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Nous avons tous besoin de lumière, tant sur le plan physique qu’au niveau psychologique ! Synthèse d’introduction et de référence, illustrée de schémas et émaillée d’exemples, cet ouvrage propose de mieux vivre en améliorant au quotidien notre confort, notre bien-être et en prenant soin de notre santé. Découvrez les bienfaits thérapeutiques de la lumière à travers l’histoire, les fondements et les techniques de la luminothérapie.
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AVANT-PROPOS



« Ne voit la lumière que celui qui est éclairé. »


Réda Hadjouti


Il n’y a pas de vie sur Terre sans la lumière qui nous vient du soleil. Elle nous nourrit, nous permet de grandir et d’être en bonne santé. Cette lumière qui nous parvient sous forme d’énergie rayonnante comprend aussi l’ensemble des couleurs omniprésentes dans notre environnement, dont l’influence sur notre forme et notre humeur n’est plus à démontrer. Si la lumière exerce une influence sur nos émotions, elle joue également un rôle au niveau de notre santé. On redécouvre ainsi aujourd’hui l’usage et les bienfaits de l’art de soigner par la lumière, largement pratiqué dans l’Antiquité.


Plutôt que de subir les effets de la lumière, il faut apprendre à s’en servir, car ses bénéfices peuvent être considérables pour toutes les facettes de notre vie : amélioration de notre cadre de vie, connaissance de soi et des autres, amélioration de notre forme physique et aide à la guérison en cas de maladie, etc. Ce livre a donc l’objectif de vous faire découvrir les multiples facettes de la lumière dans une optique de recherche du bien-être. Pour en faciliter la lecture, on l’a divisé en trois parties qui peuvent être abordées séparément.


La première partie traite de la santé par la lumière. Elle met en avant le rôle joué par la lumière sur la santé depuis des millénaires et décrit les derniers développements en matière de luminothérapie*1.


La deuxième partie traite de la lumière au service du bien-être. Elle concerne la lumière au quotidien et s’intéresse au cadre de vie sous toutes ses formes : chez soi, au travail, à l’école, en maison de repos...


La troisième partie concerne l’étude des mécanismes de la lumière et de la couleur, qui lui est intimement liée. Elle a comme objectif de décrire un peu plus en profondeur ces deux notions afin d’aider à mieux les maîtriser. Vous découvrirez ainsi d’où vient la lumière et sous quelles formes, pourquoi la couleur n’existe pas matériellement mais n’est qu’une sensation, pourquoi certaines personnes ne voient pas toutes les couleurs, ou tout simplement pourquoi le ciel est bleu.


 


1. Les termes suivis d’un astérisque à leur première occurrence sont définis dans le glossaire de fin d’ouvrage (p. 169).





PARTIE 1



LA LUMIÈRE AU SERVICE DE LA SANTÉ





Aucune vie n’est possible sur Terre sans la lumière du soleil. Ses bienfaits sont connus depuis des millénaires et célébrés par toutes les civilisations. Les anciens peuples égyptiens, romains, grecs, ainsi que d’autres civilisations importantes en faisaient un usage thérapeutique important. Ainsi, les Grecs furent les premiers à décrire à la fois la théorie et la pratique de la thérapie solaire.


Héliopolis




La « ville du soleil » était renommée pour ses temples de guérison dans lesquels la lumière solaire était, pour certains traitements, divisée selon ses composants spectraux (couleurs), chaque composant étant utilisé pour un problème médical spécifique.





Plus proche de nous, la première référence directe faite dans la littérature scientifique moderne à l’influence de la lumière du soleil sur la croissance normale des êtres humains se trouve dans le livre Macrobiotique rédigé en 1796 par Christoph W. Hufeland, médecin allemand. Il écrit :


Même l’être humain devient pâle, mou, apathique, quand il est privé de lumière et perd par la suite toute son énergie vitale, comme le montrent tristement les nombreux exemples de personnes enfermées dans un donjon sombre pendant une longue période1.


Plus récemment encore, Albert Szent-Gyorgyi, prix Nobel de médecine en 1937 pour avoir découvert la vitamine C, a reconnu à quel point la lumière et les couleurs nous affectent. De ses recherches, il a conclu que « toute l’énergie que nous recevons pour notre corps provient du soleil ». Il a observé que, grâce au procédé de photosynthèse, l’énergie du soleil est emmagasinée dans les plantes, qui à leur tour sont mangées par les humains. La digestion et l’assimilation consistent en un transfert, un stockage et une utilisation de cette énergie de la lumière2.


Ces conclusions furent encore confirmées par K. Martinek et I. V. Berezin en 1979. Ils découvrirent que la lumière et les couleurs pouvaient jouer un rôle remarquable pour l’efficacité régulatrice de certains systèmes d’enzymes dans l’activité biologique du corps, et en particulier que certaines couleurs de la lumière pouvaient stimuler des enzymes spécifiques du corps et les rendre jusqu’à 500 % plus efficaces3.


En 1991, le docteur Jacob Liberman, pionnier de l’usage thérapeutique de la lumière et de la couleur, conclut dans son ouvrage Light, Medecine of The Future que le corps humain est véritablement une cellule photovivante activée par la lumière solaire. Il ajoute :


Puisque la lumière est reconnue comme ayant un effet profond sur le vivant et puisque notre perception de la lumière se fait par l’intermédiaire des yeux, il semble évident que la fonction des yeux ne soit pas uniquement de « voir »4.





CHAPITRE 1



LUMIÈRE ET SANTÉ


Au programme




	La lumière, source de vie


	La vie, une question de rythmes


	L’horloge biologique*


	Lumière et rythmes biologiques





La lumière, source de vie


Notre existence est intimement liée à la lumière : nous ne pouvons littéralement pas vivre sans elle. Élément essentiel, générateur de vie sur Terre, elle représente une partie indéniable de notre vécu quotidien et nous influence du point de vue physiologique et psychologique.


Contrairement à ce que l’on pourrait croire, la lumière perçue par nos yeux ne sert pas uniquement à la vision mais a également un rôle de régulateur de l’horloge biologique du corps par le biais de l’hypothalamus. Celui-ci contrôle le système nerveux et le système endocrinien qui, ensemble, régulent toutes les fonctions biologiques du corps humain. De plus, l’hypothalamus supervise les informations liées à la lumière et les envoie au corps pinéal, lequel les utilise pour informer d’autres organes des conditions lumineuses de l’environnement.


L’importance des fonctions visuelles et non visuelles des yeux mérite une meilleure prise en considération des effets de la lumière naturelle. La plupart des individus sont exposés pendant de nombreuses heures à une lumière artificielle qui n’a pas du tout l’effet nourricier de la lumière du soleil. Selon diverses études, cela pourrait être une cause importante des maladies chroniques dont souffre une partie de plus en plus large de la population.


La carence en lumière : la « mal-illumination »


S’il est courant de parler de la pollution de l’air et de l’eau ainsi que de la malnutrition, il est beaucoup moins fréquent d’évoquer la « mal-illumination ». Ce terme fut inventé par le docteur John Ott, pionnier dans l’étude de l’importance de la lumière naturelle, pour caractériser une illumination déséquilibrée, par comparaison avec une alimentation déséquilibrée, et ses effets néfastes sur la santé.


Importance de la lumière naturelle


Depuis les premiers travaux du docteur John Ott, il y a plus de quarante ans, de nombreuses autres études ont montré l’importance de l’éclairage naturel dans la vie de tous les jours. Ainsi, dans le courant des années 1990, plusieurs études comparatives5 faites dans des établissements scolaires aux États-Unis ont montré que les élèves dans les classes disposant d’un éclairage naturel ont progressé 20 % plus vite aux tests de mathématiques et 26 % plus rapidement aux tests de lecture par rapport aux classes sans lumière naturelle. Similairement, les élèves situés dans les classes avec les surfaces de fenêtre les plus grandes ont progressé 15 % plus vite en mathématiques et 23 % plus vite en lecture.


D’autre part, en 1992, le département de l’Éducation de l’Alberta, au Canada, a conduit une étude6 sur deux années comprenant quatre sortes différentes de lumière artificielle. L’étude a démontré que les élèves bénéficiant de lumière à spectre complet (type d’éclairage se rapprochant le plus de la lumière naturelle du jour) :




	apprennent plus vite ;


	réussissent mieux ;


	grandissent plus vite ;


	
ont un tiers de moins d’absences dues à la maladie ;


	ont deux tiers de moins de caries dentaires.





Limitations de la lumière artificielle


On le verra en détail dans la troisième partie de cet ouvrage : la lumière visible varie entre 400 et 700 nm (nanomètres) de longueur d’onde. Les rayons gamma, les rayons X et les ultraviolets ont une longueur d’onde inférieure à 400 nm, alors que les infrarouges*, les micro-ondes et les ondes radios ont une longueur d’onde supérieure à 700 nm. La lumière du soleil, qui contient ces différentes longueurs d’onde, fournit ainsi un spectre électromagnétique complet sous lequel évolue toute forme de vie sur Terre. Si l’on filtre ce spectre, ce que fait la plupart du temps l’éclairage artificiel, on ne dispose plus du spectre complet et on se trouve face à une illumination déséquilibrée.


Comme le souligne le docteur Jacob Liberman7, jusqu’en 1879, année où Thomas Edison développa l’ampoule de lumière, les gens passaient la plupart de leur temps à l’extérieur et recevaient leur dose quotidienne adéquate de lumière naturelle, plein spectre*.


Pollution lumineuse




Ce terme désigne une présence nocturne anormale ou gênante de lumière, mais aussi les conséquences de l’éclairage artificiel nocturne sur l’écosystème, l’environnement et la santé humaine.





Bien que l’invention d’Edison ait constitué une étape importante dans l’évolution technologique de la société, elle a simultanément créé une situation dans laquelle l’homme a peu à peu perdu le respect du cycle naturel lumière/obscurité. Avec la disponibilité grandissante de l’ampoule de lumière, la vie est devenue progressivement un « événement intérieur », ce qui a dramatiquement diminué la durée d’exposition des gens à la lumière naturelle plein spectre.


Effets sur les yeux


La « mal-illumination » peut également avoir des effets sur la vue elle-même. Nous sommes tous conçus avec des yeux qui nous permettent de nous adapter à tous les degrés de luminosité. C’est en particulier la pupille (le trou noir au milieu de l’iris) qui assure cette adaptation : elle se contracte, à l’aide du muscle sphincter, pour devenir toute petite en cas de lumière intense, et se dilate, à l’aide du muscle dilatateur, pour devenir très grande en cas d’absence de lumière. Si nous restons constamment à l’intérieur, nos pupilles demeurent dilatées et ne sont pas stimulées en contraction. Le mouvement contraction/dilatation perd de son dynamisme, ce qui a pour effet de provoquer un éblouissement lors d’une exposition à une lumière plus forte à l’extérieur. Cet éblouissement résulte de la lenteur d’adaptation des pupilles à ce nouveau degré de luminosité. Pour y remédier, nous faisons couramment appel aux lunettes solaires, mais plus nous les portons, moins les pupilles sont stimulées en contraction. Nous entrons ainsi dans un cercle vicieux qu’il est important d’interrompre pour restaurer le fonctionnement naturel des pupilles.




Fig. 1


[image: ]





Les remèdes naturels


Plusieurs techniques naturelles existent pour restaurer le fonctionnement naturel des pupilles. Les plus couramment utilisées sont issues de la méthode Bates8*. Le docteur W. H. Bates (1860-1931), ophtalmologue américain, consacra sa vie à la recherche sur le système visuel, à la théorie de l’accommodation et aux modifications physiologiques des états de stress et d’émotions négatives. Sa méthode consiste à apprendre à mieux se servir de ses yeux afin d’améliorer sa vue sans lunettes. Nous vous proposons ici deux de ces techniques pour améliorer l’adaptation pupillaire.




Technique n° 1 : le cillement des paupières





Le cillement a pour rôle non seulement de lubrifier et de nettoyer l’extérieur du globe oculaire en contact avec l’environnement, mais aussi de permettre à l’œil de disposer d’instants d’obscurité. En effet, pendant le cillement, la lumière gêne moins ou même pas du tout. En revanche, le regard fixe sans cillement sature la rétine quand les pupilles ne font pas leur travail.




Technique n° 2 : le palming





De l’anglais palm (« paume de la main »), cette technique désigne un geste précis qui permet d’abriter les yeux, de les mettre au repos derrière les paumes des mains. La technique est simple9 :




	Rapprochez vos doigts et placez-les au milieu du front, de façon que les paumes enserrent le nez et forment une sorte de chambre tiède et noire où les yeux seront parfaitement protégés (fig. 2). Les pouces sont allongés le long de la ligne des tempes.


	Pour être le plus à l’aise possible, installez-vous à une table ou asseyez-vous à cheval sur une chaise afin de pouvoir poser vos coudes sur le dossier, puis croisez vos mains sur vos yeux afin de bloquer complètement toute lumière.


	Fermez les yeux sans exercer aucune pression sur vos globes oculaires.


	Après quelques minutes, enlevez les mains en gardant les yeux fermés. Rouvrez ensuite doucement les yeux en battant des paupières.







Fig. 2


[image: ]





Une personne dotée d’une vision parfaite ne verra que du noir. Si vous voyez des taches de couleur ou des images, il faut vous relaxer davantage.


Nos yeux ont la fâcheuse habitude de ne pas se reposer complètement, même quand ils n’ont rien à faire, même fermés, même pendant le sommeil. Ils dépendent si étroitement de notre mental qu’ils continuent de moduler leur position géométrique et musculaire selon les images qui accompagnent nos pensées, nos rêveries, nos rêves. Il suffit donc d’offrir à nos yeux des images agréables et familières.


Cet exercice peut se faire plusieurs fois de suite jusqu’à l’obtention d’un résultat satisfaisant, à savoir une sensation de détente totale et de bien-être sur les yeux, et même sur tout le corps. Si, lors de l’exercice, vous avez des difficultés à obtenir une vision complètement noire en fermant les yeux, vous pouvez vous aider à « voir du noir » en fixant un objet noir placé près de vous. Il conviendra de bien le regarder et de pratiquer ensuite à nouveau le palming en vous souvenant du noir de l’objet.


La méthode Bates va bien sûr au-delà du problème des pupilles, car elle apporte un remède aux problèmes de myopie (on voit mal de loin), d’astigmatisme (on voit indistinctement à n’importe quelle distance), d’hypermétropie (on voit mal de près), de presbytie (on a des difficultés à mettre au point, en particulier de près), de strabisme (un œil ne s’aligne pas avec l’autre, il y a vision double ou monoculaire).


Des stages sont régulièrement organisés dans différents pays européens pour s’initier à la méthode Bates (voir annexes).


La vie, une question de rythmes


Des rythmes divers et omniprésents


Tous les êtres vivants, végétaux, animaux ou humains, sont soumis à des rythmes biologiques, c’est-à-dire à des phénomènes biologiques qui se répètent à intervalles réguliers dans le temps. Certains de ces rythmes nous paraissent évidents : cycle cardiaque, alternance quotidienne de l’état de veille et de sommeil, reproduction, migration saisonnière, etc. D’autres variations périodiques nous sont révélées par des analyses scientifiques ; c’est le cas par exemple de la variation de la température corporelle de l’homme.


La vie n’est ainsi qu’une question de rythmes, comme le décrit parfaitement Albert Goldbeter dans son ouvrage La Vie oscillatoire10. Et ce, dès le début, c’est-à-dire dès la reproduction. Les rythmes sont présents partout ; on les retrouve dans la floraison des plantes, le cycle de vie des insectes, les diverses migrations animales, etc. Ils ne sont pas identiques dans leur fréquence : les plus rapides concernent l’activité de certains neurones* ou certaines cellules musculaires, dont la période est de l’ordre d’une milliseconde, les plus lents sont ceux de la floraison de quelques espèces de bambous, en Chine, qui ne fleurissent que tous les 120 ans11.


La préservation de ces rythmes est essentielle car elle constitue une des composantes essentielles de notre bonne santé. Ainsi, de fortes perturbations du rythme circadien* (sur une période de 24 heures) peuvent être un facteur de risque supplémentaire dans le développement de cancers. Selon diverses études, il existe en effet un lien entre le cycle de la division cellulaire et le rythme circadien. Si ce dernier est fortement perturbé, la division cellulaire n’est plus contrôlée de la même manière12.


La chronobiologie


Si la médecine chinoise tient compte des rythmes biologiques depuis 3 500 ans, dans le monde occidental, la découverte est plus récente et son étude n’est devenue une discipline scientifique qu’au début du XXe siècle, à savoir la chronobiologie*. Elle peut être définie comme l’étude de la structure temporelle des rythmes biologiques, des mécanismes qui en assurent la régulation, et de ses altérations13. La chronobiologie a pour fonction première d’identifier et de quantifier les rythmes biologiques ou physiologiques au cours du temps.
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