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Préface

	 

	J'ai assisté pendant deux ans à raison d'une fois par mois à des ateliers de "Yoga des yeux", de "Gymnastique de la vue", peu importe le nom qu'on leur donne.

	 

	L'objectif étant d'améliorer ma vision. 

	 

	Astigmate depuis l'adolescence, myope avec l'âge. 

	 

	J'ai découvert des secrets qui m'ont délivrée de la fatalité des lunettes. (Ils sont contenus dans ce livre).

	 

	Ma vue s'est considérablement améliorée.  Bien sûr, je pratiquais aussi à la maison. 

	 

	Mais les exercices étant très amusants à faire, c'était un plaisir de consacrer 5 minutes par jour à ma "rééducation".

	 

	Jusqu'au jour où, mon métier m'a obligée à être de plus en plus sur l'ordinateur, mes occupations professionnelles ont rempli ma vie et j'en ai oublié de pratiquer ma "gymnastique".  

	 

	Ai-je besoin de vous dire que mon opticien s'est réjoui de me voir de retour dans sa boutique!!!! 

	 

	Colette Miotto, grâce à ce livre que vous avez sous les yeux, m'a rendu le goût de reprendre le jeu.  Car c'est bien d'un jeu qu'il s'agit: un jeu tout à fait sérieux, bon pour la santé de vos yeux. 

	 

	
		Vous faites de la course à pied et vous aimez ça.

		Vous nagez pour votre santé et cela vous procure du plaisir.

		Vous marchez en forêt pour vous oxygéner et vous revenez ré-énergétisé.



	 

	C'est pareil pour vos yeux: jouez et re-découvrez les potentialités de vos yeux. 

	 

	Ouvrez à nouveau votre regard et laissez entrer le monde en vous.

	Découvrez pourquoi vous êtes le cœur de votre transformation (dégradation et amélioration).

	
Changez votre vision pour améliorer votre vue, 
améliorez votre vue pour transformer votre vision. 

	 

	Aussi incroyables et étranges que peuvent vous sembler les exercices proposés par Colette dans ce livre, approchez-les avec la confiance de l'enfant qui découvre le monde.

	 

	Mettez de nouvelles couleurs et de nouvelles émotions dans votre quotidien.  

	 

	Ne dit-on pas: "Voir la vie en rose"?

	 

	Mais souvenez-vous 
"Une baguette magique ne fonctionne que si on s'en sert"! 

	 

	Vous avez déjà fait le premier pas en achetant ce livre, je vous encourage à parcourir le chemin d'amélioration que Colette vous propose, dans la joie et la légèreté. 

	 

	Pas de théories inutiles, un livre au cœur de l'action pour remettre en état les joyaux que sont vos yeux, le miracle de votre regard. 

	 

	 

	 

	Marie-Noël Damas

	L'éditrice

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	Mise en garde: Ces exercices ne peuvent en aucun cas se substituer à un avis médical. 
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	Colette Miotto vit en Provence dans le sud de la France dans une petite commune : La Motte en Provence.

	 

	Elle est maître enseignant Reiki, thérapeute psycho-spirituelle et énergétique.

	
Après avoir été myope et astigmate durant 30 ans, et complexée de porter des lunettes, elle a fait l'expérience de l'auto-guérison grâce à des exercices simples qu'elle vous partage.
 

	Elle organise aussi des ateliers de la vue. Vous pouvez en être informé en vous inscrivant sur son site : www.reiki-vie.com. 

	Dès la fin du stage, l’amélioration est palpable. 

	Avec le livre et les audios en plus, vous êtes assuré des résultats.

	 


Introduction

	
 

	 

	Cela fait plus de 20 ans que j’ai relégué mes lunettes, puis mes lentilles de vue au placard, après avoir été très myope et très astigmate durant trente années.

	Mon corps ne voulant plus de lunettes, puis mes yeux n’acceptant plus les lentilles de vue, j’ai participé à un «atelier de la vue », et j’ai pu, petit à petit, mais quand même assez rapidement car j’étais motivée et assidue, me passer de corrections et ma vision a continué de s’améliorer.

	Aussi, à force d’entendre les gens se plaindre de ne pas voir, ou mal voir, ou s’énerver en cherchant leurs lunettes, ou parce qu’en en ayant plusieurs paires, ils n’ont jamais la bonne au bon moment, etc., j’ai eu envie de partager avec vous les techniques très simples et qui fonctionnent, certaines connues, d’autres moins, pour rééduquer vos yeux, les régénérer.

	J’y ai ajouté beaucoup d’informations supplémentaires telles la compréhension métaphysique des problèmes de vision, des conseils d’hygiène de vie issus d’études scientifiques récentes,  etc., que vous allez découvrir au fil des pages.

	75% des français ont des troubles de la vue et les pathologies s’aggravent avec l’âge. Porter des lunettes à 45 ans devient une fatalité. On entend souvent : "c’est normal !". Si c’est normal, alors pourquoi changer ? Notre cerveau a enregistré cette « normalité », si bien que beaucoup pensent qu’il n’y a rien à faire.

	L’œil est certes une magnifique mécanique, beaucoup plus perfectionné qu’un appareil photo. C’est aussi un organe vivant affecté par nos émotions, notre mental, notre forme physique, notre mode de vie, notre hygiène de vie au même titre que notre foie, nos reins, nos poumons. Et c’est le seul que l’on peut rééduquer. En le rééduquant, nous changeons notre regard sur nous-mêmes et notre perception du monde. 

	Les yeux ne sont-ils pas le miroir de l’âme ?

	Les enfants portent des lunettes de plus en plus tôt, et plus de la moitié de la population porte des lunettes. Pourquoi ? Qu’est-ce qui est en cause ? 

	Le stress induit par notre société, par notre mode de vie, une mauvaise alimentation, pour les enfants, les étudiants,  la pression des résultats scolaires à tout prix, le tout à la fois ?

	 

	« L’œil possède une vision parfaite seulement quand il est détendu »
Dr. William Bates 

	 

	Les lunettes ne guérissent pas le problème de vue. Aussi jolies soient-elles, elles vont en réalité affaiblir encore notre vision.  En règle générale le médecin prescrit une plus ou moins légère sur-correction et devinez quoi ? 

	Ce sont nos yeux qui s’adaptent à chaque fois à la nouvelle correction. Les lunettes ou les lentilles sont des béquilles. 

	C’est ainsi que notre vue baisse d’année en année, et que nous allons d’ophtalmologiste en opticien, en prenant soin pour certains d’entre nous de suivre la mode, car ce domaine aussi est touché par la publicité. Une paire de lunettes tous les deux ou trois ans, ont un coût.

	Tout état de stress, qu’il soit dû à des émotions refoulées et répétées, à des préoccupations, à une vie trépidante, à une alimentation intoxiquant l’organisme ou d’origines diverses, crée un état de tension provoquant des crispations des muscles oculaires.

	Au début du 20ème siècle, le Dr. Bates, (1860-1931), ophtalmologue, chirurgien, professeur, conférencier, attaché à de nombreux centres hospitaliers aux USA, avait publié ses travaux dans plusieurs revues médicales, dont une destinée au grand public. Une de ces études s’intitulait « Une meilleure vue ».

	Il avait constaté qu’en état de relaxation, l’œil reprenait une vision normale. 

	Grâce à la mise en application de ses découvertes, il a recensé un nombre considérable de guérisons spontanées, c'est-à-dire sans traitement, de diverses pathologies, de cataractes, d’affections oculaires et même de myopies congénitales.

	C’est dire la simplicité de sa méthode et la certitude qu’elle fonctionnait. Devenu lui-même presbyte, il l’avait expérimenté sur lui avec succès.

	En prenant quelques minutes chaque jour pour faire des exercices simples, en adoptant une hygiène de vie incluant quelques conseils nutritionnels, en répétant les « afformations* », en utilisant les techniques pour acquérir l’équilibre émotionnel et mental, vous allez redonner vie à vos yeux, et un jour, vous vous passerez de vos lunettes. 

	Bien sûr, cet ouvrage ne remplace en aucun cas votre ophtalmologue, mais vous permettra de comprendre que si vous vous êtes créé un problème de vision, votre organisme, avec sa capacité à s’auto-guérir, est capable de le « décréer ».

	Vous allez découvrir au fil des pages, des exercices simples et faciles à faire, et des informations vous permettant de comprendre l’origine de vos pathologies les plus courantes.

	Prenez plaisir à les réaliser, faites en jeu. Et comme rien ne s’obtient sans travail, persévérez.

	La rapidité des résultats est en rapport avec votre motivation à faire les exercices, votre désir d’accepter de devenir qui vous êtes, accepter d’être en relation avec votre Etre profond, de l’aimer, d’être plus authentique. 

	Nous sommes à 100% responsables de ce que nous pensons, de ce que nous disons et de ce que nous faisons. En acceptant notre part de responsabilité dans tout ce que nous vivons, nous allons quitter le manteau de victime. 

	De ce fait, notre comportement va contribuer à modifier notre regard sur nous-même, sur les autres et sur le monde. Emerveillons-nous ! 

	Les techniques et informations contenues dans ces pages sont offertes à titre informatif pour votre usage personnel seulement. Elles ne peuvent en aucun cas remplacer l’avis d’un professionnel de la santé. Vous ne devez jamais arrêter un traitement médical sans l’avis de votre médecin.

	Le contenu de cet ouvrage est destiné à vous aider à la régénération de vos yeux, et ce qui ne gâche rien, vous ferez de jolies économies. 

	 

	 « Je ne suis pas victime du monde que je vois. Ce que je vois autour de moi reflète ce que j’ai d’abord vu en moi. Je projette toujours sur le monde les pensées, les sensations et les attitudes qui me préoccupent. 

	
Je peux donc voir le monde différemment en modifiant mon esprit en fonction de ce que je peux voir. » 

	Gérald Jampolsky. 

	Psychiatre américain diplômé de la Standford medical Shool. Il est l’auteur de nombreux ouvrages et vit en Californie et à Hawaï.

	 

	Les* renvoient au lexique.

	 


Qu'est-ce que l'œil?
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	L’œil est un organe vivant extrêmement perfectionné, qui consomme une grande quantité d’énergie.

	Le champ visuel total (des deux yeux) correspond à un objectif photographique "grand angle" et couvre environ 180°.

	C’est une sphère visqueuse, souple, maintenue dans l’orbite par 6 muscles qui permettent de faire bouger les yeux dans différentes directions, et qui ont une force puissante.

	Ils sont en relation avec les muscles des paupières, du front, des sourcils, et du visage entre autres.

	Quatre muscles servent à tirer le globe oculaire en arrière, ce qui le raccourcit, et deux muscles, les muscles obliques, l’entourent, qui sous tension, l’obligent à s’étirer. 

	Chaque état de stress provoque un étirement ou un raccourcissement des muscles. La répétition de ces mouvements va les déformer, les nécroser, et petit à petit, leur faire perdre leur nature originelle, qui est souplesse et mobilité.

	 

	Pour fonctionner correctement, l’œil a besoin de :

	 

	
		D’oxygénation

		De stimulation

		De relaxation

		De mouvement

		D’obscurité consciente. Durant le sommeil, les yeux ne sont pas relaxés.

		De cillement



	 

	Vous trouverez plus loin des exercices pour améliorer votre vue.

	 


Quelques métaphores à propos des yeux

	
 

	 

	En lisant les métaphores suivantes on comprend l’importance de nos yeux.

	L’oeil n’est pas simplement une belle mécanique mais il est aussi lié au ressenti, à la façon dont chacun perçoit son environnement. 

	 

	
		Les yeux sont le miroir de l’âme

		Etre ébloui par tant de beauté, ou de générosité, ou de bonté.

		Je vois clair (dans telle situation)

		C’est clair (pour approuver une idée)

		Bon pied, bon œil

		Je vois = je comprends

		Je ne vois pas = je ne comprends pas.

		Ne pas voir plus loin que le bout de son nez

		C'est comme ça que je vois les choses

		J'ai ma vision du monde

		Voir rouge (quand il y a colère)

		Un regard magnétique

		Cela coûte les yeux de la tête (coûte cher)

		Mon œil! (incrédulité)

		Tenir quelqu’un à l’œil (le surveiller)

		Cela saute aux yeux (C’est évident)

		Cela crève les yeux          (Aïe)

		J’accepte les yeux fermés           (j’ai totalement confiance)

		Je peux faire quelque chose ou aller quelque part les yeux fermés. 
(Je suis très confiant en moi)

		Je vois cela d’un mauvais œil (Je ne suis pas sûr, ou je n’y crois                                                                                 pas)



	 

	Il y en a bien d’autres.

	Toutes ces métaphores ont un lien direct avec notre perception du monde.

	 

	L’œil gauche représente ce que l’on voit en soi. Le principe féminin.

	L’œil droit représente ce que l’on voit à l’extérieur de soi. Le principe masculin.

	 


Les pathologies les plus courantes

	
 

	 

	Le monde subtil est là, mais on ne le voit pas, ou on ne veut pas le voir. Il n’empêche qu’il existe, et vous pouvez l’appeler comme vous voulez, Dieu, le Cosmos, l’Univers, le Monde Invisible, et ce monde est une énergie d’Amour.

	Nous sommes issus de ce monde, et nous avons oublié en naissant qui nous sommes, des êtres d’Amour. Nous délaissons nos yeux, nous les maltraitons en leur infligeant de voir de force des images violentes, le mauvais côté des choses sous l’influence des médias qui ne s’occupent que des mauvaises nouvelles, celles qui font vendre, qui font de l’audimat. 

	A force d’entendre que le monde est vilain, que tout va mal, le cerveau envoie ces informations aux yeux, qui voient ce que l’on veut qui soit vu, en oubliant la vision du cœur. 

	Nos yeux permettent d’interpréter les vibrations de ce qu’ils perçoivent.

	Le stress accumulé face à certaines situations récurrentes crée une tension qui s’installe dans un ou plusieurs muscles, et ceux de nos yeux sont en première ligne. Tous les myopes, tous les presbytes, tous les astigmates ont des points communs de personnalité, de caractère, et ont vécu des situations qui ont généré des déséquilibres émotionnels.

	Lorsque l’on retrouve une vision nette naturellement, on n’a plus ou beaucoup moins de réaction émotionnelle déstabilisante face aux évènements douloureux, parfois violents, du passé, du présent, à l’origine du déséquilibre. 

	On est capable d’accueillir l’émotion, de la regarder pour la transcender, sachant qu’elles font partie de nos expériences de vie, et qu’elles ne reflètent pas la réalité. Notre réalité est une vision de notre esprit.

	Pour chaque pathologie suivante, vous trouverez quelques lignes sur le conflit biologique. 

	 

	Qu’est-ce que le conflit biologique ?

	Nous sommes constitués d’un corps physique, d’un corps mental, d’un corps émotionnel et d’un corps spirituel. 

	Lorsqu’un stress émotionnel est répété, voire constant, il bloque la circulation d’énergie et les échanges entre nos cellules, créant inconsciemment une pathologie de notre désir. 

	Les problèmes de santé, le mal-être, la maladie (mal-a-dit), sont des réactions de notre corps biologique pour nous dire que nous devons contacter notre «ressenti » pour corriger nos problèmes émotionnels et les guérir.

	Les conflits biologiques sont des pistes à prendre avec précaution, pour vous aider à décoder et comprendre ce qui a provoqué une anomalie de vision. 

	Certaines des pistes indiquées sont issues du travail de Christian Flèche*, d’autres de celui de Claudia Rainville*.

	« C’est à travers nos émotions que notre corps répond à nos pensées. » 
Eckhart Tolle. 

	D’origine allemande, Eckhart Tolle est un guide spirituel, auteur de nombreux livres sur la spiritualité.

	En guérissant nos souffrances et en faisant en conscience les exercices proposés, nous allons changer notre regard sur notre monde intérieur. Cela aura des répercussions sur la vision que nous avons du monde extérieur, qui sera alors à notre image.

	Il est intéressant de vous demander quelle situation vous faisait peur avant que vous n’éprouviez le besoin de porter des lunettes. Qu’est-ce qui vous empêchait d’avoir confiance en votre avenir ?

	 


LA MYOPIE

	La myopie est due à une contraction permanente des muscles oculaires qui crée l’allongement de l’œil.

	Les myopes voient mieux de près que de loin, et ont en général des yeux plus volumineux.

	Aujourd’hui, les enfants sont atteints de myopie de plus en plus jeunes.  La scolarisation précoce, la télévision, l’ordinateur, les jeux électroniques, la pression de la réussite scolaire, créent une fatigue oculaire. 

	La myopie est due aux deux muscles de chaque côté qui sont en tension permanente.

	Avez-vous remarqué que les myopes plissent les yeux lorsqu’ils veulent mieux voir ? Ils crispent les muscles qui se rétractent et déforment l’œil.

	Le conflit biologique est l’insécurité par rapport à l’avenir. Quel avenir ? Existe-t-il ? Le myope se préoccupe davantage de ce qui se passe à l’intérieur de sa bulle qu’à l’extérieur. Il s’y sent protégé. Il peut avoir besoin de se tenir à l’écart du monde extérieur, se sentant intimidé par les autres, son environnement. Il rentre dans sa coquille. Le regard des autres, les jugements lui font peur.

	Il ne « voit pas plus loin que le bout de son nez. »

	 

	Vous trouverez la technique des afformations pour améliorer votre myopie dans le chapitre "Afformations pour mes yeux".

	 


LA PRESBYTIE

	
Presbyte vient du grec « presbutes », qui veut dire vieux, vue de vieillard.

	Elle est due à la perte d’activité du muscle ciliaire, et à une perte d’élasticité du cristallin.

	Nous entendons tellement souvent qu’il est normal d’être presbyte à partir de 45 ans environ, que la majorité des personnes acceptent cela comme une fatalité, sans savoir qu’elles peuvent rééduquer leurs muscles. Il y a des personnes âgées qui ne portent pas de lunettes pour voir de près.

	Le Dr. Bates s’est lui-même guérit de sa presbytie en faisant le palming. Vous trouverez les détails de cette technique au chapitre « Gymnastique pour les yeux ».

	C‘est le troisième cycle de vie. Le presbyte voit ce qui est loin, pas ce qui est proche. 

	Le conflit biologique : peur de la mort. Elle se rapproche, donc on veut la voir arriver de loin. On guette le danger au loin. 

	Peur de la retraite aussi, de la maladie, de vieillesse. On s’adapte et on s’accommode moins facilement qu’autrefois à une situation, à un évènement.

	Parfois le presbyte n’aime pas l’image que lui renvoie le miroir. Les rides apparaissent aussi. En ne voyant pas de près, elles sont pour lui moins visibles. 

	Le presbyte recule la tête pour voir, se redresse, comme pour impressionner, surtout s’il a baissé la tête, qu’il a renoncé à ses rêves dans la deuxième partie de sa vie.

	Vous trouverez la technique des afformations pour améliorer votre presbytie dans le chapitre "Afformations pour vos yeux".

	 

	 

	 


L'ASTIGMATISME

	L’astigmatisme est un défaut de courbure de la cornée.

	L’astigmate ne veut pas voir la réalité telle qu’elle est. Il veut la transformer, la voir à son idée. Il déforme la réalité.

	Il refuse de voir les choses en face par peur d’être agressé. La myopie est souvent présente en même temps.

	L’astigmate a une vision  déformée des relations humaines. Il vit dans le regard de l’autre.

	Il a peur du jugement, peur de se regarder lui-même. Il ne s’aime pas. Il ressent de la confusion par rapport à ses valeurs.

	Il peut avoir le sentiment de ne pas être aimé, reconnu. Il sait que les autres l’aiment pour son masque.

	Dans son enfance, sa jeunesse, les yeux de l’astigmate sont souvent irrités. Ce qu’il voit l’irrite. Il a souvent été confronté à la rage, à la colère. 

	 

	L'HYPERMETROPIE

	L’hypermétropie est due à une tension excessive de 4 muscles qui tirent le globe oculaire vers l’arrière et donc le raccourci.

	Cette anomalie de réfraction permet de distinguer les objets lointains, mais pas ceux qui se trouvent à proximité.

	Le conflit biologique de l’hypermétrope :

	Ce que les autres veulent et pensent est plus important que ce qu’il ressent pour lui-même.

	Le TU est plus important que le JE. Lorsqu’il dit NOUS, le JE est insignifiant.

	Il doit étendre l’attention qu’il porte aux autres à lui-même, se concentrer sur qui il est réellement. L’important est de se sentir en harmonie avec son Etre profond.

	 

	LA CATARACTE

	L’opacification du cristallin diminue peu à peu la vision, et donne l’impression d’avoir des œillères.

	Le conflit biologique est l’incapacité à regarder devant soi avec joie.

	L’avenir s’est assombrit, le futur n’existe plus, la vie n’a plus d’intérêt.

	Un évènement s’est produit qui a enlevé la joie de vivre pour le futur.

	Beaucoup de personnes âgées, seules loin de leurs enfants, se voient finir leurs jours dans la tristesse et la solitude.

	La mort fait peur même si  elle va arriver inéluctablement.

	La personne ne veut voir que sa réalité, sans tenir compte de celle d’autrui.

	La pacification émotionnelle est l’antidote de l’opacification.

	Regarder le côté clair de la vie plutôt que le côté sombre, en tenant compte de la réalité d’autrui.

	 

	LA DMLA

	Ce terme signifie Dégénérescence Maculaire Liée à l’Age. Celle-ci apparaît en général après 50 ans.

	La macula est la partie centrale de la rétine qui assure la vision centrale.

	Cette dégénérescence de la macula,  touche les tissus nerveux qui la composent, et entraîne une perte progressive de la vision centrale.

	Le ressenti de la personne atteinte de DMLA est celui d’en avoir vu de toutes les couleurs dans sa vie. Elle n’a pas fait le deuil de quelque chose de terrible et elle a été touchée par des détails.

	Avec la DMLA, elle ne veut plus voir les détails, les couleurs. Elle rétrécit son champ de vision.

	 

	LE GLAUCOME

	Le glaucome est dû à une pression trop forte des liquides aqueux qui ne peuvent s’écouler et va entraîner une destruction du nerf optique.

	Ces personnes sont souvent sous pression, ont les nerfs à fleur de peau. Leurs  émotions négatives sont encore là, car il y a eu refus de pardon. Elles en ont assez vu.  

	"Le glaucome fait loupe et rapproche les distances" dit le Dr. Sabbah. En rapprochant les distances, on n’a plus le temps. On a le sentiment d’être dépassé, submergé, même si le résultat est proche. On se dépêche, on n’a plus le temps de finir.

	La notion de temps est importante.

	La personne atteinte du glaucome doit apprendre à se relaxer,  à mieux s’organiser, à faire de la méditation, pour relâcher la tension.

	 

	LE STRABISME

	Du grec « strabismos », qui louche. Les deux yeux ne sont pas alignés dans le même axe. C’est un trouble fonctionnel de la vue.

	Le strabisme peut être divergent, déviation vers l’extérieur, ou convergent, déviation vers l’intérieur. Il se créée en général dans l’enfance.

	Conflit de direction.

	Les choses sont violentes, peuvent présenter une menace.

	Dans le strabisme convergent, la divergence entre deux personnes, souvent les parents, est insupportable. 

	Dans le strabisme divergent, la personne atteinte a envie d’autre chose que ce qu’elle vit, ce qu’elle voit. Elle n’a pas de repères, et cherche à voir le monde extérieur le plus large possible.

	 


Mes yeux et ma santé

	
 

	 

	Les cellules de la rétine se régénèrent en 10 jours. Les nutriments conseillés ci-dessous les aideront à se régénérer, et éviteront qu’elles se dégradent.

	Cependant les résultats seront dans la durée.

	Les conseils qui suivent vont permettre à vos yeux de se régénérer, et si vous n’avez pas de problème de vision, seront utiles pour faire de la prévention.

	
Arrêtez de fumer : 

	Toute fumée qui s’introduit dans le corps, apporte avec elle des milliers de milliards de radicaux libres, des molécules agressives capables de détruire ou d’endommager vos cellules. Les cellules de la rétine et de la macula sont particulièrement sensibles aux radicaux libres.

	La fumée de cigarettes touche aussi les non fumeurs se trouvant dans un environnement tabagique.

	 

	Surveillez le sucre dans le sang : 

	Un taux excessif de sucre dans le sang endommage fortement les capillaires. Ceux des personnes diabétiques peuvent être fortement endommagés, avec des risques de cécité. Le diabète a une action délétère sur les yeux.

	 

	Surveillez votre tension : 

	L’œil est tapissé de vaisseaux sanguins microscopiques, les capillaires, qui irriguent les cellules. Une pression sanguine trop forte va les endommager. 

	 

	Augmentez vos apports en oméga3 à longue chaîne: 

	Particulièrement en DHA, en mangeant des poissons gras, tels que le hareng, le maquereau, la sardine, le saumon bio, ou en prenant en compléments alimentaires. 

	N’oubliez pas les huiles biologiques de première pression à froid, telles les huiles de colza, de lin, de chanvre, par exemple.

	Leur déficit provoque une rigidification de la membrane cellulaire.

	Une étude parue en août 2001 dans la revue Archives of Ophtalomogy a montré qu’une alimentation bien équilibrée en oméga 3 améliore la vue.

	 

	Consommez des antioxydants protecteurs :          

	Une carence en taurine (un acide aminé) et en antioxydants tels que vitamines C, E, A, en lycopène, en lutéine, etc. favorise le vieillissement de l’œil et en particulier  la dégénérescence de la rétine.

	Les petits fruits noirs tels que le cassis, les myrtilles, les mûres, les bleuets (ces derniers poussant au Québec) sont riches en anthocyanines qui protègent l’oeil comme une « crème solaire ». Les anthocyanines sont des pigments qui protègent les cellules de la rétine des dommages causés par l’absorption de rayons bleu-vert et ultraviolets.

	Les baies de Goji, ou lyciet, ont une action bénéfique en cas d’yeux secs et douloureux, d’éblouissements, de mouches volantes, qui sont des symptômes en relation avec une déficience de l’énergie yin du foie.

	Mangez des baies séchées de Goji, trois à quatre cuillères à soupe par jour que vous pouvez faire tremper dans de l’eau pour les ramollir, ou manger telles quelles.  (Source, Jean Pélissier, médecine traditionnelle chinoise).

	Une étude occidentale corrobore les informations de la médecine traditionnelle chinoise, selon lesquelles 50gr de Goji par jour améliorent la vision.

	On trouve aussi les baies de Goji concentrées sous forme de gélules.

	En médecine traditionnelle chinoise, les yeux sont en relation avec le foie qui est le centre de la colère.

	Le foie se régénère la nuit entre 1 heure et 3 heures. Si vous vous réveillez durant ce créneau horaire, c’est que vous avez du mal à digérer, aussi bien des émotions que la nourriture terrestre. Alors ménagez votre foie.  

	Selon le Dr Hertoghe*, la cataracte débute et est aggravée par une carence en antioxydants, en vitamine A, en vitamine E et en zinc.

	 

	La vitamine A améliore la vision nocturne en participant à la formation de pigments, qui permettent aussi la distinction des formes et des couleurs. Elle empêche la sécheresse de la cornée ainsi que la rétine. La sécheresse les endommagerait.

	Elle se trouve en quantité dans:

	
		les poissons gras, 

		le foie, 

		le beurre, 

		le jaune d’œuf. 



	Les carottes, les épinards, le brocoli, les choux verts frisés, le persil, les endives, les graines germées, le pollen, les algues, la spiruline etc., tous les fruits et légumes de couleur rouge ou orange contiennent en abondancede la provitamine A ou beta-carotène qui est transformée en vitamine A par l’organisme.

	 

	La vitamine E se trouve plus particulièrement dans les céréales crues, les fruits et les légumes. Elle est détruite par la cuisson à forte température. Préférez la cuisson à la vapeur.

	 

	Les vitamines du groupe B sont importantes pour la transmission de l’influx nerveux de la rétine au cerveau.

	Elles se trouvent surtout dans les aliments naturels crus. Graines germées, pollen algues, levure, spiruline en sont riches. Vous pouvez prendre aussi des gélules d’un complexe de vitamines B si vous êtes carencé.

	 

	La vitamine C est un facteur important pour la santé des yeux. Une carence en cette vitamine entraîne de la fatigue qui se répercute sur la vision. Les végétaux crus, de préférence biologiques, en contiennent abondamment. Vous pouvez aussi en prendre en complément alimentaire. Elle est fragile et est détruite par la cuisson. Utilisez la cuisson à la vapeur pour cuire les légumes.

	 

	Les cures de jus de légumes et de fruits frais, les mono-diètes de fruits ou de légumes, ou un jeûne hydrique court, permettent à l’organisme de se détoxiner, et contribuent à améliorer votre vision.

	Après l’une de ces cures, les personnes accros au sucre sont surprises de constater qu’elles n’en n’ont plus envie. Votre foie, votre pancréas et vos yeux sont ravis. 

	Il est important d’éliminer les produits raffinés qui sont un poison pour l’organisme.

	Il existe deux boucliers très importants pour la santé de nos yeux:  la lutéine et la zéaxanthine. Ce sont des composés appelés xanthophylles qui, dans la nature, servent à absorber la lumière excessive qui risquerait d’abîmer les plantes, en particulier les rayons hautement énergétiques de la lumière bleue solaire.

	Chez l’être humain, la lutéine et la zéaxanthine  se concentrent dans la macula de l’œil.

	Elles semblent avoir une puissante fonction antioxydante pour protéger les cellules de l’œil contre les effets destructeurs des radicaux libres, en particulier contre la dégénérescence maculaire liée à l’âge (DMLA).

	Des recherches publiées dans Nutrition & Metabolism ont conclu que la lutéine et zéaxanthine augmentent la densité optique des pigments maculaires dans l’œil chez la majorité des sujets. Ces pigments maculaires sont considérés comme protecteurs contre la dégénérescence maculaire.

	Des études publiées dans les revues scientifiques American Journal of Epidemiology, Ophtalmology and Archives of Ophtalmology, indiquent qu’un taux plus élevé de lutéine et de zéaxanthine dans le régime alimentaire est associé à une moindre incidence de la dégénérescence maculaire.

	Deux études publiées dans la revue Investigative Ophtalmology and Visual Science ont indiqué que les yeux contenant le niveau le plus élevé de pigments maculaires étaient moins susceptibles d’avoir ou de développer une dégénérescence maculaire.

	Dans un article de recherche publié dans la revue Archives of Biochemistry and Biophysics en août 2010, les auteurs de l’étude ont conclu que la lutéine et la zéaxanthine filtrent la lumière à courte longueur d’onde et préviennent ou réduisent la formation des radicaux libres dans l’épithélium rétinien et dans la choroïde (la couche vascularisée de l’œil). Ils suggèrent également qu’un mélange de xanthophylles est plus efficace qu’un seul.

	En plus de protéger la rétine, ces deux composés pourraient aussi réduire le risque de cataracte.

	De récentes études publiées dans la revue Archives of Ophtalmology ont conclu qu’un régime alimentaire riche en ces deux composés ainsi que d’autres caroténoïdes était associé à un risque plus faible de cataracte chez les femmes.

	Mais protéger ses yeux des radicaux libres ne suffit pas pour retrouver une vue perçante. Il faut également rétablir la capacité d’accomodation de l’œil et prévenir de la DMLA et de la cataracte.

	Un autre micronutriment peut avoir ces effets, l’astaxanthine.

	Huit études récentes ont montré que l’astaxanthine avait un effet positif sur la vue. Ce composé que l’on trouve principalement dans une petite crevette appelée krill de l’antarctique, et dans une micro algue de Suède, réduit l’inflammation de l’œil, augmente de façon significative sa capacité d’adaptation pour mieux ajuster sa vision, et soulage la fatigue oculaire provoquée notamment par le travail sur écran, en augmentant l’irrigation sanguine des yeux.

	Cette molécule peut bloquer les effets de l’oxygène singulet, un radical libre responsable des effets néfastes des rayonnements UVA.

	 


Afformations pour mes yeux

	
 

	Créé par Noah Saint John, un américain, ce terme, qui peut vous sembler un peu bizarre, est un néologisme issu de - affirmation - et - information. Cette technique utilise le questionnement positif.

	Ce questionnement va transformer le négatif en positif. Dans l’affirmation, il y a parfois un doute. Les questions permettent au subconscient de se mettre en quête pour apporter la solution.

	Aussi, j’ai adapté quelques afformations pour chaque pathologie, et bien sûr, vous pouvez en créer d’autres qui correspondent à votre vécu.

	 

	 

	Ces afformations* viennent en complément des exercices. Vous pouvez répéter celles qui vous correspondent le mieux, ou toutes c’est encore mieux.

	 

	 

	Afformations pour les myopes:

	 

	
		Pourquoi suis-je en sécurité partout, maintenant et toujours ?

		Pourquoi suis-je en sécurité dans tous les domaines de ma vie ?

		Pourquoi est-ce que j’ai confiance en moi et dans ma guidance Divine ?

		Pourquoi est-ce que je vois la beauté de ce qui m’entoure sans effort et avec gratitude ?

		Pourquoi est-ce que je me laisse guider par la vie ?



	 

	 

	Afformation pour les presbytes:

	 

	
		Pourquoi chaque instant de ma vie est-il parfait ?

		Pourquoi est-ce que je me sens toujours en sécurité ?

		Pourquoi est-ce que je ne fais aucun effort pour voir de près ou de loin ? Je suis guéri(e), ma vision est parfaite.

		Pourquoi est-ce que j’embellis avec l’âge ?

		Pourquoi ma vie est-elle toujours remplie de sens ?

		Pourquoi j’aime et j’apprécie ma vie telle qu’elle est ?



	 

	Afformations pour les astygmates:

	
		Pourquoi est-ce si facile de voir ma propre beauté ?

		Pourquoi ai-je compris que je suis un enfant de la création ?

		Pourquoi est-ce si facile maintenant de voir la beauté de tout ce qui m’entoure ?

		Pourquoi est-ce que je m’aime comme je suis ?

		Pourquoi suis-je libre d’être comme je suis ?



	 

	 

	Afformations pour les hypermétropes

	
		Pourquoi est-ce que je m’aime autant que j’aime les autres ?

		Pourquoi est-ce que je prends soin de qui je suis ?

		Pourquoi suis-je à l’écoute de mes besoins ? 

		Pourquoi est-ce que je prête attention à la personne que je suis ?

		Pourquoi suis-je important(e) à mes yeux ? 



	 

	 

	Afformations pour ceux qui souffrent de cataracte :

	 

	
		Pourquoi chaque instant de ma vie est-il une joie ?

		Pourquoi ai-je de la gratitude pour tout ce qui est dans ma vie ?

		Pourquoi est-ce que je découvre la beauté de la vie à chaque instant ?

		Pourquoi est-ce que je place mon attention sur ma lumière intérieure ?



	 

	 

	Afformations pour ceux qui souffrent de DMLA :

	 

	
		Pourquoi suis-je heureux(se) de chaque évènement de ma vie ?

		Pourquoi est-ce que je mets de la couleur et de la gaîté dans ma vie ?

		Je laisse à chacun ce qu’il a à vivre avec Amour et compassion.

		Je sais que tout ce que j’ai vécu est enrichissant.  

		Pourquoi mon passé est-il parfait ?



	 

	Afformations pour ceux qui souffrent de glaucome :

	 

	
		Pourquoi est-ce si facile de prendre le temps de regarder ma vie passée avec sérénité et gratitude?

		Pourquoi puis-je me pardonner et ressentir une paix intérieure profonde ?  

		Pourquoi ai-je le temps de tout faire calmement ? 

		Pourquoi est-ce que je prends le temps de m’occuper de moi, même si je suis très occupée ? 

		Pourquoi ai-je compris que je me mets la pression tout(e) seul(e) ?



	 

	 

	Afformations pour ceux qui souffrent de strabisme : 

	 

	
		Pourquoi est-ce que je pardonne les violences dont j’ai été témoin ?

		Et si ces violences étaient extérieures à moi-même ?

		Pourquoi ai-je suffisamment d’imagination pour créer la vie dont j’ai envie ?

		Pourquoi ai-je compris que je créais ma propre réalité?

		Pourquoi ce que je vois à l’extérieur est le reflet de ce que j’ai à l’intérieur de moi?  
 



	 


Gymnastique pour les yeux

	
 

	LE PALMING

	Pour bien voir, l’œil doit être parfaitement détendu. Faire un effort pour bien voir est une idée erronée. La vue est aussi naturelle que les autres sens comme l’ouïe, l’odorat, le toucher, le goût.

	Le palming est une des techniques les plus efficaces pour obtenir la relaxation des nerfs sensoriels.

	L’obscurité consciente met systématiquement l’œil en état de relaxation.

	Comment pratiquer : 

	Fermez vos yeux, couvrez-les avec la paume de vos mains, sans appuyer, croisez vos doigts en plaçant ceux de la main droite sur ceux de la main gauche, ou vice et versa, eux-mêmes posés sur le front, de façon à empêcher la lumière de passer, et visualisez la couleur noire, l’obscurité totale. 

	Les doigts ne doivent pas être à la verticale, car la lumière passerait, et pour l’empêcher de passer, vous devriez serrer votre nez, donc faire un effort pour respirer, ce qui serait contraire à la relaxation. Si vous avez des difficultés à visualiser la couleur noire, pensez à un objet ou un vêtement que vous possédez, de couleur noire. Respirez tranquillement.

	 Au fur et à mesure que votre vue s’améliorera, la qualité et la profondeur du noir augmentera. Au début, évitez de vous mettre dans une lumière trop vive qui vous gênerait pour visualiser la couleur noire. 

	Accompagnez le palming de pensées agréables, de joie, de gratitude pour vos yeux, de souvenirs heureux.

	 Vous pouvez faire l’exercice plusieurs fois dans la journée, et dès que vous sentez que vos yeux fatiguent.

	Si vous travaillez sur ordinateur, ou si vous regardez beaucoup la télévision, faites l’exercice une fois par heure ou toutes les deux heures durant 5 minutes ou plus.

	  

	 

	LE HATHA YOGA

	De même que nous faisons travailler les muscles de notre corps en faisant du sport, nous avons besoin de faire travailler les muscles de nos yeux, régulièrement, pour entretenir leur tonicité, et les oxygéner.

	Mais si nous faisons du sport sans détendre les muscles à la fin de l’exercice, nous pouvons avoir des crampes ou des courbatures.

	C’est pourquoi, entre chaque exercice de Hatha Yoga, nous pratiquerons le palming pour relaxer nos yeux.

	Pour pratiquer le Hatha Yoga, installez-vous confortablement et mettez-vous dans un état de relaxation, à l’aide de quelques profondes respirations, ou de musique si c’est bon pour vous.

	N’oubliez pas de respirer tranquillement en faisant les exercices suivants, pour ne pas vous créer de tensions, et faites les deux yeux en même temps. Si vous avez fait la séquence d’EFT précédente, c’est encore mieux.

	Les mouvements doivent être faits avec une amplitude confortable, sans forcer, sans tourner la tête. Ce ne sont que vos yeux qui bougent.

	Je vous guide :

	Commencez en faisant le palming durant environ deux minutes.

	Puis, posez vos mains sur vos genoux et ouvrez vos yeux. Faites l’exercice n°1, puis faites le palming.

	Continuez de la même façon  pour les  exercices 2 à 11.

	
		Regardez vers le haut, puis vers le bas, 5 fois, puis faites le palming.

		Regardez vers la gauche, puis vers la droite, 5 fois, puis faites le palming.

		Ensuite, regardez vers l’angle supérieur droit, puis vers l’angle inférieur gauche, 5 fois, et faites le palming.

		Regardez maintenant vers l’angle supérieur gauche, puis vers l’angle inférieur droit, 5 fois, puis faites le palming.

		A présent, regardez vers le haut et décrivez un arc de cercle vers la gauche, puis vers la droite, 3 fois, et faites le palming.

		Regardez vers le bas et décrivez un arc de cercle vers la gauche, puis vers la droite 3 fois, et faites le palming.

		Regardez vers le haut, et décrivez un cercle dans le sens des aiguilles d’une montre 3 fois, puis dans le sens inverse des aiguilles d’une montre 3 fois aussi, puis faites le palming.

		Regardez vers le haut, et décrivez un carré vers la droite, 5 fois, puis 5 fois dans l’autre sens, puis faites le palming.

		Regardez devant vous, et décrivez avec vos yeux un huit horizontal, 5 fois, puis faites le palming.

		 Regardez devant vous et décrivez un huit vertical cette fois, 5 fois, et faites le palming. 

		 Mains sur les cuisses, tendez le bras devant vous à hauteur de vos yeux, et posez votre regard sur votre pouce. Sans le quitter des yeux et sans le fixer, c'est-à-dire sans effort, rapprochez votre pouce de vos yeux jusqu’à ce que vous sentiez une  tension.



	Retendez alors votre bras, et en suivant toujours votre pouce, recommencez l’exercice 4 fois. Soit 5 fois en tout.

	
Pratiquez les mouvements de façon ample et lentement de façon à bien faire travailler tous les muscles. Et n’oubliez pas de respirer.

	Il est possible qu’au début vous ayez quelques douleurs dans les muscles oculaires. Elles passeront rapidement en les faisant travailler.

	Le hatha yoga ne vous prendra que quelques minutes chaque jour  et vous vous apercevrez plus ou moins rapidement, c’est selon chacun, que vous aurez des flashes de vision claire au début, qui deviendront de plus en plus fréquents et qui dureront plus longtemps. 

	 


 

	L’ACCOMODATION

	
Cet exercice permet d’acquérir l’habitude d’une mobilité permanente, et ainsi d’éviter la fixité.

	Dès que vous regardez fixement quelque chose ou quelqu’un, vous créez une tension dans les muscles oculaires. 

	Pour éviter cela :

	Levez un doigt devant vos yeux, à environ 20 cm, et regardez un objet se trouvant à peu près à 4 mètres.

	Regardez alternativement votre doigt, puis l’objet, et faites cet exercice plusieurs fois de suite, sans bouger la tête.

	Votre vision se fera de plus en plus nette.

	 

	LE CILLEMENT

	 

	Sans froncer le front ni le nez, laissez la paupière supérieure se fermer lentement, sans tension, et sans créer de tension non plus dans la paupière inférieure.

	Puis relevez très lentement la paupière supérieure.

	Faites ce mouvement 3 fois, aussi souvent que vous le voulez, et en particulier si vous êtes ébloui par une lumière.

	Le cillement permet de mieux s’adapter à la lumière.

	 

	AUTRE TECHNIQUE de relaxation de vos yeux

	Avec le pouce et l’index, pincez fortement la base de votre nez, entre les coins internes de vos yeux.

	Comptez jusqu’à 10, puis relâchez.

	Recommencez quatre fois, et vous serez étonné de voir plus nettement.

	Exercice très utile si vous travaillez sur ordinateur, ou si vous regardez beaucoup la télévision. Dès que votre vue se brouille, que vous sentez vos yeux se fatiguer, pratiquez le. Et si vous faites le palming tout de suite après, c’est encore mieux.

	 

	Les Rayons sacrés 

	Au nombre de 7, les rayons de lumière sont un cadeau donné à l’humanité. On les appelle aussi Rayons Sacrés ou Flammes Sacrées. 

	De même qu’il y a les sept couleurs de l’arc en ciel, il y a sept couleurs divines. 

	Leur utilisation régulière amène des changements notables et positifs dans tous les domaines de notre vie. Nous pouvons les utiliser tous les jours. Ils sont sous la houlette des Anges, des Archanges et des Maîtres Ascensionnés, qui nous enseignent l’importance de nous transformer intérieurement pour retrouver notre Essence.

	Ce sont des couleurs guérisseuses. Elles sont destinées aux personnes reliées en conscience aux énergies subtiles supérieures, la Source.

	Ici, nous ne nous occuperons que de celles qui vont aider nos yeux à retrouver leur capacité à voir naturellement en libérant les émotions liées aux pathologies des yeux.

	Pour les utiliser, vous pouvez procéder de deux façons.

	Ayez l’intention pure, celle qui vient du cœur, de les activer, en disant : 

	"J’active le rayon, nommez la couleur." 

	Il inondera vos yeux automatiquement, instantanément, et ils rayonneront la couleur bénéfique.

	Ou visualisez le rayon de lumière de la couleur qui correspond à votre pathologie, passer par votre coronal, c’est-à-dire le centre énergétique situé sur le dessus de votre tête, emplir vos yeux de sa lumineuse couleur.

	Joéliah* en préconise cinq pour les yeux.

	Systématiquement pour vos yeux, activez le Rayon Bleu pour le courage d’accepter ce que vous voyez, puis le Rose pour l’amour de soi et de la vie, même si vous traversez une période difficile.

	La couleur bleue est l’esprit de la vérité et les yeux sont liés à cette vertu. La couleur rose est liée au cœur, à l’amour.

	Pour la cataracte, activez le Bleu puis le Blanc pour la joie de vivre et l’espoir.

	Pour la myopie, activez le Bleu pour la confiance en l’avenir, le Blanc pour la joie de vivre, le Violet pour la libération des peurs du futur, de l’avenir.

	Pour le glaucome, utilisez le Violet pour libérer les schémas restrictifs qui vous emprisonnent,  et le Rubis Doré pour la paix intérieure.

	 

	Régénération des yeux par les chiffres

	 

	Technique issue des enseignements de Grigori Grabovoï*.

	Cette technique nous vient d’un homme russe, grand visionnaire, qui œuvre pour le bien de l’humanité, et a élaboré une méthode de combinaisons chiffrées pour retrouver la santé et l’harmonie.

	Cette méthode est totalement différente de la numérologie.

	Chaque combinaison chiffrée correspond à la vibration juste pour la restauration de la santé.

	Les techniques que je vous propose utilisent les nombres et la visualisation.

	 

	En voici deux.

	• Imaginez et créez tout d’abord une cellule vivante, de couleur violette ou argentée, en ayant l’intention qu’elle soit une cellule sauveur. Mettez-y à l’intérieur, le mot sauveur de couleur violette, plus la combinaison chiffrée 14111963, qui est la date de naissance de Grigori Grabovoï. Ajoutez le symbole de l’infini, un huit horizontal, et celui de l’éternité, un huit vertical. Introduisez maintenant cette cellule sauveur dans chaque globe oculaire et faites la tourner dans le sens des aiguilles d’une montre en la voyant se multiplier.

	•  Pour les maladies des yeux, Grigori GrabovoÏ préconise aussi de se concentrer en conscience, sur la série de chiffres suivants : 1891014.  Soit en vous concentrant sur un chiffre à la fois, soit deux par deux, soit en créant vous-mêmes votre combinaison, tout en gardant les chiffres dans l’ordre donné. 

	Visualisez vos yeux ayant retrouvé la santé et une vision plus nette.

	 

	 

	LES LUNETTES A GRILLE OU STÉNOPEÏQUES

	[image: Image]

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	L’origine remonte à plusieurs siècles. Les peuples esquimaux, aztèques et philippins avaient créé des lunettes en bois, en os ou en métal,  avec une fente au milieu. Regarder par cette très fine fente permettait d’augmenter leur perception visuelle. 

	Aujourd’hui, les lunettes à grille sont en plastique, composées de multiples petits trous de 1mm2,  qui vont tamiser le rayon lumineux avant qu’il n’atteigne la rétine, là où la vision est la plus précise. L’image sur la rétine va ainsi obliger le cerveau à se servir des muscles oculaires pour faire une mise au point, comme le fait un appareil photo.

	Elles sont très bénéfiques pour les personnes ayant une pathologie de réfraction, telle la myopie, la presbytie, l’hypermétropie et l’astigmatisme.

	Les myopes perdront la fixité du regard qui crée des tensions dommageables pour les yeux.

	Les personnes atteintes de cataracte y trouveront aussi un intérêt car les lunettes tamisent la lumière. 

	Vous pouvez les utiliser pour lire, pour travailler sur ordinateur, regarder la télévision, faire votre ménage, etc. mais pas pour conduire ou traverser la rue, car elles réduisent le champ de vision.

	Elles peuvent remplacer vos lunettes de soleil.

	Ne les mettez pas par-dessus vos lunettes de vue ou  avec vos lentilles de contact. Cela annulerait les effets bénéfiques.

	Leurs bienfaits :

	
		Elles améliorent la perception visuelle de près comme de loin.

		Elles reposent les yeux, et libèrent les tensions.

		Elles améliorent la vision centrale.

		Elles sont d’un coût modique.

		Elles peuvent être utilisées dans une même famille par plusieurs personnes ayant des pathologies différentes.



	Portez-les chaque jour en commençant par 15 minutes et augmentez la durée progressivement jusqu’à 3 heures environ.

	Si vous ne pouvez les porter plusieurs heures, 30 mn par jour ont fait leurs preuves. Elles sont un complément aux exercices, mais ne les remplacent pas.

	Dans tous les cas, ces lunettes seront très relaxantes pour les yeux fatigués, et elles peuvent être utilisées de façon préventive.

	 


 

	En conclusion sur les exercices :

	Vous pouvez ne faire qu’un type d’exercices à la fois, celui qui vous parle le mieux, comme par exemple le palming, mais si vous associez palming  et hatha yoga, vous aurez des résultats plus rapides. Sans oublier les autres techniques très efficaces aussi.

	Ayez confiance dans la guérison de vos yeux, et soyez persévérants. Ayez la Foi dans votre réussite. La Foi n’est aucunement liée à quelque religion que ce soit, c’est une certitude intérieure, la confiance que nous faisons partie du Tout. 

	« La Foi c’est de croire en ce qui n’existe pas encore, 
et la récompense c’est de le voir ». 

	Saint François d’Assise

	 

	 




Techniques énergétiques

	
 

	L’EFT

	EFT, Emotional Freedom Technique, signifie technique de libération émotionnelle, et a été mise au point par Gary Craig*.

	L’EFT est un système d’harmonisation énergétique, permettant de lever les blocages émotionnels qui pourraient vous empêcher d’avoir confiance dans la guérison de vos yeux et d’y croire.

	Pourquoi utiliser l’EFT pour améliorer sa vue ?

	Comme je vous l’expliquais plus haut, les pathologies oculaires sont créées par des tensions dues à des émotions récurrentes, et aussi à des croyances erronées, comme celle, par exemple, de penser qu’il est normal de porter les lunettes à partir de la quarantaine.

	En tapotant avec les doigts sur des points  d’acupuncture, et en y associant des phrases spécifiques concernant les problèmes de vue, nous allons lever les blocages énergétiques générés par les émotions.

	Même si vous trouvez cela surprenant, essayez.

	 

	Les points indiqués sur le croquis ci-dessous sont à tapoter avec les doigts environ 7 fois, en répétant les phrases indiquées, de préférence à voix haute. Ces tapotements sont aussi appelés tapping. 

	Vous pouvez tapoter un côté ou les deux, comme vous le souhaitez. Personnellement, lorsque je tapote, j’utilise les deux.

	Voici les abréviations employées pour les points à tapoter :

	Point karaté PK

	Sur la tête ST

	Entre les sourcils ES

	Coin de l’œil CO

	[image: Image]Sous l’œil SO

	Sous le nez SN

	Creux du menton CM

	Clavicule C

	Sous aisselle SA

	Sous le sein SS

	 

	 

	[image: Image]

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	PK    

	
		Même si je me sens diminué parce que je vois moins bien, je m’aime et je m’apprécie.

		Même si ma vision se détériore avec l’âge, je m’accepte totalement et complètement.

		Même si je n’ai voulu ou pas su voir mes difficultés, je m’accepte totalement et profondément.



	T Je vois moins bien.

	ES Ma vision se détériore

	CO Je choisis de voir plus clair

	SO Je mérite d’avoir une vue parfaite.

	SN Pourquoi maintenant ai-je envie de bien voir naturellement ?

	CM Pourquoi mes yeux se régénèrent-ils si facilement ?

	C  Je regarde le présent et le futur avec clarté et enthousiasme.

	SA Je me pardonne et je pardonne tout ce qui a contribué à diminuer ma vue.

	SS Pourquoi ai-je maintenant des flashes de vision claire ?

	T Pourquoi mes yeux sont-ils guéris ?

	ES Je me sens revivre avec ma vision naturelle, sans lunettes.

	CO Je lâche et je libère tout ce qui a contribué à une baisse de ma vision.

	SO Je vois la beauté de ce qui m’entoure.

	SN Je me sens plus libre.

	CM Je peux voir le monde tel qu’il est et non tel qu’on veut bien me le montrer.

	C Pourquoi est-ce que j’ai une vue parfaite ?

	SA J’ai de la gratitude pour mes yeux.

	SS Je vois de mieux en mieux.

	 

	Prenez une ou deux profondes respirations, et baillez si vous en éprouvez le besoin. C’est fréquent. Pour ma part, je baille systématiquement après une séance d’EFT, et je suis très détendue.

	Faites ces tapotements tous les jours, et plusieurs fois par jour si vous en avez envie. Les exercices auront encore plus d’efficacité. 

	Ce tapping est idéal avant le palming et le hatha yoga pour relâcher les tensions.

	« Nul besoin de rajouter du bleu au ciel,
il suffit de déplacer les nuages ». 

	Gary Craig

	 

	 

	 

	 

	 

	Si vous voulez en savoir plus sur l'EFT, vous pouvez télécharger son manuel gratuit ICI: http://www.e-ditionslabelvie.com/images/pdf/MANUEL_EFT.pdf

	 

	Pour la pratique de l’EFT, vous pouvez consulter ces vidéos:

	Qu'est-ce qu’un protocole EFT ?

	Évaluer vos émotions

	 

	 

	



	


Les Moxas

	Le terme de moxa est d’origine japonaise et signifie « plante qui brûle ». Cette technique est très utilisée au Japon et en Chine.

	Nous connaissons en occident le principe de la chaleur avec les bouillottes, les cataplasmes, les ventouses. 

	La chaleur utilisée sur de petites surfaces et sur des zones ciblées, les points d’acupuncture, va permettre  de stimuler l’énergie de ces points, grâce à la moxibustion.

	L’armoise (Artemisia vulgaris) est une plante, dont les feuilles sont séchées, pulvérisées et compressées pour former les rouleaux d’armoise ou moxas. 

	Il existe des rouleaux d’armoise de fabrication française et d’autres de fabrication chinoise, de qualité équivalente. Ceux de 18mm de diamètre sont les plus utilisés.

	Il suffit d’allumer le bâton avec une allumette ou un briquet, jusqu’à ce que le bout soit incandescent, puis il va se consumer lentement.

	L’armoise dégage de la fumée. Si vous êtes gênés par la fumée, aérez bien la pièce où vous pratiquez.

	Pour éteindre le moxa, vous pouvez passer le bout allumé sous l’eau froide, ou le planter dans du sable, ou vous procurer un éteignoir dans la boutique qui vend les moxas. 

	Il est important de bien vérifier que l’armoise est étouffée, et ainsi ne continue plus à brûler. L’inconvénient de passer le rouleau d’armoise sous l’eau, c’est que vous ne pourrez pas vous en resservir tout de suite, le temps du séchage de l’armoise. Un petit truc pour y remédier, c’est d’avoir un roulement de deux bâtons en alternance.

	Vous pouvez vous procurer les moxas dans les magasins vendant des produits d’extrême orient, ou dans des pharmacies spécialisées en herboristerie ou sur internet, par exemple.

	En chauffant un certain point, sans toucher la peau, vous allez contribuer à la circulation d'une bonne énergie pour vos yeux.

	Si votre vue a changé, que tout à coup vous ne voyez plus de façon significative, il faut bien sûr consulter un ophtalmologue, qui déterminera s’il y a une maladie.

	Dans tous les cas, chauffez le point Zusanli, deux à trois fois par semaine. Il est situé sur l’extérieur de la jambe, à côté du bord du tibia, au-dessous de la rotule, à un travers de main de celle-ci. Voir croquis ci-dessous. 

	Comment procéder ?

	Allumez l’une des extrémités du rouleau d’armoise pour que le bout rougisse et se consume. Approchez ce bout à environ 3 cm du point à chauffer en le tenant perpendiculairement, pendant environ trente secondes, puis éloignez un peu et recommencez, cela pendant environ 3 mn.

	Si cela brûle, éloignez le bâton un peu plus. La sensation doit rester agréable.

	La peau rougit un peu. C’est bon. La cautérisation est faite. Et vous ressentez une douce chaleur qui se diffuse. L’énergie circule.

	Vous pouvez éteindre le rouleau en l’étouffant ou le mouillant.

	Faites des séries de 15 séances à raison de 2 à 3 séances par semaine. Arrêtez une semaine, puis reprenez au même rythme.

	 

	Le docteur Yves Réquena*, médecin français, acupuncteur, écrit : 

	«Les chinois utilisent aussi ce point dès l’âge de 8 ans jusqu’à 16 ans lorsqu’il y a une myopie, un astigmatisme, ou une hypermétropie pour les corriger ou mieux éviter leur évolution. »

	[image: Image]

	 

	 

	 

	 

	 

	Illustration extraite du livre « Guide pratique moxas chinois » 2013. 
Editions Guy Trédaniel.

	
Et le laser alors?

	
 

	Le laser est utilisé entre autre, pour corriger la myopie, l’hypermétropie, la presbytie, l’astigmatisme.

	Quels sont les effets à long terme des rayons ultraviolets émis par le laser? Nous l’ignorons.

	Une enquête publiée dans le N°1091 par la très sérieuse  revue Le Particulier en décembre 2013, démontre qu’il faut 43 ans pour amortir une opération de kératectomie (correction de la myopie), sur la base d’une paire de lunettes achetée tous les 3 ans. 

	L’opération ne dispense pas de lunettes à vie. D’autres pathologies peuvent survenir.

	[image: Image]Source: Le Particulier N° 1091 Décembre2013

	 


Grilles de lecture

	
 

	Ces grilles de lecture avec des lettres de tailles décroissantes vous aideront à tester vos progrès.

	 

	 

	CHAQUE JOUR

	JE           VOIS           DE MIEUX           EN MIEUX

	 

	JE           VOIS           DE MIEUX           EN MIEUX

	JE VOIS DE MIEUX EN MIEUX

	JE VOIS DE MIEUX EN MIEUX

	JE VOIS DE MIEUX EN MIEUX

	JE VOIS DE MIEUX EN MIEUX

	JE VOIS DE MIEUX EN MIEUX
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	Conclusion

	
 

	 

	Toutes les techniques mentionnées peuvent être pratiquées séparément, sauf le Hatha Yoga dont les exercices doivent être associés au Palming.

	Le Palming peut aussi se faire seul. 

	Quand la relaxation est momentanée, la correction est momentanée.

	Quand la relaxation est permanente, la correction, devient à son tour permanente.

	Peu importe quand vous pratiquez. L’important, c’est de consacrer toute votre attention, de donner tout votre amour à vos yeux, et d’avoir beaucoup de gratitude pour eux, pour la beauté qu’ils vous permettent de voir, en vous-mêmes et autour de vous.

	En regardant le monde avec les yeux de la paix, de la joie, de la prospérité, de l’amour, nous lui apportons notre contribution responsable et consciente. Nous participons ainsi la création du nouveau monde.

	Tout ce que nous faisons pour nous améliorer, nous le faisons aussi pour les autres, car mieux nous sommes avec nous-mêmes, mieux nous sommes avec les autres. 

	Chacun progressera en fonction de sa motivation et de sa persévérance.

	Chaque flash de vision claire est encourageant. Vous serez merveilleusement surpris(e) lorsque cela vous arrivera.

	Alors, pratiquez, pratiquez.

	Le Dr. Bates disait, essayez de vous passer de vos lunettes le plus souvent possible pour que l’œil se réhabitue à sa vision naturelle.

	J’ai testé toutes les techniques que je vous ai décrites. En vérité, elles sont toutes complémentaires. Choisissez-les en fonction de votre ressenti. 

	Des milliers de gens, et j’en fais partie, ont pu améliorer leur vue et leur vision.

	Et lorsque je faisais travailler mes muscles occulaires, je n’avais pas tous les outils que je vous livre.

	Alors pourquoi pas vous ? 

	Même si vous n’avez pas de déficience de vue,  les exercices vous aideront à entretenir et à  conserver le bon fonctionnement de vos yeux. 

	 

	J’organise des ateliers de la vue. Vous pouvez en être informés sur mon site : www.reiki-vie.com. Dès la fin du stage, l’amélioration est palpable. Avec le livre en plus, vous êtes assurés des résultats.

	Voici un extrait issu du livre « Le chemin de la transformation » de la médium Eva Pierrakos* :

	« Toute expérience négative, toute douleur est la conséquence d’une idée erronée. Si vous n’affrontez pas votre négativité, vous ne pourrez pas découvrir votre force, votre beauté et toutes ses potentialités inhérentes 
qui dépassent tout ce que vous pouvez imaginer. »

	Eva Pierrakos, (1915-1979) est née en Autriche. Elle a développé des qualités de médiumnité lui permettant de recevoir les messages par channeling.

	Je termine ce livre en vous livrant une inscription qui m’a fait beaucoup sourire et même bien rire, un vrai clin d’œil. Eh oui ! Nos yeux sont un miracle !
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	A Florence, sur une sépulture de l’église Santa Maria Maggiore, 
on peut lire l’inscription suivante : 

	
« Ici repose Salvino degli Armati, inventeur des lunettes. 
Que Dieu lui pardonne ses péchés. » 

	Nuova Enciclopedia Italiana, 6è éd.

	 

	 

	Je vous souhaite de chouchouter vos yeux. Ils sont vraiment le reflet de notre âme. Pétillants, rieurs, brillants, parfois tristes, parfois larmoyants. Ils parlent, expriment ce que nous ressentons.

	 

	 


Lexique

	
 

	 

	*Afformations : Ce mot vient de, affirmation et de information.

	Noah Saint John est le fondateur de The Success Clinic of America. Il a créé un système pédagogique pour aider les gens qui ne s’autorisaient pas à réussir, à surmonter leur peur du succès.

	*EFT : Emotional Freedom Techniques ou Techniques de Libération Emotionnelle mises au point par Gary Graig. 
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