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    Introduction


    À presque 3/100 d’acuité visuelle et huit ­dioptries de myopie, vous ne voyez presque rien. Vous êtes persuadé que l’organe de la vue est purement statique et réagit uniquement de manière mécanique, que ce soit à une opération chirurgicale ou à des lunettes optiques.


    Un jour, j’ai décidé de suivre une méthode d’amélioration naturelle de la vue qui suit une autre logique. Après dix-huit mois, les résultats sont là, bien que je ne sois pas au bout de l’aventure.


    Ce livre retrace l’histoire de l’évolution de ma vue depuis mes quinze ans, puis mon parcours à partir du jour où j’ai décidé de pratiquer cette méthode. Dans une deuxième partie, cette dernière est présentée de manière détaillée, à partir de trois sources principales élaborées au XXe siècle, et de mes propres observations. En troisième partie, je me permets, à titre personnel, quelques considérations psychologiques qui vont au-delà de l’œil.


    Ce livre est le fruit d’une démarche profondément empirique et itérative, sans prétention scientifique. Au vu des résultats obtenus, je reste profondément persuadée que la méthode présentée peut servir à toute personne désirant augmenter son acuité visuelle, abolir sa presbytie, ou simplement prévenir des affections oculaires futures, à condition de déployer les efforts nécessaires. À l’heure où la vision très proche sur divers écrans – nuisibles pour l’œil – envahit nos vies, il devient urgent de prendre soin de ses yeux, en parallèle ou au-delà des solutions, certes efficaces, proposées sur le marché.1


    


    
      
        1. Le suivi de la méthode proposée dans ce livre ne dispense personne de faire établir un diagnostic médical de son affection oculaire, puis d’effectuer des contrôles réguliers chez l’ophtalmologue en parallèle.

      

    

  



1.

Trajectoire 
vers l’augmentation 
de l’acuité visuelle et 
la disparition de la presbytie

1.1. Situation de départ

Jusqu’à mes quinze ans, j’ai vécu avec une acuité visuelle et une vue parfaites. Puis, tout à coup, à la rentrée de la dernière année du cycle d’orientation, je me suis aperçue que je voyais légèrement trouble lorsque je lisais le tableau noir. Mon ophtalmologue diagnostiqua une légère myopie de 0,25 dioptrie et prescrivit de porter des lunettes. Mon acuité visuelle à l’œil nu avait très légèrement baissé. À l’âge où chaque détail physique du corps compte et provoque facilement une perte de confiance en soi, le port de lunettes me fut très pénible. Heureusement, deux ans plus tard, les lentilles de contact sont sorties sur le marché : on pouvait revoir mes yeux délivrés de leurs affreux cadres. J’en ai porté pendant toute ma scolarité, jusqu’à mes premières expériences professionnelles. Malgré l’utilisation prolongée de l’ordinateur, dont les écrans et leur résolution, à cette époque, n’avaient pas la qualité d’aujourd’hui, je portais les verres de contact. Un léger astigmatisme a fait son apparition, fluctuant entre 0,5 et 0,75.

Un peu avant l’âge de quarante ans, mes yeux étaient devenus si secs qu’il ne m’était plus possible de porter des lentilles de contact. En effet, au fil du temps, les ophtalmologues constatèrent une sécheresse oculaire de plus en plus prégnante : de lentilles rigides, j’avais passé à des lentilles souples, puis journalières, jusqu’à l’impossibilité totale d’en mettre. En 2015, à l’âge de quarante-quatre ans, l’ophtalmologue me conseilla des gouttes quotidiennes (larmes artificielles), pour remédier à cette sécheresse oculaire qui, entretemps, était devenue extrêmement douloureuse par moments. Selon ses dires, cette sécheresse était due aux changements hormonaux et au port de lentilles de contact pendant de longues années, ce qui aurait quasiment épuisé la capacité de l’œil à produire du lubrifiant.

Dès son début, mon défaut de vue n’a cessé de progresser et a finalement atteint 7,5 dioptries de myopie à l’âge de quarante-cinq ans, soit trente ans après ses premières manifestations. À ce taux, l’acuité visuelle est de moins de 5/100 à l’œil nu2. C’était en décembre 2016. À ce stade, ­l’opticien me proposa des lunettes à verres progressifs, puisqu’une légère presbytie était simultanément apparue (1,25 dioptrie). En deux jours, je réussis à m’habituer à ces nouveaux verres, qui provoquèrent au début la sensation de tituber et biaisaient les perspectives.

À l’automne 2018, je fis un constat qui m’effraya. Si je voulais peindre ou dessiner, je devais ôter ces nouvelles lunettes et mettre le papier à environ dix centimètres de mes yeux. J’avais également remarqué que je voyais moins bien dans la rue, en particulier dans la pénombre ou le soir. Ainsi, les lunettes achetées plus de deux mille francs deux ans auparavant ne me convenaient déjà plus ! Que cela était agaçant ! Plus concrètement, cela voulait également dire que la myopie avait probablement atteint 7,75 à 8 dioptries et la presbytie 1,5 à 1,75.

1.2. La vie sans lunettes

Cette énième évolution de ma vue m’agaça profondément : depuis plus de trente ans, les ophtalmologues me promettaient l’arrêt de l’évolution de la maladie ! À l’âge de vingt ans, j’entendis que la baisse de ma vue s’arrêterait cinq ans plus tard ; à l’âge de trente ans, on me dit que cela arriverait à trente-cinq ans, puis on me fit espérer que la presbytie naissante de la quarantaine annulerait une petite portion de la myopie. Or, rien de tout cela n’était advenu. Cette myopie dite « évolutive » fut d’ailleurs la raison principale pour laquelle je n’ai jamais pu envisager une opération chirurgicale. En pareil cas, les ophtalmologues la déconseillent fortement, voire la proscrivent, à raison.

Je sentais de manière instinctive que la réticence intérieure de ma jeunesse envers des lunettes parfaitement adaptées au taux diagnostiqué contenait peut-être une part de vérité : j’avais toujours pensé confusément qu’il valait mieux porter des lunettes sous-corrigées afin de faire travailler l’œil, mais je n’avais jamais osé mettre cela à exécution. Tout à coup ressurgit cette hypothèse de manière abrupte : et si les lunettes n’étaient pas vraiment la bonne réponse ? Et si l’œil devenait fainéant à force de les porter ?

J’en ressentis un vif ras-le-bol, et j’eus envie de jeter par la fenêtre ce petit corset oculaire que l’on m’avait prescrit pendant les trente dernières années.

Un souvenir est alors remonté à ma mémoire. L’été précédent, durant mes vacances en Turquie, j’avais enlevé une fois les lunettes de natation à verres correcteurs et j’avais laissé ma vision naturelle agir. Grâce à l’excellente lumière d’une journée estivale, depuis la mer, je voyais un tout petit peu : je distinguais les corps de mes neveux à deux ou trois mètres de distance, sur le ponton, tels de vagues épouvantails totalement déformés. Cette sensation fut pourtant très agréable, pour moi qui m’estimais quasi aveugle et dont l’acuité visuelle était extrêmement faible. À l’œil nu, j’étais tout de même capable de déceler des formes humaines !

Je n’arrive toujours pas exactement à savoir quel fut le déclic exact qui me fit choisir le chemin que j’explore maintenant depuis une année et demie. Quoi qu’il en soit, en quelques instants, à la veille de mes quarante-sept ans, je décidai que je ne retournerais pas chez l’opticien pour obtenir des lunettes encore plus fortes : il fallait trouver une autre solution.

Dès le lendemain, je commençai à lire une multitude d’informations, pêle-mêle, concernant l’amélioration naturelle de la vue sur internet. On y trouve de nombreux éléments concernant le yoga des yeux, mais cela ne me convainquit pas.3

Je lus certains témoignages sur internet. Plusieurs femmes enceintes y avaient relaté que leurs myopies avaient régressé d’une, parfois d’une dioptrie et demie, au terme de leur grossesse, période pendant laquelle elles avaient peu porté leurs lunettes. Un autre témoignage me marqua particulièrement. Il s’agissait d’une femme d’environ cinquante-cinq ans, qui n’avait pas porté ses lunettes pendant deux mois, et était parvenue à baisser sa myopie d’une dioptrie. Elle ne faisait référence à aucune théorie ou méthode particulières. Après ces deux mois, elle avait recommencé à porter ses lunettes avec parcimonie ; son acuité visuelle avait augmenté de moitié en plusieurs années depuis lors. Mais elle ne précisait ni le seuil atteint ni combien de temps il lui avait fallu pour obtenir ce résultat. À partir du moment où ce témoignage était posté sur un forum de discussion anodin, il revêtait une grande valeur pour moi, parce qu’il s’agissait d’un acte gratuit. De plus, il faisait écho à mon intuition de toujours : la diminution du port de lunettes pouvait avoir un effet positif. En tout cas, pour cette femme, cette ­stratégie avait fonctionné.

Je poursuivis mes recherches et tombai sur une démarche qui m’était alors parfaitement ­inconnue : la méthode Bates. Je lus le livre du docteur ophtalmologue William Bates, intitulé Voir sans lunettes, datant de 1920, avec l’intérêt du néophyte ouvert d’esprit, la lucidité d’une personne sachant que l’ophtalmologie classique ne peut plus rien pour son cas, et la circonspection de celle qui n’est pas très encline à croire aux méthodes alternatives. Le Dr Bates avait également écrit une multitude d’articles scientifiques publiés dans des revues d’ophtalmologie de l’époque. Ce livre, par contre, fut pensé comme ouvrage de vulgarisation de sa méthode, fruit d’observations récoltées auprès d’environ 30 000 personnes saines ou malades au cours de sa vie. Il y présente les fondements scientifiques de la méthode, ainsi que les exercices que le patient doit pratiquer avec ses yeux.
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Votre opticien vous prescrit des lunettes aux verres correcteurs tou-
jours plus forts parce que votre acuité visuelle ne cesse de baisser?
Vous passez votre journée devant des écrans et voyez flou lorsque
vous laissez vos yeux regarder au loin? Vous avez autour de 45 ans

et voulez ralentir I"apparition de la presbytie, ou la réduire ?
Compte tenu de notre mode de vie sédentaire et de la digitalisation
croissante, les yeux de I'étre humain n’auront jamais été autant sol-
licités que de nos jours.

Anne Lugon-Moulin, myope, presbyte et astigmate, a porté des lu-
nettes toujours plus fortes depuis I'dge de quinze ans. Son acuité
visuelle n’a pas ce
a lage de 47 ans. Inquicte de ce

¢ de se détériorer pour atteindre environ 3/100
tte dégradation permanente, irritée

par des yeux fatigués et tres secs, I'auteure a alors découvert une
méthode d’amélioration naturelle de la vue basée sur les travaux du

Dr Bates et d’autres praticiens. Ce livre en présente une sorte de
synthése, ot s’ajoutent les propres observations et techniques déve-
loppées par 'auteure elle-méme. Aujourd’hui, son acuité visuelle est
remontée a 50/100, tandis que sa presbytie et sa sécheresse oculaire
ont totalement disparu.

Ce livre s’adr
durablement sans chirurg

> & toute personne désireuse d’améliorer sa vue
insi qu’a tous ceux qui cherchent des
garder la performance de leu

moyens de sauve

VCUX.
Anne Lugon-Moulin est économiste de forma-
tion (Universités de Fribourg et de Nottingham).
Elle a travaillé de nombreuses années dans la
coopération internationale, puis dans la diplo-
matie. Elle est actuellement Ambassadrice de la
Suisse en Cote d’lvoire. Sensible également aux
arts et aux lettres, elle s’adonne a la musique
(certificat de piano) et a déja publié de la fic-
tion, notamment la nouvelle Le puits. Sa piece de thédtre. Le ballet
mal ilmé, fut jouée sur scéne a Fribourg (Suisse) et Saint-Louis

(France) en 2010.

Ce livre contient 8 codes QR permettant
d’accéder a des vidéos expliquant
les exercices décrits dans le livre.
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