Notre santé et notre
bien-étre passent aussi
par nos yeux. lls nous
sont essentiels, ils nous
permettent de voir et
sont le reflet de nos
émotions, de notre

vitalité et de notre
équilibre.

Le yoga des yeux prend racine dans la médecine ayurvédique mise au
goit du jour par le Dr Bates, américain, et le Dr Agarwal, indien, en 1920.



La Pensée positive: une aide a

I'amélioration de la vue. en sanscrit,

pankalpa, une résolution profonde.
- Nous utilisons le sankalpa dans la
"™ ‘pratique du yoga des yeux par
intermédiaire d'une autre science
hﬁlé aire de I'Inde : le yoga nidra, le
' inmeil conscient a I'origine de la
P sophrologie grdce a une séance qui
--'ibg'ious permettra d'utiliser le sankalpa
r:..“'ﬁ et de réénergétiser nos yeux.
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Le palming est un exercice utilisé en yoga des yeux qui reldche les tensions
oculaires et apporte une sensation de détente générale. Les mains en coque
sur les yeux fermés, les doigts serrés pour ne pas laisser filtrer la lumiére.



En 1920 le docteur Bates, un
ophtalmologue américain constate
que certains probléemes de vue sont

dus a des tensions anormales des
muscles des yeux. Il met au point la

éthode Bates, une gymnastique
oculaire, basée sur des exercices de
—4!/elaxation et destinée a solliciter les
muscles des yeux afin de les tonifier,
les assouplir et les relaxer. Les yeux
sont détendus, la vision plus nette et

les couleurs plus vives.

Une application disponible pour se passer de lunettes! www.glassesoff.com - Un
postulat : L'oeil regarde et le cerveau voit! L' objectif est d'améliorer les capacités
cérébrales pour permettre au cerveau de compenser les déficiences optiques.



Nous ne voyons pas I'autre tel qu’il
est. Nous le voyons tel que nous
voulons le voir dans notre monde ! Ce
* . n’est pas I'ceil qui voit, C’est le
¢ eau en fonction de la lumiére, de
“ notre état émotionnel, de nos
croyances profondes et inconscientes.
Les indiens d’Amérique n’ont pas vu
lés bateaux de Christophe Colomb
arriver. lls ne pouvaient pas imaginer
) un bateau de cette taille, leurs yeux
les ont vus mais le cerveau n’a pas su
interpréter et n’a rien transmis!

Retrouvons notre capital vision ainsi qu’un regard plus pétillant !
Les cellules de la rétine se renouvellent toutes les semaines, a tout dge !



"Le centre de la vision est entre les
deux sourcils au milieu du front.
Quand il s'ouvre, on obtient la vision
intérieure, on voit les formes et les
images intérieures des choses et des
gens et on commence a comprendre

Y ... . " |eschoses et les gens de l'intérieur"
G ... /= Kiran Vyas est un des spécialistes du
Y im *:' ' _".‘yoga des yeux, formé en Inde par le

docteur Agarval. Initié a la médecine
" ayurvédique a I'ashram de Shri
Aurobindo ou il a vécu.

Kiran Vyas est le fondateur de Tapovan, centre de yoga et de culture indienne
qui organise des stages, cours et formations de yoga des yeux.



| La Salutation au soleil agit
< puissamment sur les systémes
glandulaire, digestif, circulatoire,
~ nerveux et autres contribuant a les
5 harmoniser entre eux. La

o«

¥
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synchronisation du souffle et du
mouvement facilite I'élimination des
_toxines de I'organisme. Les yeux sont
liés a la lumiére du soleil. La

=~ Salutation au soleil favorise la libre
.~ circulation de | 'énergie, reldchant le
corps, l'esprit et les yeux!
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En alternance postures de la Pince et de la charrue, chien téte en bas et assise
en lotus, le bassin antéversé, la verticalité heureuse et la vision claire!



L'éducation kinesthésique, le Brain
Gym est une méthode utilisant les
mouvements et des activités
artistiques congus au début des
années 1980 par Paul Dennison pour
améliorer les capacités
d’apprentissage en favorisant la
concentration et la mémoire.
L’objectif est de solliciter les deux
hémispheres de notre cerveau
simultanément, en associant des
mouvements souvent inversés entre
les deux cétés du corps.

Encore et encore... le Mouvement

Le Brain Gym est un ensemble de 26 exercices ludiques de gymnastique des
neurones inspirés du yoga, de la psychomotricité, et de la médecine chinoise.
lls sont parfaitement adaptés aux enfants et a | ‘adulte.

Dessiner les lettres dans la forme d’un 8 couché permet de les photographier
et de s'imprégner du sens des lettres de maniéere visuelle et kinesthésique
afin de respecter leurs mouvements d’écriture, laissant ainsi plus de place a
I’attention, la créativité et a I'expression. Mouvements croisés pour utiliser
le pont entre les 2 hémispheres. Travail des yeux (faire des 8 en imaginant un
dessin sur une vitre ou en faisant suivre une lumiere, toujours dans I'objectif
de croiser la ligne médiane). Le pouce et I' index de la main droite auto-
massent les creux sous les clavicules, la main gauche est posée sur le nombril
simultanément le regard va de droite a gauche sur une ligne horizontale puis
inverser la position des mains.

" La vie ou la vue, c'est comme le vélo, pour rester en équilibre il faut
bouger!» Paul DENNISON -



https://www.braingym.fr/testimonial/elizabeth/

La vision dépend beaucoup d'une
bonne circulation et de la qualité du
sang. Si la respiration est bonne, le
sang est bien oxygéné. L’oxygéne

ollecté par les poumons est distribué

ous les organes jusqu’au niveau
ulaire. Or, le systéme visuel et la
rétine sont de grands
consommateurs d’oxygene.
n relaxant le corps et en apaisant le
mental, la respiration oxygeéne les
organes visuels et stimule leur
métabolisme.

Le cercle vertueux d'une bonne Respiration

Bailler régulierement. Comme la respiration, le baillement est trés important
car il permet d'effectuer un massage des muscles qui entourent les yeux.
Bailler active la fonction respiratoire et nettoie les yeux grace a la sécrétion
des glandes lacrymales. Baillons avec le corps tout entier !

Une respiration abdominale réguliere. Inspiration ample, douce et
consciente, en remplissant d'abord le bas du ventre, puis tout le ventre, le
bas de la poitrine et le haut du buste. Expiration de la méme fagon, en vidant
d'abord la poitrine, le haut du ventre puis le bas du ventre. Respiration en
guatre temps: inspirons lentement en comptant de 1 a 3, comptons de 1 a 2
suspensions poumons pleins puis expirons trés lentement en comptant de 1
a 5, comptons de 1 a 2 suspension poumons vides. Respiration par chacune
des narines en alternance : index droit et majeur entre les 2 sourcils au
niveau du troisieme oeil, le pouce prét a fermer la narine droite du c6té du
soleil, I'annulaire prét a fermer la narine gauche du co6té de la lune!
Pratiquons 12 cycles de respiration. Terminons par la détente finale!

"Plus calme est l'esprit, meilleure est la vision" La mere




