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Soulager ses yeux

Le présent ouvrage propose un programme indi-
viduel simple de renforcement visuel soutenu par
'emploi de planches colorées a visée thérapeutique
que j'ai développé lors de ma formation i la chro-
mathérapie de 1983 4 1984.

Mon intérét pour les effets des couleurs sur et 4
travers la vision humaine s'est manifesté en 1980 a
I'occasion d'un séjour au Sri Lanka, au cours du-
quﬂl, n'ayant pas supporté leur port, jai dii ap-
prendre 4 me passer de mes lentilles de contact
d’une dioptrie de -8 4 I'époque (ce qui correspond
3 un degré de myopie élevé). J'ai résidé quelque
temps dans une petite usine de fabrication de ba-
tik et j'ai pu remarquer 4 quel point mes yeux se
reposaient et combien il m'était de plus en plus
facile de me débrouiller sans verres correcteurs. Me
séparer de ces corps étrangers auxquels j'avais di
m’habituer fut une vraie bouffée d’oxygéne.

Souhaitant éviter que ma vue ne se détériore
dav:mta,ge, ce dont J avais jus-qu’alnrs constam-
ment fait l’expérience, ] avais lu quelques mois au-
paravant un ouvrage sur la méthode glnbale d’édu-
cation visuelle du Dr Bartes, chercheur en sciences
de la vision et ophtalmologiste new-yorkais. Mais
je me suis senti dépassé par les nombreux exercices
et l'investissement quotidien conséquent qu'ils
représentaient en termes de temps. Toutefois, les
propos du Dr Bates au sujet de l'utilisation cou-
rante des verres correcteurs m'ont paru évidents :

ils maintiennent les yeux dans leur état de déh-
cience et la vue ne peut se reposer que si on évite
de les porter, tout au moins, de temps a autre, et
quon entraine les yeux 4 voir de fagon détendue.
Ces propos m'étaient restés en mémoire si bien
que je commengais 4 me familiariser avec ma vi-
sion floue, sans verres. Les couleurs du Sri Lanka
me semblaient si lumineuses, si vives et si belles
que je commengais 4 les apprécier, peu importait
qu'elles apparussent nettes ou imprécises 4 mon re-
gard. Je compris rapidement qu'il existait d’autres
facons de voir que celle i laquelle jétais habitué,
celle avec laquelle tout devait toujours étre d’'une
précision irréprochable. Et méme si je portais sur
mol une paire de lunettes de rechange:, je me pas-

sals dE FIIUS €I PlLlS fﬂ.C.ilEmEﬂt dE mes VEIres.

Le pouvoir des couleurs

Il m’arrivait méme parfois d’oublier que j"avais besoin
de lunettes. Un jour, alors que je me trouvais dans
un lieu magniﬁque, Je pus voir PE.EPEEE: d’un instant
de facon parfairement nette, C €Lait a peine cmyal:rlf:.
Quelque chose en moi m’a montré, quapres 20 ans
de myopie, | €tais capable, dans des conditions favo-
rables, de voir clair, sans lunettes ni verres de contact.
J'avais le sentiment que c’étaient ces couleurs intenses

et vives qui conféraient 4 mes yeux la force de voir.



Au retour de mon voyage, lorsque je me suis rendu
chez un nphralmc}lﬂgue, ma vision s était améliorée
de 3 dioptries. J'étais heureux.

Je me suis intéressé au Traité des couleurs de
Goethe et en 1982 j'ai rencontré Theo Gimbel,
chercheur en sciences des couleurs et chromathéra-
peute allemand ayant vécu de nombreuses années

en ﬁngletﬂrre ot il a fondé en 1968, a Avening,
Tetbury, le « Hygeia-Studios for Colour-Light-Art

Research ». Theo Gimbel nous a quittés en 2004.
Il m’avait montré une « eye-strengthening-chart »,
une planche de renforcement visuel qu’il a élabo-
rée apres que Rudolf Steiner, le fondateur de 'an-
rhmpns-:-phie, le lui avait SuUggere.

Laction de cette planche repose sur la sollicitation
d’'images rémanentes de I'ceil 4 travers la visualisation
pmlc-ngée d’une surface colorée sur fond trés contras-
té. Les couleurs choisies étaient le rouge et le blew, les
figures employées étaient des octogones réguliers.

Etant donné que je rencontrai beaucoup de dif-
ficultés a percevoir les images rémanentes par I'in-
termédiaire de cette FI:ELI’IC[]E,. je me suis mis a expé-
rimenter le phénnméne 4 'aide d’autres couleurs,
d’autres figures et d’autres fonds. J'ai combiné le
systeme des couleurs rhérapeutique;s dévelc}ppé par
Theo Gimbel, celui qu’il utilisait pour I'irradiation
par la lumiére, avec le principe de la « eye-stren-
gthening-chart ». Je suis trés reconnaissant envers
Theo Gimbel pour en avoir requ l'autorisation.
Puisque ['ceil retient une partie de I'énergie véhi-
culée par les couleurs et en céde une autre 4 l’cvrga—
nisme, un double effet apparait : un effet pour les

}'E!IJJ{ el un E!FEE.T 4 travers IE.'S VEUX.
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La stimulation des cellules
photoréceptrices
A la différence d'une lumitre diffusée au travers
d’un filtre en verre coloré avant d'atteindre la peau,
et qui agit en premier lieu sur le plan éthérique (de
facon comparable aux remeédes homéopathiques),
les couleurs pigmentaires du papier excitent direc-
tement les tissus oculaires, notamment la rétine et
chacune des cellules Phc-mréceptrices. De plus, la
qualité subtile des couleurs est active dans les images
rémanentes et tangible en tant qu'énergie sensible
(la luminosité est inhérente au sens de la vue).
C'est précisément cette expérience des images
rémanentes colorées qui incita Goethe 4 mettre en
exergue dans son Traité des couleurs une citation

versiiée de Plotin -

« Si eeil n'érait pas solaire, comment aperce-
vrions-nous la lumiére ? Si ne vivait pas en nous la
force propre de Dieu, comment le divin pﬂurrait—il
NOous ravir ¢ »

Programme d’entrainement
oculaire

Ce premier programme d’entrainement visuel éla-
boré sur la base de la chromathérapie a été publié
plusieurs fois ::le;puis 1984, a court tirage, sous le
titre Schau Dich Kilar. Ein Selbsthilfeprogramm zur
Harmonisierung und Stirkung der Sebkraft.

Bien que ce programme eflit davantage I'appa-
rence d'un kit (il comportait huit planches dépliantes
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€N carton accompagnées d'un livret, les ﬁgures étant
4 découper et coller soi-méme) et bien quiinitiale-
ment prévi en tant que support mmplémentaire a
mes cours d éducation visuelle, il a également &té tres
apprécié par les personnes qui ne les suivaient pas.
Les commentaires que j'al regus a son sujet,
aussi bien lors des cours qu'a la lecture de nom-
breux courriers, m'apprennent que bien souvent la
pratique des activités avec les couleurs thérapeu-
tiques n'avait pas du tout été percue comme un
entrainement mais plutEn: comme un plaisir, un
divertissement Esrhétique, lr‘:quel avait de surcroit
I'avantage de détendre et d’animer les yeux.
Depuis, les planches colorées et leur putentiel
thérapeutique sont utilisées dans différents cadres :
dans les cours dispensés par un orthoptiste ou lors
d’'une consultation en cabinet, dans des cours de
yoga, lors d’interventions en entreprise de pré-
vention sanitaire, dans les séances d’entrainement
visuel au sein d’universités populaires et dans les

centres de santé.

Des échos positifs

Voici quelques exemples d’expériences vécues i
travers les exercices sur les planches colorées qui
m'ont été rapportées a I'écrit ou de vive voix : la
satisfaction visuelle est meilleure : tout semble plus
coloré, plus fort en contraste ; la perception des
sensations oculaires s'affine ; la décontraction des
yeux est perceptible ; voir semble devenu plus fa-
cile ; plus besoin de fixer péniblement les choses du
regan:l, celui-ci s'ouvre davantﬂge et devient Plus

snuple o capacité visuelle se modifie dans le bon

sens — cette progression a été plus aisément consta-
tée par les personnes atteintes de défauts visuels ;
la vision est plus nette aprés avoir effectué les exer-
cices ; les yeux shumidifient et se détendent plus
facilement y compris la nuit ; les réves gagnent
en couleurs et en intensité ; les images mentales
deviennent plus précises (la mémoire visuelle et
I'imagination) ; c’est un soutien pour la guérison
d’affections oculaires, notamment en cas de pa-
thc-lc-gies de la rétine, de cataracte et de glaucn—
me. Je considére le programme d’entrainement, et
Je conseille de l’t‘:nvisager ainsi, non pas comme
le substitut d’un traitement médical, mais comme
un complément possible, capable de stimuler les
capacités d'autoguérison.

Beaucoup de questions ont €t¢ posées, que je
n'ai en partie pas abordées, sinon trés sommaire-
ment, dans le livret qui accompagne la premiére
publication. Parmi elles : Comment naissent les
images rémanentes ? Comment expliquer les ef-
fets des couleurs sur la vision ? Comment transpo-
ser et intégrer les expériences rencontrées au tra-
vers des planches colorées dans I'activité visuelle
quotidienne ? Ont également été posées des ques-
tions concernant les effets spécifiques de chaque
couleur, des questions i propos d’exercices visuels
intéressants pour venir compléter le programme,
d’autres sur la décontraction oculaire qu:lnd, par
exemple, les images rémanentes n’apparaissent
pas, des questions aussi sur la qualité des cou-
leurs de notre environnement, notamment sous
un écla_ir:lge ou devant I'écran d’'un ordinateur, et

bien d’autres encore.



Des sollicitations bien utiles

Toutes ces réactions et ces questions ainsi que les
améliorations apportées entre-temps aux planches
m’ont incité i reprendre le programme « Schau-
Dich-Klar » et i le proposer 4 un large public sous

la forme d’un ouvrage d’entrainement individuel.

Depuis, et fort heureusement, il existe en librai-
rie tout un tas de guides consacrés i la prévention
individuelle des troubles visuels qui comportent,
conformément 4 la nature Cﬂmplﬂ}.’.ﬂ et mult-
facettes de la vision humaine, une l:uge P:ﬂerte
d’exercices et de programmes d’entrainement. Ce-
penda_nt, ces programmes sont parfc-is ditficiles a
suivre sans une étude minutieuse des instructions

ou sans directives rigc-urf:uaes.
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Le présent ouvrage se veut accessible, en propo-
sant des exercices facilement assimilables et moins
nombreux, en mettant directement 4 votre dis-
position le matériel d’entrainement afin que vous
puissiez mettre en pratique dans la foulée ce que
vous lisez. Si vous n'appréciez pas particuliérement
les lnngs exposes et les explicatic-ns détaillées, il
sufht au fond de lire le résumé qui décrit I'exercice
et d’aborder sans plus attendre la pratique.

Pour que vous puissiez vous exercer fréquem-
ment et profiter longtemps des planches chro-
mathérapeutiques, nous avons choisi une reliure a
spirales étant donné quelle facilite la consultation
des Plan(:hes durant une séquence d’entrainement.

A présent, comme le souligne un proverbe an-
gl:lis, « the Pmrycaf the Pﬂsﬁﬂﬂgif to eat 1t » : « Il faur

jug-er sur piéces. »
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