler du Docteur William Bates ? Connaissez-vous son livre Une vue parfaite sans lunettes, écrit en 1919... traduit en français en 2008 (éd. Trédaniel) ? Le Docteur William H. Bates (1860-1931), ophtalmologue américain, exerçait sa profession dès 1885 à New York. De par ses observations auprès de ses patients, il nota que la vue était extrêmement variable et résultait entre autres de l’état émotionnel de chaque personne, ainsi que d’un certain nombre de conditions physiques. Il comprit donc que la vue n’était pas statique, qu’elle fluctuait, et constata que les défauts de vue pouvaient être créés ou aggravés par les états de stress et de tensions, notamment par toutes les tensions dues à la vie quotidienne : travail, fatigue, anxiété, ennui... Il montra comment les altérations de la vue pouvaient être évitées ou corrigées par une attitude, un comportement visuel différents, et sans recourir aux lunettes. Il ne proposait pas de traitement, simplement un processus éducatif, et il a ainsi aidé de très nombreuses personnes à voir mieux et à se passer de lunettes.

 

Déjà à son époque, il fut décrié par ses confrères, et quasiment aucun ophtalmologue ne prit la peine de s’intéresser à ses recherches. De nos jours, si vous prononcez le nom de William Bates à n’importe quel ophtalmologue, il va certainement vous regarder avec des yeux ronds, n’ayant pas la moindre idée de qui il est, puis, si vous essayez de lui expliquer, il y a de fortes chances pour qu’il vous tourne le dos et vous dise qu’il n’a pas de temps à perdre. Pour ma part, je trouve qu’il y a là un grand mystère ! Pourquoi une telle absence de curiosité de la part du corps médical vis-à-vis de recherches et d’approches qui proposent des solutions, là où eux-mêmes n’en ont pas ? Si un ophtalmologue ne sait pas comment remédier à une myopie, ou faire reculer la presbytie, et qu’un autre y arrive et propose des solutions, pourquoi ne pas au moins l’écouter ? Vérifier si les conclusions de ce médecin sont valides ? Faire à son tour des recherches ? Je ne peux qu’espérer que dans des temps prochains, nous assisterons à une réelle et fructueuse collaboration entre approches médicales et approches alternatives, afin d’apporter des solutions beaucoup plus efficaces pour la santé des yeux.

 

Voilà donc plus d’un siècle que les recherches du Docteur Bates ont été entamées et mises en application avec succès auprès de ses patients, un siècle que sa méthode existe, « La Méthode Bates », mais on attend que les médecins d’aujourd’hui daignent s’intéresser à son existence !

 

Heureusement, d’autres se sont penchés sur ses travaux, en ont tiré bien des leçons, ont enseigné et transmis sa méthode, et cela jusqu’à nos jours. Cet enseignement reste néanmoins peu connu du public, comme d’ailleurs toutes les autres approches alternatives concernant la rééducation des yeux.

La méthode Bates a entre autres sauvé la vue d’un homme mondialement célèbre ! Je veux parler de l’écrivain Aldous Huxley, dont les best-sellers ont été traduits dans le monde entier, le plus fameux étant sans doute Le Meilleur des Mondes. Dans l’un de ses livres, L’Art de Voir (publié chez Payot et chez Penguin pour l’édition anglaise de poche), malheureusement resté confidentiel, Huxley raconte, alors qu’il était presque aveugle à l’âge de seize ans, comment il a sauvé ses yeux grâce à la méthode Bates. Il rend ainsi hommage à l’ophtalmologue, présente la méthode et propose à son tour des exercices. Mais le plus touchant, dans ce livre, est son partage sur ce que cette guérison a apporté dans sa vie. On pourrait parler d’une ouverture à la spiritualité : par la pratique quotidienne de la relaxation, d’exercices pour prendre soin de ses yeux, par une façon différente de se positionner et de voir, il a développé un mode de vie plus profond et plus intérieur. J’aime à penser que la découverte des travaux du Docteur Bates a aidé Aldous Huxley à retrouver la faculté de voir certes, mais aussi à regarder autrement, et que cette nouvelle vision a grandement contribué à l’émergence de son immense talent...

Dans notre monde occidental, William Bates était un précurseur. Il a inspiré de nombreuses personnes qui ont à leur tour proposé un travail pour la santé des yeux sans lunettes, qui ont écrit des livres, et animé des séances de rééducation ou des formations.

 

D’autres approches s’inspirent de différentes traditions.

Dans la tradition indienne, le yoga des yeux est une pratique très ancienne, et l’Ayurvéda, médecine millénaire traditionnelle indienne, s’est toujours intéressée aux soins des yeux et de la vue. Un ophtalmologue indien, le Docteur Agarwal (de formation médicale classique anglaise) a établi une synthèse entre la tradition indienne, la médecine ayurvédique et les travaux du Docteur Bates. Ainsi est né ce que l’on peut appeler le yoga des yeux moderne. Le yoga des yeux considère l’être dans sa globalité, son unité, et la recherche d’une bonne vision ne peut se vivre que dans l’harmonie du corps et de l’esprit, l’harmonie intérieure et extérieure, dans une recherche de conscience élargie. Kiran Vyas, dans son livre Yoga des yeux, guérison de la vue (éditions Recto Verseau) écrit : « Le yoga des yeux n’est donc pas une technique ni une médecine. C’est un art de vivre. »

Dans le Chi Cong, qui vient de Chine, des exercices spécifiques pour les yeux sont conseillés, destinés à vitaliser et à dynamiser les yeux. La médecine chinoise, par ailleurs, considère elle aussi le corps comme un tout, où les organes sont en étroite liaison les uns avec les autres, et les fonctions du corps en interdépendance. La médecine chinoise associe les yeux au foie, et en cas de problèmes visuels, elle se préoccupera de la santé de ce dernier.

Sur l’île de Pâques, traditionnellement, les femmes accouchaient dans des grottes, et le nouveau-né y restait deux à trois semaines. En fait, les habitants de l’île de Pâques pensaient qu’une trop grande luminosité, comme la lumière du soleil, était très dangereuse pour les yeux des bébés, et que la pénombre protégeait et préservait les yeux des enfants. Et de fait, il a été constaté chez cette population, une très grande acuité visuelle nocturne, même à un âge avancé. Il semblerait que cette façon de protéger les yeux dès la naissance favoriserait une meilleure adaptabilité de l’œil, et une aisance à voir tout à fait bien la nuit (source : Fantastique île de Pâques, de Francis Mazière, explorateur, éditions Robert Laffont). Cela ne peut que nous interpeller sur la façon dont se pratiquent les accouchements de nos jours ! A-t-on seulement idée des dommages, parfois certainement irréparables, causés aux yeux des nouveau-nés dans les salles d’accouchement modernes éclairées si violemment ? Il y a là peut-être des explications à ces défauts visuels que l’on constate actuellement chez des enfants de plus en plus jeunes. Encore une fois, l’oubli du bon sens traditionnel dans notre société moderne, fait frémir. Car même en France, il y a seulement quelques décennies, les accouchements à la maison se pratiquaient dans la pénombre. Mais le confort du médecin obstétricien prévaut sans doute sur la santé des yeux des bébés !

 

Je suis sûre qu’il existe des exemples de soin et de protection des yeux dans toutes les sociétés traditionnelles. Mais presque personne ne se soucie d’observer, et encore moins d’appliquer ce qui marche un peu partout dans le monde. Non ! Les yeux des Occidentaux vont mal, voient mal, de plus en plus mal, mais peu importe, il a été décrété que cela était normal, et... lunettes pour tous, tel est le credo ! Peu importe si la réalité est différente dans d’autres pays, cela ne nous concerne pas, cela ne nous intéresse pas !

Que veut-on nous empêcher de voir ?
 

L’on est en droit de se poser cette question : mais que veut-on nous empêcher de voir ? Pourquoi un tel acharnement à entretenir toutes ces croyances rigides sur les altérations de la vue ? Pourquoi une telle obstination à ne pas vouloir mettre en pratique des techniques et des soins qui ont fait leurs preuves ? Pourquoi une telle opiniâtreté contre ceux qui tentent de proposer des alternatives au port des lunettes ? Que se passe-t-il ?

 

Beaucoup pensent que tout cela est lié à des raisons mercantiles et financières. L’industrie des lunettes est florissante. Si 50 % de la population a besoin de verres correcteurs, et que l’on tend à toucher la totalité de la population, cela représente une large clientèle, de surcroît renouvelable puisque, en général, il est préconisé de changer ses verres tous les six mois, tous les ans, au maximum tous les deux ans. Cependant, je m’interroge souvent sur ces notions. Et je pense sincèrement que l’aspect financier n’est pas l’unique cause d’une telle rigidité et d’un tel refus d’ouverture. Nous sommes face à un problème de société profond, qui touche à l’inconscient, qui dérange, qui bouscule tant de certitudes, tant de vérités établies. Comme si tout le corps médical voulait absolument camper sur ses positions et surtout ne pas voir d’autres possibilités, surtout ne pas envisager d’autres réalités.

Quant aux opticiens, ils suivent pour la plupart le même chemin, mais quand l’un d’entre eux souhaite s’ouvrir un tant soit peu, c’est le tollé. Un opticien du 8e arrondissement à Paris racontait un jour qu’il essayait parfois de parler à ses clients de gymnastique des yeux et de relaxation, et qu’ils le regardaient comme s’il était devenu fou ! Il m’expliqua aussi qu’il aurait souhaité mettre dans sa vitrine des livres sur le yoga des yeux, pour sensibiliser la clientèle, mais qu’il ne pouvait absolument pas se le permettre, car il savait pertinemment que les ophtalmologues du quartier ne l’auraient jamais laissé faire. J’avais peine à le croire, je trouvais son idée intelligente, et je ne voyais pas où était le problème à juste disposer des livres de yoga dans une vitrine. « Mais vous ne vous rendez pas compte du scandale que cela ferait dans la profession ! » s’exclama-t-il désabusé... Il espérait simplement qu’avec le temps, les mentalités finiraient par évoluer, et qu’il pourrait pratiquer son métier différemment.

Il me semble que dans le fonctionnement de nos sociétés, il est plus simple que les gens voient mal, et aussi qu’ils ne voient pas par eux-mêmes. Qu’il est bien pratique de dicter aux gens leur conduite, de leur imposer que penser et comment, où se faire soigner et comment, comment faire ses courses, comment manger... et qu’il vaut mieux que la population n’use pas de son discernement ni de son libre arbitre, et encore moins qu’elle garde sa capacité de vision, sa capacité de vue claire, large, ouverte, sans restrictions ni limites. Alors, au sens propre, on fait croire à des populations entières qu’elles ne peuvent pas voir avec leurs simples yeux, qu’elles ne savent pas voir sans support, sans béquilles, qu’elles ont besoin d’assistance, que la cécité les menace et qu’elles doivent s’en remettre aux spécialistes, mais ceux-ci agitent encore plus de peurs et ne font que les mettre sous dépendance. Et la peur engendre des tensions qui elles-mêmes engendrent des somatisations, dont les altérations de la vue. Et le cercle infernal s’enclenche... et les Occidentaux du troisième millénaire voient de plus en plus mal et sont bien plus préoccupés par toutes leurs peurs des maladies, que par l’envie de vivre libres et joyeux, l’envie de voir au loin, de voir librement, de voir clair en toutes circonstances et dans tous les sens du terme !

Que ne voulons-nous pas voir ?
 

Mais il n’y a pas que les médecins et les opticiens qui entretiennent ces idées sur la dégradation inéluctable des yeux et de la vue. Ce ne sont pas les médecins d’un côté qui imposent leurs idées, leur vérité, et la population de l’autre, victime irresponsable qui se soumet aux idées qu’on lui dicte. Non, chacun est capable de réfléchir, de se documenter, de se renseigner, chacun est capable de réfuter des arguments qui ne lui conviennent pas, et chacun a le potentiel de prendre position différemment. Or, c’est presque la totalité de la population qui abonde dans le même sens, et avec quelle force, quelle véhémence ! La plupart de nos concitoyens ont totalement adopté ces croyances limitantes sur le fonctionnement des yeux. Il semble que pour beaucoup, toutes ces idées sur la fatalité de la baisse de la vue confortent des zones inconscientes, profondes, et que d’une certaine manière ils soient rassurés. Rassurés sur leurs propres difficultés à voir ? Certaines personnes deviennent agressives lorsqu’on leur suggère un autre modèle. Elles en deviennent acharnées et vindicatives, comme si cette possibilité de pouvoir voir clair les mettait en danger. Elles ne veulent absolument pas lâcher leurs certitudes, elles ne veulent même pas écouter. Pourquoi ? De quoi cherchent-elles donc à se protéger ?

Quelle est cette peur des Occidentaux à envisager le monde, à faire face à leur propre vie ? À se voir eux-mêmes ? À regarder les choses essentielles de la vie... et de la mort ? Leur vie s’est-elle donc tant vidée de son sens qu’ils ne veulent même plus la voir ? Se sont-ils donc tant perdus qu’ils ne savent plus se regarder ? (Les presbytes racontent qu’ils ne peuvent même plus se voir dans le miroir sans leurs lunettes !) Ont-ils à ce point oublié le sens des valeurs pour ainsi perdre leur vision ? Ou bien les valeurs du modèle occidental sont-elles tellement dénuées de sens et de fondement qu’elles font perdre l’envie de voir quoi que ce soit... Le modèle proposé, et abondamment relayé par les médias, la presse, la publicité, est-il tellement laid, vide, creux, violent et sans morale, que bien des êtres font ce choix, inconscient, de ne plus vouloir voir ?

 

De nombreuses personnes témoignent régulièrement que, étant donné ce que notre monde nous offre à regarder, il vaut mieux ne pas voir ! D’autres, qui entament un travail de guérison de leur vue, réalisent, lorsque leurs yeux voient mieux, que tout compte fait elles préfèrent ne pas voir, la réalité actuelle étant trop laide et trop triste !

Une question essentielle : ai-je réellement envie de voir ?
 

Ainsi, il va falloir que chacun décide, en son âme et conscience, s’il fait le choix de voir. Cela implique d’accepter de voir les bonnes et belles choses, mais aussi celles qui nous plaisent moins. C’est un choix totalement personnel, et il n’y a pas une bonne ou une mauvaise décision. En tout cas, personne n’a à s’immiscer dans ce choix. Chacun est libre de décider s’il veut vraiment voir ou pas. Mais cela devient un choix conscient. Là est la grande différence.

Il y a quelques années, j’ai rencontré un homme qui pratiquait le yoga, la méditation, l’aïkido, un homme que j’appellerai un sage et avec qui j’avais beaucoup de plaisir à échanger. Il était très myope. Je lui demandais si tout ce qu’il pratiquait dans sa vie avait eu une incidence sur sa vue, s’il avait constaté une amélioration, ou s’il avait eu envie de découvrir le yoga des yeux pour pouvoir se passer de lunettes. Il me déclara savoir très bien pourquoi il était myope, et que cela lui convenait de ne pas trop voir le monde et de pouvoir se replier dans son monde à lui, dans sa bulle à sa guise. Il savait qu’il était possible de rééduquer sa vue, mais il avait choisi de garder sa vision de myope, totalement conscient des avantages que cela lui procurait. À cette époque, j’étais moi-même tellement désireuse de guérir ma vue que j’avais été un peu surprise que quelqu’un puisse choisir de ne pas le faire alors qu’il avait à sa disposition tous les outils. Par la suite, ce partage m’a beaucoup aidée à comprendre ceux qui étaient dans une démarche différente par rapport à leur vue, conscients des bénéfices que leur apportait leur vision floue, et désireux de les conserver.

Depuis, je me sers de cet exemple pour faire prendre conscience aux gens que le désir de voir est un vrai choix de vie, nullement anodin, et qu’il va bien au-delà du simple geste d’ôter ses lunettes (ce qui déjà, pour certains, est un geste intime et difficile à effectuer). Je les avertis : « C’est vous qui décidez si vous voulez voir clair et entamer ce travail de rééducation de votre vue, mais sachez une chose : vous devez vraiment décider ! Attendez-vous à de drôles de réactions au fond de vous ; “voir” soulève des peurs, déloge des émotions enfouies, vous place face à vos responsabilités, face à vous-même ; il y a des cadeaux merveilleux à la clé, mais tout n’est pas aussi simple ni aussi agréable que ce que vous pourriez croire au premier abord... » Le fait d’attirer leur attention sur ce mécanisme caché, et inconscient la plupart du temps, leur fait gagner du temps et leur permet de réagir beaucoup plus vite et fermement lorsque des peurs de voir remontent à la surface.

 

Il faut accepter l’idée que si nous ne voyons pas, d’une certaine façon, nous en sommes responsables (de par nos croyances, notre mode de vie, nos réactions émotionnelles, les systèmes de protection que nous avons mis en place, etc.), éventuellement, il faut reconnaître en quoi le fait de mal voir nous arrange et nous protège, et envisager, en conscience, si nous décidons de changer cette situation.

Je rencontre souvent des personnes qui m’apostrophent : « Elles ne me gênent pas, moi, mes lunettes, je vois très bien avec ! » Je leur réponds avec un grand sourire « Pas de problème, je propose mon travail à ceux qui souhaitent voir clair sans lunettes, si vous êtes bien ainsi, c’est parfait, il n’y a rien à changer... » Mon idée est avant tout de ne pas imposer quoi que ce soit. Je propose. Mais je constate aussi ce malaise inconscient qui entraîne actuellement tant de gens à ne pas voir, et à ne pas vouloir voir, quoiqu’ils puissent en dire. Voilà pourquoi j’insiste sur ce point avant toute chose : « Avez-vous réellement envie de voir ? Vous rendez-vous bien compte de ce que cela implique ? »

 

Néanmoins, sachez que retrouver la vue par des moyens naturels et doux procure de grandes joies, un immense sentiment de liberté, une euphorie, de la confiance, un grand sentiment de rajeunissement ! Ce sont toutes ces sensations qui doivent prévaloir lors du travail de rééducation des yeux, mais elles ne pourront pleinement s’épanouir que si l’on a évacué les peurs et répondu positivement et avec sincérité à la question primordiale et décidé : « Oui, je veux voir clair, sans lunettes ni lentilles, je veux voir clair par moi-même, en moi-même et dans ma vie. »

Le changement des croyances
 

Cette première étape accomplie, un autre obstacle surgit. Encore faut-il y croire ! Croire qu’il est possible, par des moyens naturels, de guérir sa vue.

 

Cela est reconnu, la pensée est créatrice, les croyances sont puissantes, notre façon de penser détermine ce que nous sommes. Une personne qui voit la vie en rose, est optimiste, joyeuse et entreprenante, ne vivra pas le même quotidien qu’une autre, pessimiste, désespérée, persuadée que rien ne marchera pour elle. Nous sommes ce que nous vivons, nous vivons ce que nous créons, et nos pensées créent notre réalité. Par exemple, certaines personnes vivent dans la peur des maladies, parlent maladies, sont entourées de personnes malades, fréquentent les hôpitaux, multiplient les visites chez les médecins, font faire tout un tas d’analyses... et finissent en général très malades, ce qui ne fait que confirmer leurs peurs et conforter leur mode de pensée !

Ainsi, de nombreuses personnes souhaitant guérir leur vue par les techniques douces se trouvent la plupart du temps confrontées à leurs croyances dubitatives... Elles pensent qu’il doit être possible d’améliorer la vue, elles ont envie d’y croire. Mais... Il y a un mais...

Voilà un autre aspect que je soulève dès le début du travail de rééducation des yeux : « Croyez-vous réellement que vous puissiez vous passer de lunettes et voir bien ? Croyez-vous vraiment que vous pourriez voir sans lunettes jusqu’à la fin de votre vie ? » Si l’on souhaite entamer cette démarche, encore une fois, il convient d’être honnête avec soi-même, et regarder clairement ses croyances. Non pas pour se culpabiliser mais pour faire « l’état des lieux ». Où en suis-je avec mes croyances ? Qu’est-ce que je pense réellement ? Tout simplement parce que des croyances négatives, des doutes, risquent fort de bloquer le travail entrepris, ou de le ralentir grandement.

Beaucoup reconnaissent croire dans la possibilité de guérison des yeux dans l’absolu, mais ont du mal à croire que eux y parviendront. « Les autres, oui, mais moi je n’y arriverai pas. Je ne suis pas assez... je suis trop... » Arrive alors la cohorte des pensées de manque de confiance en soi, autre grand mal de notre société. En effet, on sait que la plupart des problèmes de vue ont comme origine un manque de confiance en soi, cela vaut donc la peine de s’interroger et de prendre le temps de faire le ménage dans ses doutes personnels, petites voix négatives et pernicieuses, pensées dévalorisantes, etc.

D’autres, mais cela revient à peu près au même, pensent que leur problème de vue est plus grave que celui des autres et que donc, cela ne marchera pas pour eux. « C’est de naissance », « C’est congénital », « Moi je travaille sur écran toute la journée, il n’y a rien à faire », « C’est héréditaire, on n’y peut rien », « C’est l’âge », « C’est le vieillissement, j’ai 52 ans, c’est normal. »

 

Bref, même ceux qui désirent rééduquer leurs yeux accumulent les barrières, s’empêtrent dans de nombreuses croyances limitantes, et finalement s’empêchent d’obtenir de bons résultats. Or, une réflexion sur nos croyances profondes est indispensable ; d’une part, elle nous aide à nous connaître mieux, à être plus au clair avec nous-mêmes ; et d’autre part elle nous permet de dégager des pensées et des croyances dont nous ne voulons pas et qui, la plupart du temps, ne sont pas à nous mais nous ont été imposées par l’extérieur. Pour retrouver notre confiance et notre clarté de vue et d’esprit, il est indispensable de renouer avec notre être profond et de contacter à nouveau nos convictions personnelles et intimes, qui sont les fondements de notre moi, de notre esprit, de notre âme.

 

Dans le fonctionnement de notre société qui a plutôt tendance à endormir les gens et à susciter des comportements d’assistés, nous avons un gros travail à faire pour retrouver notre pouvoir intérieur et notre vérité personnelle. Il va donc être très important, une fois les croyances limitantes évoquées plus haut mises à jour et évacuées, de rester très vigilants. Le poids des croyances collectives, celui de l’inconscient collectif, sont à ne surtout pas négliger, et il nous faut en tenir compte au cours de cette démarche. Pour tous ceux qui souhaitent voir autrement, sans lunettes ni lentilles, outre le travail de soin des yeux qui est à pratiquer et dont je parle dans la suite de ce livre, un travail permanent de réajustement de vos croyances et de vos convictions sera nécessaire si vous ne voulez pas vous laisser entamer par le raz de marée des croyances de la conscience collective. Elles sont puissantes, et se manifestent souvent de manière pernicieuse et cruelle. Elles viennent toucher là où cela fait mal, là où nous sommes fragiles. Elles peuvent détruire facilement et rapidement tous vos efforts, si vous n’y prenez garde. Ce travail est constant, exigeant et... passionnant. Il vous oblige à vous réaligner très régulièrement, vous aide à clarifier votre vision et à la renforcer en permanence.

 

Cette réflexion sur les croyances, que cela soit à propos de vos croyances sur la vue ou sur n’importe quel autre sujet, est un excellent moyen de sortir des sentiers battus, des idées toutes faites et imposées, de sortir de ses peurs, de ses doutes, de toutes les limites que l’on peut s’imposer ou se laisser inculquer sans même s’en rendre compte... Une fabuleuse recherche d’ouverture, un excellent moyen d’évolution et un travail de conscience extrêmement riche.

 

Pour changer plus facilement nos croyances sur la fonction visuelle, il est important d’intégrer un élément : la vue n’est pas que physique, loin de là !

Considérer la vue autrement
 

Il convient de réaliser que la vue est un sens subjectif, comme tous les sens et comme toutes les perceptions. Nous ne voyons pas tous de la même façon. L’idée communément répandue dans nos contrées est qu’il y a une vue « normale », une façon de voir qui serait la même pour tous, ce qui n’est absolument pas la réalité. Le Docteur Bates, qui a passé des années à observer les yeux de ses patients, constata que la vue n’est pas une condition statique mais qu’elle change constamment selon l’état physique, émotionnel, mental de chacun. La capacité visuelle évolue et se modifie sans cesse, sans que cela signifie forcément que notre vue est défectueuse. Il est important de prendre en compte un ensemble de facteurs conjoncturels, éducatifs, sociaux, culturels, religieux, raciaux... qui influencent directement notre vue et notre vision du monde.

 

Voir, ce n’est pas seulement la capacité à lire les toutes petites lettres en bas du tableau chez l’ophtalmologue. D’ailleurs, à l’origine, l’homme savait-il lire ? Avait-il besoin de cela pour survivre ? Il me semble curieux de baser essentiellement là-dessus les examens de la vue car voir, c’est notre capacité à interpréter, à décoder, à comprendre les informations visuelles que nos yeux perçoivent, c’est-à-dire les couleurs, les lumières, les formes, les contrastes. C’est dans le cortex visuel, situé à l’arrière de la tête, que ces informations sont analysées et interprétées, et cette analyse ne peut se faire qu’en établissant des liens avec notre mémoire. Nous décodons ce que nous voyons en fonction de nos références, de notre histoire, de notre éducation, de tout ce que nous avons appris et vécu. Savez-vous que nous ne voyons pas, ou fort mal, ce que nous ne connaissons pas ? Sans références, nous ne savons pas interpréter, il nous faut commencer par prendre conscience de cette nouveauté, puis il nous faut l’apprivoiser... De nombreux cas sont ainsi relatés sur des tribus qui ne pouvaient voir certains véhicules car ceux-ci ne rentraient absolument pas dans leur cadre de référence : des Papous à qui l’on montra un film sur New York ne voyaient pas les voitures qui y circulaient ; lors de l’arrivée de Jacques Cartier en Amérique du Nord, les Indiens ne voyaient pas les Caravelles, leur seule référence de bateau étant leurs pirogues au raz de l’eau. Non seulement ils ne voyaient ni les voitures ni les Caravelles, mais il leur a fallu du temps pour arriver à voir quoi que ce soit à l’endroit où étaient ces véhicules. Ils ont dû apprendre progressivement à décoder, à découvrir, puis à reconnaître ces formes totalement inédites pour eux. De telles réactions ne sont pas dues au fait qu’il s’agit de tribus. Il en est de même pour nous ! Ainsi nous voyons en fonction des connaissances acquises, de notre passé, mais aussi en fonction de notre histoire de vie. Selon notre lieu de naissance, notre culture, notre race, notre religion, nous n’avons pas les mêmes références, et ce que nous voyons sera interprété et compris différemment.

 

Les informations visuelles reçues par nos yeux sont également totalement influencées par notre état général, notre état physique, mental, émotionnel, par nos croyances. Nous avons tendance à faire rentrer les données visuelles qui nous parviennent en fonction de notre « prisme » du moment. Ainsi, si nous sommes dans un état morose et déprimé, nous risquons de nous renfrogner encore plus face à une situation comique, qui en revanche fera hurler de rire notre voisin, qui lui, à ce moment-là, est en pleine forme, détendu et ouvert. On peut même imaginer que la situation et ce rire ne feront que nous énerver et nous ne verrons que de la bêtise et de la méchanceté dans cette scène : un état interne différent pour chacun, qui entraîne deux visions totalement différentes face à la même scène. De la même manière, devant un accident, vous aurez autant de témoignages différents que de témoins. Pourtant, tous ont vu la même scène au même moment. D’une part, ils ne sont pas tous placés au même endroit, donc ils n’ont pas le même angle de vue, et ensuite, ils vont tous décoder l’accident en fonction de leurs références passées : s’ils ont eu eux-mêmes un accident, si l’un de leur proche a disparu dans un accident similaire, si le film vu la veille montrait une scène d’accident, etc. Il y en aura peut-être même un qui n’aura rien vu ! Et pourtant, il était bien là physiquement, mais absorbé par ses pensées, il n’a pas vu ce qui se passait sous ses yeux dans la réalité physique. Cela aussi est fréquent. Lorsqu’une personne a la tête ailleurs, elle s’absente en quelque sorte, et elle ne voit plus. Ce ne sont pas ses yeux qui sont en cause. Pour voir bien, nous devons être présents, ici et maintenant.

 

Nous avons également tendance à faire correspondre les données visuelles enregistrées par nos yeux avec ce que nous voulons voir, en fonction de nos convictions profondes, de nos croyances, ce qui forge le regard que nous avons sur le monde et sur la vie dans un sens ou un autre. Ainsi, selon l’appartenance et les idéologies raciales ou religieuses, certains événements seront « vus » totalement différemment par telle ou telle communauté.

 

Gardons bien présent à l’esprit que la vue est totalement subjective, et que nos yeux peuvent parfois nous jouer des tours. Parfois, nous croyons voir quelque chose, mais cela n’est pas la réalité. Par exemple, comment réagir par rapport aux mirages ? Nous voyons une oasis dans le désert, nous voyons de l’eau dans un paysage, mais lorsque nous nous approchons, tout disparaît.

Il a été établi que notre vue purement physiologique, physique, celle qui dépend de l’état de santé de nos yeux, correspond à 15 ou 20 % de la fonction visuelle totale. Les 80 à 85 % restant étant conditionnés par tout ce qui est mentionné ci-dessus.

Ainsi, nous constatons que nous pouvons agir sur notre vision, de l’intérieur. Nous pouvons prendre du recul par rapport à notre vision du monde et la relativiser. Nous pouvons élargir notre regard, nous ouvrir dans notre façon de voir, repousser les limites de nos croyances et de toutes nos références, voir clair, voir loin, et acquérir une autre vision du monde, des événements, des autres, de nous-mêmes... une vision détendue, beaucoup moins étriquée et enfermée dans des références sclérosées. Nous pouvons retrouver une liberté de vision, une liberté du regard, où tant de possibles s’ouvrent à nous...



 


Chapitre II.
Les causes émotionnelles
 

Que disent nos yeux au travers de chaque symptôme ?
 

À l’origine de chaque problème de vue, on peut constater un choc, une peur, une émotion négative. Un événement ou une situation ont été mal vécus, mal perçus et ont déclenché cette réaction au niveau des yeux, une manière de dire « cela me fait mal, je ne veux pas le voir », « c’est trop douloureux et difficile à regarder pour moi » ; alors dans la réalité physique, cela se concrétise par une baisse de la vue. Bien entendu, la plupart du temps nous ne sommes absolument pas conscients de ce lien de cause à effet, et nous ne comprenons pas le mécanisme. D’autant moins que, comme je l’ai déjà dit, la baisse de la vue est considérée comme un phénomène normal et naturel dans notre société.

 

Comment décoder ce que nos yeux nous disent ? Car cette baisse de la vue est un message que nos yeux nous envoient, un message symbolique et métaphorique. Comment comprendre ce message ? Qu’est-ce que je ne veux pas voir ? Qu’est-ce que je ne sais pas voir ? Qu’y a-t-il donc de trop douloureux pour moi à regarder ? De quoi est-ce que je cherche à me protéger ainsi ?

Parfois, des années ont passé depuis le début de la baisse de notre vue, et nous avons plus ou moins oublié les événements de l’époque. D’ailleurs, bien des personnes commencent par rejeter ces questions, les trouvant idiotes, non fondées, totalement ridicules, farfelues... L’idée que si nous ne voyons pas au sens physique, cela pourrait vouloir dire qu’il y a des choses que nous ne voulons pas voir au sens figuré, en fait bondir plus d’un ! Apparemment, pour beaucoup, il est hors de question d’établir une corrélation entre le corps et l’esprit, le corps et les émotions !

Au-delà de ces réactions simplistes et épidermiques, que pouvons-nous faire pour avancer dans la compréhension de nous-mêmes et de certaines périodes de notre vie qui ont généré une perte de la vision ? Comment pouvons-nous établir des liens entre notre histoire et nos problèmes de vue ?

 

Je vais vous proposer des pistes et des clés. Il faut savoir que chaque pathologie a sa symbolique propre, et dépend de caractères différents et de perceptions du monde différentes. Je vais donc vous expliquer, cas par cas, ce qui peut entraîner une baisse de la vision. Des pistes pour comprendre pourquoi c’est une myopie qui s’est installée, ce qui peut déclencher un astigmatisme, ce qui rend certaines personnes prédisposées à la presbytie, etc.

Il s’agit de ma vision et de ma compréhension des différentes affections de l’œil. Encore une fois, ce n’est pas LA vérité. Ce sont des propositions, des pistes, il y en a bien d’autres. Certaines explications feront sens pour vous, d’autres pas, et cela est normal, car l’on ne peut jamais faire de généralisations qui s’appliquent à tous. Nous sommes dans les domaines subtils, émotionnels. Tout ne peut s’expliquer, chaque individu est unique, chaque histoire de vie est unique. Cela étant, ces pistes ont aidé bien des personnes à voir beaucoup plus clair en elles, à voir plus clair dans certaines étapes de leur vie, et cet éclairage a eu pour effet une amélioration de leur vue. Comprendre l’origine du problème facilite les prises de conscience, les prises de conscience favorisent la guérison. Réaliser qu’il y avait un facteur déclenchant à la baisse de notre vue aide à reprendre notre pouvoir ; nous comprenons que nous ne sommes pas victimes de la fatalité, ou sous l’emprise du hasard, nous croyons d’autant plus que nous allons pouvoir remédier à ce problème.

Alors... je vous emmène dans un voyage au travers de la symbolique des différentes affections de la vue... Un voyage où l’on découvre comment voir autrement les problèmes de vue...

Un voyage pour... voir plus clair en soi et dans sa vie.

La myopie
 

La myopie est très répandue dans les pays occidentaux et touche plus particulièrement les enfants en âge scolaire. Cela s’explique aisément, car lors de l’entrée à l’école primaire, avec l’apprentissage de la lecture et de l’écriture, les yeux des enfants sont soudainement très sollicités dans ce qu’on appelle « la vision rapprochée », ce qui n’était pas le cas au cours des premières années de sa vie. Il doit fournir un gros effort d’attention, de concentration et un effort très soutenu au niveau de la vision. Souvent, en outre, les enfants se tiennent très mal pour lire et écrire, et n’ont pas un éclairage adéquat. Tout cela entraîne un effort trop intense pour certains, et la myopie apparaît. C’est ce que les optométristes appellent « la myopie d’adaptation ». Le mot décrit bien le phénomène : l’œil de l’enfant est en train de s’adapter à une nouvelle situation et à un nouveau fonctionnement. Si l’on accompagnait les enfants qui vivent ce processus différemment de ce que l’on fait actuellement dans nos sociétés, il y aurait certainement beaucoup moins d’adultes myopes. Cette myopie ne devrait être que passagère si l’on proposait des solutions aux enfants : mieux se tenir, mieux s’éclairer, être moins dans la tension et le stress, proposer des exercices simples de rééducation et d’assouplissement de l’œil, leur apprendre à bien respirer et à se relaxer, et surtout leur dire que cela va s’arranger !

Au lieu de cela, on leur dit généralement que c’est le début de la fin, que cela ne va faire que s’aggraver, que d’ailleurs il faut tout de suite reprendre rendez-vous pour dans six mois car il faudra déjà des verres plus forts, etc. On programme l’enfant de manière très négative et sans lui laisser aucun espoir. Les enfants sont très perméables à ce qu’ils entendent ; il serait certainement plus bénéfique de leur inculquer des idées plus optimistes, d’autant plus que lorsqu’on leur laisse les portes ouvertes, ils arrivent très bien à se débarrasser de cette myopie. Je rencontre fréquemment des adultes qui racontent qu’une myopie leur avait été diagnostiquée pendant l’enfance, mais ayant refusé de porter leurs lunettes (dans une sagesse intrinsèque...) ils ont constaté rapidement que leur vue était redevenue normale. Belle démonstration ! Mais là aussi, en général, on force les enfants à porter les lunettes, argumentant que sinon les yeux vont fatiguer et que cela va aggraver la situation. Bref, d’une manière ou d’une autre, on ne leur parle que de dégradation !

 

À ces raisons physiques, physiologiques, s’ajoutent des causes émotionnelles. En effet, tous les enfants entrent à l’école et apprennent à lire et à écrire (tout du moins dans notre monde occidental privilégié), mais tous ne deviennent pas myopes. Celui qui le devient y est prédisposé, de par son caractère et son tempérament.

Le myope ne voit pas au loin ; il voit bien ce qui est très près de lui, mais très rapidement ce qui est à plus d’un mètre (ou moins pour les grands myopes) bascule dans le flou artistique... puis carrément dans le brouillard. En fait, le myope met à distance le monde et les autres car il en a peur. À l’origine de la myopie, l’on trouve toujours des peurs d’un monde menaçant, et un grand manque de confiance : manque de confiance dans les autres et manque de confiance en soi. Le myope s’inquiète, doute et a tendance à prévoir un avenir sombre. « Je ne vais pas y arriver, ça ne va pas marcher, je ne suis pas assez bien, je ne mérite pas », etc.

Chez les enfants, l’on constate que certains événements ont été mal vécus et mal perçus et ont engendré une peur, des émotions fortes et éprouvantes. Il s’agit la plupart du temps d’événements classiques de la vie, mais l’enfant les a vécus comme traumatisants. Les exemples sont nombreux : l’entrée à l’école ou au collège qui peut être vécue dans la peur, l’anxiété ; l’arrivée d’un petit frère ou d’une petite sœur, perçue comme un événement dangereux et de nombreux enfants se sentent alors abandonnés et délaissés ; un déménagement, un changement d’école, qui occasionnent la peur de perdre ses amis et ses repères et engendrent parfois un sentiment d’insécurité devant l’inconnu. Toute séparation, que cela soit à l’occasion de la séparation ou du divorce des parents, ou bien le décès d’un proche, notamment le décès des grands-parents, sont autant de chocs violents pour les jeunes enfants. Cela peut être dû aussi à un fait qui peut sembler tout à fait anodin, mais qui a représenté pour l’enfant une déception, une désillusion, qui lui ont fait perdre sa confiance dans le monde des adultes, qu’il ne souhaite alors plus voir. Toutes ces situations conduisent ces enfants, ces jeunes, à cette réaction, inconsciente, de ne plus vouloir voir ce qui les a choqués, blessés, déçus. Et cela se manifeste par une baisse de la vue.

 

Suite à ces expériences douloureuses, l’enfant – ou l’adolescent – choisit de se réfugier dans « sa bulle », sa bulle de myope, une bulle de protection, où il se sent en sécurité car dans sa perception, seul avec lui-même, il ne risque pas de mauvaises surprises... Il développe alors souvent une tendance à se replier sur lui-même et dans son monde. Il peut devenir rêveur, solitaire, assidu de lecture, se réfugier dans les études, devenir l’un de ceux que l’on appelle souvent « les intellectuels à lunettes » ! On dit des myopes qu’ils sont « dans la lune », « dans les nuages », « ailleurs », « absents »... Et effectivement, ces comportements ont pour conséquences un manque de présence et un manque d’ancrage caractérisés. À force de se réfugier dans son monde, à force de se projeter dans un futur incertain et inquiétant, il se déconnecte de l’ici et maintenant, de la réalité concrète, et il perd également le contact avec son corps. En regardant certains myopes, on peut parfois ressentir une absence, un manque de présence et d’énergie dans leur enveloppe physique, surtout au niveau des pieds, des jambes et du bassin, comme s’ils étaient ailleurs, comme s’ils n’habitaient pas leurs corps, ou pas entièrement.

Autre caractéristique de certains myopes, qui est la résultante de ce repli dans leur bulle : ils peuvent devenir très centrés sur eux-mêmes, développer une tendance à l’égocentrisme, et croire tout naturellement que leurs points de vue et leurs façons de faire sont partagés par tous ! Au fil du temps, ils peuvent manquer d’ouverture et se montrer rigides et intolérants envers les autres.

Pour l’enfant timide, le port des lunettes est souvent une bénédiction. En effet, il a souvent envie de se cacher, il ne veut pas être vu : les lunettes deviennent un moyen de se dissimuler, de se protéger, un écran qu’il met entre le monde extérieur et lui. Ses lunettes le rassurent. Nombre de myopes ont donc une tendance à la timidité, au trac, ont souvent peur de parler en public mais craignent aussi de dire ce qu’ils pensent vraiment car ils ne veulent pas se faire remarquer. Et comme ils manquent de confiance en eux, dire ce qu’ils pensent leur apparaît comme risqué ! Il est intéressant de signaler que certains myopes, pour pallier leur timidité et pour la masquer, développent une attitude extravertie excessive, qui elle aussi dénote un manque de confiance en soi évident, par cette manière d’en faire trop !

 

La plupart des myopies se déclarent pendant l’enfance ou l’adolescence, mais il existe quelques cas de myopies survenues au début de la vie adulte. Là aussi, même scénario : un changement de vie qui génère des peurs et de l’angoisse : il s’agit généralement de l’entrée dans la vie professionnelle, ou le début de la vie de couple, ces deux situations représentant la fin de la vie au sein du cocon familial. Cela ne veut pas dire que la personne qui devient alors myope n’est pas contente de se marier ou de travailler, mais une partie d’elle a peur de ne pas y arriver, peur que cela ne marche pas, elle ressent de l’insécurité face à cette situation inconnue, et cela génère manque de confiance et stress... qui sont les facteurs déclencheurs de la myopie !

Solutions proposées au myope qui souhaite se débarrasser de ses lunettes
 

Le myope a besoin de retrouver confiance, et cela dans tous les domaines. Il doit revenir dans le présent et réapprendre à vivre les pieds sur Terre (et non plus uniquement dans sa tête ou dans les étoiles...). Il a besoin de retrouver un sentiment de sécurité, reprendre de l’assurance et oser parler, dire ce qu’il pense, ressent, veut et ne veut pas. Il doit cesser d’appréhender le monde comme menaçant et non seulement affronter ses peurs, mais aller au-delà de ses peurs. Il doit apprendre à vivre hors de sa bulle de protection, plonger dans le monde, retrouver sa joie de vivre et sa force.

Un travail sur l’ancrage est la base indispensable de la rééducation de sa vue. Une activité sportive ou la danse l’aideront à s’ancrer et à reprendre contact avec son corps. Ajoutée à cela la pratique de relaxations et de respirations afin d’évacuer les stress, ainsi que la gymnastique oculaire pour refaire fonctionner les yeux devenus fort paresseux par le port permanent de lunettes depuis de nombreuses années.

L’hypermétropie
 

Ce problème de vue est finalement peu courant, et pour simplifier, on pourrait dire que c’est le contraire de la myopie.

L’hypermétrope voit bien au loin, très bien même, mais plus il regarde près de lui, moins il voit. Le symptôme ressemble à celui de la presbytie, mais dans la réalité médicale et physiologique, la pathologie de l’œil est différente.

De même que l’œil du myope est considéré comme trop long, l’œil de l’hypermétrope est trop court, ce qui entraîne une difficulté à voir de près. En fait, il ne veut pas se voir. Il est focalisé sur le monde extérieur, sur les autres, et ne veut surtout pas se regarder ni s’occuper de lui. Les personnes souffrant de ce problème de vue ont souvent des relations difficiles et conflictuelles avec leur entourage, car ils ont tendance à être très ingérents : à tout moment, ils disent aux autres ce qu’ils devraient faire et ne pas faire, donnent des conseils à tour de bras et basculent facilement dans le reproche, le dénigrement et le jugement. L’hypermétrope a une tendance à être insatisfait, quelque peu aigri et focalisé sur le passé (« avant c’était mieux », « plus rien ne sera plus jamais comme avant », etc.). En outre, il se sent incompris par ses proches, ce qui l’a conduit à développer une hypersensibilité et réactivité aux autres êtres humains.

 

Imaginez une mère de famille hypermétrope : focalisée sur ses enfants, son mari, tous les membres de sa famille, se dépensant sans compter pour tous, semblant développer ainsi un sens du sacrifice, disant à tous ce qu’il faut faire, comment, et surtout ce qu’il ne faut pas faire et tout ce qui ne va pas, refusant de se prendre en compte « non, non, moi ce n’est pas important, je verrai plus tard... », et utilisant cette attitude pour se mêler de tout et culpabiliser les uns et les autres... À la longue, l’entourage n’a plus qu’une envie, qu’elle les laisse tranquilles ! Qu’elle veuille bien enfin s’occuper d’elle et qu’elle les laisse respirer ! Mais elle ne veut surtout pas, car sa grande peur est de se voir, d’être obligée de se regarder et de se prendre en considération.

Là encore, à l’origine de ce symptôme, un stress, une grande peur, un événement déstabilisant qui a conduit cette personne à douter d’elle, à se dévaloriser, à ne pas s’aimer, et qui a abouti à la décision inconsciente de ne pas s’occuper d’elle, et donc de ne pas se voir. L’événement d’origine peut être une situation qui a généré de la honte, du mépris, de la dévalorisation, de la culpabilisation... ce qui explique que la personne ne veuille plus se regarder dans la glace ! Cela peut aussi être une situation très douloureuse où la seule solution pour la personne était de s’oublier, afin d’anesthésier cette souffrance. Une solution de sauvegarde en somme. Ainsi, les hypermétropes gardent en eux un grand nombre d’émotions non exprimées, de colères rentrées, de tristesses non avouées, de désirs non révélés... et accumulent les non-dits et les frustrations, mais tout cela est tellement enfoui au fond d’eux qu’ils n’en sont absolument plus conscients.

D’ailleurs, à certains moments, ils explosent littéralement, le plus souvent pour une broutille, au grand étonnement de leur entourage, faisant ainsi face à une totale incompréhension. Ils en profitent alors pour renforcer leur croyance dans le fait qu’ils ont bien raison de ne pas s’exprimer puisque cela se passe si mal les rares fois où ils se l’autorisent. En fait, ils ne s’autorisent rien, mais à force de tout comprimer en eux et de ne rien laisser sortir, parfois, la marmite déborde et le couvercle saute !

Il est intéressant de remarquer que de nombreux hypermétropes souffrent de maux de gorge, d’angine et sont prédisposés aux problèmes de thyroïde, toutes ces affections découlant directement des non-dits.

Afin de se protéger et d’éviter que quiconque puisse aller vers eux, ils se projettent sans arrêt à l’extérieur, font toutes sortes de diversions et digressions dès qu’ils se sentent touchés. Ils peuvent devenir très rapidement agressifs et contre-attaquer pour ne pas se laisser approcher et dévoiler. Bien sûr tout cela est inconscient et relève plus du réflexe conditionné d’autodéfense. Au cours de mon expérience, j’ai d’ailleurs souvent remarqué que ce sont les stagiaires les plus difficiles et les plus sensibles.

Les hypermétropes sont porteurs de souffrances et de frustrations. Ils auraient besoin de douceur, d’attention,
 d’égards et de prévenances. Mais leur comportement a tendance à générer l’inverse, ce qui ne fait que renforcer leur insatisfaction et leur immense sensation d’être incompris. À tous ceux qui connaissent des hypermétropes et qui les reconnaissent dans cette description, sachez leur prodiguer amour, tendresse et compréhension, et essayez d’ouvrir le dialogue avec eux, le dialogue du cœur.

Solutions proposées à l’hypermétrope qui souhaite se débarrasser de ses lunettes
 

L’hypermétrope doit réapprendre à se regarder et doit retrouver l’estime de soi. Il doit intégrer l’idée qu’il a de la valeur, qu’il mérite de s’aimer et d’être aimé, que son avis compte, qu’il doit s’exprimer librement et simplement. Cela suppose qu’il retrouve confiance en lui, qu’il apprenne à vivre au présent et qu’il apprécie ce présent. Il doit se recentrer sur lui-même et cesser de se mêler de la vie des autres sans arrêt. La relaxation, la méditation, un travail d’ancrage et de centrage lui seront très bénéfiques, ainsi qu’un travail sur la voix et la communication. Parfois, dans un premier temps, il pourra lui être très salutaire de chanter afin de libérer cette gorge nouée depuis si longtemps et afin de retrouver joie et liberté, car le chant possède des vertus tout à fait magiques ! Il lui sera par la suite plus facile de parler, car la gorge aura été ainsi libérée. Certains hypermétropes m’ont confié que la pratique du théâtre leur avait été extrêmement profitable.

D’une manière ou d’une autre, il s’agit pour l’hypermétrope de se trouver, de se connaître et de se reconnaître. Il devra laisser tomber les barrières et les défenses et oser se laisser approcher dans l’intimité de son essence, pour autant qu’il la reconnaisse lui-même...

L’astigmatisme
 

L’astigmatisme peut s’ajouter à d’autres problèmes de vue. Ainsi, de nombreux myopes sont également astigmates, mais cela peut toucher les hypermétropes aussi.

L’astigmate a de la difficulté à voir les lignes nettes et droites et à apprécier les distances. Certains verront les lignes d’un carrelage comme mouvantes et ondulantes, d’autres auront du mal à descendre un escalier, car ils n’apprécient pas suffisamment la hauteur des marches et craignent de tomber. Il s’agit donc d’une vision déformée de la réalité, une vision distordue. Bien souvent, ces personnes ont une vision déformée du monde et surtout des relations aux autres. Leurs relations à autrui ont une très nette tendance à être « tordues » ! Ainsi, un astigmate a bien des difficultés à savoir ce qu’il veut sans se référer aux autres. En fait, il ne prend pas ses décisions en fonction de ce qu’il aime, ou de ce qu’il n’aime pas, il commence par essayer d’imaginer ce que les autres attendent de lui.

 

On trouvera les origines de tels comportements dans l’enfance, soit chez des personnes qui ont reçu une éducation sévère et qui ont cherché à s’y conformer, soit chez des enfants qui étaient dans un trop grand désir de plaire et d’être aimés : plaire à ses parents, plaire à la maîtresse, etc. Dans un cas comme dans l’autre, l’enfant choisit de s’oublier et va agir et parler en fonction de ce qu’il croit que les autres attendent de lui. Mais une telle attitude ne marche pas à tous les coups, parfois, pensant faire plaisir, il se trompe, et alors il se sent totalement incompris, et il sait de moins en moins ce qu’il doit dire ou répondre si on lui pose des questions. Un fonctionnement tordu qui conduit l’enfant à se perdre car à force d’agir de la sorte, il ne sait réellement plus qui il est ni ce qu’il veut, lui, en tant qu’être humain à part entière. Et il se perd dans les méandres de ses supputations, car son critère de base reste toujours : « ne pas déplaire, ne pas se faire remarquer ». Évidemment, une telle personne manque terriblement de confiance en elle, et redoute chaque choix, chaque décision qui se présentent. Elle préfère bien souvent se faire prendre en charge par les autres, quitte à ne jamais faire ce qu’elle désire vraiment ! Un comble. Ces situations sont particulièrement difficiles à vivre, pour l’entourage certes, mais surtout pour l’astigmate, qui s’épuise à supposer, à craindre, à imaginer... mais toujours en se projetant chez les autres. Jamais il n’a l’idée que la solution est en lui.

Solutions proposées à l’astigmate qui souhaite se débarrasser de ses lunettes
 

Retrouver confiance en soi, mais avant cela, se retrouver. Lorsqu’une personne fonctionne ainsi depuis des années, elle n’a plus aucune idée de qui elle est réellement. Elle devra casser les automatismes de ses anciennes habitudes. S’exprimer. Savoir qui elle est, ce qu’elle veut et ne veut pas et le dire à son entourage, simplement et clairement. Au début, souvent, elle aura envie de rentrer dans un trou de souris, mais petit à petit elle appréciera la grande liberté que l’expression d’elle-même lui donne.

Un travail sur l’ancrage et la présence aidera à installer la confiance. La relaxation, la méditation, le centrage, l’écoute de soi seront des exercices indispensables pour se retrouver et pour évacuer le stress permanent qui résultait des anciens comportements. Là aussi, un travail sur la voix peut aider à communiquer plus facilement. Porter ses efforts sur la clarté et la simplicité dans ses pensées, dans ses relations aux autres. Pour les personnes qui ont la sensation d’avoir eu une éducation trop rigide, des relations trop dures avec leurs parents, il sera important de faire un travail de pacification. Cela peut se faire simplement, à l’intérieur de soi, dans un état calme, détendu et relaxé.

La presbytie
 

Notre société nous fait vieillir de plus en plus tôt ! Si l’on en croit la rumeur, la presbytie devient inéluctable à partir de quarante ans ! Les croyances attachées à la presbytie dans notre société occidentale sont très révélatrices d’un état d’esprit général, et montrent à quel point nous pouvons être conditionnés et programmés par des idées imposées comme vérités absolues.

Il y a seulement quelques décennies, seules les personnes âgées avaient besoin de lunettes pour lire, à 70 ou 80 ans, mais il était courant d’en voir d’autres s’en passer sans aucun problème (une de mes grands-tantes lisait le journal sans lunettes la veille de sa mort, à 98 ans !). Que s’est-il donc passé, pour qu’en l’espace de quelques années, nous ayons oublié cela, et admis que la presbytie était une maladie de la quarantaine ! Combien de personnes jeunes n’ai-je entendu dire « pour le moment ça va, mais ça ne saurait tarder... », « à mon âge, c’est normal, j’ai 42 ans... », « de toute façon, à l’approche de la cinquantaine, on n’y peut rien, c’est la vieillesse,... »

 

Certes, notre mode de vie a changé et nos yeux sont beaucoup plus sollicités qu’auparavant, nous les fatiguons plus, nous les polluons également beaucoup plus. Trop de personnes fonctionnent essentiellement en vision rapprochée : lecture, écriture, ordinateur, internet... Trop de personnes travaillent à la lumière artificielle, dans des lieux climatisés et pollués... Trop de personnes négligent leur hygiène de vie et leur alimentation, sans parler de toutes les substances avalées, fumées, bues qui sont de vrais poisons pour l’organisme et pour les yeux... Nos yeux étant des organes extrêmement sensibles, l’on comprend aisément qu’ils souffrent beaucoup de la dégradation de notre mode de vie et que notre vue en pâtisse. Cela explique que la presbytie se répande. Mais tout le monde ne devient pas presbyte, quoi que l’on veuille nous faire croire. D’autres facteurs interviennent donc.

Les croyances : une grande majorité à l’heure actuelle est convaincue que la presbytie est une fatalité qu’on ne peut éviter, ils sont donc persuadés qu’ils deviendront presbytes, et effectivement le deviennent. D’une certaine façon, ils se sont programmés pour que cela se passe ainsi. Certains guettent l’apparition de la presbytie avec une grande application ! N’oublions pas que notre pensée est puissante, et que nos croyances créent notre réalité. Il est intéressant de noter que l’étymologie du mot vient du grec et signifie « vieillard ». Ainsi, ce problème de vue nous renvoie directement à la notion de vieillesse, ainsi qu’à nos croyances liées à l’âge et à la maladie. Sommes-nous des vieillards à 40 ans, ou cinquante ? Pourquoi nos yeux devraient-ils s’abîmer passé 40 ans ? Ne sommes-nous plus capables d’entendre, à cet âge-là ? Ne sommes-nous plus capables de marcher ? Nous faut-il obligatoirement des prothèses auditives, des dentiers et des béquilles à 40 ans ? Cela vous fait rire ? Alors pourquoi trouvez-vous cela normal et allant de soi en ce qui concerne les yeux ? Il est important de voir comment une société tout entière a intégré ces idées sur la presbytie et comment ces idées sont totalement passées dans la conscience collective... Ainsi, pour beaucoup, la presbytie peut s’installer car elle est attendue, programmée et parfois désirée... Certains confessent qu’ils se sentent anormaux de ne pas être encore presbytes, étant donné qu’ils ont dépassé 45 ans ! On croit rêver...

 

Les émotions : les événements, les changements de la vie de l’âge adulte peuvent tout autant nous affecter et engendrer une difficulté à les regarder. Il s’agit souvent de situations qui nous placent face à notre âge, au temps qui passe, aux peurs liées à ces notions. La perte d’un emploi pour un quadra ou un quinquagénaire : retrouvera-t-il un travail ? N’est-il pas trop vieux ? Ne préférera-t-on pas un plus jeune ? Car telles sont les idées véhiculées dans notre société et dans le monde du travail. Un divorce ou une séparation dans un couple : pourra-t-on refaire sa vie ? Ne risque-t-on pas de rester seul, à cet âge-là ? Un changement de travail : vais-je y arriver ? Ne suis-je pas trop vieux pour démarrer quelque chose de nouveau ? Ai-je encore la capacité d’apprendre ? Toutes ces idées sont malheureusement très répandues dans notre société et font des ravages dans l’esprit des gens... et dans leurs yeux. En fait, lorsque l’on demande aux gens de s’interroger sur l’origine de leur presbytie, on découvre souvent un facteur émotionnel puissant ou une situation qui a généré des peurs liées à l’âge.

Au-delà, la presbytie nous place face au temps qui passe, à la vie qui passe, et donc bien sûr à la vieillesse et aussi... à la mort. Sujet tabou s’il en est dans notre monde moderne. Ne pas en parler, ne pas y penser, ne pas la regarder ! Cette peur de la mort, elle aussi, altère notre vue.

Solutions proposées au presbyte qui souhaite se débarrasser de ses lunettes...
 

Et, puisque la presbytie est annoncée comme une fatalité inéluctable pour tous... solutions pour tous ceux qui désirent échapper à cette fatalité et ne pas devenir presbytes...


 

Examinez de très près vos croyances sur la vue, sur la santé, sur l’âge. Regardez avec soin à quel point vous êtes, ou n’êtes pas, sous l’emprise des discours médiatiques, scientifiques, médicaux et autres. À quel point vous vous laissez embarquer par tout ce que l’on raconte, et comment vous cédez à la peur, ou pas. Il est important de réagir, important de changer vos croyances restrictives et limitantes pour d’autres plus ouvertes, porteuses de vie, de santé et d’espoir. Qu’avez-vous à perdre ? Faites-le ! Tout travail sur les croyances est profondément enrichissant, dynamisant et encourageant ! Plutôt que de vous référer à tous ceux qui portent des lunettes, prenez en exemple tous ceux qui n’en portent pas, il y en a. Changez vos croyances, changez vos références. Documentez-vous autrement, et constatez qu’il existe d’autres réalités que celle de la presbytie pour tous !

Par rapport aux émotions et aux peurs qui pourraient être à l’origine d’une presbytie, pensez-y, et envisagez-les autrement. Vous avez raison de changer ce qui ne vous convient plus dans votre vie, de vouloir bouger, grandir, cela peut être une merveilleuse opportunité d’évolution pour vous. Pourquoi toutes ces attitudes sclérosées dans notre monde ? Pourquoi devrions-nous figer la vie ? Nombre de personnes qui vivent sans mouvement, sans changement, sans remise en question, deviennent des morts vivants ! Bien sûr qu’il existe des risques, bien sûr que certaines séparations (que ce soit d’un conjoint, d’un travail, d’une maison, d’une ville ou d’un pays...) sont douloureuses, mais la vie ne s’arrête pas pour autant.

Outre ce travail de réflexion sur vos croyances et vos peurs, il va être important, pour tous, d’être attentifs à votre hygiène de vie et de penser beaucoup plus à préserver vos yeux. Il va devenir indispensable de consacrer du temps à vos yeux et de penser à eux ! Parfois, il vous faudra décider que vous éteignez la télévision, décider que vous n’allumez pas votre ordinateur pour aller surfer sur internet, décider que vous refermez votre livre car vos yeux tirent et vous disent « ça suffit », et vous allez décider de tenir compte des messages que vos yeux vous envoient ! Si, à cause de votre travail, vous êtes obligé d’être sur écran durant de nombreuses heures, ou que vous devez fréquemment lire et consulter de nombreux documents, vous allez décider de vous aménager régulièrement des pauses pour ressourcer vos yeux, vous allez décider de prendre le temps, le soir, de défatiguer vos yeux, afin de compenser tous les efforts qu’ils ont fournis de longues heures durant. Et plutôt que de vous précipiter sur la presse ou la télévision en rentrant chez vous, vous pouvez décider d’aller prendre l’air et marcher dans un endroit calme. Les solutions existent, encore faut-il décider de les mettre en place !

Soyez très attentifs à pratiquer régulièrement la gymnastique oculaire et le yoga des yeux pour maintenir la souplesse et la jeunesse de vos yeux (croyez-le ou pas, certains presbytes se passent de lunettes dès les premières séances ; c’est un phénomène auquel j’assiste très souvent lors de mes stages !). Associés à cette gymnastique, hygiène alimentaire, relaxation, respiration, exercice physique, détente, vie saine... vous aideront d’autant plus à préserver la santé et la vitalité de vos yeux jusqu’à un âge avancé...

 

Et si nous décidions d’avancer dans la vie en parfaite santé, en pleine possession de tous nos moyens, voyant bien, entendant bien, marchant bien... et que nous décidions de mourir en parfaite santé ! Non pas mourir de décrépitude et de dégénérescence, mais mourir parce que nous avons fini de faire ce que nous avions à faire dans cette vie, et qu’il est temps pour nous de continuer notre voyage vers d’autres sphères, sur d’autres plans... Mais cela se prépare, c’est un choix, et pour le vivre pleinement, encore faut-il accepter de regarder la mort en face et sans voiles...

La cataracte
 

La cataracte est un voile qui vient opacifier le cristallin, altérant la vue et pouvant même conduire à la cécité. Elle est plus fréquente chez les personnes âgées. Cette affection peut être opérée et les chances de réussite sont bonnes. Cependant, les personnes atteintes de la cataracte redoutent beaucoup cette opération.

La cataracte apparaît suite à un choc ou à un changement de vie difficile à vivre. Il peut être question d’un départ en retraite, d’un changement de lieu de vie, d’un divorce ou le décès d’un être cher. L’exemple le plus répandu est la mort du conjoint. Outre la douleur causée par la disparition de celui ou de celle que l’on aime, la personne ressent un vide, elle n’a plus envie de vivre sans l’autre. La vie semble ne plus valoir la peine d’être vécue ; il semble qu’il n’y ait plus rien à voir devant soi. Et la vue se voile...

Selon certains, notamment le docteur André Passebecq et le docteur Shelton, la cataracte survient chez des personnes ayant une alimentation de mauvaise qualité, ayant entraîné toxémie, problèmes digestifs et problèmes intestinaux. D’autres naturopathes partagent ce point de vue. N’oublions pas qu’en énergétique chinoise, la vue est liée au foie, donc aux fonctions d’assimilation et de digestion. Tous s’accordent pour établir une corrélation très forte entre alimentation et vue, et l’apparition de certaines affections, dont la cataracte (et plus loin le glaucome), semblent encore plus favorisées par une mauvaise hygiène alimentaire. La cataracte est également observée chez des personnes atteintes du diabète (voir le livre La Santé de vos Yeux de André Passebecq, éditions Dangles).

Solutions proposées
 

Accepter la situation, accepter de faire le deuil. Pour pouvoir faire cela, il est indispensable de répondre à ces questions : « compte tenu de ma nouvelle situation, ai-je encore envie de vivre ? Ma vie vaut-elle encore quelque chose à mes yeux ? Vaut-elle la peine d’être vécue ? Ai-je encore quelque chose à voir ? » Là réside le fond du problème. Si la réponse est oui, un travail en profondeur sera nécessaire afin d’être en paix et en accord avec ce choix de vie, et afin d’accepter réellement de voir devant soi, de voir au loin. Relaxation, méditation, pacification, accompagnement au deuil apporteront une grande aide. S’il s’agit d’un départ en retraite ou d’un changement de vie : réorganisation de la vie en trouvant de nouvelles motivations, occupations, loisirs, sources d’intérêt... Retrouver la joie de vivre.

Étant donné que cette pathologie semble découler également du mode alimentaire, une alimentation saine et naturelle sera le complément indispensable à la guérison des yeux (voir chapitre L’Alimentation au service de nos yeux pour savoir comment nourrir correctement les yeux car certains nutriments sont essentiels).

La question fréquemment posée concernant la cataracte porte sur l’opération. Le choix appartient à chacun, certains recouvrent la vue grâce à l’opération, d’autres choisissent de l’éviter autant que possible. Il semble que les deux solutions puissent marcher, cela dépend des individus. Le principal facteur étant, à mon avis, le réel et sincère désir de voir devant soi et de vivre.

Le décollement de la rétine
 

Il survient souvent brutalement et surprend. Il est le résultat d’un choc violent, un choc brutal, qui a laissé la personne traumatisée. Décollement = séparation. L’origine en est presque toujours une séparation violente, un départ, ou plus encore un décès vécu de manière très douloureuse. Une situation qui amène une séparation brutale et rapide, à laquelle l’on n’a pas eu le temps de se préparer, que l’on n’est pas prêt à voir, et qui de fait, engendre une réaction brutale au niveau des yeux.

Parfois, c’est un choc physique ou un accident qui provoquent le décollement. Cependant, la plupart du temps, cet accident vient stigmatiser un choc émotionnel survenu peu de temps auparavant. Il est alors important d’observer les événements des jours précédents car les accidents n’arrivent pas par hasard...

Solutions proposées
 

Mettre la paix sur l’événement, accepter la situation, faire le deuil. Retrouver l’envie de vivre et l’envie de voir, au-delà de la souffrance. Il peut être judicieux de se faire accompagner par un thérapeute ou un relaxologue. Pratiquer très régulièrement la relaxation, la respiration, sortir, marcher, nager, se mettre dans le mouvement d’une manière douce, se faire entourer par des proches de confiance et bienveillants.

La gymnastique des yeux est déconseillée dans les cas de décollement de la rétine.

Le glaucome
 

700 000 cas de glaucomes sont répertoriés en France, mais aux dires des ophtalmologues lors de leur congrès annuel en 2004, il se pourrait qu’il y en ait deux fois plus ! Le glaucome est en progression, les spécialistes s’alarment, et les personnes qui en sont atteintes sont condamnées à se mettre des collyres dans les yeux à vie ! Le glaucome fait peur ! Et les médecins ne laissent aucun espoir de guérison. En fait, la pression à l’intérieur de l’œil augmente, ce qui détruit petit à petit le nerf optique. Cette pression est due à un trop plein d’humeur aqueuse dans l’œil, qui ne s’écoule plus normalement. Dans la symbolique, l’eau est liée aux émotions. Trop d’eau contenue et retenue à l’intérieur de l’œil, trop d’émotions contenues et retenues à l’intérieur de soi, trop d’émotions qui ne se sont pas écoulées, qui n’ont pas été exprimées, ni soulagées au fur et à mesure.

Les personnes atteintes du glaucome ont souvent eu pour habitude de ne pas montrer leurs émotions, ils ont pour règle d’être forts et d’aller de l’avant. Au fond d’eux, la pression est grande et la tension monte, mais ils continuent de réprimer et de contenir, c’est leur façon d’être, de par leur éducation certainement, et de par leur caractère. De plus, pour certains, il n’est pas question de soulever le couvercle de la marmite, ils ne veulent surtout pas aller voir ce qu’ils ont refoulé depuis si longtemps, et ils pressentent bien que cela pourrait déclencher une explosion ou un torrent de larmes. Encore une fois, il est question de chocs, d’émotions qui ont traversé la vie de ces personnes, d’événements douloureux, et c’est la façon que ces personnes ont choisie pour se protéger et éviter une trop grande souffrance : elles ont refoulé, contenu, ignoré la douleur, la blessure, la tristesse. Lorsque je parle avec certaines personnes dans ce cas, je vois bien à quel point elles peuvent être « à fleur de peau », et comment elles compriment les émotions qui sont en elles. Ces personnes font souvent montre d’une certaine rigidité, tant dans leurs comportements, leurs paroles, que dans leur attitude physique. Cela aussi est une forme de protection.

Solutions proposées
 

Il va être important de soulager et d’exprimer les émotions en douceur, de laisser couler les larmes lorsqu’elles viennent, sans pour autant partir dans un déferlement : il est préférable d’éviter les thérapies émotionnelles fortes et de privilégier les méthodes douces. Il va être important de commencer par reconnaître ses émotions et ses peines.

Relaxation, respiration, oxygénation, promenades en pleine nature, en bord de mer, musiques douces, danse, mouvement... aideront à décompresser et à s’apaiser.

Les naturopathes comme le docteur André Passebecq, recommandent de porter une attention particulière à l’hygiène de vie générale et à l’alimentation. Le glaucome résulte d’une mauvaise circulation des fluides et des liquides, dont l’origine peut être un état hypertoxémique du corps. Pour détoxiner le corps, les hygiénistes déclarent avoir eu d’excellents résultats en traitant les personnes atteintes de glaucome par des jeûnes. Ainsi, l’alimentation, la naturopathie, les compléments nutritionnels, les vitamines, peuvent apporter une aide précieuse qu’il ne faut absolument pas négliger (voir chapitre L’Alimentation au service de nos yeux). L’homéopathie propose elle aussi des remèdes pour cette affection des yeux.

La dégénérescence de la macula
 

La dégénérescence de la macula se manifeste dans la vision par un trou au centre de l’œil, la personne n’ayant plus qu’une vision périphérique, celle-ci tendant aussi à diminuer. Il est délicat pour moi d’aborder cette pathologie dont on ne parlait presque pas il y a seulement quelques années. On la disait réservée aux personnes très âgées. Apparemment, elle touche maintenant plus de monde, et des personnes plus jeunes qu’auparavant. Aussi, j’ai vu venir vers moi, très récemment, des personnes atteintes de cette maladie, en recherche de ce qui pourrait les aider, car les médecins sont fort pessimistes et ne laissent aucun espoir aux patients dont la plupart sont d’ailleurs très découragés. Nous avons observé, au cours des réflexions et recherches entamées avec ces quelques personnes, deux profils différents parmi celles atteintes de la dégénérescence de la macula.

D’une part, les personnes âgées, qui bien sûr, ont été éprouvées par la vie, ont vécu des chocs, des séparations, des deuils, mais surtout qui sont restées focalisées sur le passé et ont développé une attitude rigide, voire inflexible et intolérante ; elles peuvent d’ailleurs rendre la vie difficile à leur entourage et se comporter de façon tyrannique. Ces personnes n’ont pas évolué avec leur temps, n’acceptent pas l’époque actuelle, et vivent en arrière. Résultat : leurs yeux ne voient plus au devant.

D’autre part, des personnes qui perdent leur axe de vie. Elles se détournent de leur chemin, alors qu’elles savent très bien ce qu’elles ont à faire, mais par paresse, par complaisance, par lassitude, manque d’énergie ou autre, elles se laissent aller et se laissent détourner de cette voie qui est la leur, une voie droite et intègre, une voie en général exigeante. Alors elles perdent la vision centrale, et ne voient plus que sur les bords, car c’est ce qu’elles font avec leur vie, elles prennent les chemins de traverse et perdent de vue l’essentiel, l’essence...

Solutions proposées
 

Un facteur incontournable pour tous ceux qui sont atteints par cette maladie : l’hygiène alimentaire. Certains aliments et nutriments sont indispensables pour la santé et la pigmentation de la macula, et une carence entraîne la maladie. Des cures de ces mêmes aliments aident à stopper la dégénérescence, voire à la faire reculer (voir chapitre L’Alimentation au service de nos yeux).

Pour tous ceux qui se sentent concernés par la perte de l’axe de vie, il est évidemment conseillé de se recentrer, de retrouver sa voie et de s’y tenir. Il s’agit de prendre une décision profonde, de faire un choix de vie sincère, et cela se fait avec soi-même, avec son cœur, avec son âme, et personne d’autre ne peut le faire. Il est question d’être cohérent et dans son intégrité. C’est seul face à soi, que l’on sait où est son axe de vie, et que l’on choisit ou non d’agir en conséquence. Mais attention : le mental et l’ego cherchent souvent à nous piéger dans ces moments de vérité, et c’est ainsi que l’on peut de nouveau perdre son axe ; il est question d’être très vigilant et profondément sincère avec soi-même ! Relaxation, méditation, respiration, pratique régulière d’une discipline (yoga, tai chi, aikido, sport...) aideront à maintenir le cap et à rester en contact avec sa vérité.

Quant aux personnes âgées, puissent-elles être capables d’abandonner leur rigidité, mais encore faut-il qu’elles en aient envie ! Pour certaines, il est normal de vieillir ainsi... Puissent-elles retrouver le goût de la vie, la joie de vivre et la curiosité pour le monde qui les entoure. Puissent-elles avoir envie de voir ce monde, même s’il les surprend, même si elles ne le comprennent pas, mais puissent-elles rester ouvertes vis-à-vis de l’époque où elles vivent encore...

Le strabisme
 

Il est peu courant de voir des adultes affectés d’un strabisme car il apparaît la plupart du temps chez des enfants en bas âge. On parle de strabisme convergent ou divergent : les deux yeux n’arrivent pas à regarder ensemble, dans le même sens. L’œil droit et l’œil gauche ne fonctionnent pas ensemble, ils partent chacun dans une direction différente. Dans la symbolique des polarités, le côté droit est lié au père, au yang, le côté gauche à la mère et au ying. Chez le jeune enfant, les références sont très simples et reliées aux archétypes : l’œil droit regarde papa, le gauche maman. Très souvent, le strabisme apparaît chez un enfant qui vit mal sa situation familiale, car il la perçoit comme manquant d’unité. Dans des familles où l’un des parents est absent pour une raison ou une autre (le couple est séparé, divorcé, le père est décédé ou travaille loin et est absent...), l’enfant peut réagir de cette façon. Ses yeux cherchent chacun papa et maman, mais ceux-ci ne sont pas ici ensemble. Ou encore de fortes tensions existent entre les parents, et l’enfant ne sent pas la cellule familiale harmonieuse ni unie ; de fait, il n’arrive pas à avoir une vision globale. Si l’un des parents est absent, celui qui est là doit compenser et jouer les deux rôles parentaux. Cela aussi l’enfant peut le percevoir comme un déséquilibre dans sa perception mère/père, et ce facteur peut accentuer d’autant plus le déséquilibre entre les deux yeux.

Solutions proposées
 

La plupart du temps, des séances de rééducation chez l’orthoptiste sont proposées aux jeunes enfants souffrant de strabisme, et les résultats sont généralement bons. Néanmoins, il convient d’attirer l’attention des parents dont le couple est en difficulté, ou séparé, sur l’impact que cela peut avoir sur leurs enfants et leurs yeux. Il est indispensable d’expliquer aux enfants la situation, même s’ils sont très jeunes (beaucoup de malentendus proviennent du fait que l’on ne parle pas aux enfants, et que ceux-ci imaginent le pire, à commencer que tout est de leur faute, ce qui est la réaction de base chez un enfant dont les parents se disputent...). Les enfants doivent savoir, mais ils ne doivent surtout pas être tiraillés dans un sens ou dans un autre. La paix de l’enfant doit être respectée et il est important qu’il subisse le moins de tensions possible : ne pas assister aux discussions, disputes, cris... qui ne font que le blesser et accroître son déséquilibre.

Ainsi, communication calme au sein de la famille, ouverture, entente, détente, relaxation, gymnastique des yeux... aideront l’enfant à mieux vivre cette situation qui le perturbe et perturbe sa vue. Lui redonner une sensation d’unité, d’union, d’harmonie, même si le schéma est différent de
 l’idéal qu’il pouvait avoir.



 


Chapitre III.
Les causes environnementales
 

Comment la santé de nos yeux est gravement affectée par la qualité de notre environnement
 

Nous venons de voir comment notre histoire de vie et la perception que nous en avons eue peuvent être à l’origine de nos problèmes de vue, et de quelle manière certaines émotions ont pu être les facteurs déclenchants de la baisse de notre acuité visuelle, entraînant tel ou tel symptôme. Nous allons découvrir maintenant qu’un certain nombre de facteurs présents dans notre environnement peuvent également affecter nos yeux et contribuer à altérer notre vue.

Un phénomène de société alarmant !
 

Personne ne peut le nier : l’environnement dans notre société moderne est de plus en plus abîmé, pollué. Les écologistes et tous les défenseurs de la nature clament depuis des décennies que nous courons à notre perte si nous continuons de piller la Terre et si nous continuons de jouer les apprentis sorciers, sans aucun respect pour les ressources naturelles, les terres et toutes les espèces qui cohabitent avec nous sur la planète. Ils crient depuis longtemps que les ressources ne sont pas inépuisables, mais aussi que nous mettons notre santé en danger à consommer n’importe quoi et à vivre n’importe comment au nom du progrès et de l’évolution.

 

Mais, fait nouveau et très récent, ce discours commence à être entendu dans d’autres sphères, et non des plus révolutionnaires ! Certains médecins commencent à tirer les sonnettes d’alarme car ils constatent que bien des maladies, loin de disparaître, sont au contraire en progression ; que d’autres, que l’on croyait éradiquées, réapparaissent, et que malgré les progrès de la science, de la médecine, malgré les sommes astronomiques allouées à la recherche médicale, les réussites face à la maladie sont en deçà de ce qu’on pouvait espérer. De nouvelles maladies surgissent auxquelles ils ne comprennent rien et dont ils ne savent même pas quelles peuvent en être les causes. Certains médecins envisagent enfin de remettre en question le mode de fonctionnement insensé de notre société et la façon délirante de s’alimenter qu’ont la plupart de nos concitoyens. Certains médecins, grands professeurs de facultés, maîtres de recherche, reconnaissent les méfaits des pollutions et leurs immenses dangers, à commencer pour la santé des humains. Le Professeur Henri Joyeux{1}, entre autres, a mené une étude comparative sur les différents types d’agriculture (biologique, raisonnée et conventionnelle), dont les conclusions sont publiées dans son livre Prévention du cancer, faut-il manger bio ? (Éditions François-Xavier de Guibert). Il y a aussi les travaux du Docteur Jean Seignalet{2}, qui met en avant les méfaits et les dangers pour la santé de l’homme du mode d’alimentation industrielle moderne en conjonction avec d’autres facteurs, notamment les facteurs environnementaux (L’ALIMENTATION ou la troisième médecine, Collection Écologie Humaine, François-Xavier de Guibert). Quant au Professeur Dominique Belpomme{3}, il dénonce de façon virulente tous les dangers que les sources de pollution nous font courir. Il fait une équation simple et terrible : pollutions = maladies, pollutions = cancers. Ce n’est pas pour rien qu’il a intitulé son livre Ces maladies créées par l’Homme, (Éditions Albin Michel), avec, comme sous-titre « comment la dégradation de l’environnement met en péril notre santé ». Pour lui, c’est très simple, ou le troisième millénaire devient écologiste, ou l’homme disparaîtra. Et ce constat n’est pas idéologique, il est le résultat de toute une vie de recherche scientifique et médicale.

 

On voit donc à quel point l’homme, son corps et son état de santé sont tributaires de l’environnement. Certes, on le savait depuis longtemps, mais de plus en plus d’études le confirment, de plus en plus de personnalités de tous horizons tirent les sonnettes d’alarme, et l’urgence se fait sentir ! Nous n’avons plus beaucoup de temps avant que la situation ne soit irrémédiable...

Un mode de vie dangereux pour les yeux
 

Qu’en est-il pour les yeux ? L’œil est un organe extrêmement complexe et délicat, relié à de nombreux autres organes, dont il dépend pour sa bonne santé et son fonctionnement correct. Un déséquilibre dans le corps aura souvent des répercussions sur la vue, de part l’interdépendance qui existe entre tous les organes et les yeux. L’œil consomme autant d’oxygène que le cœur, contient quarante fois plus de vitamine C que les autres organes, et certains vont même jusqu’à dire que la fonction visuelle mobilise un quart de notre énergie totale. Il est important de considérer que l’œil n’est pas un organe isolé. Il est une extension du cerveau, et le nerf optique est l’une des voies du système nerveux central. L’œil faisant donc partie du cerveau, cela explique qu’il est influencé par notre état général physiologique et par nos émotions. De plus, le cortex visuel reçoit l’oxygène et les nutriments par l’artère cérébrale postérieure, qui est un prolongement de l’artère vertébrale. Tout déplacement des vertèbres, notamment des vertèbres cervicales, peut perturber la vascularisation du cortex visuel. Toute tension dans les muscles reliés aux vertèbres, toute tension dans les muscles du cou, peut altérer notre acuité visuelle. Une mauvaise posture, un choc, un accident, une mauvaise alimentation, une oxygénation insuffisante... autant de facteurs qui peuvent avoir une influence sur notre vue. La santé de nos yeux dépend donc totalement de notre état général qui est le reflet de notre mode de vie, et dépend bien évidemment de notre environnement. L’œil, organe extrêmement fragile, sensible et réceptif à tous les stimuli internes et externes, est d’autant plus touché par toutes les dégradations de notre environnement et par toutes les pollutions.

Pollutions de l’air, alimentation dénaturée, lumières artificielles avec les redoutables éclairages au néon, atmosphères confinées, enfumées, climatisées, fatigues oculaires provoquées par l’usage prolongé des écrans, que ce soit d’ordinateur, de télévision, console vidéo ou game-boy... produits toxiques chimiques en trop grandes quantités dans nos lieux de vie et de travail, rythme stressé et stressant... Dans bien des aspects, la vie moderne, et de surcroît la vie citadine, agresse et fatigue nos yeux trop souvent ! Voilà qui peut expliquer également pourquoi les problèmes de vue et les maladies des yeux progressent tant.

 

Des solutions et des remèdes existent, je les aborde largement dans la suite de ce livre. Ce que je souhaite ici, c’est attirer votre attention sur les liens entre baisse de la vue et facteurs de la vie moderne, entre maladies des yeux et dégradation de l’environnement. Vous aider à comprendre que nombre de problèmes de vue ne sont ni « normaux », ni « naturels »... ni irrémédiables.

Des pollutions trop nombreuses
 

Ce phénomène de dégradation de notre environnement s’est aggravé dans des proportions alarmantes au cours des cinquante dernières années. Pollution atmosphérique, pollution industrielle, pollution due aux pesticides, aux nitrates, pollutions électromagnétiques, pollutions chimiques, pollution par les matériaux utilisés dans l’habitat, pollution de l’industrie agroalimentaire, pollution par les produits de toilette et les cosmétiques... La liste est malheureusement illimitée... Toutes ces pollutions affectent nos yeux et contribuent à faire baisser la qualité de notre vision.

Un nouveau produit, devenu omniprésent en quelques années, est actuellement pointé du doigt, le téléphone portable ! Des scientifiques, des médecins, des chercheurs s’inquiètent des conséquences sur la santé (notamment du cerveau, de l’oreille. de l’œil, de la rétine...) liées à son utilisation galopante. Voir le livre Votre GSM, votre Santé, on vous ment !, écrit par les Docteurs R. Gautier, P. Le Ruz, R. Santini et le Professeur D. Oberhausen, (Collection Résurgence). Principe de précaution lorsque vous téléphonez avec un mobile : utilisez l’oreillette et réduisez drastiquement la durée de vos communications : pas plus de trois minutes, disent ces spécialistes !

Mais presque personne ne prend en compte ces facteurs lorsque l’on établit un diagnostic des yeux. A quand un ophtalmologue ou un médecin pour établir le lien entre dégradation de l’environnement et problèmes de vue (le Professeur Dominique Belpomme aborde brièvement ce thème dans son livre). Ce serait pourtant judicieux, car il semble que les professionnels de la vue soient alarmés par la progression des pathologies oculaires, comme le glaucome ou la dégénérescence de la macula, mais déclarent n’avoir aucune piste sur les causes éventuelles.

Aucune piste, vraiment ? Il serait peut-être temps d’ouvrir les yeux sur notre monde actuel et de prendre connaissance d’un certain nombre d’études, d’articles, de livres. Par exemple, il est maintenant prouvé qu’il y a un rapport étroit entre la prise de corticoïdes (cortisone) et certaines affections de l’œil, notamment le glaucome. En effet, il convient notamment d’être particulièrement prudent avec les corticoïdes inhalés, que l’on donne aux asthmatiques, même très jeunes, car ils augmentent le risque de glaucome à angle ouvert, celui qui est le plus répandu. Mais cela, vous ne l’entendrez pas chez les spécialistes de la vue, ni comme mise en garde chez le médecin. Au contraire, il est curieux de noter que les collyres donnés comme premier traitement des glaucomes sont bien souvent des collyres à... la cortisone ! (source : revue Pratiques de santé no 11, mai 2004).

 

D’autres études montrent les liens entre allergies de toutes sortes et produits domestiques divers : œil rouge, gonflé, irrité, œil qui démange, œil sec, conjonctivite, etc. La plupart du temps, les spécialistes ne chercheront pas la cause et prescriront... des collyres.

Bien souvent, l’origine du problème se trouve dans les composants des produits d’entretien utilisés au foyer (les produits de ménage actuels sont de redoutables poisons), ou dans les produits de toilette, ou encore les produits de maquillage. Savez-vous par exemple que la plupart des vernis à ongles du commerce contiennent des produits hautement toxiques et irritants. Or, nous touchons souvent notre visage et nos yeux du bout des doigts... Que dire également des produits que beaucoup de femmes utilisent directement sur les yeux pour se maquiller ?

 

Prudence également avec les parfums. Ils sont de nos jours essentiellement fabriqués avec des parfums de synthèse, donc chimiques, et beaucoup contiennent les redoutables esters de phtalates reconnus comme dangereux mais très utilisés ! De plus en plus de personnes développent des allergies aux parfums classiques. Or, le parfum se met sur le cou, les épaules, le décolleté, voire carrément sur les joues, notamment chez les hommes, et un parfum est hautement volatile. Il se répand donc facilement partout et bien sûr atteint la zone des yeux. (Lire, entre autre, le livre La Vérité sur les cosmétiques, de Rita Stiens). Cela étant, prudence aussi avec les parfums naturels fabriqués à base d’huiles essentielles, et avec les huiles essentielles elles-mêmes qu’il est recommandé d’utiliser en petite quantité. Ces produits, riches en éléments bénéfiques pour la santé, peuvent eux aussi déclencher des réactions allergiques, qui peuvent également se porter sur les yeux !

 

Diverses études ont été faites sur la qualité de l’air : on connaît surtout les alertes à la pollution par trop grande chaleur dans les agglomérations. Il est d’ailleurs surprenant de constater que les premières alertes avaient fortement impressionné les habitants des grandes villes, et les consignes de sécurité étaient alors respectées. Quelques années plus tard, les alertes à la pollution s’étant multipliées, celles-ci semblent maintenant faire partie de l’ordinaire, et plus personne ne semble y prendre garde ni respecter les mesures de précaution.

On connaît moins par contre d’autres recherches portant sur l’air que nous respirons dans nos maisons : la poussière de nos intérieurs constitue un véritable cocktail toxique ! La pollution chimique de notre poussière vient essentiellement de biens de consommations courants comme les appareils électriques, électroniques, les textiles, les cosmétiques, les produits d’entretien... (source : Greenpeace, Campagne substances Toxiques, j’aspire à un intérieur non toxique) Toutes ces substances se retrouvent dans notre corps et bien sûr, dans nos yeux !

 

Ainsi il convient de s’interroger sur notre environnement, sur les produits que nous utilisons et sur l’incidence que cet environnement a sur notre santé et sur nos yeux. Nous ne pouvons peut-être pas tout changer, mais nous pouvons chacun être très vigilants par rapport à tous les produits que nous utilisons au quotidien pour notre intérieur et notre corps, pour notre lieu de travail si nous avons un pouvoir de décision, pour notre voiture, pour ce que nous fabriquons, construisons... et ainsi limiter les sources de pollution dans notre environnement proche. C’est notre première responsabilité par rapport à notre santé, notre corps et nos yeux !

 

Nous pouvons aussi prendre des décisions plus radicales concernant notre lieu de vie, notre lieu de travail, et nous pouvons décider de nous éloigner des grandes agglomérations surpolluées ! Les grands changements de vie ne se font peut-être pas en quelques semaines, mais ils sont réalisables. Depuis plusieurs décennies, des milliers de personnes ont modifié leur façon de vivre en quittant les grandes villes et en réaménageant leurs vies différemment. La plupart du temps ils ont fait ces choix pour privilégier une qualité de vie et de santé. Voir clair et confortablement est beaucoup plus aisé dans certaines régions, dans certains lieux, et selon notre environnement.

Cela ne veut pas dire pour autant que tous ceux qui désirent préserver leurs yeux et leur santé doivent quitter les villes. Cela signifie que les citadins doivent tenir compte de leur environnement, certes plus difficile à vivre, et prodiguer encore plus de soin à leurs yeux afin de les préserver. C’est possible, de nombreuses personnes le font et vivent sans lunettes. Cela nécessite de la motivation et de la rigueur ! Cet ouvrage est là pour vous y aider.
  

LES SOLUTIONS !
 



 


Chapitre IV.
Les exercices de base
 

En tout premier lieu : enlevez toujours vos lunettes ou vos lentilles pour pratiquer quelque exercice que ce soit ! La rééducation ne s’effectue certainement pas avec des béquilles.

De plus, ce n’est qu’en enlevant vos lunettes que vous pourrez constater les améliorations de votre vue consécutives aux exercices. Cela ne pourra que vous inciter à porter moins souvent et moins longtemps vos lunettes. Se déshabituer progressivement est l’une des clés de la réussite de ce travail.

La relaxation
 

La plupart des médecines douces, dites alternatives, parlent de l’importance de la relaxation dans le processus de guérison des maladies. La pratique d’exercices de relaxation favorise un état d’esprit plus détendu et plus serein. Les problèmes de vue étant toujours liés, d’une façon ou d’une autre, à des stress, des chocs, des émotions, la première démarche à entreprendre est de se détendre, de s’apaiser, afin d’évacuer les tensions, les peurs, les tristesses. D’ailleurs, toutes les méthodes d’amélioration de la vue préconisent la pratique de la relaxation comme outil indispensable à la rééducation des yeux.

 

Cependant, nous vivons dans une société qui ne favorise absolument pas la relaxation (encore moins pour tous ceux qui vivent en milieu urbain). Notre éducation ne nous apprend pas à nous relaxer, au contraire, le système est plutôt basé sur la compétition et génère de nombreux stress. Les occidentaux ne sont aucunement préparés à vivre dans un état relaxé et paisible. Tout le monde court, s’agite, se plaint de manquer de temps, se plaint de ne pas y arriver... Tout le monde s’affole, et quand on leur suggère de se relaxer, ils explosent « Mais je n’ai pas le temps ! » Et pourtant... lorsque nous vivons sur un autre rythme, positionnés différemment dans notre vie et dans nos activités, combien de temps, combien d’efficacité, retrouvons-nous ! Nous ne perdons pas de temps lorsque nous prenons celui de pratiquer des exercices de relaxation, nous en gagnons, et nous gagnons en confort de vie, en bien-être au quotidien et bien sûr en santé.

Beaucoup disent : « je ne sais pas me relaxer ». Il va tout simplement falloir apprendre !

Il existe de nombreuses techniques, et peu importe laquelle, du moment que cela vous convient et vous fait du bien. Parfois, lors des premières séances, vous pouvez réagir violemment, trouver cela insupportable et très énervant, c’est normal. Allez au-delà, persévérez, cette attitude évoluera et vous vous donnerez les moyens de découvrir les bienfaits de la relaxation. Certains adorent le yoga et déclarent que cette pratique a changé leur vie, d’autres détestent. Mais ceux-là pourront trouver d’autres méthodes qui leur conviennent mieux. Cependant, vous n’êtes pas obligés de connaître une méthode particulière. Il vous faut pour commencer apprendre à ne rien faire, vous aménager des espaces où vous ne faites rien. Vous vous asseyez, vous fermez les yeux et vous ne faites rien d’autre que de respirer tranquillement et de suivre votre respiration. Très simple, en effet, mais combien osent s’offrir cela ? Avez-vous remarqué à quel point notre société nous pousse à toujours faire ? Toujours agir. Toujours être en mouvement. Il faut... réussir dans son travail, dans sa vie de famille, avoir une vie sociale, avoir une vie culturelle, lire la presse, regarder la télévision, voir le dernier film ou la dernière exposition, entretenir son jardin, pratiquer un sport, partir en week-end, savoir cuisiner, emmener ses enfants faire tout un tas d’activités... Surtout ne pas perdre de temps !

Alors... rester sans rien faire... simplement à respirer... les yeux fermés... Ceux qui se l’autorisent le font souvent en culpabilisant. Notre monde moderne ne nous invite pas à la contemplation, au calme, à l’intériorisation... Vous pouvez retrouver cela grâce à la relaxation, et vous aurez d’autant plus d’énergie et de concentration pour tout ce que vous avez à faire. Mais peut-être découvrirez-vous que toutes ces activités ne sont plus aussi essentielles, que vous avez envie d’autre chose. Peut-être prendrez-vous le temps de choisir ce que vous, vous voulez réellement faire et verrez autrement vos priorités et centres d’intérêts...

 

Relaxez-vous au moins une fois par jour, l’idéal étant trois fois par jour, matin et soir, plus un moment dans la journée. Offrez-vous au moins 15 à 20 minutes par jour, c’est un minimum, et ne dites pas que vous n’avez pas 20 minutes par jour à consacrer à votre santé et à vos yeux ! C’est une question de choix et de motivation ! Lorsque vous découvrirez tous les bienfaits de la pratique de la relaxation, vous n’aurez plus aucun problème pour aménager votre temps. Et les jours où vous vous laisserez emporter par la course et ne bénéficierez pas de ce moment, vous constaterez la différence dans votre état personnel et dans le déroulement de votre journée. Et vous vous y remettrez dès le lendemain, vous promettant bien de ne plus rater ces espaces si appréciables et si bénéfiques.

 

Pour certains, relaxation et détente peuvent se faire lors d’une promenade tranquille, l’esprit vacant ; pour d’autres, il s’agira de la contemplation d’un coucher de soleil, d’autres encore se lèvent tôt pour méditer au lever du soleil, et ainsi préparer leur journée... Il existe de nombreuses façons. Trouvez la vôtre, ou les vôtres, variez les plaisirs, ne vous limitez pas, mais accordez-vous chaque jour du temps, au calme, simplement avec vous-même.

 

Proposition d’exercice
 

Vous vous installez confortablement sur une chaise...


Vous posez vos deux pieds bien à plat sur le sol,


Votre bassin est calé sur votre siège,


Votre dos est droit, il n’est pas rigide, mais vous n’êtes pas avachi non plus,


Une position noble, la tête droite ;


Et vous fermez les yeux...


Vous détendez vos yeux...


 


Vous inspirez profondément,


Vous expirez... Vous inspirez...


Vous expirez... et encore... et encore...


À chaque inspiration... à chaque expiration... vous vous détendez...


De plus en plus profondément...


Vous vous relaxez... de plus en plus profondément...


Inspiration... expiration...


 


Vous laissez votre respiration trouver petit à petit son rythme naturel... sans forcer...


Vous restez conscient de votre respiration et de son rythme...


Vous devenez conscient de la détente qu’elle vous apporte...


De la détente qui s’installe chaque fois plus profondément à l’intérieur de votre corps...


 


Si des pensées vous traversent... si votre mental est un peu agité...


Cela n’a pas d’importance...


Vous laissez faire... vous ne vous y attachez pas...


Laissez ces pensées vous traverser et vous quitter...


Vous restez simplement dans votre présence... simplement dans votre respiration...


Vous vous laissez porter par cette musique qui vous berce... qui vous apaise...


Cette musique qui vous aide à vous relaxer... et à vous détendre de plus en plus...


 


Une douce lumière se répand autour de vous... un doux halo de lumière...


Lumière blanche... lumière dorée... lumière de paix...


Vous êtes comme dans un cocon... un cocon de douceur... un cocon de paix...


Vous vous laissez aller dans cette paix... cette douceur...


Toujours conscient de votre respiration...


Toujours conscient de votre présence...


 


Vous allez maintenant porter l’attention plus particulièrement sur chaque partie de votre corps, afin de le détendre, organe par organe, encore plus profondément... et afin de permettre à toutes les tensions de s’évacuer, de vous quitter.


Alors... laissez-vous porter... laissez-vous guider... laissez-vous emmener...


 


Vos deux pieds sont bien en contact avec le sol...


En contact avec la Terre Mère, la Terre nourricière...


Vous ressentez le contact de vos pieds avec cette Terre... avec le sol...


Vous devenez plus conscient de vos pieds...


De la plante de vos pieds... vos talons... vos orteils...


Vous détendez vos pieds... vous les détendez profondément...


Vous ressentez peut-être une douce chaleur sous vos pieds...


Vous l’accueillez... et cette chaleur enveloppe vos pieds...


Vos pieds se détendent totalement... chaque articulation se détend...


Et cette détente enveloppe vos chevilles... remonte le long de vos jambes...


Vos mollets se détendent profondément...


Vous êtes beaucoup plus conscient de vos mollets...


Cette détente monte maintenant jusqu’à vos genoux...


Et vos genoux s’assouplissent... vos genoux se détendent...


Cette onde de relaxation continue de monter le long de vos cuisses...


Intérieurement et extérieurement... elle englobe vos cuisses... et elle monte...


Elle monte jusqu’à votre bassin...


Et ce sont maintenant vos pieds et vos jambes qui sont profondément détendus, apaisés, relaxés


Baignés par une douce lumière dorée... lumière de paix... lumière de bien-être...


 


Cette lumière envahit maintenant tout votre bassin... vos hanches... vos fesses... votre bas ventre...


Et toute cette zone se détend... s’apaise...


Cette lumière gagne maintenant tout votre ventre...


Et chaque organe à l’intérieur de votre ventre...


Beaucoup de tensions se nichent... se cachent dans le ventre...


Alors détendez votre ventre...


Et s’il y avait des tensions... laissez-les vous quitter... laissez-les s’envoler...


Et laissez votre ventre baigner dans cette détente...


Laissez votre ventre rester au calme... dans la paix et l’harmonie...


Et respirez bien dans votre ventre... respirez bien...


 


Maintenant tout votre bassin et votre ventre baignent dans cette douce lumière...


Dans cette paix relaxante...


Et vous êtes beaucoup plus présent... présent dans vos jambes...


Présent dans votre ventre... présent dans votre bassin...


Appréciez comme cela est agréable... vous êtes là...


Vous respirez bien... vous respirez amplement...


Vous détendez votre taille... vous assouplissez votre taille...


Vous détendez le bas de votre dos...


Et vous vous laissez aller... vous vous laissez porter...


 


Cette onde de relaxation monte maintenant jusqu’à votre plexus solaire...


Vous respirez bien pour détendre... pour délier... votre plexus solaire...


Il est tellement souvent noué et tendu... alors respirez...


Et laissez votre plexus solaire se libérer... laissez-le rayonner...


Respirez...


Respirez...


Vous détendez maintenant toute votre poitrine...


Vous respirez encore plus amplement... plus largement...


Votre poitrine s’élargit, s’ouvre... se détend...


Inspirez... expirez...


Vous détendez aussi votre dos...


Votre dos se dénoue... votre dos s’assouplit...


Et tout le haut de votre corps se détend de plus en plus profondément...


 


Votre corps baigne dans cette douce lumière dorée...


Lumière de paix... lumière de calme...


Et vous respirez mieux, vous vous sentez de mieux en mieux...


Vous détendez maintenant vos épaules... vos épaules se relâchent...


Vos épaules se détendent...


Vous appréciez cette paix... vous appréciez ce calme...


Et cette onde de relaxation, cette onde bienfaisante, coule maintenant le long de vos bras...


Elle descend... elle détend vos bras... elle délie et dénoue les coudes...


Elle descend le long des avant-bras...


Elle passe par les poignets, vos poignets deviennent souples...


Et elle coule dans vos mains, elle coule dans vos doigts...


Elle assouplit chaque articulation, jusqu’au bout des doigts, jusqu’au bout des ongles...


 


Vos deux bras se détendent... se détendent de plus en plus...


Vos poignets s’assouplissent...


Vos mains baignent dans une douce lumière, une douce paix...


Et vous respirez... vous respirez bien...


Vous accueillez cette paix qui s’est installée dans vos jambes...


Dans votre corps... dans vos bras...


Et maintenant, vous détendez votre nuque...


Vous détendez votre gorge...


Vous assouplissez votre gorge intérieurement et extérieurement...


Vous respirez bien dans votre gorge...


 


Vous laissez cette relaxation gagner votre tête...


Vous détendez l’intérieur de votre bouche... et votre langue...


Vous décrispez bien vos mâchoires...


Bien des tensions sont localisées là...


N’hésitez pas à bailler ou à faire des grimaces...


Afin de bien détendre vos mâchoires... et l’intérieur de votre bouche...


Alors détendez-vous... relâchez les mâchoires... relâchez...


 


Vos joues se détendent... vos joues se lissent... elles s’illuminent...


Vos yeux... votre front... tout votre visage se détend...


Tout votre visage s’apaise...


Laissez la détente envahir tout votre cuir chevelu...


Et cela vous fait du bien...


Toute votre tête est maintenant beaucoup plus détendue...


Elle baigne elle aussi dans cette douce lumière... lumière dorée... lumière de paix...


 


Puis vous portez l’attention plus particulièrement sur vos yeux...


Vous allez détendre vos yeux encore plus profondément...


Vous décrispez vos paupières, vous les relâchez...


Laissez vos yeux fermés, détendus, en paix...


Et détendez bien les muscles qui entourent vos globes oculaires...


Très... très... profondément...


Vos globes oculaires se détendent à leur tour...


Jusqu’au nerf optique... jusqu’à l’intérieur du cerveau...


Ce sont vos paupières... vos globes oculaires... et votre cerveau...


Qui se détendent très profondément... très profondément...


Et cette douce lumière dorée vient baigner vos yeux... vient baigner votre cerveau...


Cette douce lumière... vous détend totalement...


Vous êtes beaucoup plus relaxé... beaucoup plus détendu...


Et cette douce lumière dans vos yeux... dans votre tête... tout autour de votre tête...


Vous êtes en paix... détendu... calme...


Vous savez que chaque fois que vous vous relaxez,


Chaque fois que vous vous détendez... vous faites du bien à votre corps...


Vous faites du bien à votre mental...


Vous faites du bien à vos yeux et à votre vue


Chaque fois que vous vous relaxez...


Vous pouvez voir de mieux en mieux... voir de plus en plus clair...


 


Alors respirez encore profondément... et laissez cette relaxation...


Laissez cette détente s’installer totalement dans tout votre corps...


Dans chaque membre... dans chaque organe... dans chacune de vos cellules...


Sachez que vous pouvez retrouver cet état à chaque instant...


Vous pouvez vivre dans cet état, si vous le choisissez...


 


Puis... tout doucement... tout doucement... à votre rythme...


Vous allez pouvoir commencer à bouger... bouger votre corps... bouger vos pieds...


Vous allez vous étirer... et revenir...


Revenir... tout en gardant cet état de détente... de paix...


Vous allez... quand vous le choisirez... ouvrir les yeux...


Et revenir... ici et maintenant... calme et détendu...


Vous sentant de mieux en mieux...


Voyant de mieux en mieux.


La respiration
 

Nous respirons mal !

Il n’est pas dans notre système éducatif, dans notre tradition occidentale, d’apprendre des techniques de respiration, contrairement à d’autres pays. Trop stressés, trop pressés, toujours en train de courir, notamment de courir après le temps, nous vivons comme essoufflés en permanence. Nous ne prenons plus le temps de respirer normalement, c’est-à-dire amplement, calmement, profondément. Et nous avons tendance à vivre en apnée !

Or, les yeux sont de très gros consommateurs d’oxygène. Ils ont besoin d’une bonne oxygénation pour bien fonctionner. L’œil, quoique beaucoup plus petit que le cœur, consomme autant d’oxygène que lui ! Étonnant ! On com-prend ainsi mieux combien une mauvaise respiration peut affecter la vue. Il est indispensable de réapprendre à respirer : inspirer et expirer tranquillement et profondément. Il peut être fort utile de pratiquer le yoga, le chi gong ou le tai chi, mais ce n’est pas un passage obligé.

 

Je vous conseille de faire des pauses respiration.

Arrêtez-vous. Arrêtez ce que vous êtes en train de faire. Éventuellement fermez les yeux et respirez en conscience en faisant attention à inspirer et expirer très profondément. Faites cela au moins dix fois ! Et faites-le régulièrement, toutes les heures ! Ainsi, petit à petit vous prendrez de nouvelles habitudes respiratoires et votre organisme mémorisera une autre façon de respirer qui s’installera en vous progressivement... Jusqu’à ce que vous respiriez de nouveau naturellement profondément et amplement tout le temps.

Mais attention, les mauvaises habitudes ont la vie dure et il vous faudra être vigilant pour ne pas vous laisser entraîner de nouveau dans la respiration essoufflée ! Il est important de mettre la conscience sur l’acte de respirer, ce que nous ne faisons quasiment jamais ! Et pourtant ! Respirer est vital, tout simplement.

Cela paraît très simpliste, certes, mais si vous appliquez ces conseils au jour le jour, vos yeux vous remercieront et vous constaterez la différence, tant au niveau de votre vue que de votre état général !

Bien évidemment, il est vivement conseillé de s’aérer, de sortir, d’aller respirer un bon air. Promenades en forêt, en bord de mer ou en montagne ne peuvent être que bénéfiques. Respirez le plus profondément possible lors de ces sorties, respirez par tous les pores de votre peau et laissez vos yeux se purifier de ce bon air, se laver, se régénérer.

Beaucoup de gens, sans même s’en rendre compte, ne passent presque plus de temps en extérieur, ou alors pour courir entre leur maison et leur voiture pour aller travailler, et entre leur voiture et le supermarché... Or, nous avons besoin d’air, non pas d’un air confiné, pollué, citadin, enfumé, climatisé... Non, d’un air pur, frais, « de l’extérieur » ! Savez-vous que les bains d’air étaient autrefois recommandés pour soigner un certain nombre de maladies ? (voir le livre Les bains d’air et de soleil, guide pratique d’héliothérapie, de Jean-Luc Senninger paru aux éditions Dangles).

 

À chacun de réfléchir à la vie qu’il se crée... et à la vie qu’il choisit de se créer... À chacun de décider s’il souhaite installer dans sa vie des actes aussi simples que passer du temps en contact avec l’air pur et la nature... pour son bien-être, pour sa santé et pour ses yeux !

Proposition d’exercice
 

Vous vous installez confortablement...


Assis, dans votre présence...


Vous retrouvez cette position qui vous est confortable...


Cette position qui vous permet de vous détendre profondément... très profondément...


Les deux pieds bien à plat sur le sol...


Bien calé dans votre bassin, le dos droit...


Le ventre détendu... le ventre apaisé...


Votre cage thoracique ouverte...


Vos épaules dégagées... la nuque souple, la gorge détendue...


Vous détendez bien tout votre visage...


Vous détendez bien votre tête...


Vous détendez plus particulièrement vos yeux... et votre front...


Vous habitez bien votre corps... vous êtes à l’intérieur de vous...


Et vous allez tout simplement... tout simplement...


Respirer... amplement... profondément... plusieurs fois...


 


Vous inspirez... et vous expirez...


Vous inspirez... et vous expirez...


Vous inspirez... et vous expirez...


 


Vos yeux peuvent être ouverts ou fermés, cela n’a pas d’importance...


Vous faites ce qui est le plus confortable pour vous...


Mais si vos yeux restent ouverts... ne focalisez pas le regard...


Restez détendu...


Et vous continuez de respirer... amplement... profondément...


Vous sentez le bien-être que cette respiration profonde vous apporte...


Vous ressentez le bien-être qui se propage dans tout votre corps...


Dans chaque organe... dans chaque cellule...


Vous découvrez comme cette respiration profonde fait du bien à vos yeux...


Vos yeux sont de mieux en mieux oxygénés...


Ils accueillent cet air qui les nourrit...


Qui les revitalise... qui les ressource...


 


Vous inspirez... et vous expirez...


Vous inspirez... et vous expirez...


Vous inspirez... et vous expirez...


 


Respiration ample et profonde...


Respiration... souffle de vie... énergie vitale...


Vous laissez votre respiration trouver son rythme...


Un rythme naturel... un rythme profond...


Vous vous laissez guider... vous vous laissez porter par votre souffle...


Vous êtes bien...


 


Et quand vous le souhaitez... tout doucement... vous pouvez revenir...


Tout en maintenant cette respiration ample et profonde...


Le clignement et le cillement
 

Les spécialistes de la vue, notamment les orthoptistes et les optométristes, disent que, outre le fait que nous respirons mal, nous ne clignons pas assez des yeux, et ne cillons pas assez non plus.

Le clignement et le cillement sont ces petits battements de paupières, que nous faisons automatiquement, mais qui ont des fonctions très importantes pour la qualité de notre vue et le confort de nos yeux. Attention : il est à noter que beaucoup ne font pas de différence entre clignement et cillement. Je n’en faisais pas moi-même jusqu’à ce qu’une amie, qui fait elle-même beaucoup de recherches sur la santé des yeux, m’explique cette différence. Ce qu’elle m’en a dit a fait sens pour moi, et depuis, je partage moi aussi cette approche.

 

Le cillement, c’est le mouvement imperceptible de notre paupière qui se ferme une fraction de seconde, ce qui procure à l’œil une fraction d’obscurité qui lui est indispensable.

Le clignement, c’est tout simplement le battement un peu plus appuyé de la paupière, qui en se fermant et en s’ouvrant, active nos glandes lacrymales, ce qui permet d’humidifier nos yeux, de les nettoyer et de les débarrasser de toutes les petites poussières qui s’y logent. Lorsque nous ne clignons pas assez, nos yeux deviennent secs, s’irritent facilement, deviennent douloureux et nous ne pouvons pas alors voir clairement ni nettement.

 

Il nous est donc nécessaire de réapprendre à cligner et à ciller à un rythme naturel. Or, une nouvelle fois, de par notre rythme de vie, stressé, tendu, agité, nous crispons de nombreuses parties de notre corps, dont nos yeux, que nous avons tendance à figer et à tendre, empêchant ainsi, sans même nous en rendre compte, des mouvements qui devraient se faire totalement naturellement. De la même façon que je vous propose de réintroduire des pauses respiration, je vous conseille de pratiquer des pauses clignement et cillement, jusqu’à ce que ces mouvements se fassent de nouveau normalement.

 

Lorsque vos yeux brûlent, piquent, chauffent... arrêtez-vous, clignez des yeux, baillez pour les faire pleurer un peu, et respirez profondément. Quelques minutes suffisent, parfois quelques secondes.

Proposition d’exercice
 

Vous vous installez confortablement...


Vous vous détendez... tranquillement...


Vous fermez les yeux tout en gardant les paupières très détendues...


Vous respirez... amplement... profondément... plusieurs fois...


La poitrine ouverte,


Les épaules dégagées, la nuque souple, la gorge détendue,


La tête calme...


Vous relaxez plus particulièrement vos yeux... votre front...


 


Vous inspirez... et vous expirez...


Vous ressentez le bien-être qui se propage dans tout votre corps


Vous inspirez... et vous expirez...


Vous ouvrez les yeux calmement...


Vous allez maintenant ciller...


Laisser vos paupières battre, très légèrement... très naturellement...


Vous ne focalisez pas le regard... vous restez très détendu...


Simplement ciller tout en douceur...


 


Et maintenant vous clignez des yeux...


Dans un mouvement qui sera peut-être un peu exagéré... cela n’a pas d’importance...


Vous fermez les yeux, vous les ouvrez... vous les refermez et vous les ouvrez...


Vous faites cela plusieurs fois


Vos yeux s’humidifient... se lavent...


Vos glandes lacrymales fonctionnent...


Vos glandes lacrymales sont activées... cela fait du bien à vos yeux...


 


Vous refermez les yeux... vous respirez amplement...


Vous respirez profondément...


 


De nouveau... vous ouvrez les yeux...


De nouveau... vous cillez... vous clignez...


Puis... prenez le temps de regarder autour de vous...


Prenez le temps d’apprécier la différence...


Regardez... vous voyez mieux...


Vos yeux sont plus confortables...


Votre vision est plus nette... plus claire...


Le palming
 

Le palming est certainement l’exercice pour les yeux le plus connu : palming, mot anglais venant de palm, paume des mains.

 

Proposé par le Docteur Bates dès le début du XXe siècle, cette technique a aidé des milliers de personnes à délasser leurs yeux et à les régénérer. La pratique est simple et peut se faire à peu près partout. Vous mettez vos paumes de main en forme de coque, puis vous placez cette coque devant l’œil. Les doigts sont serrés, bien joints afin de ne pas laisser passer la lumière. Ce sont les paumes qui sont devant les yeux, et vous ne devez absolument pas appuyer sur les globes oculaires. Pendant la pratique du palming, vos mains ne bougent pas. Vos yeux sont au repos, fermés, derrière vos paumes de main, ils se détendent, ils se reposent dans la chaleur de vos paumes et dans l’obscurité. L’obscurité permet aux yeux de se ressourcer profondément. C’est la combinaison chaleur/énergie des paumes de main, associée à l’obscurité, qui amène un tel bien-être dans les yeux.

 

Le palming vous soulagera à chaque fois que vous sentirez vos yeux tendus et fatigués : lors de longues heures de travail sur écran, au cours de l’élaboration de dossiers ardus, pendant la préparation d’examens, la rédaction d’une thèse ou d’un livre... Dans toutes ces situations où les yeux sont très sollicités en vision rapprochée et dans un effort soutenu, pratiquez régulièrement des temps de palming, pour vous permettre de garder un meilleur confort visuel. De plus, vous userez beaucoup moins vos yeux. De nombreuses personnes témoignent que la presbytie a commencé suite à des périodes intenses de travaux de ce type : elles sentaient leurs yeux fatigués, elles constataient que leur acuité visuelle diminuait, que leurs yeux leur faisaient mal, mais elles continuaient, ne pouvant pas arrêter leur travail...

 

Le palming sera bien sûr bénéfique pour tous ceux qui souhaitent préserver la santé de leurs yeux. Cette technique, ajoutée à tous les autres exercices pratiqués, améliorera la vue en procurant détente et énergie. Pensez-y aussi lorsque vous devez conduire pendant longtemps : lors de vos pauses, étirez-vous, respirez et pratiquez cet exercice. Votre vue sera plus confortable pour poursuivre votre route.

La gymnastique oculaire ou yoga des yeux
 

Il est communément admis que l’exercice physique est indispensable à l’entretien du corps pour préserver sa souplesse, le garder en forme, rester tonique et en bonne santé. Il est reconnu que des muscles qui ne fonctionnent pas s’atrophient. Il est conseillé à tous de marcher, de pratiquer la natation, des étirements, un sport, et cela toute la vie, si l’on veut garder sa forme et sa mobilité. Pourquoi n’en serait-il pas de même pour les yeux ? Voilà bien les seuls muscles et organes que l’on ne nous conseille jamais de faire travailler ! La plupart ignore même que des muscles entourent nos globes oculaires et que ceux-ci ont une grande importance pour notre vue.

Voilà une autre base indispensable au bon fonctionnement des yeux : les exercices physiques. Toutes les méthodes de rééducation des yeux en proposent ; certains se ressemblent beaucoup d’une méthode à l’autre. Pour d’autres, leur approche est essentiellement fondée sur les exercices, et ils insistent pour une pratique quotidienne de trente minutes à une heure.

 

Pour ma part, je n’impose pas dans ma méthode de telles durées pour la pratique de la gymnastique oculaire, tout simplement parce que ce rythme ne me semble pas compatible avec la vie actuelle de la plupart des gens. Il faut reconnaître que cette pratique peut s’avérer astreignante et quelque peu rébarbative à la longue. Il est certes très important d’entretenir son corps et ses yeux, mais nous n’avons pas forcément le temps ni l’envie de pratiquer à vie trente à soixante minutes par jour d’exercices uniquement pour les yeux ! Je préconise d’inclure ces exercices dans son programme global d’entretien physique, à adapter selon chacun : tous les deux jours, deux fois par semaine, cinq à quinze minutes par jour... un rythme que l’on pourra suivre, qui sera cohérent avec son mode de vie.

 

Le yoga des yeux fait partie des techniques qui proposent des exercices pour les yeux. Cette pratique est pourtant une spécificité du yoga que ne connaissent pas tous les professeurs de yoga. (Si cela vous intéresse, vous pouvez vous adresser au centre Tapovan de Paris, où enseigne Kiran Vyas, auteur du livre Yoga des yeux, guérison de la vue, éditions Recto Verseau, et vous renseigner sur les autres lieux habilités à diffuser cette méthode). De nombreux enseignants de Chi Cong incluent aussi des mouvements spécifiques pour les yeux dans leurs séances.

 

Pour toutes les personnes portant des lunettes en permanence depuis des années, il est vivement recommandé de pratiquer très fréquemment la gymnastique des yeux pendant les premières semaines du travail sur la vue. Derrière les verres correcteurs, les yeux sont en effet devenus très paresseux et ne bougent plus depuis trop longtemps. Comme l’on ferait avec un corps tout raide et tout rouillé, jusqu’à ce qu’il soit de nouveau souple et en bon état de marche. Cette gymnastique est également magique pour les personnes qui souffrent de la presbytie. J’ai fréquemment vu des stagiaires presbytes se passer de lunettes après seulement quelques séances de gymnastique des yeux, parfois même après la première, durant le stage ! Ils revenaient le lendemain déclarant fièrement et d’ailleurs tout étonnés, qu’ils avaient pu lire le soir sans lunettes ! Ces personnes ont 50, 60, 70 ans et plus ! La doyenne de mes stagiaires avait 83 ans, elle a quitté la salle de stage sans lunettes, est sortie dans la rue sans problème, voyant bien... et extrêmement heureuse et rajeunie !

Proposition d’exercice gymnastique des yeux et palming
 

Je vous propose maintenant de pratiquer une séance de gymnastique oculaire. Vous ferez des mouvements avec vos yeux, des mouvements inspirés du yoga des yeux, que vous entrecouperez par des séquences de palming, d’une durée de quarante-cinq secondes à une minute chacune. Lorsque vous pratiquez la gymnastique oculaire, vous ne devez jamais forcer, vous ne devez pas avoir mal aux yeux ni ressentir de tension. Il ne s’agit pas de bouger l’œil le plus loin possible, mais de le faire bouger, en douceur et en souplesse. C’est ainsi que vous le réhabituez progressivement à travailler. Prenez toujours un temps avant de démarrer les exercices, prenez le temps de bien respirer, de vous détendre, vous serez dans un état plus favorable pour bénéficier pleinement de votre séance.

 

Vous vous asseyez confortablement,


Le dos droit... les deux pieds bien à plat sur le sol...


Vos mains posées sur les genoux...


Paumes de mains vers le ciel dans un état d’ouverture et de relaxation...


Vous respirez... amplement... profondément...


Vous fermez les yeux... vous vous délassez...


Vous inspirez... et vous expirez...


Vous inspirez... et vous expirez...


 


À chaque inspiration... à chaque expiration...


Vous sentez votre corps se détendre... de plus en plus profondément...


Et vous accueillez ce bien-être... qui envahit tout votre corps...


 


Et vous accueillez cette détente, profonde


Et votre souffle vous porte


 


Vous détendez plus particulièrement vos yeux... vos paupières...


Les muscles qui entourent vos globes oculaires...


Vous les relaxez profondément...


Une douce lumière dorée baigne vos yeux...


Cette lumière enveloppe toute votre tête...


Lumière dorée, lumière de paix...


Elle entoure votre corps...


Vous voilà totalement détendu...


Vous voilà profondément relaxé...


Prêt à pratiquer la gymnastique oculaire.


 


Tout en restant dans cet état de détente profonde


Les mains sur les genoux...


Vous allez ouvrir les yeux... et sans focaliser le regard... sans focaliser...


Vous allez faire des mouvements de haut en bas... et de bas en haut...


Lentement... à votre rythme... seuls les yeux bougent... la tête ne bouge pas...


Vous regardez vers le haut... puis lentement... vous regardez vers le bas...


Vous remontez les yeux vers le haut...


Un simple mouvement... de haut en bas... sans forcer...


À votre rythme... vous faites cinq allers-retours


Vers le haut... puis vers le bas...


 


Lorsque vous avez terminé ces cinq séries,


Vous reposez vos yeux en pratiquant un temps de palming.


Vous fermez les yeux...


Vous placez les paumes de vos mains devant vos yeux...


Vos paumes forment une coque...


Vous n’appuyez surtout pas sur vos globes oculaires...


Vos yeux se détendent et se ressourcent...


Dans la chaleur des paumes de vos mains et dans l’obscurité...


... ...


Vous renforcez cette sensation d’obscurité en visualisant la couleur noire...


Vos yeux se détendent... vos yeux se reposent...


... ...


Vous reposez vos mains sur vos genoux


Vous ouvrez les yeux...


Et toujours sans focaliser le regard...


Vous allez maintenant déplacer vos yeux à l’horizontale...


De droite à gauche... et de gauche à droite... lentement... sans forcer...


Des mouvements à l’horizontale...


Votre tête ne bouge pas... seuls les yeux bougent...


Vous ne devez pas vous faire mal aux yeux,


Il s’agit simplement de retrouver souplesse et flexibilité...


Cinq allers-retours à votre rythme à l’horizontale...


 


Lorsque vous avez terminé cette série de mouvements,


De nouveau... vous reposez vos yeux en faisant du palming...


 


Vos yeux se délassent dans la chaleur des paumes de vos mains... dans l’obscurité...


Ils se régénèrent...


Vous respirez bien... vous respirez amplement, profondément...


Et vous êtes bien... dans votre paix... dans votre présence...


 


Vous reposez vos mains sur vos genoux...


Vous ouvrez les yeux...


Et vous allez maintenant déplacer vos yeux en diagonale...


Vous partez du coin supérieur droit... et vous descendez vers le coin inférieur gauche...


 


Lentement... sans forcer... puis vous remontez vers le coin supérieur droit...


Vous faites ce mouvement cinq fois... doucement... tranquillement...


 


Puis vous refermez les yeux...


Et de nouveau vous allez détendre vos yeux en pratiquant le palming...


Vos yeux sont fermés derrière vos paumes de main...


Vous visualisez... vous imaginez... un noir profond...


Un noir intense... régénérant... bénéfique pour vos yeux...


 


Vous reposez vos mains sur vos genoux...


Vous ouvrez les yeux...


Et vous allez maintenant déplacer vos yeux dans l’autre diagonale,


Du coin supérieur gauche... vers le coin inférieur droit...


De nouveau cinq allers-retours en diagonale...


Vous ne devez jamais avoir mal lorsque vous pratiquez la gymnastique des yeux


Ne forcez pas... ne tirez pas...


Réapprenez simplement à vos yeux à bouger...


Pour retrouver souplesse... mobilité...


 


Et lorsque vous avez terminé, à nouveau vous placez les paumes de vos mains devant vos yeux…


Vous fermez les yeux et vous laissez vos yeux se régénérer, se ressourcer...


Dans la chaleur des paumes de vos mains...


 


Vous respirez... vous respirez bien...


Vous restez présent... présent et détendu... tout en pratiquant le palming...


Vous reposez vos mains sur vos genoux... vous ouvrez les yeux...


Et vous allez maintenant déplacer vos yeux en faisant des demi-cercles vers le haut...


Des demi-cercles vers le haut... trois allers-retours... tranquillement... calmement...


 


Et lorsque cela est terminé, de nouveau vous pratiquez le palming afin de reposer vos yeux...


 


Vous ouvrez les yeux...


Vous allez maintenant pratiquer des demi-cercles vers le bas...


Trois allers-retours en faisant des demi-cercles vers le bas...


Calmement... à votre rythme...


 


Encore une fois... lorsque vous avez terminé... vous fermez les yeux...


Vous placez vos paumes de main devant vos yeux... sans appuyer...


Et vous laissez vos yeux se régénérer... se détendre profondément en pratiquant le palming...


 


Vos yeux sont dans le noir... noir profond... noir intense...


Couleur noire qui les guérit... les apaise...


 


Vous posez vos mains sur vos genoux... vous ouvrez les yeux...


 


Vous allez maintenant faire des cercles complets avec vos yeux...


Trois cercles dans un sens... puis trois cercles dans l’autre sens...


Vous ne forcez surtout pas... ne créez pas de tensions...


Des cercles... tout doucement... tranquillement...


 


Lorsque cela est terminé, une dernière fois... vous pratiquerez une séquence de palming


Un temps de palming pour délasser vos yeux... pour les reposer...


Vous visualisez un noir intense et profond...


Vos yeux se rechargent en énergie...


Vous respirez bien... vous respirez toujours... amplement... profondément...


Et tout en gardant les yeux fermés... vous allez reposer vos mains sur vos genoux...


Vous restez détendu... vous restez calme...


 


Alors dans cet état de paix et de clarté... vous pouvez commencer à bouger...


Vous pouvez commencer à vous étirer...


Vous allez revenir à votre conscience ordinaire...


Quand vous le souhaiterez...


Vous ouvrirez les yeux... calme... détendu... ici et maintenant...


Voyant de mieux en mieux...


Voyant de plus en plus clair...


Proposition d’exercice. Une visualisation inspirée du yoga des yeux
 

Vous vous installez confortablement... assis...


Le dos droit...


La tête dégagée...


Les épaules souples...


Vous vous offrez simplement... un espace de calme...


Respiration ample... respiration douce...


Vous êtes détendu... vous êtes dans votre paix...


Vous inspirez calmement... vous expirez...


Vous relaxez profondément votre tête... vos yeux...


 


Vous allez maintenant imaginer...


Imaginer... une rivière d’eau fraîche...


Une rivière d’eau fraîche et limpide...


Qui vient baigner vos yeux... qui vient les laver... les purifier...


Cette eau... est comme l’eau du torrent... qui descend de la montagne...


Claire... scintillante... transparente... fraîche...


Elle vient baigner vos yeux... les ressourcer... les dynamiser...


Cette eau scintillante... claire... ressource vos yeux...


Elle les lave... elle les purifie...


Vous sentez la fraîcheur de l’eau sur vos yeux... dans vos yeux...


Et cela vous fait du bien...


Cette eau régénère vos yeux totalement... puissamment...


Elle les purifie... elle les dynamise...


Et vos yeux sont lavés...


Lavés de toutes les poussières... lavés de tous les voiles...


De toutes les ombres qui les encombraient...


Et... votre vue s’éclaircit...


Eau fraîche et limpide... dans vos yeux... sur vos yeux...


Scintillement... limpidité... clarté...


 


Vous respirez... vous respirez profondément... profondément...


Vous sentez vos yeux rafraîchis... régénérés... rajeunis... dynamisés...


Vous êtes dans votre paix... et dans votre clarté...


 


En maintenant cet état de paix et de clarté... vous allez ouvrir les yeux...


Calme... détendu... ici et maintenant...


Voyant de plus en plus clair...


Quelques suggestions supplémentaires d’exercices pour les yeux
 

Vous pouvez pratiquer toutes sortes de mouvements avec vos yeux, qui auront l’avantage de les faire travailler de manière variée et vous aideront à les remuscler, à les assouplir, à travailler votre vision de près et de loin. Amusez-vous à les pratiquer. Faites-les de façon détendue, en respirant bien, sans rigidité. Ne forcez jamais, cela ne sert à rien. Quand vous ressentez de la fatigue ou des tensions, arrêtez-vous, fermez les yeux, respirez profondément et reposez vos yeux en pratiquant un temps de palming. Prenez toujours un temps pour relaxer vos yeux après la gymnastique oculaire.

L’alphabet
 

Les yeux ouverts, le regard défocalisé, vous « écrivez » avec vos yeux les lettres de l’alphabet. La tête ne bouge pas, seuls les yeux bougent, en douceur, souplement, sans forcer. Ne cherchez surtout pas à faire les vingt-six lettres de l’alphabet d’un coup pour commencer. Faites de cinq à dix lettres, faites une pause, éventuellement une séquence de palming, respirez bien et continuez. Pour varier les plaisirs, vous pouvez « écrire » en lettres majuscules, et la fois suivante en lettres minuscules. Excellente gymnastique oculaire !

Le signe de l’infini
 

De la même façon, les yeux ouverts, détendus, sans bouger la tête, vous décrivez plusieurs fois de suite le signe de l’infini avec vos yeux, en un seul et même mouvement fluide, sans marquer de temps d’arrêt ni de saccades. Fermez les yeux dès que vous ressentez une tension ou de la fatigue. Le but n’est pas d’en faire le plus grand nombre, mais de déplacer vos yeux avec aisance et élégamment !

Les formes géométriques
 

Placez face à vous, sur un mur par exemple, un dessin représentant une forme géométrique. Commencez avec des formes simples : cercle, carré, triangle... Vous suivez des yeux les contours, tranquillement, et toujours sans bouger la tête. Vous pouvez vous placer de plus en plus loin, ou de plus en plus près, selon votre défaut visuel. Les myopes par exemple, commenceront près du tableau, puis de jour en jour s’éloigneront, alors que les hypermétropes démarreront loin, et se rapprocheront progressivement au fil des jours. et vous choisirez des formes de plus en plus élaborées, dont vous suivrez tous les contours avec application. Ne faites pas cet exercice trop longtemps car il peut amener une tension.

Les lignes blanches
 

Prenez un livre, et lisez, non pas les lignes imprimées, mais suivez des yeux les lignes blanches entre les lignes de texte. Ne crispez surtout pas les yeux, soyez décontracté. Vous pouvez bouger la tête si vous le souhaitez, ou si votre livre est large. Soyez attentif à rester sur les interlignes blancs. « Lisez » ainsi une page ou deux, de temps en temps. Par la suite, vous serez étonnés de constater que vous lisez les textes imprimés avec plus de facilité, et que vos yeux se tendent beaucoup moins sur les caractères d’imprimerie. Votre lecture sera plus fluide et aisée.

Accommodation
 

Vous tendez l’un de vos bras devant vous, le pouce en l’air. Vous regardez votre pouce, et vous l’approchez lentement vers votre visage (si possible en inspirant), jusqu’à ce qu’il soit à quelques centimètres de vos yeux, puis vous éloignez votre pouce (en expirant), et vous retendez votre bras devant vous. Vos yeux suivent votre pouce, au fur et à mesure qu’il se rapproche et qu’il s’éloigne de vos yeux, et vous accompagnez le mouvement par votre inspire et votre expire. Lorsque votre pouce est près de votre visage, vous ne devez pas aller au-delà du point de tension, vous ne forcez en aucun cas. Vous pratiquez ainsi cinq à dix allers-retours en ne quittant pas votre pouce des yeux et en respirant calmement.

Lorsque vous êtes familier avec cet exercice, vous pouvez pratiquer des variantes. Le pouce devant vous, vous le regardez, puis vous regardez un objet qui est dans la même direction, mais plus éloigné, un tableau sur le mur, la fenêtre devant vous... Vous regardez de nouveau votre pouce, puis vous regardez l’objet, et vous allez de l’un à l’autre plusieurs fois. Prenez votre temps, regardez bien chaque plan, même si les images ne sont pas nettes.

Par la suite, vous choisirez des objets de plus en plus éloignés de vous : le mur de la maison de l’autre côté de la rue, l’arbre au fond du jardin, la montagne au loin, etc. et toujours avec vos yeux, vous allez de votre doigt à la cible choisie pour votre exercice, puis vous revenez à votre doigt, et ainsi de suite. Vous pouvez par la suite combiner l’ensemble des plans dans un même mouvement : pouce, tableau, fenêtre, arbre à l’extérieur, maison éloignée etc., puis vous revenez jusqu’à votre pouce, plan par plan. Faites cela tranquillement, vous ne faites pas une course, vous réapprenez à vos yeux à accommoder à différentes distances.

 

N’oubliez pas de délasser vos yeux en fin d’exercice par du palming, de profondes inspirations, et/ou des cillements et clignements.

La bougie
 

Installez-vous confortablement, le dos droit, détendu, devant une bougie allumée. Vous respirez calmement et profondément ; vous regardez la flamme, vous essayez d’en suivre les contours, vous observez les différentes couleurs de cette flamme. Vous vous imprégnez de cette image, et vous fermez les yeux. Intérieurement, vous vous remémorez cette flamme avec tous les détails que vous aviez observés. Puis vous ouvrez les yeux, et de nouveau vous regardez la bougie. Vous restez ainsi à la regarder, sans effort, sans tension. Vous respirez amplement, et vous contemplez cette flamme pendant quelques minutes... Fermez les yeux, gardez l’image en vous, inspirez profondément, relâchez...



 


Chapitre V.
Les exercices de la conscience
 

Un homme, un Français, fut lui aussi, comme le Docteur Bates, un précurseur. Très admiré aux États-Unis, décrié et ridiculisé dans son propre pays, Émile Coué (1857-1926) fut le père de la pensée positive. Pharmacien, il parcourait la France et aidait ses clients à se soigner grâce, entre autre, à l’autosuggestion. Qui ne connaît le célèbre « chaque jour, je vais de mieux en mieux ». Malheureusement, en France, lorsque cette phrase est citée, c’est la plupart du temps sous forme de dérision. Aux États-Unis, elle est prononcée avec admiration, et le travail d’Émile Coué a inspiré les écoles américaines de la pensée positive. Ainsi, sont développées depuis maintenant plusieurs décennies, des techniques de santé et de guérison basées sur un état mental et émotionnel détendu et positif, l’autosuggestion, le développement du potentiel du mental et de l’esprit. Il est proposé de s’appuyer sur un état mental positif pour renforcer sa croyance en sa propre guérison, en utilisant des exercices comme la relaxation, les affirmations et la visualisation créatrice. Il est utile de savoir que même des cancérologues ont utilisé ces méthodes avec leurs patients et qu’ils ont souvent obtenu de meilleurs résultats avec ceux qui acceptaient d’ajouter ces exercices à leur traitement classique, comme le Dr Carl Simonton, qui a décrit ces expériences dans son livre Guérir envers et contre tout (éditions EPI).

 

Pour ma part, je me suis beaucoup servi de ces techniques pour ma santé, et cela bien avant de vouloir guérir ma vue. J’ai pu soigner des problèmes que la médecine allopathique (et même homéopathique) n’arrivait pas à soigner. J’ai ainsi intégré dans ma vie la pratique quotidienne de la relaxation, de la visualisation, des affirmations écrites et verbales, et tout en soignant des problèmes physiques, j’ai découvert tous les bienfaits de ces pratiques sur mon état moral, émotionnel, sur mon mental qui devenait beaucoup plus serein et plus clair, et j’ai constaté également l’efficacité que cela me donnait au quotidien, que cela soit dans ma vie professionnelle ou privée. Plus tard, lorsque j’ai entamé ma démarche pour voir sans lunettes, j’y ai intégré ces exercices.

 

Toutefois, je tiens à préciser que ce ne sont pas les seules techniques de pensée positive qui ont guéri ma vue mais l’ensemble de ma démarche. Car la pensée positive peut être attaquée s’il est seulement question de répéter sans conviction et sans y croire des phrases apprises par cœur mais vidées de leur sens. Si ces affirmations et visualisations ne correspondent pas à un travail intérieur réel, à un vrai désir de changement et de guérison, les résultats seront médiocres et peu durables. Les exercices sont bénéfiques, ils nous aident à mettre en place d’autres fonctionnements en accord avec notre propre cohérence, ou en tout cas avec le désir sincère de tendre vers cette cohérence et de l’intégrer en nous.

Les affirmations positives
 

Une tendance extrêmement répandue dans nos pays consiste à parler d’une manière négative, pessimiste et défaitiste, et cela sans même nous en rendre compte. De la même façon que notre pensée est puissante et que nous créons notre réalité avec notre mode de pensée, le verbe est créateur, et l’impact des mots que nous prononçons n’est absolument pas anodin. Certaines personnes parlent d’une façon pessimiste et catastrophique en permanence, prononçant ce genre de phrases très fréquemment :

 

Quelle catastrophe !


Cela ne s’arrange pas.


De toute façon, ça ne peut que s’aggraver...


Il n’y aura pas de solutions.


Qu’est-ce qu’il va encore me tomber dessus ?


C’est le début de la fin.


Et cela empire de jour en jour !


J’ai la poisse, je l’ai toujours eue et pourquoi


voulez-vous que ça change ?


Tout va mal se passer.


Je n’y arriverai pas.


Cela ne marchera jamais, je suis trop nul.


Je n’ai jamais de chance !


Etc. Etc. Etc.


 

Vous allez donc commencer par surveiller votre langage, votre façon de vous exprimer et les mots que vous employez, et procéder à un nettoyage de ce langage. Remplacer tous les mots négatifs par des positifs, les phrases de dévalorisation et de dénigrement par des phrases porteuses d’ouverture et d’espoir, les sentences de médisance et de jugements par des phrases d’amitié, d’amour et de compréhension, et ainsi de suite. Et vous allez apprécier la différence ! Lorsque vous vous comportez de la sorte, votre état interne se modifie, s’ouvre et s’épanouit, et les relations que vous développez avec autrui ne sont plus du tout les mêmes. Cela vous donne une sensation d’ouverture, comme un grand sourire qui s’éclaire à l’intérieur de vous. Vous allez tout particulièrement prêter attention à la manière dont vous parlez de vous-mêmes et devenir beaucoup plus gentils et bienveillants à votre égard ! Votre éducation vous a appris à vous juger et à vous sous-estimer. Il y a un gros travail à faire à ce niveau. Car comment croire dans le potentiel de votre esprit si vous êtes convaincus au fond de vous que vous êtes des nuls et des incapables ? Comment croire que vous pouvez réaliser des miracles pour votre santé par la seule puissance de votre pensée si vous doutez de vous en permanence ?

Il est donc important, dans cette démarche, d’être très vigilant, afin de casser ces vieilles habitudes. Cette vigilance doit également s’exercer vis-à-vis des autres, car souvent votre entourage, vos proches, vont essayer de vous ramener vers vos anciens schémas, vos anciens comportements, et pourront même aller jusqu’à vous répondre avec dérision. Il va falloir ne pas vous laisser entamer. Pour beaucoup, ce passage, par rapport au regard de l’autre, est trop difficile à réaliser. Certains préfèrent ne rien changer à leur comportement plutôt que se faire remarquer et être mis à l’écart. C’est bizarrement une réalité très humaine... Donc, encore une fois, à chacun de prendre ses décisions, d’évaluer ce qu’il choisit en toute sincérité avec lui-même, et ce choix ne peut se faire qu’en fonction des valeurs et des critères de chacun. Là encore, pas de jugement, pas de condamnation, ni dans un sens ni dans un autre. Mais soyez avertis, lorsque vous entreprenez un chemin d’évolution et de changement, certains membres de votre entourage ne le comprendront pas et essaieront de vous en détourner.

Pour vous aider dans ce processus de changement de votre langage et du vocabulaire que vous employez, vous allez pratiquer des affirmations positives. Je propose toujours que chacun invente, crée, rédige ses propres affirmations, afin qu’elles correspondent à ses objectifs et à ce que chacun souhaite mettre en place dans sa vie. Vous exprimez de manière positive, les désirs que vous avez, vous exprimez de manière positive que vous savez que vous pouvez y arriver, que vous savez que cela est possible. Cette pratique vous aide à renforcer vos croyances, vous aide à changer votre état interne et bien sûr à changer votre façon de parler. Petit à petit, ces changements se mettront en place et s’intégreront en vous.

 

La phrase célèbre d’Émile Coué peut être votre première affirmation :


Chaque jour, à tous points de vue, je vais de mieux en mieux.


 

Dans un premier temps, vous constaterez certainement que vous avez du mal à croire cette affirmation...

Puis, vous allez pouvoir utiliser ce schéma pour vos yeux et votre vue.

Chaque jour, je vois de mieux en mieux.


Chaque jour, ma vue s’améliore.


Chaque fois que je me relaxe ou que je pratique le yoga des yeux, mes yeux se détendent et je sais qu’ils voient de mieux en mieux.


 

Vous constaterez là aussi que vous y croyez difficilement au début, mais petit à petit ces phrases vous aident à optimiser vos désirs.

Je sais que je peux voir de mieux en mieux


Je sais que je peux améliorer ma vision


Je sais que très prochainement je verrai sans lunettes.


Je vois mieux, c’est une réalité.


 

Puis vous allez pouvoir affiner vos phrases, selon votre problème de vue et votre difficulté visuelle.

Je peux lire sans lunettes.


Je distingue les panneaux au loin nettement.


Je descends les escaliers avec assurance et équilibre.


Je vois très bien les détails de mes yeux dans le miroir lorsque je me maquille.


Je vois la nuit en totale sécurité.


Je couds avec facilité, ma vision du tissu et des fils à coudre est claire.


Je déchiffre ma partition musicale avec aisance tout en jouant de mon instrument.


 

Ensuite, vous pouvez aussi y ajouter de l’humour ! Un stagiaire avait déclaré :

Je conduis de nuit par temps de brouillard sans aucun problème et je vois très clair.


 

Vous pouvez également exprimer des aspirations plus intérieures :

Je sais que je vois de plus en plus clair dans ma vie.


La relaxation me détend et je vois plus clair en moi à chaque fois.


Je trouve mes réponses et ma vision est plus nette.


Chaque jour je sais plus et mieux où je vais et ce que je souhaite.


 

Pour ma part, j’estime qu’il est très délicat de dicter des exercices d’affirmations, car selon notre défaut visuel, nous n’avons pas tous les mêmes problèmes. Suggérer à un myope qu’il lit son livre sans lunettes ne fera pas sens. Cela, il peut le faire. Son problème est la vision au loin et la netteté lorsqu’il regarde loin, ce qui, par exemple, ne pose aucun problème à l’hypermétrope. C’est pourquoi je préfère expliquer le processus, suggérer des exemples et laisser ensuite chacun créer ses affirmations. De plus, cela permet d’exprimer sa créativité et de retrouver plus de confiance. Je conseille de pratiquer régulièrement les affirmations, sous deux formes : écrites et verbales. Il est souvent plus facile dans un premier temps de rédiger par écrit ; vous pouvez faire des listes dans un cahier ou un carnet que vous avez à portée de main ; vous pouvez vous faire des affichettes que vous disposez un peu partout chez vous, dans la voiture, dans votre bureau, etc. Cela vous rappellera régulièrement votre but. Mais il est également important de prononcer, de dire à haute voix vos phrases, la puissance du verbe passe par la voix. Alors, prononcez vos affirmations, à voix haute et claire, intelligible, avec conviction, force, énergie ! N’hésitez pas à vous isoler pour cela, nul besoin de s’exposer aux quolibets ou aux questions gênantes : dans la voiture, lors de promenades en solitaire, dans la salle de bain... et chaque fois que vous en avez envie, ou lorsque vous ressentez le besoin de vous motiver, exprimez-vous, parlez.

 

En ce qui concerne les affirmations, vous n’avez pas besoin d’y consacrer beaucoup de temps, considérez-les comme un jeu que vous pratiquez de temps en temps, pendant quelques minutes, mais faites-le souvent ! Elles n’en auront que plus de force.

Vous serez étonné, au bout de quelques semaines, de constater la différence générée par ce changement du langage...

La visualisation créatrice
 

Cette technique s’apparente à la précédente. De la même façon que dans notre société, nous parlons de façon négative, nos pensées sont souvent sombres et notre imaginaire défaitiste, ce qui nous amène à avoir une imagerie intérieure peu valorisante et peu encourageante. Se voir intérieurement moche, malade, dans les peurs... peur de perdre son travail, peur de ne pas avoir d’argent, peur d’être trompé, abandonné... se voir moins bien que les autres, se voir triste... Toutes ces images ne nous aident pas bien sûr à voir la vie en rose, ni à avoir une image positive de nous-mêmes. En outre, ce processus est pernicieux car la plupart du temps à peine conscient. Si l’on ne peut pas nier les mots que nous prononçons, nous pouvons beaucoup plus facilement éviter de nous interroger sur notre cinéma intérieur. Nous pouvons aussi nous leurrer et tenter de croire que ce n’est pas un problème de penser ainsi.

Nous allons donc porter nos efforts sur nos « films intérieurs » et les reprogrammer dans un sens plus aidant, plus enrichissant, d’une manière qui contribue à la réalisation de nos désirs. Dans notre vision intérieure, nous allons mettre en mouvement des images, des scènes, des séquences où nous allons nous voir accomplir et réaliser ce que nous souhaitons. Par exemple, nous nous verrons dans différentes situations de notre vie, sans lunettes. Certaines personnes disent ne pas savoir visualiser. Il faut savoir que tout le monde sait visualiser, mais chacun à sa façon ; d’autre part, la visualisation s’acquiert et devient de plus en plus aisée avec la pratique. Si vraiment vous faites un blocage et que vous êtes persuadés de ne pas pouvoir visualiser, alors imaginez ; tout le monde sait imaginer.

Lorsque vous pratiquez la visualisation (ou que vous imaginez), je vous conseille de renforcer les scènes que vous visualisez avec beaucoup de détails, couleurs, reliefs, décors, personnages... pour les rendre plus réelles et plus fortes.

 

Vous allez donc intensifier votre désir d’améliorer votre vue, votre intention de réussir à voir bien sans lunettes, en créant des scènes où c’est le cas. Vous prenez des exemples de votre vie quotidienne, adaptés là encore à votre défaillance visuelle, que ce soit au travail, chez vous, en train de faire vos courses, du sport, de la danse, de la cuisine... Et pendant quelques minutes, vous vous faites votre cinéma, et vous suivez avec une grande présence le film de votre vie. Là encore, faites preuve de créativité et laissez libre cours à votre imagination, ne vous retenez pas et osez visualiser tous vos désirs, tous vos rêves. Vous pouvez aussi visualiser des scènes un peu plus exceptionnelles, les prochaines vacances, votre anniversaire, les fêtes de Noël... voyant bien sans lunettes ni lentilles. Cela vous donne des échéances dans le temps, et peut également vous motiver davantage pour parvenir à ce que vous souhaitez à une date importante pour vous.

Ainsi vous mettez de l’énergie sur votre objectif de vision claire, nette, confortable, vous le rendez plus concret, et vous vous aidez à y croire d’autant plus.

 

Comme pour les affirmations, la visualisation peut se pratiquer comme un jeu, sans y passer trop de temps. Vous pouvez le faire lorsque vous avez un peu de temps à perdre, dans une queue, une salle d’attente, dans les transports... vous fermez tranquillement les yeux et vous profitez de votre film personnel... Une belle façon d’optimiser un moment un peu vide et creux. Et bien sûr, vous pouvez inclure la visualisation dans vos relaxations, lorsque le corps, la tête et le mental sont bien détendus. À vous de jouer !

Vous verrez... à quel point cela fait du bien de penser à de bonnes et belles choses ! Comme c’est bon de se voir heureux, réussissant ce que l’on entreprend, comme cela est agréable de se voir en bonne santé et voyant bien. Et comme cela renforce notre envie que cela se concrétise !

Souvenez-vous : nos pensées créent notre réalité, nous sommes ce que nous pensons...

 

Je tiens néanmoins à souligner un point. Les affirmations et les visualisations doivent être pratiquées dans la flexibilité et le lâcher prise. Vous émettez un désir, vous avez tel ou tel souhait, telle aspiration, mais vous n’êtes pas dans une attente de résultat rigide qui vous replacerait dans la tension d’origine. Si vous n’obtenez pas les résultats que vous escomptiez, comme et quand vous le vouliez, ne sombrez pas dans l’impatience ou le découragement mental. Il faut aussi, dans ce processus, être souple et savoir laisser faire la vie, l’Univers, Dieu... C’est un juste équilibre entre mettre une énergie en mouvement, avec les moyens que vous choisissez, et lâcher prise par rapport au résultat, qui peut se manifester de bien des manières auxquelles vous n’aviez pas pensé, dans un temps différent, en empruntant un chemin surprenant... Maintenez votre axe, restez ouvert aux changements que vous souhaitez, et laissez faire !

La vie nous réserve souvent de belles surprises, pour autant que nous sachions les accueillir.

Les croyances
 

Tous ces exercices, tous ces concepts issus de la pensée positive nous ramènent à un grand sujet, qui régulièrement vient nous interpeller, nous questionner, peut nous faire douter et trébucher. Je veux parler des croyances, thème que j’ai abordé dans le premier chapitre et qui est fondamental pour moi. De grandes clés se trouvent dans nos croyances, de grands barrages également.

 

J’insiste ! Si vous travaillez sur un axe, en l’occurrence la guérison de votre vue, mais qu’au fond de vous des petites voix disent que ce n’est pas possible et que cela ne peut pas marcher, vous allez avoir beaucoup de mal à obtenir les résultats escomptés. Vos croyances limitantes, vos doutes, vos barrages intérieurs peuvent saboter totalement vos efforts avec pour conséquence, un découragement généré par le manque de réussite, et bien évidemment un mécanisme qui conforte vos croyances restrictives. De plus, ce processus va freiner les velléités de changement et d’évolution que vous aviez, faisant dire au fond de vous : « Laisse tomber, tu sais bien que cela ne marche pas, pourquoi t’embêter, et puis c’est peut-être dangereux... »

Aussi, je vous conseille vivement de vous aménager des temps de réflexion, d’introspection, afin de localiser vos croyances et tout ce qui peut se cacher derrière, et cela le plus honnêtement possible. Regardez, réfléchissez. Pourquoi doutez-vous de la réussite de la rééducation de votre vue ? Pourquoi pensez-vous ne pas y arriver ? Pourquoi serait-ce impossible ? Quelles conséquences ce travail peut-il avoir ? Quels inconvénients ? Pourquoi alors entreprenez-vous cette démarche ? Qu’est-ce qui pourrait vous freiner ? De quoi avez-vous peur ? Quelle image avez-vous de vous ?...

Cependant, parfois, il est difficile de parvenir à faire le point simplement au moyen d’une réflexion intellectuelle parce que votre mental et votre ego se jouent facilement de vous, et vous empêchent de voir clair en vous.

 

De nombreuses personnes me posent la question : comment faire pour modifier nos croyances ?

D’une part, tous les exercices mentionnés pourront vous y aider, notamment la relaxation. Tout du moins, ils faciliteront le changement de votre état intérieur, et vous mèneront vers plus d’ouverture, vers un élargissement de vos croyances et de votre champ de vision. Les affirmations et la visualisation favorisent aussi un état général plus positif et plus réceptif.

D’autre part, vous pouvez faire un travail spécifique sur les croyances en vous faisant accompagner par une personne compétente. Je pense notamment à tous les outils provenant de la P.N.L. (Programmation Neuro-Linguistique), magnifique approche développée aux États-Unis dans les années 1970 par John Grinder et Richard Bandler, axée entre autres, sur la recherche des croyances limitantes pour les transformer en des croyances utiles et positives.

Il existe bien entendu d’autres approches qui explorent ces domaines ; à chacun de trouver celle qui lui convient, celle qui fait sens et lui permet d’avancer sur son chemin de développement et de découverte de lui-même. La compréhension de nos croyances est une très belle ouverture sur nos fonctionnements intimes et profonds.

J’ai moi-même beaucoup utilisé, et avec grand profit, les techniques de la P.N.L. J’ai croisé les exercices spécifiques pour la rééducation des yeux avec des exercices de P.N.L., et cette démarche m’a aidée à aller plus vite dans le sens où j’avais à cœur d’éliminer mes doutes au fur et à mesure qu’ils surgissaient.

 

Commencez toujours par définir vos objectifs, afin de bien préciser ce que vous souhaitez et le but que vous recherchez. Systématiquement, vous vous demanderez s’il y a un inconvénient à atteindre cet objectif : cela permet d’une part de vérifier « l’écologie » de l’objectif, c’est-à-dire s’il est en accord avec vos valeurs et votre cohérence, d’autre part, de vérifier si il n’y a pas des avantages pour vous à ne pas atteindre vos objectifs ; il est en effet fréquent de découvrir ce que l’on appelle les bénéfices secondaires, cachés, enfouis, inconscients, qui font que les personnes ne règlent pas certains problèmes ou n’arrivent pas à se sortir de certaines situations. Leur inconscient ne veut pas perdre ces bénéfices secondaires ! Cette recherche va donc vous aider à débusquer les croyances limitantes, et aussi à comprendre pourquoi elles sont là, et de quoi elles vous protègent, car elles ont toujours une fonction de protection. Cela sera alors beaucoup plus facile de les reconnaître et de « négocier » avec elles pour les modifier, et les remplacer par des croyances plus ouvertes, allant dans le sens de vos objectifs. La P.N.L. a développé une grande éthique : elle s’attache à chaque personne, respecte chaque être, respecte les valeurs et les aspirations de chacun, et fonctionne donc dans la non-ingérence. Normalement, un formateur ou un thérapeute, ne viendra jamais vous dire ce que vous devez faire ou ne pas faire. Il ne prendra pas parti et n’interférera pas dans votre vie. Il vous aidera tout simplement à atteindre et réaliser vos objectifs, en vous accompagnant pour lever les obstacles qui se révèlent, dans le respect de vos valeurs et de votre intégrité.

Je mentionne ce point car il y a, à mon avis, trop de formateurs et de thérapeutes qui travaillent dans l’ingérence et la manipulation, proclamant avec force « Moi je vois où vous en êtes, je sais ce qui est bon pour vous, vous devez m’écouter... laissez-moi vous mettre en garde... vous ne devez pas agir dans ce sens... vous avez à prendre telle décision... c’est parce que vous ne tenez pas compte de ce que je vous dis que vous allez mal... » Il y a là un manque de respect, mais aussi une mise sous dépendance pouvant s’avérer dangereuse, alors qu’un travail de développement personnel est supposé nous conduire vers plus d’autonomie. Certains patients, élèves, stagiaires, se placent ainsi progressivement dans l’attente de ce que le thérapeute ou l’enseignant va leur dire, leur expliquer, leur conseiller, et progressivement ils se font prendre en charge, ce qui est tout le contraire de l’objectif de départ : se retrouver, voir clair en soi et dans ses croyances, définir et atteindre ses objectifs personnels. Débusquer ses propres croyances limitantes ne veut pas dire pour autant accepter sans conditions les croyances du thérapeute.

Lorsque vous choisissez de vous faire accompagner par un enseignant, un psy, un thérapeute, usez de votre discernement et de votre ressenti : vous sentez-vous écouté, respecté, vous sentez-vous pris en compte dans la totalité de votre être et accompagné avec amour et compassion ? Soyez toujours vigilant dans le choix de votre thérapeute (y compris d’ailleurs avec un praticien ou maître-praticien P.N.L), les dérives existent partout, et s’il y a beaucoup de thérapeutes formidables, il y en a aussi qui, malheureusement, basculent dans la prise de pouvoir.

 

Vous pouvez donc choisir de vous faire accompagner, ponctuellement ou durablement, afin d’éclaircir vos objectifs et de vous débarrasser de vos croyances restrictives. Par rapport à vos yeux et à votre vue, il pourra être très instructif par exemple, de découvrir de quoi vous vous protégez en portant des lunettes et en voyant mal, ce que cela vous apporte, et ce que vous risquez de perdre si vous voyez bien de nouveau. Vous pourrez alors négocier avec vous-même, trouver d’autres moyens de protection, ou découvrir que vous n’avez tout simplement plus besoin de vous protéger ! Vous comprendrez aussi pourquoi vous avez du mal à croire en la guérison de vos yeux, ce qui vous freine, ce qui vous bloque. Grâce à cette recherche, vous vous connaîtrez mieux et vous pourrez par la suite avancer seul avec beaucoup plus de confiance et d’assurance. Vos progrès seront bien meilleurs, plus efficaces et plus rapides.

De quelque façon que vous procédiez, souvenez-vous que cette réflexion sur vos croyances ne doit en aucun cas être négligée ! Pour certains, c’est la clé essentielle !

 

Pour clore ce chapitre, je souhaite encore insister sur le potentiel qui est en vous, la puissance de votre pensée, de votre mental, de votre esprit, la puissance de votre conscience.

Lorsque vous changez vos comportements, votre mode de pensée, votre langage, et que vous utilisez votre potentiel personnel au service de votre évolution, votre santé, votre harmonie et votre paix intérieures, alors vous contribuez à votre bonheur, et vous vous enrichissez. Vous devenez des êtres conscients. La conscience change tout. Elle change votre relation au monde, à autrui, à vous-mêmes, votre relation à la maladie, à la mort...

 

Savez-vous que par de simples prises de conscience, certains guérissent totalement ? J’ai vu des stagiaires qui, en m’écoutant parler, comprenaient différemment tel événement de leur vie, telle situation, telle peur de l’enfance, telle réaction émotionnelle... Cette prise de conscience leur permettait d’établir le lien de cause à effet avec la baisse de leur vue, et par la suite, ils constataient qu’ils voyaient clairement et nettement. Ces cas tiennent certes un peu du miracle, mais l’expérience m’a montré que les miracles, parfois, existent ! J’ai moi-même fait cette expérience à propos de l’astigmatisme. Lorsque j’ai entendu pour la première fois parler des astigmates, je me suis immédiatement reconnue. En un éclair, j’ai réalisé à quel point ce comportement était stérile, à quel point j’étais fatiguée de vivre de la sorte, et j’ai aussitôt pris la décision de cesser ce comportement. Dans les heures qui ont suivi, quelque chose a définitivement bougé dans mes yeux et j’ai vu mieux, plus droit et plus clair, j’ai également vu beaucoup plus clair en moi. C’était pour moi une très belle prise de conscience et une belle réussite. Quelques mois plus tard, lors d’une visite chez un optométriste, celui-ci m’a annoncé que mes yeux n’étaient plus astigmates. J’ai donc eu la confirmation de ce que j’avais ressenti ce jour-là.

 

Je trouve que nous disposons de ressources merveilleuses, qui sont là, en nous, et qui ne demandent qu’à être utilisées. Elles sont nos ressources intérieures, que j’appelle les ressources de la conscience. Pourquoi ne pas nous en servir ? Oui, souvent, il nous faut apprendre pas à pas, étape après étape, mais quelles richesses pour nous sur ce chemin, quelle autonomie, quelle liberté ! Nous découvrons comment ne plus subir les événements, la maladie, la baisse de la vue ; nous découvrons comment nous pouvons nous prendre en main, comment retrouver notre indépendance, notre confiance en nous, notre confiance dans la vie et dans la santé, notre confiance dans nos yeux... Nous retrouvons la clarté... Plus nous devenons des êtres conscients, plus nous vivons dans la clarté, et plus nous voyons clair, au sens propre comme au sens figuré.



 


Chapitre VI.
Les exercices énergétiques
 

L’alignement énergétique
 

L’aspect énergétique est souvent laissé de côté dans le travail de rééducation des yeux. Je veux parler de tout ce qui concerne la présence, le centrage, l’alignement énergétique, ce qui relève de ce qu’on appelle les chakras, dans la tradition indienne.

La plupart du temps, ces notions ne sont pas du tout comprises, et peuvent même paraître fumeuses à beaucoup. Or, elles offrent des clés tout à fait essentielles.

 

Être présent, vivre ici et maintenant, être aligné, être dans son alignement, vivre en harmonie avec son environnement, en harmonie avec la nature et les différents éléments : Terre, Mer et Eau, Soleil, Air...


 

Là réside la sagesse, la simplicité, la vérité de la vie... trop souvent perdues de vue dans la cacophonie de nos vies... Nous pouvons nous servir de ces notions venues d’autres traditions (indienne, asiatique, amérindienne...) pour nous ramener vers notre Essence et retrouver un alignement et une cohérence avec les différentes énergies présentes en nous et autour de nous : énergies des éléments, de la Terre et de l’Univers, terrestres, cosmiques, stellaires, des couleurs, des sons, connaissance de nos centres énergétiques appelés chakras. Nous pouvons découvrir comment un lien conscient avec la Terre, un arbre, le Soleil, une couleur, notre lignée, nos racines, etc. peut nous guérir, nous rendre notre joie de vivre, nous redonner confiance et force.

 

Dans ce chapitre, je me propose de vous faire voyager au travers de ces concepts, de voyager au fil des couleurs et de découvrir d’autres axes de travail, de recherche, d’exploration, pour votre bien-être, et pour la santé de vos yeux.

J’insisterai particulièrement sur les notions d’ancrage et de centrage, fondamentales à mon sens, puis je vous convie à un voyage dans les sept couleurs de l’arc-en-ciel, les sept couleurs en lien avec nos chakras avec, pour chaque couleur, une proposition d’exercice.

L’ancrage
 

L’un des maux de notre société est le manque de présence, un manque d’ancrage caractérisé. Les gens vivent seulement dans leur tête, voire ailleurs ; ne dit-on pas être « dans les nuages », « dans la lune », « dans les étoiles »... Beaucoup n’habitent pas leur corps, ne sont pas dans leurs jambes, ni dans leurs pieds. Or, pour voir bien, je le répète, il faut être présent, complètement. Des thérapeutes constatent que certaines personnes peuvent être absentes 80 % du temps ! C’est énorme ! De très nombreuses autres le seraient à 50 ou 60 %. Imaginez ce que cela représente : être dans sa bulle, dans une sphère autre que la réalité concrète, la moitié du temps, la moitié de sa vie, voire plus... On peut imaginer que les sens physiques s’altèrent !

 

Partant de là, il est compréhensible que dans ces cas, qui peuvent sembler extrêmes mais qui sont très répandus, le travail classique de relaxation, yoga des yeux, respiration... ne pallie pas ce manque. Certains pratiquent la relaxation et la gymnastique des yeux avec beaucoup d’application et de régularité, mais n’obtiennent que peu d’amélioration. Bien souvent, le nœud réside dans leur manque d’ancrage, leur « absence », et les exercices statiques ne les aident pas à atterrir ! Même s’ils leur font du bien, ce qui est indéniable, ils ne leur suffisent pas car ils ne règlent pas le problème de fond. Pour certains, il va donc être indispensable de porter leurs efforts sur un travail d’ancrage et d’alignement, afin d’être plus présents, et de retrouver leur énergie vitale, ce qui bien souvent aura comme effet de renforcer leur acuité visuelle.

Les myopes, hypermétropes et astigmates sont plus particulièrement concernés par ce manque de présence et de confiance, mais toute personne ayant un problème de vue aura intérêt à pratiquer des exercices d’ancrage et de centrage, afin d’affermir sa présence et d’optimiser les autres exercices pratiqués par ailleurs.

 

En tant qu’Occidentaux, nous devons être très vigilants face à ces difficultés. En effet, notre éducation, notre style de vie, notre environnement, tendent à nous déconnecter de plus en plus des énergies de base, des énergies vitales. Nous vivons trop souvent dans un monde virtuel, artificiel, un monde dénaturé, climatisé, pollué... Certains citadins ne voient presque plus jamais de la terre, ne respirent plus l’air de la mer ; certains enfants n’ont jamais vu de vache dans les prés et croient que les poissons ont une forme carrée ; leur horizon est bouché en permanence par toutes sortes de constructions en béton, de pylônes électriques et de gigantesques panneaux publicitaires... Les notions fondamentales et vitales de la Nature, de la Terre, des Éléments, sont totalement absentes du quotidien ! Il y a de quoi se désan-crer, il y a de quoi se sentir perdu.

 

Dans un premier temps, nous allons nous concentrer sur notre ancrage, ancrage à la Terre, reliance à notre corps physique.

Pour certains, il va être question de revenir vers soi, vers son corps, d’habiter son corps entièrement. Il est intéressant de savoir que lorsque certaines personnes pratiquent des exercices énergétiques, elles ne sentent plus rien en dessous de la taille. Cela se voit, d’ailleurs : ces personnes sont en l’air, semblent marcher sur la pointe des pieds, les énergies sont dirigées vers le haut. Quand je guide de tels exercices, je leur demande de descendre, de se placer dans le bas de leur corps, dans leurs pieds. Bien souvent, elles ne comprennent pas du tout de quoi je parle et continuent d’être comme « en lévitation », sur un plan énergétique. En fait, ces personnes sont inconscientes de la façon qu’elles ont de se tenir, de se placer. Elles n’habitent pas le bas de leur corps depuis tant de temps, que ce qu’elles vivent est la « normalité » pour elles. Il faut donc expliquer, montrer, faire sentir... afin qu’elles deviennent conscientes de ce que veut dire « habiter son corps », « être dans ses pieds », « occuper son bassin ».

Je conseille la pratique d’un sport, d’une activité physique, quelle qu’elle soit, pour autant qu’elle s’exerce les pieds sur terre ; l’important encore une fois, est de faire quelque chose que l’on apprécie, qui convient, et que l’on aura plaisir à pratiquer. Marcher, courir, sauter... obligent à être présent, et conduisent à être de plus en plus conscients de son corps et de ses pieds, sinon on tombe, on se fait mal ! Ces activités auront encore plus d’impact si elles sont pratiquées en extérieur, en contact avec la nature : parcs, bois, sentiers, bord de mer, etc.

 

Une autre excellente façon de s’ancrer et de retrouver son corps, est de danser sur des musiques rythmées. Tout le monde n’a pas forcément le temps ou la possibilité de prendre des cours de danse. Mais chacun peut s’offrir des moments de danse, chez soi. Là aussi, il faut choisir des musiques que l’on aime (en évitant les musiques trop synthétiques ou avec des fréquences basses), et se laisser aller au plaisir de bouger son corps sur le rythme. Danser régulièrement sur une musique joyeuse et tonique pendant dix à quinze minutes peut accomplir des miracles ! Ce n’est pas par hasard si les cours de danse africaine, brésilienne et au-tres ont tant de succès. Ces danses, ces rythmes, nous mettent en contact avec les énergies de vie, de joie, de lâcher prise. Les percussions nous relient aux énergies de la Terre, à l’histoire de la Terre et de l’Humanité ; cette sensation est souvent encore plus forte avec les tambours et les djembés africains.

Au cours de mes stages, je propose toujours aux participants de se lever, de pousser les chaises et de danser sur des musiques d’Afrique. Passées les premières inhibitions et la timidité qu’ont certains à bouger en public, le plaisir arrive, et aussi la spontanéité, la détente que procure le mouvement, la liberté qui gagne les corps, et la présence engendrée par la danse. Quand j’arrête la musique, les sourires sont sur tous les visages, les participants déclarent sentir vraiment leurs pieds, l’énergie est enfin « vers le bas »... et il est fréquent que plusieurs personnes constatent que leur vue est plus nette, plus claire ! Ils vivent ainsi directement le lien de cause à effet entre la présence, l’ancrage et la qualité de leur vue.

Pour certaines personnes, la priorité est à donner à ce travail d’ancrage, bien avant la gymnastique oculaire. Certains sont tellement « ailleurs » qu’ils en oublient de vivre leur vie, parfois même, ils la refusent.

 

J’ai ainsi constaté au fil des années à quel point certaines affections de la vue étaient totalement liées à un refus de la vie, un rejet de l’incarnation. Cela remonte souvent à une difficulté de vivre très ancienne, de la petite enfance, qui a entraîné une décision profonde, mais plus ou moins oubliée, la décision de ne pas vouloir vivre. Le résultat en a été une baisse de la vue. Que voir, quand on ne veut pas vivre ? Il ne s’agit pas du tout de tendances suicidaires, ce sont des personnes qui ont le sentiment qu’elles n’ont rien à faire ici, c’est-à-dire sur Terre, dans cette vie. Elles peuvent d’ailleurs dire des phrases comme : « Je ne sais pas ce que je fais là », « Cette Terre n’est pas ma maison », « Je ne me reconnais pas dans la race humaine, je n’ai rien à faire avec ces gens-là », « J’ai hâte de repartir, de retourner chez moi », etc. Nombreux sont ceux qui confessent vivre avec ces sentiments. Comme s’ils s’étaient trompés de destination en arrivant sur Terre... Étrange, mais c’est une réalité de notre époque. J’en parle d’autant mieux que j’ai totalement vécu ces phénomènes moi-même, et cela depuis que je suis toute petite, et que j’ai dû me déterminer par rapport à ces ressentis, ces perceptions.

Force est de constater que nous sommes sur Terre, en vie, dans un corps physique, et que nul vaisseau spatial ne vient nous rechercher, nul ange ne nous emporte dans ses ailes vers d’autres sphères... J’en ai conclu que notre seule solution était d’accepter cette vie, d’accepter cette expérience d’incarnation sur la Terre, et que c’était même une immense chance que d’avoir l’opportunité de la vivre. Alors, autant le faire le mieux possible ! Aimer la vie, aimer la Terre, aimer son corps, aimer les autres ! Et respecter cette Terre qui nous accueille et nous nourrit...

 

Ainsi, ces notions relatives à l’ancrage nous placent devant des choix de vie fondamentaux, et face à des décisions essentielles. Qu’est-ce que je choisis pour moi, pour ma vie, ici et maintenant ? Nul ne peut choisir à ma place, mais cette décision est déterminante pour tout.

En effet, comment espérer guérir de maladies, ou rééduquer sa vue, si tout au fond de nous, nous n’avons pas envie de vivre, si nous refusons cette vie et cette Terre ? Forcément, cela entraîne en nous un refus de voir, qui se manifeste dans nos yeux.

 

Lorsque j’aborde ces thèmes devant un groupe, il y a toujours des réactions, car beaucoup se reconnaissent dans ces descriptions, mais déclarent également que le mécanisme était plus ou moins inconscient. Voilà pourquoi je pense que l’ancrage est à la base du travail d’amélioration de la vue, et qu’il doit être envisagé avant toute chose. Voilà pourquoi aussi beaucoup de personnes effectuant un travail sur leur vue échouent, car elles ne se préoccupent pas de ces dysfonctionnements. Or, dans les cas d’altérations de la vue, cette difficulté de vivre est présente chez une grande majorité.

 

Une fois ces problèmes évoqués, la question est : Que faire ? Comment faire pour avoir pleinement envie de vivre, pour se débarrasser de ces vieilles nostalgies d’un ailleurs perdu, que faire pour s’ancrer et rester présent ?

Les activités déjà mentionnées aideront grandement, car le mouvement, le sport, la danse nous obligent à nous placer dans l’espace, dans notre corps, sur Terre, et nous aident à sortir de notre tête et des méandres de notre mental.

À cela, nous ajouterons un travail avec la nature, avec les éléments – Terre et Arbres – et avec la couleur rouge, ce qui nous apportera un soutien énergétique totalement en lien avec cette notion d’ancrage (voir plus loin).

 

Une astuce pour s’ancrer, ou pour le rester : avoir les deux pieds bien à plat au sol, notamment lorsque l’on est assis (indispensable lorsque vous pratiquez n’importe quel exercice : relaxation, gymnastique oculaire, palming...). Quelle est cette drôle de manie que nous sommes très nombreux à avoir, qui est de s’installer les jambes croisées la majeure partie du temps ? Cette position nous déséquilibre forcément au niveau de nos polarités, et elle ne favorise pas une connexion alignée avec la Terre. Pour tous ceux qui ont cette tendance, veiller à corriger votre position régulièrement, afin de ne pas passer tout votre temps dans ce déséquilibre énergétique.

Le centrage
 

De la même façon que, dans notre monde moderne, nous manquons facilement d’ancrage, nous ne savons pas non plus être centrés, en nous.

Beaucoup, dans notre société, s’agitent, se dispersent, se stressent en permanence, s’essoufflent, et vivent continuellement focalisés vers l’extérieur. Certes, les sollicitations extérieures dans notre société de consommation et de loisirs sont illimitées ! Elles entraînent une multitude d’activités, souvent superficielles et futiles, qui occupent tout l’espace et remplissent le temps. Quand alors, on conseille à ces personnes de prendre un peu de temps pour elles, de se relaxer, de faire des exercices pour leur corps ou leurs yeux, de méditer un peu, la réponse fuse ! « Mais je n’ai pas le temps ! » Encore une fois, nous faisons les choses à l’envers. Si l’on commence par être en soi, par se donner du temps, on se connaît mieux, on sait beaucoup mieux de quoi l’on a vraiment besoin et envie, et l’on gaspille alors beaucoup moins de temps et d’énergie dans des activités vaines. Mais encore faut-il se donner l’espace nécessaire pour s’écouter...

De plus, de par notre éducation, nous avons tendance à être persuadés que nous ne pouvons rien savoir par nous-mêmes, que nous avons besoin de spécialistes pour tout, et beaucoup passent aussi bien du temps à prendre conseil auprès des autres sur tout, systématiquement, ne sachant plus du tout se faire confiance ni s’écouter. Ils deviennent incapables de savoir ce qu’ils veulent, ce qui leur fait plaisir, ce qui ne leur convient pas, et fonctionnent surtout en se référant à des conventions sociales, éducatives, familiales, ou réagissent par rapport à toutes sortes de peurs.

Courir après le temps, courir après d’innombrables activités, courir après mille conseils avant de prendre la moindre décision, ne pas oser, douter, toujours se plaindre de manquer de temps mais ne pas savoir prendre le temps pour les choses essentielles, ne pas se connaître ou si peu, ne pas savoir où l’on va dans sa vie, se sentir désorienté, ne pas savoir où est sa place... voilà les caractéristiques de ce que j’appelle le manque de centrage.

 

De plus, toutes ces difficultés sont exacerbées par une mauvaise hygiène de vie et par une alimentation de basse qualité. Alimentation dénaturée, dévitalisée, fumées diverses, boissons alcoolisées en trop grandes quantités, air vicié et climatisé, drogues de toutes sortes, médicaments pris en continu, écrans... Un corps mal nourri, un cerveau pollué, ne peuvent que contribuer à nous décentrer et à nous faire perdre le contact avec nous-mêmes. J’aborderai plus spécifiquement dans un autre chapitre l’importance de l’hygiène de vie et de l’hygiène alimentaire pour la santé de nos yeux, et bien évidemment pour notre santé globale. Ce qu’il faut savoir ici, c’est que centrage, écoute de soi et confiance, ne peuvent se faire efficacement et durablement que s’ils sont accompagnés par une bonne hygiène générale.

Il est évident que pour être en contact avec soi-même, pour pouvoir se retrouver, il faut être ancré et relié aux énergies vitales et à la Terre. C’est la base. Mais cela ne suffit pas. Dans un second temps, il va falloir être connecté à soi, se connaître, savoir s’écouter, se faire confiance.

Cela se fait essentiellement au travers de temps de relaxation ou de méditation. Bien des gens demandent quelle est la différence entre relaxation et méditation : cela varie d’une école à l’autre, d’une personne à l’autre. On pourrait dire que très souvent, la méditation comporte des dimensions plus profondes (par exemple, les Bouddhistes parlent de méditation dans leurs enseignements). Cela dit, peu importe les appellations ; l’important pour commencer est surtout de s’accorder du temps pour se détendre, pour être avec soi, à l’écoute de soi, et pour aller plus en profondeur, au-delà de l’agitation du mental, au-delà des couches superficielles des préoccupations quotidiennes.

 

Espaces de calme, moments de détente, périodes de relaxation, temps de méditation, écoute de soi, de sa petite voix, de son être intérieur, compréhensions de ses ressentis, développement de son intuition, de ses perceptions, retrouver sa confiance, se faire confiance, trouver sa propre vérité...


 

Lorsque nous prenons le temps de nous donner du temps, bien des aspects de notre vie changent. Notre relation au monde, aux autres et à nous-mêmes change. Nous retrou-vons une sagesse, nous savons mieux prendre du recul, nous évitons l’effervescence ambiante. Nous trouvons nos réponses plus facilement, plus simplement, nous savons plus aisément ce que nous désirons et où nous allons, nous vivons dans un état plus posé, plus harmonieux. Nous savons de plus en plus ce qui est important pour nous, et nous nous donnons les moyens de concrétiser et de réaliser nos aspirations profondes.

 

Et... nous voyons plus clair ! D’une part, la pratique de la relaxation et de la méditation nous permet de nous déstresser (le stress étant l’une des principales causes de la baisse de la vue), il est donc tout à fait normal que notre vue s’améliore ; d’autre part, le fait de clarifier notre espace intérieur renforce cette action. Nous voyons plus clair en nous, dans notre vie, dans nos aspirations, et cette clarté se retrouve dans nos yeux.

 

Cependant, parfois, ou très souvent, nous avons du mal à nous y mettre, à aménager de l’espace pour nous retrouver, nous recentrer, et cela est tout à fait compréhensible étant donné nos modes de vie et la course ambiante généralisée. Dans ces moments-là, que je vis comme tout le monde, je trouve de l’aide dans les livres d’enseignements bouddhistes, qui parlent tous de la nécessité de la pratique quotidienne de la méditation. Leurs explications, leurs écrits sont tellement justes et évidents que j’y trouve à chaque fois une nouvelle motivation, un soutien riche et un encouragement à me donner du temps, à me donner les moyens de me ressourcer et d’être en paix (lorsque je n’arrive pas à le faire, je vois rapidement les résultats sur mon état général et les tensions qui en découlent...).

De plus, ces livres m’aident à prendre du recul sur la vie, les événements, les relations... Je trouve toujours cela très bénéfique, dans notre société matérialiste, notre monde basé sur tant de futilités, de superficialités, sur des relations de pouvoir, de jugement, de médisance... J’y puise de la simplicité, de l’amour, de la sagesse, l’essence de la compassion. Cela me fait du bien ! (Je cite dans la bibliographie en fin de livre deux ouvrages écrits par des lamas qui m’accompagnent et m’apportent de la paix).

 

Outre la pratique de la méditation, je vous propose d’ajouter un travail avec les éléments – Eau et Mer – et la couleur orange, correspondants à ce niveau (voir plus loin).

Couleurs, chakras et vue
 

Après avoir exploré ces notions d’ancrage et de centrage, extrêmement importantes pour retrouver nos énergies fondamentales et pour nous donner les bases indispensables à un bon équilibre et à une bonne vue, je vous propose de passer en revue les sept couleurs du spectre, les couleurs de l’arc-en-ciel, en lien avec nos centres énergétiques, les chakras.

Mon propos n’est pas d’écrire sur les chakras, mais de vous donner des clés, des informations, sur l’énergie et la symbolique des couleurs, comment celles-ci sont en lien avec les chakras, et comment ces énergies peuvent aider à harmoniser la vue, à dynamiser les yeux et à voir plus clair, au sens propre comme au sens figuré.

Dans mon expérience, la connaissance des couleurs et l’harmonisation énergétique ont été d’une grande aide pour améliorer ma vue et me faire prendre conscience de bien des domaines sur lesquels je butais.

 

Je vous propose donc des explications sur chaque couleur et le chakra correspondant, sur certaines des problématiques qui y sont associées, ainsi qu’un exercice destiné à vous harmoniser d’une manière globale, mais axé aussi sur les yeux et la vue.

 

Lorsque je guide ces exercices basés sur les couleurs, j’utilise comme support une musique conçue spécialement pour ce genre de travail. Il s’agit de Chakra Music de Jean-Marc Staehle. Chaque plage musicale dure entre sept et huit minutes, et a été composée dans la tonalité de chaque couleur et du chakra correspondant. Le travail ainsi guidé bénéficie d’une synergie d’énergies qui sont toutes reliées les unes aux autres : couleur, chakra, tonalité musicale et énergie de l’élément associé, que je mentionne dans le texte. L’intérêt de cette pratique est qu’elle ne passe pas par le mental ni par l’intellect. La simple évocation de ces différentes énergies permet à chacun de bénéficier d’un apport, nourrissant et équilibrant, et de ressentir un état d’harmonisation globale. La puissance et l’efficacité de ces techniques sont à découvrir !

Rouge
 

Correspondances :
 chakra : racine ; élément ; Terre ; note de musique : do


 

Couleur de la force, couleur tonique. Lors des corridas, n’agite-t-on pas une cape rouge devant les taureaux pour les exciter ? Cette couleur apporte de l’énergie, de la vitalité, elle est totalement reliée à la matière. C’est certainement pour cette raison qu’un certain nombre de personnes éthérées ne la supportent pas. Le rouge nous place face à notre énergie de vie, énergie de base, face à notre incarnation, dans une réalité très concrète et physique : c’est le rapport à notre corps physique, le rapport à la Terre, en tant que Terre-Mère, mais aussi l’élément de la terre, marron, humide, terre que nous sentons sous les pieds si nous marchons pieds nus, terre dans laquelle nous enfonçons nos mains lorsque par exemple nous jardinons. Certaines personnes détestent absolument ce contact de la terre sur leur peau, dans leurs doigts. Lorsqu’un des éléments de la Nature, ou une couleur, nous dérange, voire nous dégoûte, il est toujours important de regarder la signification de ce rejet, de cette difficulté. Si nous vivons dans un état d’harmonie, nous sommes en paix avec tous les éléments, nous apprécions toutes les couleurs.

 

Le rouge est lié à différents aspects de la réalité matérielle : le travail, la famille, l’argent. Des notions trop souvent liées à des difficultés ou à des tabous. Notre société souffre d’un manque de travail caractérisé par un chômage omniprésent et menaçant, l’argent est un sujet tabou et embarrassant, par rapport auquel bien des personnes ne savent pas comment se positionner. Quant à la famille, elle semble avoir volé en éclat depuis plusieurs décennies, et nos contemporains sont plus occupés par les disputes et les tensions familiales de toutes sortes, que par les valeurs ancestrales et fondamentales liées au respect de la famille. Or, notre famille, notre lignée familiale, sont bien évidemment nos racines. Comment nous sentir reliés, ancrés, si nous sommes coupés de notre famille, ou en bagarre avec elle, la rejetant, la niant, comme c’est trop souvent le cas ? Si nous avons coupé avec notre terre d’origine ? Trop de personnes parlent avec mépris de leur pays d’origine, de leur région natale. Comment en sommes-nous arrivés là ? Mépris de sa terre, rejet de sa famille, refus de sa lignée... Il y a de quoi, là encore, être désancré et coupé de ses énergies de base, dès lors que l’on se coupe de sa propre base !

 

La couleur rouge est donc en lien avec des notions qui s’avèrent difficiles pour beaucoup de personnes. Plutôt que d’accepter d’envisager et de regarder tous ces aspects, ancrage, incarnation, désir de vivre, famille et lignée, travail, argent... certains choisissent la fuite, le repli, l’oubli, certains choisissent de ne pas voir !

 

Une excellente façon de réparer ces zones blessées, est de travailler avec l’élément Terre, avec la couleur rouge, ou encore avec l’énergie des arbres. Méditer au pied d’un arbre, le contempler, s’adosser à un arbre ou le prendre à bras le corps sont des expériences intenses et radicales ! Vous pouvez également combiner ces différents éléments, pour plus de puissance et d’efficacité.

Exercice de préparation
 

Avant chaque exercice avec les couleurs, prenez le temps de vous installer, de vous détendre et de vous centrer. Cela nécessite deux ou trois minutes. Les exercices pratiqués ensuite n’en seront que plus bénéfiques.

Vous pouvez procéder de la façon suivante :

 

Vous retrouvez cette position confortable... vous êtes assis...


Les deux pieds posés bien à plat sur le sol...


Votre bassin est calé sur votre siège...


Votre dos est droit...


Il n’est pas rigide... mais il n’est pas avachi non plus...


Vos épaules sont détendues...


Votre nuque est souple...


Vous vous détendez... vous vous relaxez...


Dans votre présence... bien à l’intérieur de votre corps...


Vous fermez les yeux...


Vous respirez... calmement... profondément...


Vous laissez une douce détente... une douce paix... envahir tout votre corps...


Vous inspirez profondément...


Vous expirez profondément... plusieurs fois...


Vous inspirez... vous expirez...


Vous inspirez... vous expirez...


 


Et petit à petit... vous laissez votre respiration trouver son rythme...


Un rythme profond... un rythme relaxant... apaisant pour votre corps...


 


Vous voilà prêt à entamer ce voyage intérieur...


Ce voyage au centre des couleurs...


Laissez-vous porter...


Proposition d’exercice avec la couleur rouge
 

Vous respirez toujours... calmement...


Vous êtes dans votre présence...


Il n’y a rien à faire... rien à chercher...


Simplement vous laisser porter...


Vous sentez une douce vibration... une pulsation...


Dans votre bassin... dans votre corps... vous l’accueillez...


Vous êtes conscient de vos pieds bien à plat sur le sol...


Vous êtes conscient du contact de la plante de vos pieds avec la Terre...


Avec la Terre Mère... la Terre Nourricière...


Vous sentez une paix vous envahir...


Vous retrouvez la paix...


La paix d’être sur cette Terre...


La paix d’être en contact avec les énergies de la Terre...


Énergies qui viennent vous nourrir...


La Terre vous nourrit... vous guide...


La Terre vous porte...


Vous sentez peut-être un échauffement dans vos pieds... des vibrations...


Vous accueillez ce que vous ressentez...


C’est l’énergie de la Terre qui vient à votre rencontre...


C’est votre reliance avec la Terre... que vous retrouvez...


 


Vous sentez que l’énergie de la Terre vous enveloppe... vous appelle...


Vous avez envie de vous fondre dans la Terre...


De vous lover dans cette Terre d’amour...


Alors vous descendez...


Comme si de la plante de vos pieds... vous vous enfonciez dans la Terre...


Et vous descendez...


Dans la chaleur... dans la moiteur... de la Terre...


Vous vous y sentez en sécurité...


Il n’y a pas de peur... il n’y a pas d’inquiétude...


Simplement une chaleur...


Et une immense joie de retrouver cette Terre Mère qui vous accueille...


Dans laquelle vous vous enfoncez... de plus en plus profondément...


 


Du centre de cette énergie... du centre de la Terre... une couleur apparaît...


Un rouge flamboyant... un rouge vif... dynamisant... tonifiant...


Rouge qui vient vous nourrir...


Rouge qui vient vous recharger... en énergie vitale...


Alors vous accueillez ce rouge...


Vous vous sentez en confiance dans cette couleur... dans cette énergie...


En confiance totale et en sécurité avec les énergies de la Terre Mère


Et cette énergie monte en vous...


Puis... vous remontez... vous remontez...


Empli de ces énergies... et de cette couleur...


Et vous revenez jusqu’à vos pieds...


À la surface de la Terre...


Vous êtes totalement relié...


Connecté à la vie... à votre vie... à votre incarnation...


Ici et maintenant...


Cette énergie passe par vos pieds... remonte le long de vos jambes...


Toutes vos jambes... petit à petit... se remplissent de cette énergie...


De cette couleur rouge... de cette vibration...


Cette énergie... remonte jusqu’à votre Chakra racine...


Boule d’énergie située dans votre base... au niveau du périnée...


Vous êtes assis dessus...


Une boule d’énergie... énergie de vie...


Et cette boule vibre d’une douce couleur rouge...


Vous vous sentez en paix...


Nourri... rechargé... par les énergies de la Terre...


En paix avec vous-même...


 


Vous respirez amplement... vous respirez profondément...


Et... tout doucement... vous revenez... vous ouvrez les yeux...


Calme... en paix... présent... ici et maintenant...


Orange
 

Correspondances :
 chakra : sacré ou hara ; élément : eau, Mer ; note de musique : ré


 

Orange ! Couleur chaude, vive et tonique. Couleur qui bien souvent réjouit. Couleur du Soleil levant, couleur du Soleil couchant. Combien d’entre nous sont fascinés par l’astre solaire quand il émerge de l’aube, combien passent des heures à le contempler se coucher... et d’autant plus si ce coucher de Soleil a lieu face à la Mer, face à l’Océan... Comme ces énergies nous touchent et nous apaisent !

 

La couleur orange nous relie à notre matrice, à notre mère, mais aussi à la Mer, car elle est reliée à l’élément Eau. Nous sommes bercés, par notre maman et aussi par le bruit de la mer, des vagues, de l’océan. Cette couleur nous relie à la plénitude, à la paix de l’Être, au calme, un calme puissant. Cette couleur nous donne de la force, nous fait retrouver notre confiance, notre assurance, et cela sans ostentation.

L’énergie de la couleur orange nous place devant les aspects suivants : la relation à notre mère, la relation à notre féminin (que l’on soit femme ou homme) et à notre intuition ; notre sensualité, notre sexualité, notre notion du plaisir sous toutes ses formes, notre fécondité, notre propre fonction de mère (pour les femmes) ; notre relation à l’alimentation, au goût ; notre relation au rythme, au mouvement ; notre reliance à notre Essence, à notre Être intérieur, on pourrait aussi dire notre Âme, bien que pour beaucoup la connexion avec l’Âme ne se situe pas là. Mais, de mon point de vue, si l’on n’est pas relié à soi, à son hara, comment pourra-t-on se connecter à son Âme ?

Parmi tous ces aspects, plusieurs sont fréquemment mal vécus – ou pas vécus du tout – par nombre de personnes. Voici quelques exemples, sans pour autant entrer dans trop de détails.

Dans notre société où les valeurs familiales sont bien malmenées, la relation à la mère est trop souvent conflictuelle et sources de « traumatismes ». (Si vous racontez cela à un Africain, ses yeux ronds et son air éberlué vous donneront peut-être à réfléchir sur ce que nous avons fait en Occident de la relation à nos parents...).

Dans notre société très empreinte par le judéo-christianisme, la relation au corps, à la sexualité et au plaisir est trop souvent emplie de tabous, même si l’on se proclame « libéré ». Les excès de la libération sexuelle avec toutes les dérives qu’elle a engendrées, ne valent pas mieux que les excès de pudibonderie et d’interdits qui avaient précédé. Après ces vagues d’excès dans un sens et dans un autre, beaucoup se sont coupés de leur corps et de leurs sensations, ne sachant plus où se placer, ne se sentant bien ni dans la liberté sans mesure, ni dans l’enfermement des interdits. Ainsi, le plaisir, la sensualité, la sexualité sont, pour beaucoup, des domaines très sensibles, où le malaise persiste et où chacun a bien du mal à trouver son équilibre, simple et juste. Les excès de pudeur et de tabous, comme les excès inverses, ne génèrent pas des êtres vivant dans leur plénitude... Attention, loin de moi l’idée de juger quoi que ce soit, je fais simplement un constat, et je trouve ce constat un peu triste, d’autant plus que ce domaine, à mon sens, devrait être plein de vie, de joie, de spontanéité et de simplicité.

Dans notre société de surconsommation et de surabondance, la relation à l’alimentation et au goût est malheureusement totalement pervertie, et les ravages provoqués sont catastrophiques. J’y reviendrai. Mais il est important de savoir qu’une mauvaise alimentation détériore beaucoup notre vue, ainsi que nos perceptions et notre connexion intime et profonde avec nous-mêmes.

Au travers de ces trois exemples, relation à la mère, à la sexualité et à l’alimentation, nous constatons que cette couleur évoque des domaines sensibles, délicats, voire tabous, et pour certaines personnes, il est plus facile d’éviter de les envisager, et de les nier. Ces évitements, ces difficultés troublent leur façon de voir et se retrouvent dans leurs problèmes de vue, notamment en lien avec leur manque de confiance en eux, leur timidité, leurs inhibitions. Tous ceux qui souffrent d’une baisse de la vue sont concernés, et un travail sur le centrage et la couleur orange est vivement conseillé.

 

Que faire ? Là aussi, il faut bouger et retrouver le contact avec son corps.

Tout d’abord nager, se mettre à l’eau. Certaines personnes ont peur de l’eau, parfois une peur panique, cela vient de difficultés qu’elles vivent par rapport à un des domaines (ou plusieurs) mentionnés. Il est indispensable d’être en paix avec l’élément Eau, avec la Mer, tout comme avec la Terre. Retrouver cet élément et pouvoir apprécier ses bienfaits sera une grande victoire pour tous ceux qui en avaient peur, et les aidera à régler des problématiques en lien avec cette énergie. Les valeurs curatives de l’eau et de la mer ne sont plus à démontrer, et bien des zones peuvent être pacifiées tout simplement en se mettant en paix avec cet élément. Nager, s’immerger dans l’eau, prendre des bains, pratiquer l’aquagym, etc.

Danser peut également apporter une aide et une libération au niveau du bassin. On privilégiera des rythmes chaloupés, type samba, salsa ou tamouré, ou des rythmes orientaux comme la danse du ventre. De nombreuses personnes ont partagé avec moi le plaisir qu’elles avaient éprouvé en pratiquant l’une de ces danses, comment cela leur avait apporté de la joie et une sensation de liberté, et comment certains aspects de leur vie s’étaient adoucis.

Pour ceux qui le souhaitent, la pratique des arts martiaux est excellente pour l’ancrage et le centrage. Le centre énergétique principalement concerné étant le hara, ces arts apportent une grande maîtrise du corps, un alignement exceptionnel, une grande force personnelle, une concentration et une grande connaissance de soi. Évitez toutefois les arts de combat trop violents, choisissez les techniques plus douces et plus intérieures.

Pratiquez aussi des visualisations avec la couleur orange ou avec des images comme un coucher de soleil sur la mer. Vous pouvez écouter en même temps des enregistrements de bruits de vagues, de mer, de rivière... Vous pouvez aussi avoir dans votre environnement une fontaine ; le bruit de l’eau qui coule procure un effet particulièrement apaisant.

Et bien sûr, pratiquez la méditation et la relaxation très régulièrement, chaque jour autant que possible.

Proposition d’exercice avec la couleur orange
 

Vous vous laissez porter,


Vous accueillez ce qui se passe à l’intérieur de votre corps


Vous accueillez cette paix, qui s’installe à l’intérieur de vous


La paix de la vie, la paix de la présence, la paix de la confiance


 


Vous vous laissez bercer...


Vous sentez cette énergie de vie...


Qui bat dans votre centre...


Qui bat dans votre base...


Vous êtes solidement ancré à la Terre...


Relié à vos énergies vitales... à vos énergies de vie...


Vous n’avez plus peur...


Vous êtes heureux d’être là...


Heureux d’être en vie sur cette Terre...


Terre d’amour... Terre si belle... qui vous a accueilli...


 


L’énergie monte maintenant dans votre ventre...


Quelques centimètres en dessous de votre nombril...


Une vibration... une pulsation...


Une boule d’énergie dans votre ventre... en dessous de votre nombril...


Et la paix s’installe encore plus profondément dans votre ventre...


Vous entendez la mer...


Le bruit des vagues vous berce... vous accompagne...


Et une couleur apparaît... orange...


Un orange vif... un orange magnifique...


L’orange du soleil levant...


Cet orange s’installe dans votre ventre...


Et vous remplit...


Cette couleur orange vous enveloppe...


Vous êtes bercé dans cette couleur... Orange !


 


Connexion avec votre être... connexion avec votre centre... Orange dans votre ventre...


Espace privilégié à l’intérieur de vous... l’espace dans votre ventre...


Où depuis toute éternité vous êtes en totale sécurité...


Rien ne peut vous atteindre !


Connexion avec votre être intérieur...


Connexion avec votre âme... confiance... reliance avec vous-même...


 


Dans cet espace privilégié... au centre de vous-même... tout est possible...


Dans cet espace vous savez tout... vous trouvez toutes les réponses...


Vous trouvez toutes
vos
réponses...


Connexion ultime avec votre être intérieur... Avec vous...


 


La paix... s’installe encore plus profondément... à l’intérieur de vous...


La paix... de vous retrouver... enfin...


 


Reliance avec vous-même... reliance avec votre essence...


Cette paix se diffuse à l’intérieur de vous...


Paix et confiance en vous...


 


Vous respirez... vous respirez amplement...


Vous respirez profondément...


 


Vous savourez cette paix... qui s’installe...


Vous baignez dans cette couleur orange...


Vous baignez dans cette vibration...


Vous êtes bien...


Jaune
 

Correspondances :
 chakra du plexus solaire ; élément : Soleil ; note de musique : mi


 

Jaune ! Couleur de lumière ! Couleur du Soleil au zénith. Couleur chaude et tonique. Couleur solaire.

Soleil : élément essentiel et vital ! Sans soleil, pas de vie sur Terre. Sans Soleil, nous mourons. Notre corps a besoin de soleil, notre peau a besoin de soleil et... nos yeux ont besoin de soleil !

La lumière solaire est vitale pour notre organisme. La meilleure preuve en est cette façon que nous avons de la rechercher, en plein hiver, quand les jours sont très courts et souvent gris. Les personnes qui vivent dans les pays nordiques font appel à la luminothérapie pour combler ce manque de lumière solaire dont ils souffrent pendant les longs mois d’hiver, et qui engendre de nombreuses dépressions et des vagues de suicides !

Nous sommes nombreux à constater que nous voyons mieux par une belle journée ensoleillée que par temps gris. Beaucoup de presbytes me racontent qu’ils peuvent se passer de lunettes pour lire s’ils sont installés au soleil, alors que ce n’est plus le cas à la lumière électrique.

Le sens de la vue est relié au chakra du plexus solaire et à la lumière solaire.

Cela aussi nous permet de mieux comprendre pourquoi les problèmes de vue se généralisent. Tant de personnes vivent et travaillent en lumière artificielle, tant de personnes ne passent presque plus de temps en extérieur, et vivent dans des villes sombres à l’horizon bouché, et tant de personnes se surprotègent du soleil dès qu’il y a le moindre rayon ! Là encore, nous ne pouvons que constater les excès de notre civilisation : après des années où tout le monde s’est exposé au soleil de façon inconsidérée et sans protection adéquate, nous avons basculé dans l’excès opposé, et chacun saute sur des lunettes de plus en plus sombres, dès que le soleil fait une timide apparition. Le soleil serait devenu un ennemi qui nous expose à tout un ensemble de maladies, notamment cancers de la peau et maladies des yeux. Encore une fois, un peu de bon sens s’impose. À faire n’importe quoi, il est sûr que de nombreuses personnes ont pris de grands risques. Mais ne plus jamais laisser la lumière solaire arriver sur la peau et le corps, ne plus jamais laisser nos yeux en contact avec la lumière solaire est une imbécillité totale ! Le cerveau reçoit alors l’information qu’il fait sombre, ou presque nuit, et il ne peut donc pas fonctionner comme il le devrait par un temps ensoleillé (fabrication de la vitamine D essentielle pour notre santé, régulation du système hormonal, protection de la peau face au soleil...). Attention : je ne parle pas de regarder fixement le soleil, ou de ne pas porter de protection solaire en pleine mer ou sur un glacier ! Je parle d’ensoleillement normal, sous nos latitudes, une bonne partie de l’année, et il ne s’agit pas de faire n’importe quoi n’importe comment, il s’agit de laisser profiter naturellement notre corps, notre peau et nos yeux de cette source vitale indispensable qu’est le Soleil. (Pour d’autres informations sur ce sujet, voir le livre Du bon usage du soleil par le docteur Damien Downing en collaboration avec Jean Celle, aux éditions Jouvence.)

La lumière électrique fatigue nos yeux, plus ou moins selon la qualité de l’éclairage, alors que la lumière naturelle les régénère. Attention encore : en plein hiver, lorsque la luminosité est basse, il est important d’éclairer son intérieur, sous peine de fatigue oculaire par manque de lumière, et sous peine de dépression envahissante favorisée à la longue par la pénombre.

 

Le jaune est donc lié à l’astre solaire. Observez donc comment vous vous sentez par rapport au Soleil. Différentes traditions le relient aussi à notre père, le père biologique. Il sera donc important d’observer quelle est notre relation avec notre père. Là aussi, trop souvent, que de problèmes et de conflits !

 

Par extension, cette couleur est liée au masculin, à l’intellect, à la raison, à la volonté, à tous les aspects scientifiques et matérialistes, donc des aspects très valorisés dans notre société et notre système éducatif. Là où il serait nécessaire d’avoir un équilibre entre les côtés féminin et masculin, raison et intuition, créativité, perceptions et sciences, donc équilibre entre les couleurs orange et jaune, nous vivons dans un monde qui est en excès de jaune. Cela se vérifie d’autant plus lorsque l’on sait que le jaune est lié à l’ego, à la manipulation, au jugement, à la culpabilisation et au pouvoir, notions également très omniprésentes dans nos sociétés. Les relations humaines de nos jours sont malheureusement beaucoup trop souvent régies par ces valeurs. Trop de personnes manifestent un égocentrisme débordant et déplacé, vivent dans le paraître, et éclaboussent ou écrasent tout le monde autour d’eux.

Inversement, trop de gens vivent dans la dévalorisation d’eux-mêmes, dans le manque d’estime de soi, avec l’air de s’excuser systématiquement de vivre et d’être là, ayant toujours peur de déranger, toujours peur de se tromper, toujours peur de ne pas savoir, de ne pas être capable...

Beaucoup de myopes et d’astigmates vivent en permanence dans la peur du regard de l’autre et la peur de ce que l’autre va penser. Il est indispensable de sortir de ces peurs et de retrouver sa confiance. Si l’on veut voir clair, il est indispensable d’apprendre à vivre sans jugement de soi ni culpabilisation, car ces énergies tendent notre plexus solaire, ce qui étrique et restreint notre champ visuel et diminue notre vision. Observez dorénavant l’état de votre vue lorsque vous sentirez votre plexus noué... et vous constaterez le lien direct et immédiat entre la qualité de votre vision et l’état plus ou moins détendu de votre plexus.

Par ailleurs, le plexus solaire qui se contracte peut être un signal, un avertissement, que vous êtes face à une énergie qui ne vous convient pas, manipulation ou prise de pouvoir. Si vous ressentez ce phénomène, regardez la situation que vous êtes en train de vivre, et demandez-vous si quelqu’un n’est pas en train d’essayer de vous manipuler... et si tel est le cas, réagissez, ne vous laissez pas faire ! Se faire manipuler n’est évidemment pas une bonne chose, mais en plus cela affecte votre vue et la diminue. Si vous ne vous laissez pas faire, vous reprenez votre pouvoir, vous manifestez ce que vous êtes, et votre vue s’ouvre et s’élargit, de même que votre propre estime !

 

Être soi, s’affirmer, au-delà de toutes les peurs, et non être dans le paraître... quel qu’il soit.

 

Ainsi, pour vivre en harmonie avec l’énergie de la couleur jaune, il convient d’être dans son rayonnement, d’oser se laisser rayonner, d’être soi tout simplement, comme le Soleil qui brille quoi qu’il advienne. Être dans son pouvoir, dans sa puissance, sans ostentation, sans éclabousser ni écraser autrui, en se faisant confiance. Cela sera d’autant plus facile à réaliser que l’on est bien ancré et bien dans son centre. Chaque couleur bien installée et bien vécue permet aux suivantes de prendre leur place calmement et naturellement.

Proposition d’exercice avec la couleur jaune
 

Vous vous laissez porter par cette musique...


Vous vous laissez porter par ce souffle de vie...


Qui petit à petit... gagne tout votre corps... tout votre être...


Vous êtes dans votre présence...


Vous êtes dans votre paix...


Peut-être que des pensées s’agitent dans votre tête... cela n’a pas d’importance...


Observez-les... puis... laissez-les passer... et restez présent...


Présent à la musique...


Présent à la couleur...


Présent aux énergies...


 


Vous êtes toujours conscient du contact de vos pieds avec la Terre...


Conscient de cette reliance avec les énergies de la Terre-Mère...


Conscient de ce battement en votre centre... dans votre chakra racine...


Battement de vie...


Vous êtes également conscient de cette vibration dans votre ventre...


 


Et l’énergie monte encore...


L’énergie monte... jusqu’à votre plexus solaire...


Vous respirez profondément... afin de détendre votre plexus solaire...


Beaucoup de tensions se logent dans cet espace...


Alors vous détendez... vous détendez... en respirant amplement et profondément...


Pour libérer les tensions... les nœuds... qui pourraient être installés dans votre plexus...


Vous sentez votre plexus s’ouvrir...


Votre plexus solaire se détend... et cela lui fait du bien...


Il s’apaise... il rayonne...


Et une couleur vient l’inonder... vient le remplir...


Un jaune vif... un jaune rayonnant...


Jaune qui flamboie... qui illumine...


Couleur de vie... couleur de joie... Jaune !


Un jaune tonique !


Couleur du soleil au zénith...


Vous voyez l’astre solaire...


La chaleur du soleil vous enveloppe...


Vous sentez la caresse du soleil sur votre peau...


Votre plexus solaire rayonne de plus en plus... il s’illumine... il s’éclaircit...


Alors... ce jaune envahit tout votre corps...


Il déborde...


Vous rayonnez...


Une grande joie vous emplit... une grande joie se répand en vous...


La joie de la vie !


La joie de l’être qui vit sa vie ici et maintenant... dans la paix... dans l’instant...


Et dans ce rayonnement... dans cette illumination...


Tout s’éclaircit... tout devient clair... tout devient simple...


Loin du paraître... loin des faux-semblants...


Un rayonnement... une paix...


Au-delà des voiles... au-delà des ombres...


Vous rayonnez par votre clarté...


Vous rayonnez par votre transparence...


 


Vous accueillez cette énergie !


Vous la laissez vous envahir totalement ! Totalement !


Vert
 

Correspondances :
 chakra du cœur ou cardiaque ; élément : air ; note de musique : fa


 

Vert ! Couleur de l’espérance... Vert lumineux, vert émeraude, couleur du cœur. Vert, couleur des feuilles, des arbres, des prairies, de l’herbe... Une grande partie de notre planète est verte. Planète verte... Vert, synonyme de nature, de chlorophylle, d’air. Vert, respiration.

Sans air pas de vie sur la planète. Sans air, nous mourons en quelques minutes.

Le vert et l’air sont indispensables, aux êtres humains, comme à l’ensemble du règne animal et végétal.

Une bonne oxygénation est nécessaire pour la bonne santé des yeux ; sans air, nos yeux souffrent, notre vue s’altère.

 

J’ai déjà parlé de l’importance de la respiration pour la qualité de la vue, et de la nécessité du contact avec la nature, avec l’air extérieur. Bien évidemment, toutes ces démarches rejoignent le travail avec la couleur verte, et nous aident à nous mettre en harmonie avec elle.

 

Le vert et l’air sont liés à notre notion d’espace, intérieur et extérieur, et à notre place dans notre vie. Beaucoup déclarent ne pas savoir où est leur place, et se sentent souvent, ou tout le temps, « déplacés ». Souvent, nous pouvons avoir l’impression de manquer d’air, d’être asphyxiés, ou envahis par les autres, voire vampirisés. Toutes ces sensations viennent d’une mauvaise gestion de notre espace propre, et d’une difficulté à faire respecter notre territoire. Pour disposer de l’air nécessaire, il faut être conscient de ses besoins. Or, la plupart du temps, les gens ne savent pas de quoi ils ont besoin, ou s’en rendent compte trop tard, lorsqu’ils explosent d’impatience parce qu’ils se sentent dévorés par leur entourage et non respectés. Les besoins sont très différents d’une personne à l’autre, et d’un moment à l’autre. Selon notre état de fatigue, notre niveau de travail, le lieu dans lequel nous évoluons, le nombre de personnes autour de nous etc., nous n’avons pas les mêmes demandes par rapport à notre espace. Sachez aussi que cela diffère beaucoup d’une culture à une autre. Chez certains, ces notions n’ont presque pas cours, tout le monde se marche dessus, se bouscule allégrement, et cela ne gêne personne. Chez nous, il en est autrement : les Français ont tendance à être ultra sensibles sur leur notion d’espace, et c’est encore bien plus fort au Japon, par exemple, où la distance à respecter face à un interlocuteur est beaucoup plus grande qu’en Occident, et où une méconnaissance de cette règle peut susciter bien des tensions.

Ainsi, il est important de savoir de quel espace nous avons besoin, espace géographique et espace temporel, et de le communiquer aux autres, car personne ne peut deviner quelles sont les aspirations d’autrui. Ensuite, il appartient à chacun de faire respecter son espace. Cela non plus n’est pas toujours simple dans nos vies actives, et dans nos lieux de vie et de travail souvent exigus. Vous comprendrez aisément à quel point ces aspects de la vie quotidienne et la façon dont nous les appréhendons, rejaillissent totalement sur notre état interne. Si nous nous sentons asphyxiés, notre état est tendu, exaspéré, exacerbé, et nous vivons de grands malaises, voire des mal-être si la situation perdure. Au contraire, lorsque nous avons notre espace, nous vivons détendu, la respiration large, le regard clair, dans l’ouverture vis-à-vis des autres, et avec le sentiment d’être respecté et entendu.

Encore une fois, selon ce que vous vivez et surtout selon ce que vous ressentez par rapport à ces notions d’espace et de place, observez comment la qualité de votre vue peut varier, et comment votre façon de voir les situations, vous-même et les autres peut se modifier. Que choisissez-vous de vivre ?...

 

Dans les traditions orientales, la couleur verte est surtout associée à la dimension du cœur, aux relations, à l’amour. C’est le domaine des relations aux autres et à tous les règnes de l’Univers, dans l’ouverture, l’accueil, la tolérance, le respect. Ici, plus de jugement, plus de dévalorisation, aucun préjugé, pas de racisme d’aucune sorte. Ouverture. Acceptation. Compréhension. Compassion.

C’est le niveau de l’Amour inconditionnel : l’Amour de Jésus, l’Amour de Marie, la Compassion infinie du Bouddha...

Évidemment, ces valeurs interpellent profondément, dans un monde où la violence règne souvent, où la tolérance n’est certes pas l’apanage du plus grand nombre, où toutes les formes de racisme s’extériorisent en permanence, et où trop souvent l’ordinaire des relations humaines repose sur la médisance, le jugement, la critique, l’agressivité, sans même que les intéressés s’en rendent compte, tellement ces fonctionnements apparaissent comme allant de soi pour une grande majorité. L’Humanité a encore bien du chemin à parcourir pour vivre pleinement la dimension du cœur et la plénitude de la couleur verte...

 

Si nous vivons dans cette dimension, le cœur ouvert, l’esprit large, tolérant, notre vision elle aussi est large, ouverte, libre et sans entrave. Nous pouvons voir loin, notre regard est clair et calme.

Proposition d’exercice avec la couleur verte
 

Vous vous laissez toujours porter par votre respiration...


Vous vous laissez porter par votre souffle...


Souffle de vie...


 


Vous poursuivez ce voyage à l’intérieur de vous-même...


Ce voyage au centre de vos énergies...


Vous êtes toujours dans votre présence... dans votre corps...


Solidement relié à la Terre... bien calé dans votre bassin...


Dans cette paix qui s’installe en vous de plus en plus profondément...


Cette paix qui gagne chacun de vos organes... chacune de vos cellules...


Vous accueillez cette énergie de paix...


Cette paix que vous retrouvez enfin... au plus profond de vous-même...


 


Vous vous laissez bercer... porter...


Vous ressentez l’air autour de vous...


Vous ressentez l’air sur votre peau... dans vos cheveux...


L’énergie monte encore à l’intérieur de vous...


Elle se fait plus fine... plus légère...


Comme ce souffle... que vous sentez... autour de vous...


L’énergie monte dans votre poitrine... dans votre cœur...


Vous écoutez les battements de votre cœur... à l’intérieur de votre poitrine...


Battement de vie... battement de paix...


 


Alors... une couleur s’installe au centre de votre poitrine...


Vert... un vert émeraude... magnifique... lumineux...


Comme la pierre précieuse... l’émeraude...


Ce vert se répand... ce vert se diffuse dans votre poitrine...


Et vous respirez... vous respirez amplement... pour l’accueillir...


Pour l’accueillir pleinement à l’intérieur de vous...


Vous avez l’impression que votre cage thoracique s’ouvre... s’élargit...


Et cela est vrai !


 


Vous prenez votre place à l’intérieur de vous...


Vous prenez votre place...


 


Ce vert illumine... ce vert vous apaise... vous respirez mieux...


Vous vous sentez ouvert... accueillant... tolérant...


Ce vert est la couleur de l’amour... la couleur de la tolérance... la couleur de la compassion...


Vous êtes tout cela...


Amour et tolérance... Tolérance et ouverture... Ouverture et compassion...


 


Vous vous retrouvez... vous vous aimez...


 


Acceptation de vous-même... paix avec vous-même...


À votre place... à l’intérieur de vous...


À votre place à l’extérieur aussi...


Vous savez trouver votre place dans votre vie...


Vous savez trouver votre place avec les autres...


 


Vous savez être à votre place sur cette Terre... dans cette vie...


 


Vous vous laissez porter par cette couleur... par ce vert... par cette énergie...


Bleu
 

Correspondances :
 chakra de la gorge ou laryngé ; élément : éther ; note de musique : sol


 

Bleu, couleur du ciel, couleur de la mer, couleur de notre planète vue du ciel. Planète bleue...

Nombreuses sont les personnes qui affirment que le bleu est leur couleur préférée. Le bleu semble faire l’unanimité. Bleu, couleur de calme, couleur de paix, couleur d’espace.

Le bleu fait du bien à nos yeux, il les détend, il les nourrit. Lorsque vous passez de longues périodes sans voir de bleu dans votre paysage (long hiver gris, régions sèches, désertiques...), le bleu manque à vos yeux. Nos yeux ont besoin de voir le bleu du ciel, le bleu de la mer ou d’un lac... L’euphorie qui nous gagne lorsque par exemple, nous retrouvons l’étendue bleue infinie de la mer, ou encore le bleu profond du ciel en début d’été, est significative. Très souvent cependant, nous ne sommes pas conscients que cette joie est due à la couleur dont nos yeux se remplissent avidement.

 

Le bleu est associé à la communication. Parler, dire, s’exprimer, communiquer de façon profonde, sincère, vraie. C’est aussi savoir se taire... Nous vivons dans une société où l’on parle beaucoup, mais souvent pour ne rien dire, de manière superficielle, pour parler de la pluie et du beau temps, ou pour remplir l’espace, par peur du silence.

 

Nous le savons maintenant, un grand nombre de personnes souffrant de problèmes de vue manquent de confiance en elles et ont des peurs, notamment peur du regard de l’autre, peur de ce que l’autre pourrait penser. Cela concerne plus particulièrement les myopes et les astigmates qui ont également une grande tendance à la timidité et au trac. Tous ces facteurs empêchent ces personnes de parler, de dire ce qu’elles pensent réellement, et à force de ne pas oser s’exprimer des années durant, elles ne savent même plus ce qu’elles auraient à dire... Les hypermétropes sont également concernés : pour eux il s’agit de se prendre davantage en considération, de parler pour eux-mêmes, et non plus pour les autres. D’autres, comme ceux qui souffrent de glaucome, doivent oser exprimer leurs émotions, leurs sensibilités, au lieu de les enfouir systématiquement et d’essayer de les ignorer et de les nier. Pour tous, il va être important de sortir des non-dits, d’apprendre à parler vrai, dans la paix et le respect. Attention, il ne s’agit pas d’exploser, de se répandre en insultes, colères, reproches, règlements de compte... Certains confondent s’exprimer et aboyer !

 

Dire, calmement, tranquillement, ce qui est important pour soi, ce que l’on ressent, ce que l’on souhaite, ce que l’on ne désire pas, savoir dire « non » ; avec comme corollaire, accepter que les autres fassent de même, et savoir accueillir l’autre avec calme et ouverture lorsqu’il nous parle...

Vivre la communication dans la paix, avec tranquillité, dans l’écoute de soi-même et de l’autre, avec respect, accueil, bienveillance. Voilà l’énergie de la couleur bleue.

 

Le bleu correspond aussi à l’expression de notre être, l’expression de notre créativité. Nous découvrons notre créativité et nous contactons notre essence en nous reliant à notre centre, par l’énergie de la couleur orange. Nous l’exprimons ensuite sous quelque forme de communication que ce soit, par la couleur bleue. Mais dans notre société, où beaucoup d’êtres se cherchent, ne savent pas qui ils sont, où ils vont, ni ce qu’ils portent au fond d’eux-mêmes, beaucoup n’ont pas la moindre idée de ce qu’ils ont à exprimer ou à faire dans leur vie. Ils ne savent pas à quoi ils aspirent, ils ne voient pas leur chemin, leur axe, ne savent pas dans quelle direction regarder, ils se sentent en déroute, perdus. Pour certains, cela se manifeste physiquement au niveau de la vue, qui se trouble et s’altère.

 

Le bleu nous apaise, nous aide à nous trouver ou à nous re-trouver, il favorise l’émergence des possibles à l’intérieur de nous, un espace de manifestation, de création. Il nous permet d’élargir notre horizon et notre vision, avec un grand sentiment de plénitude et d’ouverture sereine.

Proposition d’exercice avec la couleur bleue
 

Votre respiration est maintenant ample... calme... détendue...


Vous avez pris votre place à l’intérieur de vous...


Vous respirez mieux...


Vous vous habitez mieux...


 


Vous êtes toujours bien présent... relié...


Relié aux énergies de la Terre... relié à votre centre...


Dans votre présence... dans votre corps... relié à vous-même...


 


En contact avec votre joie de vivre...


En contact avec cette paix... qui s’installe en vous de plus en plus profondément...


La paix de l’être qui a trouvé sa place... la paix de l’être relié à lui-même...


 


L’énergie se fait encore plus fine... encore plus subtile...


 


Le voyage au centre de vous-même se poursuit...


L’énergie monte maintenant... jusqu’à votre gorge... qu’elle vient gonfler...


Une immense énergie de joie... qui déborde...


Et votre gorge vibre... votre gorge pulse...


La couleur... bleue... apparaît... elle vient inonder votre gorge...


Un bleu clair... un bleu lumineux...


Le bleu de la mer... le bleu du ciel par beau temps...


Un bleu fabuleux !


Il envahit votre gorge... vous inonde... et tout devient bleu !


Tout devient bleu autour de vous...


Vous baignez dans le bleu...


Bleu de la paix... Bleu de l’Univers...


 


Ce bleu vous fait du bien...


Ce bleu vous apaise encore plus profondément...


Ce bleu remplit tout votre corps... chaque organe... chaque cellule...


Tout votre corps respire dans ce bleu...


Et s’apaise... totalement... dans cette couleur...


 


Vous êtes dans le ciel... vous êtes dans la mer...


Vous ne savez plus si vous volez... si vous nagez... si vous flottez...


Bleu intense... bleu ressourçant...


Un bleu magnifique !


 


Vous vous laissez flotter... vous vous laissez voler dans ce bleu...


Il n’y a rien à faire... rien à chercher...


Juste à être...


Et vous vous immergez dans ce bleu...


 


Ce bleu est la couleur de la communication...


Votre gorge vibre...


Vous sentez que vous voulez communiquer...


Vous voulez vous exprimer... vous voulez parler...


 


Sortir des non-dits... sortir des barrages...


 


Communication dans la paix... communication au-delà des voiles...


Parler clairement... parler paisiblement...


Parler simplement !


Vous êtes prêt pour cela... dans votre paix... dans votre bleu...


 


Vous souriez... vous souriez de paix...


Vous souriez de n’avoir plus peur...


Vous souriez d’avoir envie...


Envie de communiquer... envie de vivre !


Indigo
 

Correspondances :
 chakra frontal ou troisième œil ; note de musique : la ; pas d’élément


 

Indigo, bleu profond, bleu du ciel avant la nuit noire, un bleu indéfinissable, couleur du lapis-lazuli ou de l’azurite...

 

Indigo, couleur qui nous relie aux étoiles, et nous fait prendre conscience de notre appartenance stellaire. Beaucoup sont fascinés par les étoiles et se sentent appelés lorsqu’ils regardent un ciel étoilé... D’où vient cet appel ?... Quelle est cette partie de nous qui vibre alors ? Et cela, au-delà de toute rationalité...

 

Indigo, couleur de ce qu’on appelle le troisième œil, ou chakra frontal, siège de nos perceptions et de la vision sous toutes ses formes : vision physique extérieure, vision intérieure ou capacité à visualiser, et vision extra-sensorielle ou clairvoyance. C’est dire l’importance de cette couleur par rapport à notre vue.

 

Bien des personnes ont une idée de ce que doit être la vue, et de la normalité de la vue. Or, je l’ai déjà évoqué, il n’y a pas de normes. La vue est subjective, fluctuante, et dépend d’innombrables facteurs. Certains sont de l’ordre de l’impalpable, de l’indicible, de l’irrationnel... Ce sont les plans liés à la couleur indigo, où nous sommes dans le domaine des perceptions, fines, subtiles, surprenantes. Ainsi, certains bloquent leurs fonctions visuelles par l’idée mentale qu’ils ont de ce que doit être leur vue. D’autres vivront un blocage par refus de ce que leurs yeux et leurs perceptions leur montrent. Ce blocage peut être conscient, mais la plupart du temps il est plutôt de l’ordre du réflexe, par souci de se conformer aux idées véhiculées dans notre société et notre éducation, où il n’est pas forcément bien accepté de raconter que l’on voit des volutes de toutes les couleurs autour des gens, ainsi que toutes sortes de formes éthérées qui se baladent dans les airs... Il est dit que nous avons tous le potentiel pour être clairvoyant, et cette faculté est plus ou moins développée selon les êtres. Ceux chez qui elle se manifeste de façon tangible ne savent souvent pas comment vivre et accepter cela, dans un monde rationnel et matérialiste qui nie et ridiculise ces phénomènes. Il est tout à fait compréhensible qu’un certain nombre choisisse la « normalité » par souci de tranquillité, mais faisant cela, souvent leur champ visuel se restreint, diminuant dans le même temps leur acuité visuelle. C’est là que réside l’une des origines de la baisse de la vue de certains, notamment pour de jeunes enfants qui développent une myopie ou un astigmatisme.

 

L’indigo nous aide à nous retrouver, à nous unifier, dans toutes nos dimensions.

L’indigo nous aide à voir loin, à élargir notre vision, toutes nos visions, et à voir au-delà...

Au-delà du plan concret, au-delà du plan matériel, au-delà du mental, au-delà des normes en vogue selon l’époque et le lieu où l’on vit... C’est la vision des visionnaires... ceux qui ne se laissent pas enfermer dans des cadres, par des règles, ceux qui savent être libres dans leurs yeux... ceux qui savent inventer, imaginer, créer...

Laissons l’indigo nous aider à voir autrement, à voir grand et loin, à voir librement...

Laissons l’indigo nous aider à retrouver notre vision propre !

Proposition d’exercice avec la couleur indigo
 

Vous laissez la musique vous porter toujours... vous bercer...


Dans cette vibration... subtile... fine...


 


Un immense sourire s’est installé à l’intérieur de vous...


Vous êtes heureux de vous retrouver... de retrouver la joie...


De retrouver la paix...


La simplicité d’être ce que vous êtes...


Sans aucun voile...


L’énergie de vie est forte à l’intérieur de vous...


L’envie de vivre... en paix sur cette Terre...


En paix dans cet Univers...


 


Et vous êtes là... dans votre présence...


 


L’énergie monte encore à l’intérieur de vous...


Vous sentez une douce pulsation...


Un léger battement au milieu de votre front... juste au-dessus du nez...


C’est votre troisième œil qui bat... qui vibre... qui vous parle...


Comme un vieil ami que vous retrouvez enfin...


Que vous écoutez... enfin...


Une énergie familière que vous avez si souvent oubliée...


 


Là... vous sentez cette pulsation dans votre front...


Petite boule d’énergie...


Reliance avec l’Univers...


Reliance avec l’Univers tout entier...


Par là vous voyez... par là vous captez...


Vous recevez des images... des sons... des sensations...


Vous recevez des informations... qui viennent de l’Univers tout entier...


C’est votre reliance aux étoiles...


Votre reliance au Cosmos...


 


Bleu indigo... indigo profond...


Indigo de l’Univers... l’indigo du ciel étoilé...


L’indigo du ciel... quand vous regardez les galaxies... par les nuits d’été...


Quand le ciel est totalement clair...


Connexion aux étoiles...


Connexion... à votre étoile...


Cette couleur indigo vous envahit...


Vient vous baigner... vient vous illuminer...


Vous retrouvez vos origines...


Vous retrouvez vos reliances stellaires...


 


Indigo...


 


Vous vous laissez porter par cette couleur...


Vous vous laissez porter par cette énergie... universelle...


 


Vous n’êtes pas seul...


Vous êtes relié à l’Univers tout entier...


Vous le savez...


Alors... vous ressentez un bien-être immense...


Un bien-être merveilleux...


Indigo...


 


Par là... vous voyez...


Vous voyez sans voile... vous voyez tout...


Vous voyez clairement...


Violet
 

Correspondances :
 chakra : coronal ; note de musique : si ; pas d’élément


 

Violet, couleur de l’améthyste, couleur profonde et mystérieuse, couleur liée à une dimension sacrée...

 

Le violet est associé à la spiritualité, au Divin. Le violet nous relie à Dieu le Père.

Si l’on ne croit pas en Dieu, on peut employer les notions de Source, Lumière, Univers, Cosmos...

Le violet nous place face à l’autorité, ou l’idée que nous avons de ce qu’est l’autorité. Il nous oblige à regarder notre relation à l’autorité, sous toutes ses formes : autorité divine, autorité paternelle, autorité des lois... Il est clair que beaucoup dans notre monde préfèrent ne pas regarder leur relation à l’autorité ! Nous savons maintenant les conséquences que le fait de ne pas vouloir regarder une dimension peut avoir pour la vue...

C’est notre relation à la notion de Dieu, quelle que soit notre religion, c’est notre relation avec toute forme de spiritualité, avec l’Univers, avec l’Unité, le Tout.

Si l’on vit en Paix et dans l’Unité avec toutes les dimensions de la Terre et de l’Univers, dans une connexion et une reliance profondes, j’aime à supposer que la vue est totalement claire, illimitée ! Cependant, il me semble que peu d’êtres vivent à ce niveau de conscience actuellement...

 

Au-delà du violet, on trouve la couleur blanche, celle qui contient toutes les couleurs, et il est fréquent de voir le blanc associé au violet et au chakra coronal. Couleur blanche, couleur de pureté, couleur ultime, unité totale, couleur absolue. Pour certains, le blanc est la couleur de guérison.

 

Ainsi, à la fin d’une harmonisation par les couleurs, il est souvent proposé d’imaginer une lumière blanche qui descend du ciel, qui nous emplit et nous unifie.

Proposition d’exercice avec le violet et le blanc
 

Votre respiration est douce... très douce...


Vous pouvez avoir l’impression que votre corps... s’ouvre de plus en plus...


Qu’il s’élargit...


Cela est vrai...


 


Vous vous ouvrez à la Terre et à l’Univers...


À l’Univers tout entier...


 


Vous vous déployez...


Vous avez l’impression... que vous pouvez accueillir l’Univers tout entier à l’intérieur de vous...


Alors vous vous ouvrez...


Vous ouvrez... vous déployez vos ailes...


L’énergie monte encore à l’intérieur de vous...


Elle envahit maintenant toute votre tête... et le sommet de votre tête...


Vous pouvez sentir un échauffement... sur le haut de votre crâne...


Une vibration...


Connexion universelle... connexion éternelle...


 


Alors... une magnifique couleur violette apparaît...


 


Vous laissez ce violet baigner votre tête... vous illuminer...


Vous accueillez intensément ce violet...


Vous sentez que vous vous ouvrez totalement...


Vous vous ouvrez à l’Univers


Vous êtes uni... uni avec tout...


Uni avec le Ciel...


Uni avec la Terre...


Uni avec vous-même...


 


Et des volutes mauves...


Des volutes parmes... des volutes violettes...


Vous enveloppent... enveloppent votre tête...


 


Et un magnifique rayon de lumière blanche apparaît...


Un rayon blanc... très lumineux...


Qui descend du Ciel...


Qui vient toucher votre tête...


Qui descend en vous...


Magnifique lumière blanche... vibrante lumière blanche...


Vous sentez cette énergie qui descend du Ciel...


Qui vient vers vous...


Qui descend en vous...


Vous êtes totalement relié...


À l’Univers... au Ciel...


Relié... connecté...


Il n’y a pas de séparation...


Vous êtes uni...


Vous êtes Un...


 


Reliance Terre-Ciel...


Reliance Ciel-Terre...


 


Vous baignez dans cette lumière...


Lumière blanche...


Cette lumière envahit tout votre corps...


Cette lumière descend en vous...


Cette lumière blanche se diffuse tout autour de vous...


 


Vous êtes totalement en paix...


Totalement relié...


Totalement uni...


 


Vous vous laissez bercer par cette paix...


Vous la laissez vivre à l’intérieur de vous...


 


Vous pouvez choisir de vivre cette paix... cette connexion...


À chaque instant de votre vie...


À chaque instant...


Totalement...




 


Chapitre VII.
L’hygiène de vie
 

L’hygiène de vie pour la santé de nos yeux
 

Je participe souvent à des Salons de Bien-être et de Médecine Douce pour présenter mon travail sur l’amélioration de la vue. Je vois régulièrement arriver des gens qui me demandent ce que je propose, et lorsque je commence à leur parler de relaxation, gymnastique des yeux et hygiène de vie, ils écoutent à peine ma réponse, et me demandent si je n’ai pas des cachets ou des comprimés ! Lorsque ces mêmes personnes m’entendent conseiller de consacrer quinze à vingt minutes par jour aux exercices, le manque de temps est aussitôt évoqué. Voilà bien la situation. Trop de gens cherchent des pilules miracles pour remédier à tous leurs déséquilibres, et n’ont malheureusement aucunement l’intention de remettre en cause leur mode de vie, leur alimentation, ni de se mettre un tant soit peu au travail.

 

Or, un travail personnel pour la santé de ses yeux ne saurait être complet sans une réflexion et une action en rapport avec son hygiène de vie et son hygiène alimentaire. Nous l’avons vu à maintes reprises tout au long de ce livre, les yeux sont des organes ultra sensibles et réceptifs. Leur bon fonctionnement dépend totalement de la bonne qualité de notre vie. Si nous voulons voir clair et longtemps, nous devons nous préoccuper impérativement de la qualité de notre environnement, et de la qualité de notre alimentation. La baisse de la vue chez certaines personnes est essentiellement causée par des problèmes environnementaux et alimentaires. Dans la société actuelle, certains vivent dans des conditions totalement aberrantes, consommant de la « mal bouffe » en permanence, se polluant quotidiennement de diverses façons, sans même se rendre compte de ce qu’ils font subir à leur corps.

Il est important de prendre un peu de recul sur notre mode de vie, et de comprendre à quel point celui-ci a été transformé de fond en comble au cours des cinquante dernières années. Nombre des habitudes actuelles auraient été considérées comme pures folies il y a seulement quelques décennies. En outre, l’organisme humain n’a pas les capacités pour s’adapter aussi vite à autant de bouleversements radicaux et fous.

 

Encore une fois, nous devons être conscient que ces changements dans notre environnement et dans notre alimentation tiennent une place prépondérante dans l’augmentation généralisée des affections de la vue et des pathologies oculaires.

J’ai évoqué certains facteurs dans le chapitre sur les causes environnementales. Notre environnement agresse de mille façons notre organisme et nos yeux. Nous nous devons donc d’être d’autant plus vigilants, et prendre un ensemble de mesures dans notre vie courante pour éviter ces agressions ou pour y remédier.

Un exemple : la fumée de cigarettes est un vrai poison pour nos yeux (et bien sûr pour l’ensemble de notre corps). Or, la consommation de cigarettes a été multipliée dans des proportions absolument folles en moins d’un siècle. Nous sommes soumis au tabagisme à longueur de temps, si nous n’y prenons pas garde. Si l’on est fumeur, il est indispensable de cesser de fumer si l’on souhaite réellement préserver la santé de ses yeux. Si l’on est non-fumeur, on doit éviter au maximum les endroits enfumés et la compagnie des fumeurs. Difficile socialement ? Certes ! Car dans notre pays, les espaces non-fumeurs, jusque très récemment, étaient peu respectés. Avec la loi mise en application en février 2007, cette situation change enfin. Il importe néanmoins que chacun fasse ses choix par rapport à ses priorités sociales ou de santé, et ne subisse plus le tabagisme passif, dont les dangers ont été clairement démontrés. Que choisissez-vous pour votre santé, pour vos yeux ? En connaissance de cause, et en conscience...

Nous voulons être en bonne santé et le rester, nous voulons voir clair et longtemps. Il est possible de vivre et d’avancer en âge en maintenant sa santé, si l’on s’en donne les moyens. Autant ne pas se leurrer. Cela ne s’accomplira pas si nous ne vivons pas dans des conditions propices à l’état de santé globale. Cela passe nécessairement par un environnement adéquat, une hygiène de vie saine, une alimentation intelligente. Cela implique des décisions, des choix au niveau de notre façon de vivre, et ceux-ci ne sont pas toujours aisés, certains demandent de la rigueur, de la constance, une implication profonde et sincère. La santé et la clarté en sont les enjeux. Que choisissez-vous ? Qu’êtes-vous prêt à changer dans votre vie, dans vos habitudes de vie, pour préserver votre santé et retrouver une bonne vue ?

Dans ce souci de santé, le changement des habitudes peut se faire à bien des niveaux : dans notre environnement proche, maison, ou lieu de travail ; dans notre fonctionnement vis-à-vis de nos loisirs (par exemple, décider de passer moins de temps devant la télévision et dégager ainsi du temps pour la relaxation et autres exercices) ; nos activités sociales et culturelles (cesser celles qui nous ennuient pour privilégier celles qui nous intéressent vraiment, qui nous nourrissent et nous font grandir) ; dans notre attitude en tant que consommateurs (ce que nous achetons et ce que nous décidons de ne plus acheter)... Nous pouvons agir de bien des façons, efficaces, utiles, aidantes. Chacun adaptera son mode de vie en fonction de ses besoins, de ses aspirations et de ses valeurs. Chaque modification, chaque décision, apportent plus de confort, plus de bien-être et de santé, les toutes petites comme les plus radicales. Décider de marcher dix minutes par jour dans un cadre de verdure peut être un pas énorme pour certains, et ces dix minutes, quoi qu’il en soit, procurent exercice, air, oxygénation, détente, connexion avec les éléments et avec son corps. Mieux vaut cela que rien du tout !

En ce qui concerne l’hygiène de vie au quotidien, préoccupez-vous aussi de la façon dont vous soignez vos yeux, dont vous les lavez : les yeux sont sensibles, donnez-leur de bons produits de toilette, de bons produits de maquillage. Certaines plantes et eaux florales sont particulièrement bénéfiques, comme l’eau de bleuet, et l’eau de camomille. Vous pouvez en faire des compresses, pour reposer vos yeux, les décongestionner, les dégonfler. Vous pouvez tout simplement vous servir de ces eaux pour la toilette de vos yeux. Les yeux ont besoin d’eau, nombreux sont ceux qui souffrent de sécheresse oculaire. Avant d’utiliser des collyres, essayez donc les pulvérisations d’eau. Choisissez des eaux d’excellente qualité, comme l’eau de la Rosée de la Reine ou l’eau d’Avène, dont vous trouverez des vaporisateurs dans le commerce (pharmacies ou magasins diététiques), qui diffusent l’eau en pluie très fine. En tenant la bombe à une longueur de bras, vous vaporisez vers vos yeux, les yeux ouverts. La première réaction est de fermer les yeux, mais après quelques essais, vous saurez les garder ouverts. Vous allez découvrir combien ces brumisations sont rafraîchissantes et agréables, et comme certaines irritations ou désagréments dans les yeux vont disparaître. À utiliser quotidiennement, au moment de la toilette du matin ou du soir, mais aussi tout au long de la journée si le besoin s’en fait sentir. Ayez toujours l’un de ces petits vaporisateurs avec vous, notamment par grandes chaleurs ou lors de voyage, moments où les yeux sont plus fragilisés.

Il est également possible de faire des compresses avec des infusions légères de thé ou de feuilles de framboisier, pour éliminer rougeur, fatigue ou larmoiement. Certains conseillent l’argile (personnellement, je n’ai pas essayé), ou encore des cataplasmes de pommes de terre crues râpées. N’hésitez pas à découvrir les bienfaits de la nature pour prendre soin en douceur de vos yeux.

L’alimentation au service de nos yeux
 

Lorsque j’aborde le thème de l’alimentation, en conférence ou en stage, beaucoup s’attendent à ce que je donne des listes de compléments alimentaires à acheter en pharmacie ou en magasin diététique. Ce n’est pas mon propos et ma réponse est claire : commençons par mettre de la sagesse dans notre assiette au quotidien ! Cessons de faire n’importe quoi, et arrêtons de prendre les problèmes à l’envers. Se bourrer de vitamines et de compléments sans se préoccuper de ce que l’on mange jour après jour est une aberration !

La question à se poser est : de quels aliments les yeux ont-ils besoin ? Qu’est-ce qui est bon pour mes yeux ? Et qu’est-ce qui ne l’est pas ? Puis, envisager ce que l’on est prêt à faire au niveau de son régime alimentaire pour, d’une part bien nourrir ses yeux, d’autre part cesser de les encrasser.

Voyons d’abord ce qui apporte les bons nutriments à nos yeux
 

Les yeux ont besoin de produits frais et vivants, de bonne qualité. Les produits biologiques sont donc vivement conseillés. Biologiques et bien frais, afin de bénéficier d’un apport en vitamines de haute qualité. Les vitamines A, C et E sont indispensables à la bonne santé des yeux. Pour les vitamines A et C, il est important d’avoir une alimentation riche en fruits variés, en crudités et légumes divers (peu cuits afin de préserver les vitamines).

 

Certains produits sont de véritables champions pour la vitalité des yeux, à commencer par les fruits dits rouges, qui sont en fait bleus ou violets : les myrtilles, les bleuets, les mûres et le cassis. Leur fort dosage en vitamine C, en tanins et en antioxydants fait des merveilles pour la vue. Pendant la saison, consommez-les frais, faites-en une cure. Privilégiez absolument les fruits sauvages ou biologiques. Hors saison, consommez-les en jus (non dilués, non sucrés) ou en purées de fruits (sans sucre). Plusieurs cures de jus de myrtilles (ou de cassis) durant l’hiver dynamiseront votre vue et l’éclairciront. Prenez un tiers de verre le matin avant votre petit déjeuner, pendant au minimum dix jours, plus si vous le souhaitez. Il est dit que la myrtille augmente la vision nocturne, mais j’ai constaté qu’elle améliore également la vision diurne. Il a été noté des améliorations de la vue grâce à la myrtille dans de nombreux cas. Des personnes souffrant de glaucomes m’ont raconté que la tension de leurs yeux avait diminué de façon significative après une cure de jus de très bonne qualité d’une durée d’un mois. Ils n’ont pas dit guérison, mais très nette amélioration, et pour eux cela représentait un encouragement, un espoir. Pour tous ceux qui ont le souci de bien nourrir leurs yeux, ces fruits sont de grands alliés, à consommer allégrement.

L’œil contient quarante fois plus de vitamine C que les autres organes, il en a donc grand besoin. N’hésitez pas à consommer chaque jour des fruits contenant de la vitamine C.

 

Il est préférable de manger les fruits à jeun le matin, en début de repas et encore mieux en dehors des repas, mais non à la fin de ceux-ci, car ils sont alors mal digérés et créent des fermentations dans l’estomac.


 

La vitamine A est indispensable à la vue, une carence en vitamine A peut conduire à la cécité (privilégiez absolument la vitamine A d’origine végétale, la vitamine A de synthèse peut être cancérigène). Différents fruits et légumes sont riches en provitamine A et en bétacarotène, que l’organisme transforme en vitamine A : abricots, mangues, kakis, melons, carottes, potiron, épinards, cresson, brocolis...

Certains légumes sont essentiels pour la santé des yeux, notamment pour la pigmentation de la macula : les épinards et tous les choux (attention à la qualité et à la fraîcheur, ces produits deviennent facilement toxiques). Ils contiennent des nutriments essentiels pour les yeux, notamment deux xanthophyles, la lutéine et la zéaxanthine, les antioxydants spécifiques de la rétine et du cristallin. Les personnes consommant ces légumes ont une meilleure protection contre la cataracte et la DMLA (dégénérescence maculaire liée à l’âge). Des études ont été réalisées sur les bienfaits d’une cure d’épinards pour la pigmentation de la macula. Les résultats sont très probants. Pour toutes les personnes souffrant de la dégénérescence de la macula, il est donc indispensable de consommer ces légumes très régulièrement. Pour l’anecdote, nous avons constaté lors d’un stage, que les personnes du groupe souffrant d’un problème de macula, étaient celles qui ne mangeaient jamais ni choux, ni épinards !

Ces deux xanthophyles se trouvent en très grandes quantités, et de très bonne qualité, parfaitement assimilables, dans un aliment exceptionnel pour la santé : le pollen frais (procédé breveté par la société Pollenergie), que l’on achète au rayon surgelé des magasins diététiques. Il convient de choisir les pollens frais de ciste ou de saule, qui sont ceux qui contiennent le plus de ces nutriments spécifiques de l’œil. Outre ces xanthophyles, le pollen frais contient de la vitamine E et du zinc, autres antioxydants protecteurs de l’œil. L’inventeur de ce procédé de conservation du pollen et auteur du livre Ces pollens qui nous soignent, Patrice Percie du Sert, a noté de très bons résultats sur la DMLA et sur la cataracte grâce à des cures de ces deux pollens. Il conseille vivement la prise de quinze grammes de pollen frais de ciste ou de saule tous les jours de l’année, en prévention des maladies dégénératives de l’œil. Si le terrain est fragile, ou si une maladie des yeux est déjà déclarée, augmenter la dose à 30 g par jour.

 

Je recommande aussi vivement la consommation quotidienne de graines germées, en les variant, ou encore plus pratique, en les mélangeant. Certaines marques proposent des mélanges très bien dosés, faciles d’emploi, et d’un apport très riche. Céréales, légumineuses et jeunes pousses se retrouveront ainsi dans votre assiette, vous faisant bénéficier d’un apport exceptionnel en vitamines et nutriments de haute valeur. Sachez que vous pouvez faire germer diverses graines de choux : brocolis, chou chinois, chou rouge, une mine pour vos yeux ! C’est l’alimentation vivante par excellence, je l’appelle l’alimentation lumière. J’ai constaté depuis des années à quel point la consommation de ces graines dynamise mes yeux, vitalise mon esprit et met de la lumière dans ma vue.

 

Pour renforcer votre apport en vitamines, sels minéraux et oligoéléments d’excellente qualité, outre les graines germées, vous pouvez aussi faire des cures de jus d’herbe d’orge, d’algue bleue du lac Klamath, de spiruline... qui font partie de ce qu’on appelle les « supers aliments » (comme le pollen frais), tous extrêmement bénéfiques pour la santé.

 

La vitamine E se trouve dans les huiles végétales (privilégiez absolument les huiles biologiques), ainsi que dans les noix, les graines comme les graines de lin, de tournesol, de sésame et de courge, les germes de blé et les légumes à feuilles vertes.

La vitamine E, antioxydante avérée, contribue à neutraliser les radicaux libres et à protéger la membrane cellulaire. Une carence entraîne des pathologies oculaires, notamment la cataracte ou la dégénérescence de la macula. À consommer donc absolument, à titre préventif, mais aussi à titre curatif si l’on souffre de ces maladies.

On parle beaucoup de la nécessité d’avoir de bons apports en oméga 3, et de la complémentarité entre oméga 3 et 6 pour la bonne santé de notre cerveau ; il est évident que ces apports sont également indispensables au bon fonctionnement de nos yeux et à la qualité de notre vue. Nous entendons beaucoup d’informations sur les qualités de telle ou telle huile, la plus riche en oméga 3, celle qui a le bon équilibre, etc. Je pense que la meilleure solution est de varier les huiles que nous consommons, pour bénéficier d’apports différents, et couvrir tous nos besoins en acides gras (huiles d’olive, de tournesol, de colza, de noix, de sésame représentent une bonne base).

Ainsi, les aliments procurent bien des vitamines et des micronutriments bénéfiques pour la bonne santé de nos yeux. Mais à la lecture de cette liste, on peut comprendre pourquoi les faiblesses de la vue et les pathologies des yeux sont en augmentation. Le mode alimentaire actuel ne privilégie pas cette diététique naturelle. Il s’ensuit ce que Patrice Percie du Sert appelle « la misère nutritionnelle en micronutriments », avec toutes les carences qui en découlent, provoquant des problèmes de santé en cascades.

 

A priori, tous ces conseils semblent simples, sensés, et leur mise en application ne devrait donc pas poser de problème. Et pourtant, combien de personnes s’étranglent quand on leur dit d’inclure à leur régime quotidien ces aliments en quantité suffisante (et pas seulement un quart de pomme en dessert, et trois feuilles de salade avec leur viande...). À chacun de savoir ce qu’il est prêt à faire pour sa santé et pour sa vue. Il n’y a aucune obligation, ni dans un sens ni dans un autre...

 

On entend parler de plus en plus de certaines peuplades, les Hunzas, les Okinawas, les Bamas... où vivent de nombreux centenaires en bonne santé et jouissant d’une bonne vue, loin des maladies dégénératives qui ravagent nos sociétés. Des chercheurs les étudient pour découvrir quels sont les secrets d’une telle longévité. Bien des réponses résident dans leur mode alimentaire (où l’on retrouve de nombreuses bases dont je viens de vous parler...) et dans la qualité de leur vie communautaire, loin de l’angoisse de la solitude, mais aussi loin des pollutions et des stress. Voir le livre Le Régime de Longévité, les secrets des peuples qui vivent en bonne santé jusqu’à un âge record, de Sally Beare (Éditions Le Lotus d’Or). Leur exemple ne peut que nous motiver à mieux nous alimenter !

 

Il existe des compléments alimentaires, des algues, des plantes et des remèdes homéopathiques bons pour les yeux, et très bénéfiques pour les cas difficiles, glaucome, cata-racte, DMLA (la revue « Pratique de Santé » en parle régulièrement). Rapprochez-vous de naturopathes ou d’homéopathes compétents en la matière, et découvrez quelles prescriptions peuvent vous soulager et vous soigner. Sachez en tout cas, qu’il existe des solutions, des alternatives, des aides.


Voir aussi le livre L’Homéopathie pratique pour les soins de l’œil, écrit par une ophtalmologue homéopathe, le Docteur Odette Duflo-Boujard (Collection HoméoDoc, Éditions Marco Pietteur).


Voyons maintenant ce qu’il convient d’éviter si l’on veut préserver la santé de ses yeux


 

 

Si nos yeux aiment les aliments vivants, le corollaire est qu’ils n’apprécient pas du tout les aliments morts, dévitalisés et encore moins les produits chimiques. Nombre de substances chimiques présentes dans notre alimentation moderne sont néfastes pour l’organisme et pour nos cellules. Ces produits encrassent notre corps, l’empoisonnent et altèrent nos fonctions visuelles. Pour le vérifier, une seule solution : supprimez de votre régime tous les aliments contenant des additifs. Cela nécessite de la détermination et demande un certain temps au début ; il est en effet indispensable de lire toutes les étiquettes avec application, et de remplacer tous les aliments avec additifs par des aliments n’en contenant pas. À mon avis, le jeu en vaut largement la peine ! Faites-le, et vous serez étonnés de l’incidence rapide sur votre santé, sur votre état général et sur votre vue.

 

Les produits laitiers provenant des vaches sont déconseillés. Le lait de vache (ainsi que tous ses dérivés : fromages, yaourts, fromage blanc, crème fraîche, beurre, glaces) ne convient pas à l’être humain et est responsable de bien des réactions allergiques et pathologies diverses. Ces produits encrassent nos cellules et « éteignent » notre capacité visuelle. Sur ce dernier point, il s’agit d’un ressenti personnel et profond : j’étais moi-même une grande consommatrice de produits laitiers, et des réactions allergiques de plus en plus répétées m’ont obligée à cesser cette consommation. J’ai pu ainsi vérifier sur moi l’impact de ce changement dans mon alimentation, et dans ma vue. Mes nombreuses lectures sur ce sujet n’ont fait que confirmer mon impression première (voir en fin d’ouvrage, dans la bibliographie, diverses références de livres très instructifs sur ce sujet).

La plupart des gens s’offusquent lorsqu’on leur conseille de cesser de consommer les produits laitiers : « Et mon calcium ? ». Le calcium du lait est difficilement assimilable par l’homme (n’oublions pas que le lait est initialement prévu pour le veau en pleine croissance, pas pour l’homme adulte). De toute façon, si vous appliquez les conseils prodigués précédemment, les différents végétaux mentionnés vous apporteront tout le calcium nécessaire, de bonne qualité, et hautement assimilable par l’organisme. Vous pouvez en outre ajouter à votre régime des fruits secs et des oléagineux, toujours biologiques afin d’éviter les additifs des fruits secs du commerce (il y en a presque systématiquement !). Les amandes, noisettes, dattes, figues séchées et autres vous apporteront une excellente ration de divers minéraux, dont le calcium.

Si vous ressentez vraiment un besoin de produits laitiers (le lait comporte une dimension très « affective » et émotionnelle), choisissez les produits venant des brebis et des chèvres, ils sont plus facilement assimilés et digérés par le corps humain. Mais consommez-les avec modération. Attention aussi au lait de soja, il s’agit d’un bon produit, tant qu’il est consommé modérément ; en grandes quantités, il encrasse terriblement l’organisme. Si vous ne les connaissez pas, je vous conseille les laits végétaux, une excellente alternative, sans aucune contre-indication : lait de riz, d’amande, de noisette, de châtaigne, tous plus délicieux les uns que les autres et très énergétiques, ainsi que le lait d’avoine (attention au gluten pour les intolérants).

 

Autre aliment à surveiller, la viande. Trop de viande, notamment la viande rouge, agresse notre corps et le fatigue ; trop de viande rouge excite et rend agressif. Cela aussi se retrouve dans les yeux et trouble la vue. Une personne en colère, violente, « sanguine » dit-on, n’est pas en état de voir clair, en aucune manière.

 

Un aliment à bannir autant que possible est le sucre blanc raffiné. Notre alimentation en est pleine. Les méfaits du sucre blanc sont très bien connus maintenant, et n’allez surtout pas le remplacer par des édulcorants, c’est pire ! Une alimentation contenant trop de sucre raffiné affecte de nombreuses fonctions du corps, entre autres, la vitalité des yeux. Découvrez les sucres complets (Rapadura, Sucanat...), ils sont délicieux et contiennent de bons oligo-éléments, utilisez des miels de différentes variétés, testez des sirops divers (sirop de riz, d’agave, d’érable...). Là aussi, des solutions existent pour ceux qui aiment le goût sucré, tout en évitant les dangers du sucre blanc. Vos yeux vous remercieront.

 

Les boissons alcoolisées, bien évidemment, affectent la vue. Lorsque l’on boit, ne serait-ce qu’un verre de vin, la vue s’altère immédiatement. Les Français sont très attachés à leurs vins, aux apéritifs, aux « pots » en toutes occasions. Cela fait partie de la vie sociale et conviviale, mais il n’en est pas moins vrai que ces boissons troublent la vue. Et que leur consommation répétée et exagérée attaque les yeux et diminue l’acuité visuelle. Encore une fois, de la modération : mieux vaut s’offrir de bons vins de temps en temps si l’on est amateur, plutôt que de consommer en grandes quantités des boissons de qualité douteuse tous les jours.

 

Pour tous ces aliments, une grande règle. Si vous souhaitez en consommer, sachez être sages, et choisissez des aliments de qualité. Vous en tirerez beaucoup plus de plaisir, et vous respecterez infiniment plus votre corps.

Lorsque l’on donne de tels conseils sur l’alimentation, les réactions peuvent devenir rapidement agressives, méprisantes, et la défense classique est le dénigrement... Il est délicat, dans notre pays, de toucher à certains domaines alimentaires... Il est délicat, dans notre société, de souligner certaines folies alimentaires, produites par notre société de surconsommation. (Une très bonne illustration est le film documentaire américain Super Size me de Morgan Spurlock, 2004, sur la folie de l’alimentation fast-food-burgers-Mac-Do et ses conséquences sur la santé).

 

Or, c’est un fait reconnu, y compris par de nombreux médecins, notre façon moderne de nous nourrir est un crime pour notre corps et notre santé. Les rayons des super et hyper marchés, où la grande majorité fait ses courses, regorgent de produits morts, dévitalisés et en plus bourrés d’un grand nombre de produits chimiques (colorants, conservateurs, exhausteurs de goût, correcteurs d’acidité, acidifiants, glutamate, épaississants, gélifiants, amidon modifié, édulcorants, agents d’enrobage...), la liste est impressionnante ! Les Occidentaux en avalent des kilos chaque année, et le corps humain n’est absolument pas équipé pour assimiler ces produits chimiques. Résultats : maladies de toutes sortes, maladies physiques, mais aussi problèmes de comportement alimentaire (boulimie et anorexie découlent entre autres de la dévitalisation des aliments), ainsi que des problèmes relationnels, voire existentiels. Il a été mis en avant par des médecins et des naturopathes que certaines dépressions ou tendances suicidaires étaient directement liées à ce type d’alimentation dénaturée. En changeant de régime alimentaire, l’état moral se modifie radicalement.

Nous subissons une magnifique désinformation sur le thème de l’alimentation. Le meilleur exemple n’est-il pas le lait ? L’image donnée de tous les produits laitiers et le sacro saint calcium qu’ils sont censés fournir est l’une des plus belles mystifications actuelles, qui entraînent bien des problèmes de santé et des réactions allergiques.

Il est important de s’informer, mais de s’informer autrement, si l’on veut se donner les moyens de préserver sa santé et d’éviter tous les poisons qui sont en vente libre dans le commerce. Pour vous aider à vous informer, je vous recommande un ensemble d’ouvrages cités en bibliographie, notamment l’admirable livre du docteur Jean Seignalet L’Alimentation ou la troisième médecine, où il nous conseille vivement de revenir à ce qu’il appelle un régime originel, grâce auquel il a guéri de très nombreux patients de maladies graves et difficiles à traiter avec la médecine classique actuelle. Très instructif et édifiant. Ses théories sur le lait permettent un recadrage radical sur ce thème si délicat qu’il en devient « intouchable »...

 

La liste que je vous propose est loin d’être exhaustive, découvrez d’autres livres par vous-mêmes, cherchez, fouillez, fouinez, mais informez-vous ! Et faites preuve de discernement. Il est urgent de cesser d’écouter et d’accepter n’importe quoi ! Comme le disent Thierry Souccar et Isabelle Robard dans leur livre Santé, Mensonges et Propagande paru aux éditions Le Seuil : « Arrêtons d’avaler n’importe quoi ! »

 

Prenons conscience donc que notre état mental, moral, émotionnel, spirituel est le reflet de notre mode de vie. Notre qualité de vie a une influence directe sur notre état d’esprit. Certains environnements nous élèvent, nous stimulent ; d’autres nous assomment, nous dépriment. Cela est relativement aisé à comprendre.

En revanche, beaucoup ont du mal à comprendre qu’il en est de même avec l’alimentation. Et pourtant, selon ce que vous ingérez, vous influez totalement sur votre psychisme. J’en étais convaincue depuis de nombreuses années, car j’ai moi-même modifié radicalement ma façon de me nourrir (je mangeais trop, j’étais « accroc » au sucre, j’avais une tendance à la boulimie, et un peu trop d’attirance pour le Champagne...). J’ai ainsi pu observer dans mes comportements et dans mon état général les différences consécutives à mon changement de régime ; je voyais bien aussi comment tout basculait à nouveau dès lors que je reprenais mes anciennes habitudes. Quelle ne fut pas ma joie de découvrir un jour un livre consacré à ce sujet, écrit par un naturopathe, Christian Brun Le Pouvoir psychique des aliments, Accroître son potentiel mental et intellectuel aux éditions Jouvence. Livre simple, clair et direct, plein d’exemples. Ce livre m’a confirmé dans les ressentis qui avaient été les miens lors de mon expérience de changement d’alimentation, et je le conseille fréquemment. Cet ouvrage aide à devenir conscient de l’incidence des aliments sur notre état. Il aide à se motiver et fait gagner du temps. Trop de gens piétinent dans leur évolution personnelle et spirituelle, car ils ne prennent pas en compte le domaine de l’alimentation. En effet, comment espérer avoir les idées claires, avoir une vision claire, si l’on se surcharge à longueur d’années par des nourritures lourdes, mortes, polluées ?

Pour tous ceux qui recherchent la vision claire, il est très important de comprendre le lien qui se crée entre les aliments et la vue. De plus, de par la qualité de votre alimentation, vous dynamiserez le travail que vous faites par ailleurs pour vos yeux (relaxation, gymnastique, yoga...) et les résultats n’en seront que plus probants.

Je vois beaucoup de personnes arriver à moi, sincères dans leur démarche de rééducation de leurs yeux, mais ne voulant absolument pas toucher au domaine de la nourriture. Inversement, je rencontre aussi des gens qui mangent bio, sain, naturel, qui disent faire des cures de myrtilles depuis des années, et ne pas avoir évité pour autant la baisse de la vue. L’alimentation est une clé majeure, mais elle ne règle pas tout ! Certains sont très « bio », mais par ailleurs ne vivent pas dans l’harmonie, subissent de grands stress, ou ne s’occupent pas assez d’eux, de leur corps, ou ne prennent pas de recul sur leur vie, ou encore ne sont pas au clair sur un domaine ou un autre dans leur vie...

La vision claire fait partie d’une approche globale.
Prendre soin de ses yeux relève d’un ensemble, chaque pièce du puzzle est importante et contribue à la vitalité des yeux.

Les esquimaux
 

Savez-vous ce que l’on raconte sur les Esquimaux ? Voilà un peuple qui vit dans des conditions extrêmes, depuis des millénaires semble-t-il, et qui s’y était remarquablement adapté. Il est dit que les Esquimaux ne connaissaient absolument pas les problèmes de vue. Ils savent depuis toujours comment protéger leurs yeux de l’ensoleillement vif de la banquise, et leur vue était excellente et perçante... jusqu’à l’arrivée de l’homme blanc, de sa sacro-sainte civilisation, avec tous ses aliments plaisirs, aliments dénaturés, transformés et... sucrés ! Il a été établi que c’est l’introduction du sucre blanc raffiné dans l’alimentation des Esquimaux qui a été le grand responsable de la baisse de leur vue, ainsi que d’autres problèmes de santé qui leur étaient totalement inconnus jusqu’alors. Le sucre blanc s’est révélé être un véritable poison pour l’homme esquimau, qui malheureusement, n’a pas su résister, tout comme nous, à la séduction trompeuse de cet aliment.

 

De la même façon, les Indiens d’Amazonie sont réputés pour leur vue exceptionnelle dans des conditions difficiles, des jeux d’ombres et de lumière au milieu d’une forêt dense et dangereuse. Il a été mesuré que leur vue « normale » était d’au moins 12/12 ce qui, en Occident, est très rare. Or, il est notoire que l’introduction, par l’homme blanc des boissons alcoolisées a totalement détruit certaines tribus en annihilant leurs magnifiques facultés.

 

De par la planète, les exemples de peuples vivants dans des conditions précaires, difficiles, mais sachant préserver leur santé, leurs facultés et leur vue, sont nombreux ! Au lieu de leur imposer nos aliments dénaturés et empoisonnés, nous pourrions peut-être nous inspirer de leur sagesse et de leur savoir-faire. Que ces exemples nous aident à réfléchir sur notre mode de vie, et nous incitent à revenir vers plus de simplicité et de naturel... Notre santé et nos yeux ont beaucoup à y gagner !



 


Chapitre VIII.
Cohérence de vie et clarté de vue
 

Dans le chapitre précédent, j’ai évoqué l’importance de l’hygiène de vie et de l’hygiène alimentaire pour conserver une bonne vue. J’aimerais maintenant mentionner l’importance de ce que j’appelle « l’hygiène d’esprit ».

 

Si nous voulons approfondir notre démarche pour voir clair, il va nous être demandé, en plus de tout le reste... d’être cohérent. Il est intéressant de savoir que nos manquements à nous-mêmes, nos négligences, nos incohérences, peuvent se traduire au niveau physique par une baisse de l’acuité visuelle, par un brouillard devant les yeux, par une vue double, etc. La clarté, tôt ou tard, exige de la cohérence. Et là encore, nous avons du travail !

 

En effet, nous vivons dans un monde qui pousse aux « petits arrangements » avec soi-même. Le stress, la course, les pressions, les tensions de toutes sortes, les peurs, ont tendance à nous faire toujours repousser à plus tard les changements que nous souhaitons instaurer, les prises de décisions qui pourtant nous tiennent à cœur, la mise en place d’activités que nous désirons faire... Notre société, dans bien des domaines, encourage la complaisance, le laxisme, la facilité. « Demain... Bientôt... Plus tard... Dès que je pourrai... Quand j’aurai du temps... Quand j’aurai la volonté... Quand j’aurai l’argent... », sont les leitmotive sans cesse répétés de part et d’autre. « Je voudrais bien, mais franchement je ne peux pas ! » Combien de fois n’entendons-nous pas ces phrases, y compris dans notre propre bouche. D’autant plus lorsqu’il s’agit des domaines liés à la santé, au développement personnel, à l’alimentation, à une pratique sportive, à une activité de créativité... ou encore, lorsqu’il s’agit d’arrêter de fumer...

 

Mais qu’est-ce que la cohérence ? Il ne s’agit pas de tenir un discours moralisateur, je parle simplement de cohérence personnelle. Être cohérent, cela veut dire vivre en accord avec soi-même, en accord avec ses valeurs, ses aspirations, c’est être clair et être au clair avec soi-même.

Chacun a sa propre éthique, chacun porte en lui-même des valeurs importantes. La cohérence de chacun, c’est de vivre en accord avec ses valeurs et de les mettre en application, au quotidien.

 

Par exemple, certaines personnes ont comme valeur l’écologie, la protection de l’environnement. Ils tiennent de grands discours véhéments, éventuellement militent dans des associations, mais n’ont pas de réflexion au niveau de leur vie privée en tant qu’acteurs économiques, par rapport à cette démarche écologique : ils ne modifient pas leurs achats, ils ne participent pas au tri sélectif, ils continuent d’utiliser au quotidien des produits polluants et dangereux, ils ne cherchent pas à limiter leurs déplacements en voiture, etc. Cet exemple s’applique évidemment à bien d’autres cas de figures, militants de partis politiques, de groupements religieux, d’associations diverses, d’organismes humanitaires, de défense de droits de l’homme...

Ces personnes, au quotidien, ne mettent pas en application leurs idées et ce pour quoi ils se battent « à l’extérieur ». Il n’y a pas d’alignement entre leurs paroles, leurs idées et leurs actes dans la vie de tous les jours. Voilà des exemples types d’incohérence.

La plupart du temps, les gens ne veulent pas regarder leurs incohérences, et ils ne veulent surtout pas en entendre parler. Si une personne de leur entourage leur souligne cet état de fait, ils répondront bien souvent par de la colère, de l’agressivité ou du mépris. Nous connaissons tous ce genre de situations !

 

Ce qui nous importe ici, c’est l’incidence que ce type de comportement peut avoir sur la vue. Si une personne ne veut pas entendre parler de ses incohérences, si elle se met en colère avec quiconque lui en parle, cela ne l’empêche pas de savoir, au fond d’elle-même, qu’une distorsion règne en elle, qu’elle n’agit pas en accord avec ses valeurs. Même pour une personne de très grande mauvaise foi (et il y en a), tout au fond, une partie d’elle sait, son cœur sait, son âme sait... Et... à ne pas vouloir voir... à ne pas vouloir se regarder, ni regarder ses actions, la vue physique peut finir par s’altérer, se voiler. Ne dit-on pas « se voiler la face » ? À force de se voiler la face sur soi-même et sur ses incohérences, les yeux et la vue peuvent se voiler au sens littéral.

 

Il est utile d’être conscient du lien qui peut exister entre la qualité de notre vue et notre incohérence personnelle. Pour certaines personnes, le cœur de leur problème visuel se niche là. Et je suis sûre qu’à la lecture de ces lignes, certains se sentent en colère. Ceux-là sont concernés par ce chapitre ! Je le répète, la première réaction est souvent une réaction de résistance, de rejet et de déni par rapport à ces idées. Pourtant, voici une clé essentielle, la clé de l’alignement personnel, de l’alignement intérieur, la clé de la clarté.

 

L’éthique, l’intégrité, la cohérence ne sont pas des vains mots. À ne pas les respecter, des chocs peuvent se produire au niveau du corps physique et de différentes fonctions du corps. Si nous prenons pour règle de vie d’honorer ces valeurs à chaque instant, nous nous donnons l’opportunité de vivre dans une grande paix et une grande clarté intérieure, qui rejailliront sur notre état général et, certainement, sur notre vue et notre vision du monde.

Il est clair que cette démarche nécessite rigueur, alignement, ancrage, centrage, sincérité profonde, remise en question, travail sur soi.

 

En effet, en différentes occasions, j’ai connu des personnes déclarant être en recherche spirituelle, mais qui mangeaient n’importe comment, fumaient, buvaient de l’alcool en grandes quantités, consommaient éventuellement d’autres substances plus ou moins hallucinogènes « pour faire l’expérience », mais répétaient l’expérience fréquemment... À mon sens, ces pratiques relèvent d’une incohérence totale, et d’une grande complaisance vis-à-vis de soi-même et de ses attirances.

J’ai entendu des personnes, y compris des enseignants, justifier ces comportements en plaçant le débat sur le compte des croyances. « Tout se passe dans votre conscience, tout est dans votre mental. C’est parce que vous croyez que la cigarette vous fait du mal, qu’elle vous fait effectivement du mal. Si vous croyez dorénavant que le tabac est bon pour vous, alors vous n’aurez aucun problème. » Il était donc sous-entendu que vouloir arrêter de fumer était inutile, le travail à faire étant de se convaincre que la cigarette n’était pas dangereuse !

Et ce discours était décliné pour nombre d’aliments et de substances, ainsi que pour les boissons alcoolisées. J’ai même vu des enseignants conseiller à des femmes qui cherchaient à perdre du poids, de manger tous les gâteaux au chocolat du monde, en pensant à chaque bouchée que ces gâteaux les aidaient à maigrir. Le plus fort, c’est que pour certaines, cela marchait (dans un premier temps tout du moins), car oui, décidément, le pouvoir de la pensée est immense.

Mais est-ce cohérent ou intelligent ? Quelle éthique y a-t-il à se comporter de la sorte ? Quel sens de leurs responsabilités ont donc certains enseignants à encourager ces débordements ? Et à suggérer que vouloir arrêter de fumer ou de boire de l’alcool, ou vouloir manger sain, végétarien et bio, sont des démarches inutiles et obsolètes ? Une drôle de façon d’arranger à sa propre sauce le travail sur les croyances ! Une étonnante façon d’encourager ceux qui sont en recherche, à ne rien changer (si ce n’est leurs croyances dans une forme de santé et d’hygiène). Assurément, il y a là de graves distorsions.

 

À mon sens, de grandes incohérences se logent dans ces comportements, dans ces incitations à se laisser aller, dans ces justifications alambiquées. Il me semble que la spiritualité et le développement personnel ne peuvent s’accommoder de telles pratiques.

À chacun de trouver sa cohérence personnelle, sa vérité, et de se donner les moyens de les vivre. À chacun d’être en contact avec son être, son âme, en son centre, pour savoir où est cette vérité, et ne pas risquer de se laisser détourner de son axe, ne pas dériver, sous quelque influence que ce soit.

À chacun d’être dans sa puissance, dans sa foi, afin de maintenir son cap avec détermination.

 

En tout cela se trouve la clarté.



 


Chapitre IX.
Histoire d’un partage : mon histoire !
 

Qui suis-je moi, pour vous parler ainsi tout au long d’un livre, de rééducation des yeux et d’amélioration de la vue ? Alors que je n’ai aucune formation médicale, aucune formation spécialisée sur les yeux, aucun diplôme scientifique...

 

Je suis comme vous ! J’ai porté des lunettes et des lentilles pendant trente ans de ma vie, j’en étais totalement dépendante, mais ne les supportant plus, un jour, j’ai acheté un livre qui parlait des possibilités de rééduquer sa vue et même de la guérir totalement... J’y ai cru... et je l’ai fait !

 

Je m’appelle Xanath ; deux orthographes existent : Xanatl et Xanath. Mon père et mon grand-père avaient choisi la première, l’état civil a enregistré la seconde.

Ce n’est pas un pseudonyme, c’est mon prénom de naissance, choisi par mes parents qui étaient quelque peu anticonformistes... Choisir un tel prénom à la fin des années 1950 relevait d’une grande originalité, et ne fut pas facile à faire accepter par la loi, mais mon père, tenace, y parvint, et c’est en toute légalité que je m’appelle Xanath, prénom venant des anciennes civilisations mexicaines. Est-il Aztèque, Toltèque, Maya, Nahuatl... ? Nul n’a su nous le dire précisément.

Il n’est évidemment pas anodin de porter pareil prénom, surtout à l’époque où je suis née. Les Françoise, Catherine, Christine, Brigitte et Isabelle se comptaient par cinq ou six dans chaque classe, mais de prénoms originaux, aucun. Nous n’étions même pas encore passés par la mode des prénoms régionaux qui est arrivée seulement quelques années plus tard. Assurément, j’étais une bête curieuse, et la seule dans ce cas pendant toutes les premières années de ma vie. J’étais remarquée systématiquement, dès que l’on demandait comment je m’appelais, ce qui arrive en général dans les trente premières secondes de n’importe quelle rencontre ! Ce prénom suscitait des questions, des remarques, et chez les autres enfants, des moqueries. J’ai un jour demandé à ma mère si je ne pouvais pas changer de prénom et m’appeler Nathalie comme ma cousine...

Outre ce prénom, qui ne m’aidait pas à passer inaperçue, un de mes traits physiques était systématiquement remarqué, il s’agit de mes yeux. « Quels yeux elle a ! », « Vous avez vu ses yeux ! » J’ai même des souvenirs où des inconnus dans la rue nous arrêtaient, ma mère et moi, pour s’exclamer sur mes yeux. Qu’avaient-ils ? Je n’en avais pas la moindre idée à cette époque, il semblerait qu’ils étaient très grands, très clairs, et... très... Eh bien je ne sais pas ! Toujours est-il que j’en étais bien embarrassée ! J’en ai développé une timidité, une tendance à regarder vers le bas, pour ne pas les faire remarquer. J’ai développé aussi une drôle d’idée, que ce n’était pas juste de se faire remarquer, ce n’était pas juste d’être jolie quand d’autres étaient laids, ce n’était pas juste de réussir facilement quand d’autres peinaient (j’avais un an d’avance dans ma scolarité, j’étais prix d’excellence, j’apprenais très vite et facilement...). J’attirais l’attention, on me regardait, et étant d’un naturel timide, je ne savais plus comment gérer ces particularités. Pour couronner le tout, mes parents, que j’adorais, étaient des originaux en de nombreux points, de par leurs activités, leurs idées, leur façon de s’habiller, et attiraient eux aussi les regards et les commentaires (mais ça ne semblait nullement les déranger, au contraire, mon père en riait souvent comme s’il venait de faire une bonne blague). Ils n’étaient certes pas des parents dans la « norme » des années 1960.

Pour la petite fille timide que j’étais, c’était beaucoup ! J’ai voulu être comme les autres, me fondre dans la masse, cesser de me faire remarquer. Je crois que j’ai cherché à me cacher, et le début de myopie dans les premières années de l’école primaire m’a fourni une magnifique occasion. Chez l’opticien, j’ai choisi la monture la plus moche et la plus classique possible, à la grande stupeur de mon père qui essayait de me convaincre de choisir des montures à la « John Lennon ». Certainement pas ! Je ne voulais surtout pas me faire remarquer, je n’allais pas en rajouter avec des lunettes originales.

 

Les causes de ma myopie, à laquelle s’est ajouté un astigmatisme, sont multiples, et je ne vais pas ici entrer dans le détail. L’histoire du prénom et des yeux est éloquente sur la façon dont un enfant peut percevoir sa réalité. J’ai par la suite appris à apprécier ce prénom et l’originalité qu’il me conférait, et j’ai pu accepter mes yeux, même si j’ai très longtemps gardé une gêne des regards qu’ils suscitaient.

Ainsi, j’ai porté des lunettes à partir de l’âge de sept ou huit ans. L’ophtalmologue nous demandait de revenir tous les six mois, prédisant que ma vue allait s’aggraver, et effectivement, à chaque visite, nouvelle baisse, lunettes plus fortes... Au bout de quelques années, j’ai commencé à apprécier de moins en moins que ma vue baisse ainsi, j’étais de plus en plus handicapée sans mes lunettes. J’étais gênée pour certaines de mes activités (danse, natation). Un jour, en entendant une nouvelle fois l’ophtalmologue nous donner un autre rendez-vous, j’ai intérieurement pris une profonde décision : « Non, la prochaine fois, pas de baisse, c’est fini, sinon à vingt ans, je serai aveugle, pas question ! » Et effectivement... l’ophtalmologue, surpris, confirma à la visite suivante que ma vue n’avait pas diminué.

Alors, je décidais à nouveau, intérieurement et secrètement, qu’elle ne bougerait plus, elle était déjà bien assez basse à mon avis. J’avais alors douze ans, et effectivement ma vue dès lors n’a quasiment plus baissé. Je venais de faire l’expérience du pouvoir de la pensée. Si l’on m’avait dit à cette période que la rééducation des yeux était possible, je crois que je me serais mise au travail. Mais personne dans mon entourage ne savait cela. Mes parents étaient pourtant en faveur de l’homéopathie et des médecines douces, mais cette information n’était absolument pas connue à cette époque.

 

J’ai donc grandi avec des lunettes en permanence, puis plus tard, j’ai choisi les lentilles. J’ai eu la terrible sensation de me dévoiler, comme si je me déshabillais. Très intimidant dans un premier temps, libérateur dans un second. Quelle ouverture, pour moi et pour ma vue ! Aussi, quand dix ans plus tard, mes yeux ont rejeté les lentilles, quelle tristesse ! Reporter des lunettes ? Quelle horreur ! Je trouvais ça laid, lourd, encombrant, je me trouvais moche, et je l’étais assurément ! Me passer de lunettes ? Impossible, ma vue était trop faible.

 

J’avais alors entrepris un travail de développement personnel, pour régler des problèmes entre autres de confiance en moi, ainsi que certains problèmes de santé.

Je suis née dans une famille de chercheurs, de rebelles, des gens qui se posaient des questions, qui avaient un idéal, qui défendaient les droits de l’homme et les libertés, une famille où l’on réfléchissait, l’on se posait des questions, l’on aspirait à un avenir meilleur.

J’ai moi-même toujours été une « chercheuse », je me suis toujours posé beaucoup de questions, sur la vie, sur les êtres humains, sur l’Histoire, sur la mort, sur la protection de l’environnement (je suis née écologiste !), sur les droits de l’homme (je suis née humaniste !), sur les raisons des guerres (je suis née pacifiste !), sur la vérité... Je n’ai jamais compris comment des adultes pouvaient mentir, comment l’on pouvait tromper, trahir, j’ai toujours été éprise de sincérité, de justice (avec certainement trop de raideur et d’intransigeance...), et je savais que tôt ou tard, j’entamerai un travail de développement personnel.

 

Au travers une démarche basée sur la P.N.L. (Programmation Neuro-Linguistique), accompagnée par une femme remarquable, Josiane de Saint Paul, j’ai découvert bien des horizons, tant de pistes, sur une multitude d’axes, qui confirmaient tant de choses que je pressentais depuis toujours... Mission, valeurs, éthique, écologie, respect, travail sur soi, réflexions et recherches personnelles... J’ai su dès la première séance, que je ne venais pas juste régler quelques problèmes personnels, j’ai su que c’était un nouveau chemin de vie, en accord avec la quête qui était la mienne depuis ma petite enfance.

Au cours de ce travail, Josiane m’a, entre autres, fait découvrir la relaxation. Stressée que j’étais, (je travaillais alors dans la production audiovisuelle), ce fut une révélation. J’en retirai un bien fabuleux, et j’installais aussitôt dans ma vie la pratique quotidienne de la relaxation.

 

J’étais tellement enthousiaste que j’ai eu envie d’en savoir plus sur ces techniques. Je suis ainsi allée suivre différents séminaires de relaxation. J’ai immédiatement été enchantée de ce que j’y apprenais. Je trouvais les exercices très agréables à pratiquer, ludiques, je n’avais pas l’impression de faire un effort, je me faisais du bien et en tirais de grands profits pour ma santé et mon état général. La plupart des relaxations se terminaient par les phrases : « Chaque jour, à tous points de vue, je vais de mieux en mieux, je vois de mieux en mieux et j’entends de mieux en mieux ».

Je n’avais pas vraiment prêté attention à cette phrase, jusqu’à ce moment où, ne supportant plus mes lentilles, j’ai été obligée de remettre des lunettes, dont le port m’était devenu extrêmement pénible. J’en étais à envisager l’opération au laser, la kératotomie ratière (mais qui a inventé un nom pareil ?...), même si celle-là me faisait plutôt peur. Je me suis donc préoccupée de la signification de cette phrase de fin de relaxation. Car si effectivement, j’allais de mieux en mieux, par contre je ne constatais aucune différence au niveau de ma vue. Et c’est ainsi que j’ai entendu parler pour la première fois de la possibilité de guérir sa vue par ces mêmes techniques. Je ne demandais qu’à essayer, ayant déjà tellement constaté les effets bénéfiques de la relaxation et de la pensée positive.

Un Américain, Martin Brofman, qui s’était lui-même guéri d’un cancer en phase terminale grâce aux outils de la conscience, avait mis au point un stage spécifique pour l’amélioration de la vue, qui s’appelait « L’Atelier de la Vue ». J’y retrouvais des exercices que je connaissais déjà, basés sur la relaxation et la pensée positive, et j’y découvrais aussi avec un intérêt passionné un grand nombre de pistes relatives aux yeux et à la guérison de la vue. J’étais motivée, je voulais voir sans lunettes, je me suis mise au travail avec beaucoup d’enthousiasme. J’ai utilisé les exercices appris durant ce stage, je les ai mixés avec d’autres appris ailleurs, en les adaptant aux yeux, j’ai associé mes recherches à un travail sur mes croyances en m’aidant de la P.N.L., etc. J’ai beaucoup pratiqué, j’ai beaucoup réfléchi, j’ai fouillé mon passé, mes peurs, mes doutes, j’ai exploré mes manques de confiance... J’ai cherché... J’ai travaillé... Je n’ai pas lâché !

 

Ce travail sur ma vue a représenté un grand tournant pour moi, car il m’a obligée à voir que la vie qui était la mienne à l’époque, ne me convenait plus. En préalable à ce travail, j’avais exprimé plusieurs demandes : voir sans lunettes, et retrouver l’harmonie dans ma vie professionnelle et privée. Les réponses ne se sont pas fait attendre ! Je me suis effectivement rapidement passée de lunettes, ma vue progressant petit à petit ; quant à ma vie, elle a volé en éclat ! Séparation au niveau de mon couple dans les semaines qui ont suivi le stage, non renouvellement de mon contrat avec la société de production audiovisuelle qui m’employait, trois mois après. Passées les premières stupeurs et douleurs, j’ai très vite compris que j’avais mes réponses. J’avais fait tout mon possible pour retrouver l’harmonie, mais elle n’existait plus dans cette vie-là, il fallait donc changer de vie. Briser les situations était difficile pour moi, alors la vie s’en est chargée ! J’étais cependant tout à fait consciente que j’avais tout mis en place pour cela ; si les situations ne pouvaient se régler, il était hors de question pour moi de rester dans une vie qui ne me convenait plus.

Ainsi, à l’âge de 35 ans, je me suis retrouvée célibataire, sans travail et sans lunettes !

 

Ce qui est important à relater ici, c’est le travail que j’ai continué pour mes yeux. J’avais du temps, je l’ai mis à profit. Relaxations, visualisations, affirmations, harmonisation par les couleurs. J’ai fait beaucoup de travail personnel, chez moi, et ai multiplié les stages, j’avais enfin beaucoup de temps à y consacrer. L’apport de la P.N.L. avait été tellement riche que j’ai suivi la formation, qui m’a véritablement passionnée, enrichie, et m’a donné de la confiance. Je remercie la vie d’avoir rencontré ces outils merveilleux. Je me suis aussi beaucoup intéressée à la couleur et aux chakras, et là aussi, j’ai pratiqué encore et encore. Petit à petit, ma vue se rééduquait, je voyais plus loin, je découvrais les plans les uns après les autres, je retrouvais le relief, la profondeur de champ, les couleurs devenaient plus lumineuses, ma vue s’éclaircissait. Ce fut progressif et lent. Il est évident pour moi, avec le recul, qu’il m’était demandé d’aller loin dans ce travail, et d’approfondir ma recherche. Si j’avais guéri ma vue en trois semaines, je n’aurais évidemment pas accompli tout ce chemin. Je ne serai pas allée là où je sais que je devais aller. Cette quête de la vue claire a été mon moteur, ma motivation pour me pousser au-delà de toutes mes limites. Et Dieu sait si j’en avais ! Je n’avais pas été myope et astigmate pour rien. En dehors de ma sphère proche, j’avais tendance à être paniquée : terrible manque de confiance en moi, timidité, trac, voix blanche dès que je devais prendre la parole, peur totale du regard des autres, de ce que les autres allaient penser de ce que je faisais ou ne faisais pas, disais ou ne disais pas, peur de dire ce que je pensais, convaincue de mon incapacité à faire la plupart des choses, et convaincue de mon absence totale de créativité.

Ayant très bien compris que toutes ces peurs étaient liées à mes problèmes de vue, je savais que je devais les affronter et les dépasser. Mais quels calvaires, parfois, pour oser dire, pour oser aller au-delà de la boule dans ma gorge nouée, au-delà de ma panique de ce qui pouvait se passer ensuite ! Que d’hésitations, de cogitations, de tergiversations... Mais je savais que je devais en passer par là si je voulais voir, et je voulais voir !

 

J’ai aussi petit à petit pris conscience de mon manque d’ancrage, de mon manque de reliance aux énergies de la Terre, aux énergies de vie, et là aussi j’ai accompli un gros travail, extrêmement bénéfique et absolument indispensable. Ce travail m’a aidée à stabiliser ma vue. Cela dit, voilà un domaine où je me dois d’être toujours vigilante, je dois toujours me ramener, redescendre, rester là. Je pense que nous portons tous des zones d’hypersensibilité, que nous devons surveiller avec attention, et protéger. Ce n’est pas parce que nous avons compris certains de nos fonctionnements et accompli un travail sur ces axes, que tout est réglé. Gardons en conscience que rien n’est acquis définitivement. En ce qui me concerne, je sais que j’ai un travail permanent à faire avec l’ancrage et l’énergie vitale.

Ainsi, petit à petit, j’ai regagné des dioptries, et je n’ai plus du tout porté de lunettes, hormis pour conduire. Mais ces lunettes sont beaucoup moins fortes que celles dont j’avais besoin il y a onze ans. Oui, voilà onze ans que je vis sans lunettes.

 

Je suis une passionnée de cinéma, et de films en version originale sous-titrée. Ma plus belle victoire a été lorsque j’ai enfin pu aller au cinéma et voir un film sous-titré sans lunettes. Cette étape a demandé un certain temps ! Tous les myopes comprendront par cet exemple à quel point j’ai fait du chemin...

 

Aujourd’hui je vis sans lunettes à longueur d’année, sans tomber, sans avoir d’accidents. En terme de pourcentage, j’ai guéri l’astigmatisme à cent pour cent, et la myopie à quatre-vingts pour cent. Car, et je ne le cache pas, je n’ai pas la vision parfaite, je n’ai pas dix sur dix. Et cela aussi, il a fallu que je l’accepte. Dans mon immense désir de guérir, dans mon souci de perfection, je voulais la guérison totale. Au jour d’aujourd’hui, je n’y suis pas, et j’ai dû faire un gros travail de lâcher prise pour l’accepter et ne pas trouver là une nouvelle raison de me déprécier et de me juger...

Parallèlement, au cours de toutes ces années, j’ai petit à petit changé mon alimentation et mon hygiène de vie. Je suis devenue végétarienne, j’ai supprimé les produits issus du lait de vache, je ne bois pour ainsi dire plus d’alcool (à part quelques verres de Champagne pour célébrer les grandes occasions !). J’ai cessé de fumer et j’évite autant que possible les lieux enfumés, où je me sens fort mal car la fumée de cigarette m’agresse terriblement.

 

Je suis toujours en recherche, je suis toujours vigilante, j’espère pouvoir encore améliorer ma vue. J’ai surtout à cœur de la préserver ! Et ma démarche actuelle va dans ce sens. Je suis très consciencieuse quant à mon hygiène de vie, mon alimentation (mais je sais aussi me faire plaisir, je suis très gourmande !). Je m’aménage des espaces de relaxation, de méditation, de réflexion, autant que je peux selon mon emploi du temps. Je pratique la natation, la gymnastique et des assouplissements. J’ai quitté Paris pour aller vivre là où je respire mieux et là où je vois mieux. Je bouge beaucoup (déplacements, voyages...) et je « me bouge », je n’hésite pas à me remettre en question sans arrêt. J’observe les événements de ma vie, et les leçons que la vie m’envoie, je tente de les appréhender du mieux possible et d’être claire, avec moi, avec les autres. La vie m’a proposé quelques situations où il n’a pas été simple de rester claire... Peut-être pour me montrer que rien n’est si simple, mais aussi que tout est possible, pour autant que je garde ma vigilance et mon discernement.

 

J’ai compris que le chemin d’évolution et de clarté se construit à chaque pas, à chaque instant, tout au long de la vie. Chaque dépassement est une victoire, chaque accomplissement me nourrit, chaque prise de conscience m’aide à grandir et à voir clair, mais le chemin continue, jour après jour... Rien n’est acquis ! Cette quête d’évolution et de clarté est magnifique et riche, elle est aussi exigeante, en dehors de toute complaisance, elle demande rigueur et constance. Elle demande aussi humilité et simplicité. Elle est un juste équilibre entre tant de paramètres...

 

Les funambules qui installaient leur matériel sur la place des villages dans mon enfance, puis qui évoluaient avec aisance et légèreté tout là-haut dans le ciel, me fascinaient totalement, et m’ont grandement marquée. Quand je regarde ma vie, j’ai souvent cette image... J’avance sur un fil de funambule, mon balancier dans les bras... et ce fil se déroule à perte de vue... sans fin...



 


Chapitre X.
Et maintenant ?
 

Tout au long de ce livre je vous ai proposé un ensemble d’explications sur les causes possibles de la baisse de la vue, et un certain nombre de solutions. Ma liste est loin d’être exhaustive. Mon approche n’est pas médicale. Je me suis constamment placée dans une vision holistique. Vous pouvez trouver d’autres réponses ailleurs, nul ne peut tout dire, en tout cas je n’ai absolument pas cette prétention. J’ai voulu partager avec vous ma vision, certes différente, et vous indiquer des pistes originales, dont j’ai constaté au fil du temps et de mes rencontres, qu’elles s’avèrent très utiles pour beaucoup.

J’espère vous avoir touché, j’espère que certaines de mes suggestions vous auront « parlé », j’espère vous avoir donné envie de prendre soin de vos yeux et de votre vue.

 

Maintenant... c’est à vous de jouer !

Dans un premier temps, vous allez décider si vous avez envie de vous occuper de vos yeux. Cette décision vous appartient. À vous d’écouter ce qui se manifeste en vous, quelle est votre envie profonde, quelle est votre motivation pour « voir clair ». Nul ne décidera à votre place.

Si vous décidez de faire quelque chose pour vos yeux, vous allez alors choisir votre programme de travail, définir vos objectifs, et sélectionner ce que vous souhaitez pratiquer.

Donnez-vous une durée minimum pour procéder à ce travail : trois semaines, deux mois, six mois... et promettez-vous de vous y tenir. Pour certaines personnes, mieux vaut déterminer des périodes courtes, qu’elles auront plus de facilités à respecter, et les renouveler, plutôt que de longues périodes dans lesquelles les motivations se dissolvent. À la fin de la première période, en fonction des résultats obtenus, si besoin, reconduisez une nouvelle période, et ainsi de suite.

Donnez-vous également une durée minimum quotidienne : combien de temps décidez-vous de consacrer aux exercices pour les yeux chaque jour ? Déterminez une durée compatible avec votre rythme de vie et votre emploi du temps : trois fois cinq minutes par jour, vingt-cinq minutes tous les matins, quinze minutes matin et soir, etc. Et ne lâchez pas ! Décidez-le ! Mieux vaut dix minutes par jour pendant des semaines, plutôt que quarante-cinq minutes pendant les trois premiers jours, et plus rien ensuite parce que vous ne tenez pas ce rythme.

Certes, dix minutes par jour, c’est peu, mais de nouveau, c’est mieux que rien. Car, n’oubliez pas que ce qui compte dans un premier temps, c’est la régularité ! C’est elle qui vous procurera les meilleurs résultats à long terme. J’ai de nombreux exemples confirmant l’importance de la régularité de la pratique.

Un autre facteur important sera de diversifier les exercices. Quand je conseille des exercices, beaucoup ont tendance à ne penser qu’à la gymnastique oculaire. Certes, elle est indispensable, surtout au début de votre programme de rééducation. Mais n’oubliez pas l’importance de la relaxation, n’oubliez pas tous les autres exercices : une séance de visualisation ou la pratique d’affirmations positives feront également beaucoup pour votre vision. De même que quinze minutes de danse bien rythmée, ou un bon bain de mer dans une eau tonique et bénéfique. C’est vous qui allez sentir ce dont vous avez le plus besoin, en fonction de ce qui a le plus « résonné » pour vous tout au long de la lecture de ce livre. Vous savez où sont vos points faibles, vous savez ce que vous devez travailler en priorité.

En fonction de tous ces paramètres, vous allez donc établir votre programme de travail, et vous n’hésiterez pas à le faire évoluer selon vos progrès, selon ce qui aura été acquis, selon ce que vous aurez intégré.

N’oubliez surtout pas de retirer vos lunettes aussi souvent que possible, quand vous vous sentez en sécurité pour le faire, notamment dans les endroits que vous connaissez bien. Il est plus facile d’être dans le flou dans un lieu familier, où vous avez vos repères. Il est indispensable de se déshabituer du port des lunettes permanent. Ôtez-les, et vous constaterez rapidement que vous pouvez vous en passer plus facilement et plus souvent que ce que vous pouviez croire.

 

Pour voir clair, vous devez également absolument tenir compte des critères qui sont les vôtres en lien avec la fonction visuelle. Voici quelques exemples :

 

Certaines personnes ont besoin que leur environnement soit propre et rangé pour voir clair. « J’y verrai plus clair quand j’aurai pris le temps de nettoyer et de ranger tout ce fouillis. » Si nous y faisons attention, effectivement, nous sommes nombreux à constater que nous voyons mieux lorsque le ménage vient d’être fait, et lorsque l’espace de vie est rangé et dégagé. Réalité concrète ou métaphore ? La question reste ouverte...

Le critère de la clarté est la propreté. Il est donc indispensable de faire en sorte que son espace soit nettoyé. Certains répondent à cela qu’ils n’ont pas le temps de faire le ménage, ou pas aussi souvent qu’ils le voudraient pour respecter ce critère. La conséquence est que ces gens-là vivent toujours avec l’impression de ne pas voir clair. Il sera utile de trouver des solutions (prendre une femme de ménage, organiser un échange de services, négocier le ménage avec l’un des membres de la famille...), car vivre en permanence dans un environnement qui ne nous convient pas et qui altère notre vue, est fort dommageable.

Une variante, dans le domaine professionnel : n’entendons-nous pas souvent : « J’y verrai plus clair lorsque j’aurai déblayé cette énorme pile de dossiers » ? Le critère de clarté est : être à jour dans son travail. Il est amusant de constater que pour d’autres, le fait d’être débordé ne pose aucun problème, ils évoluent au milieu de leur espace de travail semblable à un capharnaüm sans gêne aucune, et s’en arrangent très bien.

D’autres disent, l’air embrouillé et fatigué : « Je suis dans une telle confusion, tout est confus dans ma vie, je ne peux pas voir clair ! ». La relaxation, la méditation et tout le travail sur l’ancrage et le centrage seront d’une grande aide.

 

Nous avons tous des critères différents, l’important est d’en prendre conscience et d’agir en conséquence dans notre vie quotidienne pour répondre à nos critères et ne pas nous piéger nous-mêmes. Certaines solutions sont à portée de main, et très simples en fait. À nous de devenir des êtres de plus en plus conscients et de nous connaître de mieux en mieux. Vous pourrez faire tous les exercices de yoga des yeux ; si votre critère est l’ordre, et que vous persistez à vivre dans une maison « bordélique », vous n’obtiendrez assurément pas les résultats escomptés.

 

Ainsi, selon vos besoins, selon vos critères, vous allez mettre en application dans votre vie un certain nombre de décisions, vous allez suivre votre programme de rééducation des yeux. Vous allez vous donner les moyens de voir clair, de plus en plus clair, jour après jour, et d’être au clair avec vous-même.

Vous pouvez constater que pratiquer ce programme seul est fastidieux (ou que vous avez de la difficulté à maintenir votre motivation), et choisir de vous faire accompagner dans ce travail, soit en séance individuelle, soit en assistant à un séminaire sur ce thème. Nous sommes en effet quelques enseignants à proposer ce travail en stage. Là aussi, choisissez quelqu’un qui vous inspire confiance, avec qui vous sentez des affinités, avec qui vous aurez du plaisir à partager ces séances.

Tout est bon, tout est juste, du moment que vous cheminez vers vos objectifs, du moment que vous gardez votre cap...

La vision des marins
 

Savez-vous ce que l’on raconte sur les anciens marins ? On dit qu’ils avaient une vue exceptionnelle et jusqu’à la fin de leurs jours ! Savez-vous pourquoi ? Parce que rien n’arrêtait leur regard et qu’ils pouvaient regarder l’horizon en permanence, « à perte de vue » ... (Je parle des anciens marins, car les conditions de la navigation moderne ont tellement évolué que je ne suis pas certaine que cela se vérifie actuellement).

 

Les yeux ont besoin de voir au loin, sans obstacle. C’est indispensable pour la santé des yeux, tout simplement. De nos jours, combien d’Occidentaux ont cette possibilité-là au quotidien ? Combien de fois par an cela leur est-il possible ? Regardez comme le champ de vision de tant de personnes est barré, bouché, obstrué, encombré, étriqué ? Cette impossibilité pour beaucoup de personnes à laisser leur regard partir au loin a pour conséquence une baisse de la vue physique. Nos yeux ne peuvent pas fonctionner uniquement en vision rapprochée, sans altérer une partie de leurs capacités. Il me semble en outre que cette incapacité à pouvoir regarder au loin sur le plan physique, se traduit parallèlement par un rétrécissement de la vision de la vie et du monde.

Il est grand temps de réapprendre à voir au loin, à voir sans entrave ! Il est grand temps d’ouvrir et d’élargir notre champ de vision... de laisser nos yeux respirer librement... comme si nous étions en pleine mer... et de laisser nos idées s’épanouir et voguer en toute liberté.

Si vous sentez cette information juste pour vous, offrez-vous des occasions de voir au loin le plus souvent possible : partez en promenade, grimpez sur des points culminants d’où vous pourrez regarder à perte de vue (monuments, collines, points de vue, panoramas, montagnes...) et laissez les yeux partir à l’infini... Créez-vous le plus souvent possible ce genre d’occasions, surtout pour ceux qui vivent en milieu citadin, tous ceux qui passent beaucoup de temps enfermés, ceux qui habitent dans des rues étroites, ceux dont l’horizon est trop souvent bouché...

Lorsque vous n’avez pas la possibilité de vous échapper, faites cela au moins en visualisation : les yeux fermés, calme et détendu, imaginez-vous voyant au loin dans différentes situations, face à un coucher de soleil, en haute montagne, lors d’une sortie en mer... Donnez-vous cette possibilité à l’intérieur de vous, ouvrez grande votre vision intérieure. Cela vous permettra de tenir, jusqu’à votre prochaine sortie.

 

Voyez largement !

Voyez loin, le plus loin possible !

Voyez librement !

Laissez vos yeux respirer, dans tous les sens possibles...
  

Conclusion
 

L’été se termine, et j’arrive à la fin de cet ouvrage. Si quelqu’un m’avait dit il y a seulement deux ans que j’écrirais un jour un livre, je ne l’aurais pas cru.

De la même façon que si l’on m’avait dit il y a douze ans, que je donnerais des conférences devant cent ou deux cents personnes et que j’animerais des stages, je n’y aurais pas cru un seul instant.

Pourquoi ? Tout simplement parce que voilà des activités dont je me sentais totalement incapable et qui, dans ma perception, ne relevaient pas de ce que je savais faire.

 

La myope et astigmate que j’étais, doutait beaucoup, avait peur des autres, peur de s’exposer, peur de ne pas savoir, et surtout avait une peur bleue de prendre la parole en public ! Même devant dix personnes, j’avais un trac monstre, la gorge complètement nouée, et lorsque j’arrivais à m’exprimer, c’était avec une « voix blanche »... J’aurais préféré disparaître dans un trou de souris !

Et pourtant, un jour de 1998, j’ai donné ma première conférence sur « Voir Clair » devant soixante-dix personnes. Un mois plus tard, c’était la deuxième, devant cent cinquante personnes (en voyant la salle, le vertige m’a pris l’espace d’une seconde, j’ai respiré, j’ai foncé !).

J’avais appris entre-temps que si la vie nous envoie une situation, c’est que nous sommes capables de l’appréhender, si elle nous propose un travail, c’est que nous sommes capables de le réaliser, si elle nous envoie une épreuve, c’est que nous sommes capables de la dépasser.

C’est pourquoi j’avais accepté d’animer des conférences et des stages, puisque cela m’était proposé. J’avais décidé au fond de moi, d’aller au-delà du trac, au-delà de mes peurs, acceptant enfin de lâcher cette terrible peur du regard de l’autre, qui m’avait si longtemps paralysée et m’avait empêché de faire tant de choses, acceptant enfin de m’exposer. C’était un bel acte de foi et un changement profond, que je n’ai certes pas regrettés, car au travers de ce dépassement, j’ai beaucoup appris, j’ai beaucoup grandi, et j’ai aussi beaucoup reçu.

 

De la même façon, j’avais toujours pensé que j’étais incapable d’écrire, et que l’écriture n’était pas mon rayon. Or, la vie nous joue des tours... Il y a un an, en septembre 2003, j’ai reçu, la même semaine, deux lettres envoyées par des éditeurs, qui tous deux me proposaient d’écrire un livre... Je connais mes leçons. J’ai regardé, interloquée, ces courriers, j’ai souri... J’ai su que j’allais écrire un livre...

À ce moment-là pourtant, je m’en sentais totalement incapable, mais je savais que si la vie m’envoyait ces propositions, c’est que je pouvais le faire. Et au cas où j’aurais douté, la vie me présentait deux offres ! J’ai donc accepté, avec ma petite voix intérieure qui répétait sans cesse « Mais comment vas-tu faire ? Tu ne sais pas écrire ! La semaine dernière tu devais écrire un article, regarde le mal que tu as eu pour rédiger deux pages, et en plus le résultat est très moyen ! » Je lui répondais : « Je sais, mais je sais aussi que le moment venu, je serai prête, et que j’y arriverai. » Alors, pendant des mois, je me suis préparée intérieurement, j’ai changé mon état interne. Je suis passée intérieurement de « Je ne suis pas capable, je ne sais pas faire » à « Je vais y arriver, j’écrirai ce livre », et je me visualisais très fréquemment devant l’ordinateur, travaillant sur cet ouvrage avec ardeur et conviction.

 

J’ai compris que cette proposition de livre représentait un nouveau test dans ma vie, une nouvelle étape dans mon parcours, dans mon évolution. Et j’ai remercié la vie de m’avoir envoyé ce nouveau défi. Le moment venu, je me suis mise au travail, avec sincérité, et avec, effectivement, ardeur et conviction. Cela n’empêchait pas la petite voix de se manifester : « Tu ne sais pas rédiger » et je lui répondais « Je sais, mais j’y vais quand même. » Les doutes aussi étaient toujours là, mais je ne leur laissais pas prendre trop de place, et j’ai focalisé mes énergies sur mon but à atteindre. Ce but était de finir le livre pour le 30 septembre 2004, un an après avoir reçu la proposition de l’écrire. Et j’ai maintenu le cap, j’ai visualisé le livre terminé, je me suis visualisée ayant complété la rédaction, je n’ai pas lâché, même dans les moments où la réussite semblait impossible...

 

Pourquoi vous raconter cela ? Pour témoigner, tout simplement.

Témoigner sur ma façon de dépasser mes peurs, de répondre aux sollicitations, de me motiver.

Pour témoigner que la vie est riche d’enseignements et de défis à relever, pour autant que nous écoutions les signes et que nous répondions à ses appels, sans toujours remettre à plus tard.

Pour partager que nous pouvons accomplir bien plus que ce que nous croyons de prime abord. Nous avons tous des limites dans la tête, et il me semble que l’un des enjeux de la vie, est de dépasser ces limites.

Or, en ce qui me concerne, mes limites étaient toutes liées à mes problèmes de vue. Tout était lié.

 

Un autre défi m’attendait dans ce travail, également lié à la vue. J’allais, pour la première fois depuis longtemps, travailler pendant des heures sur ordinateur. Or, cela est connu, tout le monde le dit et le répète (moi la première), les écrans fatiguent les yeux. Il était clair pour moi que je voulais les préserver. L’écriture de ce livre ne devait en aucun cas se solder par une baisse de ma vue. J’allais donc expérimenter sur moi-même ce que je conseillais aux stagiaires depuis des années, ainsi que la croyance qui est la mienne : si nous avons à travailler sur ordinateur, nous devons d’autant plus protéger nos yeux, nous devons en prendre grand soin, et faire en sorte que la vue ne baisse pas. Facile à dire, à moi de le vivre !

 

Les premiers jours, les yeux tirent, fatiguent, ils doivent s’adapter, je dois trouver mon rythme. J’ai rapidement constaté que le plus douloureux pour mes yeux, c’était de trop regarder l’écran. J’évite donc de le regarder en permanence, et je tape en regardant le clavier ; c’est le système que je mets en place pour me préserver de l’intensité de l’écran. J’apprends aussi à m’aménager des pauses fréquentes, même très courtes ; je sors sur mon balcon, je respire, je prends l’air aussi souvent que je peux, même de manière très brève ; je laisse mon regard partir au loin. J’ai effectivement choisi de vivre dans un lieu où j’ai une vue dégagée, qui me procure beaucoup de lumière, de clarté, et la possibilité de regarder au loin.

J’évite de travailler la nuit, ayant constaté que l’écran, la nuit, fatigue plus mes yeux. Je préserve aussi mon sommeil, laissant le temps à mes yeux et à mon corps de récupérer.

Je m’étire régulièrement. Je me suis efforcée de maintenir la pratique de la gymnastique deux à trois fois par semaine.

Je suis très vigilante quant à mon régime alimentaire, je sais que j’ai besoin de toutes mes énergies et de ma clarté d’esprit. Pas d’alcool, pas de gluten, pas de lieu enfumé. Mon carburant est du thé vert biologique. Dès que la saison des myrtilles a commencé, j’en ai fait une cure : cent grammes de myrtilles sauvages fraîches, chaque matin. Jus de carottes, pollen frais et graines germées tous les jours. J’apaise et je défatigue mes yeux chaque jour, avec de l’eau de bleuet et des pulvérisations d’Eau de la Rosée de la Reine.

Je prends le temps de me poser calmement tous les matins, ne serait-ce que quelques minutes, pour respirer, et faire le point, intérieurement. Je ne vous cache pas que certains jours, je tiens à peine quelques minutes, tellement j’ai de choses en tête, et je bondis comme un ressort rapidement. Mais ces quelques minutes me sont indispensables. Parfois, je m’offre un moment plus long que j’apprécie intensément.

Voilà comment, au quotidien, pendant ces semaines d’écriture sur ordinateur, j’ai fait en sorte de prendre soin de mes yeux, de prendre soin de moi. J’espère avoir réussi.

Voilà comment, dans ma vie de tous les jours, je mets en pratique ce dont je parle dans ce livre. Ma cohérence personnelle est de vivre ce que je transmets.

La cohérence est un critère essentiel pour moi.

Un autre de mes critères est l’évolution : continuer à apprendre et à grandir, continuer à chercher et à réfléchir. Cette quête qui a été la mienne, vouloir voir clair sans lunettes ni opération, a assurément été un formidable moteur d’évolution, m’obligeant à me remettre en question et à aller de l’avant, me poussant à trouver en moi des ressources que je ne soupçonnais pas.

Une démarche exigeante, droite et riche.

Un parcours d’exploration et de découvertes sans cesse renouvelées, une voie de la conscience.

 

Merci à mes yeux de m’avoir entraînée sur ce chemin.

Voir Clair, la conscience de la vie !

 

Je ne peux que vous inciter, vous aussi, à relever les défis que votre vie vous envoie, à dépasser les limites que vous vous êtes mises dans la tête, vous le pouvez, nous le pouvons tous.

À votre tour, à votre façon, dans ce que vous êtes, dans ce que vous vivez, donnez-vous les moyens de voir clair.

Voir clair physiquement, voir clair en vous, voir clair dans votre vie.

Restez clair, gardez le regard clair, soyez au clair.

Vivez votre vérité, dans votre clarté, vivez dans votre cohérence.

Osez réaliser vos rêves...

 

Apt, Provence,

le 6 octobre 2004.

 

Xanath
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– « The Guide »


– « The Lion », etc.


 


Amr Diab (artiste égyptien) :


– « Aktar Wahed », EMI


– « Tamally Maak », EMI


– « The Very Best », EMI


 


« Chants secrets des Lamas Tibétains » Gyuto Tantric University, Production DEWATSHANG


 


« Prayer » par Huun–Huur-Tu, extrait de l’album « The orphan’s Lament » (voix mongoles)


« Prayer » par Angelite et Huun-Huur-Tu, extrait de l’album « Fly Fly my Sadness » (voix mongoles et bulgares)
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Xanath Lichy anime des séminaires sur le thème « Voir Clair », ainsi que sur d’autres sujets, à Paris et dans certaines villes de province.

 

Les exercices proposés dans ce livre sont disponibles sur CD audio, enregistrés par Xanath Lichy sur des musiques de Jean-Marc Staehle (coffret de trois CD audio « Voir Clair »).

 

Vous pouvez vous les procurer sur commande auprès de l’auteur (voir ci-après).

 



Le programme d’activités de Xanath Lichy

est disponible sur demande à l’adresse suvante :

 

 

56, rue du Docteur Andarelli


84 400 APT


France


 

Téléphone : 04 90 75 14 50


courriel :
contact@voirclair.org

www.voirclair.org
  

{1}
Chirurgien des Hôpitaux, Professeur à la Faculté de Médecine de Montpellier, enseigne la Cancérologie, la chirurgie digestive et la nutrition.

{2}
Docteur en Médecine, ancien interne des Hôpitaux de Montpellier, Maître de Conférence à la Faculté de Médecine de Montpellier, praticien hospitalier (décédé en 2003).

{3}
Professeur de cancérologie à l’Université Paris V, chargé de mission pour la mise en œuvre du Plan Cancer, fondateur de l’ARTAC : Association Française pour la Recherche Thérapeutique anti-Cancéreuse.
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