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Bien-étre

J.-C. Curchod

Les bienfaits

du yoga des yeux

Les cours de yoga des yeux apprennent la relaxation favorisant une bonne vue.
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La spécialiste en Suisse
de cette technique indienne
est une Genevoise, Anne
Ducreux, qui pratique et
enseigne depuis des années
cette véritable hygiéne de vie.

0s yeux sont sans cesse sollicités par
N les écrans dont nous peuplons nos

existences. Décrits souvent comme
des fenétres ouvertes sur le monde, les yeux
sont aussi considérés comme des miroirs de
I'ame. Des fonctions belles et complexes pour
un organe précieux, mais dont nous ne nous
préoccupons guére. La médecine occidentale
a développé la correction technique de la
vue, grace aux lunettes ou aux lentilles, mais
n'a jamais cherché a améliorer I'organe lui-
méme par une rééducation, comme elle le
fait pour le coeur, aprés un infarctus par
exemple. La médecine ayurvédique, méde-
cine traditionnelle indienne, par contre, s'y
est intéressée, puisqu'elle considére que la
santé est un tout et que chaque organe doit
contribuer a un équilibre général. Un ophtal-
mologue indien, le docteur Agarwal a repris
les travaux d'un Américain, le D' Bates. C'est
Kiran Vyas, un Indien vivant en France, spé-
cialiste du yoga, qui a poursuivi les recher-
ches du D" Agarwal. Dans son centre, en Nor-
mandie, Kiran Vyas initie de nombreux éleves
aux exercices du yoga des yeux.

Pionniere en Suisse

Anne Ducreux a toujours souffert d'une
mauvaise vue. En 1982, elle connait une
aggravation qui l'inquiete. Comme elle est
issue d'une famille de médecins, elle s'en
remet a la science et va consulter un ophtal-
mologue genevois. Celui-ci la soigne et lui
propose de suivre des séances de yoga des
yeux. «J'ai réussi a stopper la preshytie qui
me gagnait», raconte-t-elle. A 70 ans, Anne
Ducreux porte des lunettes comme elle a tou-



Détente

jours di le faire. «Cette technique ne va pas
vous permettre de récupérer totalement une
vue qui a toujours été mauvaise, explique-
t-elle. Mais elle I'empéche en tout cas d'em-
pirer et apprend surtout a se défaire du stress
dii a une forte sollicitation de la vue.»

Il'y a douze ans, Anne Ducreux a suivi une
formation chez Kiran Vyas en Normandie.
Puis elle a proposé des stages a des entrepri-
ses qui utilisent des écrans informatiques.
L'ceil hypnotisé par I'écran lumineux perd sa
capacité d'accommodation, il éprouve des
difficultés a s'adapter a d'autres distances
focales. Constatez-le vous-méme: lorsque
vous lisez un texte sur un écran d'ordinateur
ou que vous regardez la télévision, essayez
de détourner le regard et de contempler un
tableau situé plus loin sur un mur ou tentez
de fixer votre regard sur le paysage par la
fenétre. Vos yeux peinent a sortir du flou et a
retrouver la netteté normale. Des exercices
simples de yoga des yeux permettent de se
reposer et de détendre aussi la nuque et le
dos, évitant ainsi maux de téte et tensions.

La thérapeute genevoise organise chaque
mois des cours collectifs de yoga oculaires
que I'on peut commencer a tout age. Les exer-
cices ne se limitent pas a des mouvements
des yeux, puisque c'est tout le corps qui est
concerné par ce concept de santé globale.

A Pondichéry, en Inde, ol elle a vu travailler
des médecins indiens. Anne Ducreux a constaté
combien cette médecine traditionnelle de pau-
vres était efficace sur des patients jeunes et
vieux. Elle a également apprécié la dimension
de prévention qu'implique la médecine ayurvé-
dique. Le yoga va également dans le sens d'une
harmonisation du corps et de |'esprit.

Une séance type

Les exercices de yoga se pratiquent de jour,
afin de bénéficier de la lumiére naturelle, sans
lunettes ni lentilles de contact. La piece doit
étre bien aérée et calme. Il est préférable de
porter des vétements amples, et de rester
pieds nus pour mieux maitriser son équilibre
et son ancrage au sol. Pour étre plus a |'aise,
la pratique du yoga doit se faire deux heures
aprés avoir mangé. Avant d'entreprendre une
séance, préparez le bain pour les yeux que
vous pratiquerez pendant votre entrainement.
Infusion de camomille froide, eau de bleuet
ou, a défaut, de I'eau gazeuse seront appli-
quées avec des rondelles de coton.

Les exercices de base sont suivis d'exercices
complémentaires que I'on apprend peu a peu
a maitriser. En voici quelques-uns, brievement
décrits. Tout d'abord, il s'agit de pratiquer des
mouvements de balancement. Debout face a

la lumiére, les jambes légerement écartées, les
yeux fermés, transférez le poids du corps
d'une jambe sur |'autre tout en respirant pro-
fondément. Puis, marchez deux pas les yeux
ouverts et trois pas les yeux fermés.

L'exercice suivant est une prise de contact
avec |'élément eau. Prenez un verre d'eau,
buvez-en deux gorgées et gardez la troisieme
en bouche en reprenant le mouvement de
balancement sans bloquer la respiration. Puis
crachez |'eau et recommencez.

Le bain des yeux commence par |'applica-
tion d'une rondelle de coton imbibée sur I'ceil
droit. Ouvrez et fermez les deux yeux ensem-
ble douze fois, avant d'appliquer le bain sur
I"autre ceil.

Le palming est un des exercices de base qui
peut étre pratiqué tout au long de la journée.
Les yeux sont fermés, le dos bien droit, le men-
ton vers le sternum. Joignez les deux mains au
niveau du plexus solaire. Chauffez vos deux
mains en les frottant énergiquement |'une
contre |'autre. Posez la paume de la main
droite sur I'ceil droit et la main gauche sur I'ceil
gauche. Les yeux sont bien cachés, maisil n'y a
pas de pression sur le globe oculaire. Respirez
doucement et régulierement, vos yeux plongés
dans le noir. Prenez conscience de votre ceil
droit et de la chaleur que dégage votre paume,
de méme a gauche. Puis ouvrez et fermez les
yeux, baillez, et sentez la détente que cela
Vous procure.

Un jeu de balles tres simple améliore aussi
I'habileté visuelle. Lancez une balle d'une
main vers |'autre en la suivant du regard et
cillez au moment de la rattraper. Autre exer-
cice: masquez votre ceil gauche de la main
gauche et jetez la balle en hauteur en la rat-
trapant. Changez ensuite d'ceil et de mains.

Le sauna des yeux est un trés bon relaxant.
Faites bouillir dans une grande casserole un
bol d’eau contenant trois clous de girofle, une
pincée de cannelle, de gingembre en poudre,
un zeste de citron et quelques feuilles de
menthe. Placez le visage au-dessus en vous
recouvrant la téte d'un linge. Laissez transpi-
rer le visage et les yeux durant cing minutes.
Aspergez ensuite le visage a I'eau tres froide,
posez des compresses d'eau de source sur les
paupieres.

Pour une bonne pratique, il est conseillé de
suivre quelques cours ot I'on apprend un bon
maintien du corps.

Des caracteres différents

Les myopes et les hypermétropes ont sou-
vent des personnalités tres différentes, explique
Anne Ducreux. Le myope a un caractere intro-
verti, timide, il est ordonné, aime les détails,
parce que sa vision est réduite a un petit
espace. L'hypermétrope, au contraire, brasse
de grandes idées, est impatient et tourné vers
le futur. Les astigmates, eux, ont une vision
du réel déformée. lls n'acceptent pas le
monde tel qu'il est. Pour ceux qui souffrent
de problemes de vue, les yeux deviennent, en
cas de fortes émotions ou de stress, |'endroit
de prédilection de toutes les somatisations.
Le yoga des yeux prévoit des exercices diffé-
rents selon les déficiences visuelles des indi-
vidus.

Bernadette Pidoux

»)) Adresse: Anne Ducreux, CP 842, 1211
Genéve, tél. 022 347 37 51 (avant 10 h).
1) Alire: Yoga des Yeux, Guérison de la
Vue, Kiran Vyas, éditions Recto Verseau.

Position et respiration

Lorsqu’on lit assis dans un fauteuil, il faut
veiller a garder le dos droit, la téte souple
sur les épaules, sans cassure au niveau de
la nuque. Il vaut mieux lever le texte au
niveau des yeux que de baisser le regard.
Au lit, évitez les oreillers qui ne rehaus-
sent que la téte et engourdissent la
nuque. Asseyez-vous en calant des cous-
sins derriére votre dos, pour le maintenir
droit. Placez également un coussin sur
les genoux et un autre sous les pieds. Le
regard devrait étre horizontal ou légere-
ment dirigé vers le bas, mais jamais vers
le haut.

La vision dépend beaucoup d’'une bonne
respiration et de la qualité du sang. Si la
respiration est mauvaise, le sang est mal
oxygéné. Travailler sa respiration a donc
une incidence sur tout l'organisme. La
respiration abdominale s'exerce couché,
les genoux pliés et les pieds posés sur

le sol. Placez une main sur le ventre.

A linspiration, le ventre monte lente-
ment, a l'expiration, il s'abaisse et les
lombaires s'aplatissent contre le sol.

La respiration rapide se pratique dans

la position assise, il sagit d'inspirer

et d’expirer rapidement par le nez.
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