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Sommaire

Les mots suivis d’un astérisque renvoient au glossaire (page 235).

Les termes sanscrits n‘ont pas été francisés et figurent en italique. En
effet, leur prononciation est souvent différente de celle du frangais
et seule leur écriture permet de le mettre en évidence. Ainsi, la
premiére lettre d’asana* (qui signifie posture) est un a long dont le
son dure environ deux fois celui des troisiéme et cinquiéme lettres
du mot, qui sont des a bref.

Voici quelques régles de prononciation pour les mots utilisés dans
l'ouvrage :

- le son des lettres surmontées d’'une barre (3, 1, 4, etc.), ainsi que les
lettre e et o sont longs ;

-u =ou(guru = gourou);

-e=é(veda =véda);

-r =ri et est roulé (prakrti = prakriti) ;

- ¢ = tch (cakra = tchakra) ;

- § =ch allemand, comme dans ich (Siva = shiva) ;

- s =ch (dosa = docha) ;

- s =ss (asana = assana).
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Enseignant-chercheur, venant d’'un univers ou le droit a l'erreur n'a
pas lieu d'étre, l'auteur a toujours pris du recul vers le haut, vers les
étoiles comme il 'exprime dans son prologue. S'il est un univers
illimité et abordable presque seulement par l'ceil, c’est bien celui
des luminaires de notre ciel.

Puis, non satisfait par cet univers extérieur, Michel s’est orienté
vers la vision du cceur par le yoga. Stagiaire en yoga et en yoga
des yeux, il a suivi de maniéere sérieuse les différentes formations
successives qui 'ont amené a enseigner cette discipline. Calme,
posé, passionné et surtout brillant pédagogue, il sait transmettre
ses savoirs avec brio.

Le lecteur trouvera dans cet ouvrage une description détaillée,
compléete et pédagogique de la vue. Cette fonction sensorielle
est essentielle dans la culture contemporaine. Nos sociétés sont
envahies par les écrans, nos murs par des images, et la lecture est
au centre des études, des formations et de 'information.

La vision surpasse progressivement louie de la tradition orale,
qui a soutenu 'évolution de 'hnumain et sa communication durant
des millénaires. Les supports visuels, dessins, peintures, sculptures
étaient alors assez rares. Quelques lettrés chargés de la transmission
de la connaissance avaient comme mission de mémoriser, ensei-
gner et transmettre des milliers et parfois des dizaines de milliers
de phrases, porteuses du savoir, a la génération suivante.

Aujourd’hui, les nouvelles générations ont les yeux fixés sur les
écrans, petits ou grands, et cela depuis la plus petite enfance. Mais
a quel colt pour la vue ? Dans ces conditions, un livre solidement
documenté et accompagné de méthodes efficaces pour entretenir
et améliorer la vue s'imposait.

Dans cet ouvrage, l'auteur présente une description de l'ceil qui
exerce une fonction vitale et, au-dela de celle-ci, il développe les
principales techniques et disciplines qui soutiennent et optimisent

Préface



Guide pratique de yoga des yeux

10

la vue, des plus traditionnelles aux plus récentes. De plus, il remonte
a la source de cette fonction, en s'appuyant sur la culture indienne
brahmanique. Il décrit les principaux concepts, issus des Védas,
traités millénaires, pour replacer la vue au centre de 'humain et
du divin.

Guide pratique de yoga des yeux est, a ma connaissance, le seul ou
'un des rares ouvrages, en langue frangaise, présentant de maniére

compléte, si ce n'est exhaustive, la vue. C’est... « L'ceil du Maitre ».

Bernard Bouanchaud
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Prologue : pourquoi le yoga des yeux ?

Quand j'étais adolescent, je révais d'étoiles...

Les statues géantes de l'ile de Pagues me fascinaient parce que ses
habitants les appelaient traditionnellement « Mata kite rani », c’est-
a-dire « des yeux qui regardent les étoiles ». lastronomie également
me passionnait. Je me rappelle encore de nuits fraiches a contem-
pler, jusque tres tard, la lune, les étoiles ou des cometes qui barraient
le ciel. J'utilisais alors une petite lunette installée dans le jardin de
ma grand-mére. A 'époque, je portais des lunettes pour corriger ma
myopie de ['ceil droit et 'astigmatisme de 'ceil gauche.

Or, pour regarder derriére l'oculaire de la lunette - ou du petit
télescope construit par la suite —, je devais positionner mon ceil
juste derriére l'optique, sans lunettes, la mise au point se faisant
directement sur 'appareil. En revanche, pour regarder a travers la
lunette-guide permettant de repérer le champ d’étoiles a obser-
ver, il me fallait porter des lunettes. Ceci imposait un aller et retour
permanent entre port de lunettes et vision sans lunettes. Aprés
une période - peu concluante - de lentilles de contact, j'ai décidé
de trouver d’autres moyens pour ne plus étre « esclave » de mes
lunettes.

Cette recherche a été longue, car il existe peu de programmes sur
ce théme. J'ai fini par découvrir le centre Tapovan qui transmet les
enseignements gque Kiran Vyas a recus a l'ashram de Pondichéry,
dans sa jeunesse. Le sujet m’a suffisamment intéressé pour que je
décide de suivre une formation de deux années. A son issue, j'ai
compris que le yoga des yeux, ce n‘était pas seulement les exercices
proposés par le D' Bates, mais gu'il fallait envisager un ensemble de
technigues plus vastes, comme [‘avait bien compris le D" Agarwal qui
a introduit la méthode Bates dans le monde du yoga et dans celui
de la médecine ayurvédique.

Ceci, ainsi que des voyages et stages en Inde, m’a permis de me
perfectionner dans chacune des disciplines utilisées par le yoga des
yeux :
* |le yoga, dans la tradition de T. K. V. Desikachar, avec une forma-
tion de quatre ans de professeur de yoga (Bernard Bouanchaud),
complétée par trois ans en yogathérapie (Bernard Bouanchaud
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et D" N. Chandrasekaran) et suivie par une formation complé-
mentaire dans le domaine du yoga et de la santé (Anne Poirier
et D" Michaél Steinbrecher) ;
e ['dyurveda, avec des formations a la médecine ayurvédique, aux
massages, a I'dyurveda des yeux (association Préma et autres) ;
* le yoga nidr§, avec une formation avec Micheline Flak (associa-
tion Satyananda), etc.
Mais aussi a traduire et approfondir des textes sanscrits sur les yeux
et le regard intérieur (avec l'aide de Vasundhara Filliozat, pour leur
traduction, et de Swami Veetamohananda, pour leur interprétation).
Cette quéte m’a aussi conduit a des discussions avec des profes-
sionnels de la santé, spécialisés dans le domaine des yeux (médecin
ophtalmologiste, orthoptiste, etc.). Toutes ces discussions, toutes
ces recherches, tous ces contacts avec des éléves appellent a
une certaine modestie devant 'ampleur du domaine de la vision
- externe comme interne.

Leréle de cetouvrage est derassembler ces expériences et ce vécu
aupreés des éléves qui ont suivi des ateliers, des cours particuliers
ou des stages de plus longue durée. Il est publié & un moment ot la
vision est particulierement sollicitée par les moyens de commmunica-
tion modernes et ol la vue de nombreuses personnes se dégrade.
Les moyens déployés par la médecine actuelle sont trés efficaces en
termes de traitements médicamenteux, de lunetterie, de lentilles,
de chirurgie, etc. Mais, @ un moment ol le nombre de postes en
ophtalmologie diminue, peut-étre n'est-il pas inutile de proposer
une possibilité de prévention, en lien, bien entendu, avec ces profes-
sionnels de la santé : mal voir n'est pas une fatalité.

Le but de ce livre est d'y contribuer modestement, mais aussi
d’amener sur d’autres chemins — tout aussi riches - comme ceux
de la concentration, de la méditation, et, plus généralement, de
permettre le développement d’un certain regard intérieur.

Michel Lyonnet du Moutier
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Introduction

Les aigles ont une vue percgante : ils repérent a trés grande distance
leurs proies, avant de fondre sur elles. Les chats sont connus pour
avoir une vision nocturne développée. Certains animaux sont
sensibles aux couleurs, d’autres ne le sont pas. Quant a ['étre humain,
il peut voir de prés comme de loin, de jour comme de nuit, méme
si sa perception se fait alors en noir et blanc (« la nuit, tous les chats
sont gris | ») et sur la périphérie de l'ceil. Il pergoit les contrastes et les
mouvements'.

Vision et monde « moderne »

La vision humaine est trés flexible
La vision humaine est trés adaptée a notre environnement terrestre.

En théorie, du moins... Car la majorité de la population mondiale vit
maintenant dans les villes. Les citadins voient leur horizon limité par les
murs des cités ou pire, par leur écran d’ordinateur ou de télévision !
Naguere généraliste, notre vision se spécialise. Ceci n'est pas sans
conséquence sur la santé de nos yeux et sur notre santé en général.
En méme temps, 'ceil est paradoxalement surutilisé : nous vivons
dans le monde de l'audiovisuel et nos yeux sont sollicités de
maniére permanente, souvent aux dépens des autres sens. Certains
consommateurs préferent des fruits et des l€gumes de belle couleur,
bien calibrés, parfois au détriment de leur go(t, de leur odeur ou de
leur qualité. Cet environnement appauvrit 'imaginaire : les images
sont imposées par les médias et nous faisons moins travailler notre
propre imagination.

Si 'on ajoute a cela la mauvaise alimentation, la pollution, le stress,
voire le « burn-out », on comprend que la vision de nos contem-
porains se dégrade. En complément de la médecine moderne,
ceux-ci cherchent maintenant d’autres technigues pour entretenir,
voire améliorer, la qualité de leur vue.
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