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Mes yeux, des trésors à préserver


Nos modes de vie actuels font de la vue l’outil sensoriel essentiel de l’homme. Nos mouvements physiques, nos réactions émotionnelles, notre efficacité mentale sont intimement liés au bon fonctionnement de notre système visuel. Voilà pourquoi il est naturel de vouloir préserver notre capital visuel. Cela passe par la connaissance de l’œil, de ses forces et de ses faiblesses.
Ils me permettent d’appréhender le monde qui m’entoure
Comment fonctionne l’œil ?
Nos yeux, petites boules de 7 g, véritables extensions de notre cerveau, sont souvent comparés à un appareil photo. Cependant, la vision ne se réduit pas à un simple « clic » du monde qui nous entoure. Elle est un mécanisme qui implique nos fonctions cérébrales supérieures. Ces fonctions nous donnent la capacité d’interpréter, de comprendre, d’assimiler et de relier à la mémoire existante les informations reçues par les yeux.
Notre vision est toujours unique et singulière
Notre vision est subjective, car elle est liée à nos connaissances, à nos valeurs et à nos émotions, et nous fait interpréter à notre manière les informations du monde qui nous entoure. Si plusieurs personnes regardent la même scène, le même objet, elles pourront en avoir des interprétations bien différentes, en fonction de l’histoire de chacune.
Nous ne voyons pas ou fort mal ce que nous ne connaissons pas
Lorsque l’explorateur Jacques Cartier arriva au Québec sur les premières caravelles, les Amérindiens, qui étaient habitués à voir des pirogues glisser au ras de l’eau, ne voyaient tout simplement pas ces immenses bateaux à étages, dont la taille sortait de leur référentiel visuel habituel. Il a fallu qu’ils montent plusieurs fois sur le pont des bateaux pour que, peu à peu, leur mode de pensée change et qu’ils puissent enfin voir les caravelles devant leur village.


Mes yeux, des trésors à préserver


Le saviez-vous ?
85 % des informations sensorielles viennent du système visuel,
10 % du système auditif,
5 % de l’ensemble goût/toucher/odorat.
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Ils rythment mon horloge biologique interne
Grâce aux nouvelles technologies d’imagerie médicale, les scientifiques ont découvert une nouvelle voie visuelle. Ils l’ont nommée la « voie photique », qui veut dire « lumière solaire » en grec.
Comment ça marche ?
La voie photique part de certaines cellules de la rétine, la membrane qui tapisse le fond de notre œil, pour aboutir au centre de notre cerveau, au niveau de l’hypothalamus, plus précisément aux deux noyaux suprachiasmatiques. La lumière y joue un rôle important de synchroniseur. C’est le « chef d’orchestre » de nos rythmes biologiques sur 24 heures. C’est par l’intermédiaire de cette voie visuelle spécifique que va se réguler le sommeil grâce à la sécrétion de la mélatonine, les variations journalières de la température corporelle ou les autres sécrétions hormonales indispensables à notre survie.
Une carence en lumière entraîne des perturbations hormonales importantes : irritabilité, troubles du sommeil, modification de l’appétit et la fameuse dépression saisonnière que connaissent les personnes habitant les pays proches des pôles lorsque la nuit s’installe pour quelques mois. Donc attention, ne restez pas des journées entières à la maison, à l’école, dans les entreprises sous la lumière artificielle.
Il faut profiter de la lumière naturelle, au moins 1 à 2 heures par jour, même en période hivernale. Baladez-vous, marchez, faites du vélo, privilégiez les transports de surface comme le bus ou les tramways et, au bureau, préférez les places près des fenêtres pour recevoir un maximum de lumière naturelle. Le bon fonctionnement des récepteurs rétiniens est vital pour notre bien-être, notre équilibre, notre croissance et notre corps.


Voir en pleine conscience
La plupart du temps, nous regardons sans voir, nous voyons sans faire attention ! Voir, c’est être conscient que d’autres circuits sont mobilisés : la mémoire, l’imagination, les émotions. Lorsque vous regardez, appréciez le travail remarquable de vos yeux, reprenez conscience de ce qu’ils font et du plaisir constant et réel qu’ils vous procurent.
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Ils assurent l’équilibre de ma posture
La souplesse, la tonicité et la réactivité des muscles proprioceptifs de l’œil doivent être optimales pour assurer notre équilibre postural.
Comment ça marche ?
L’œil joue un rôle important dans le contrôle de la posture, car il donne des informations à la fois sur l’extérieur et sur l’intérieur du corps.
Sur l’extérieur du corps : par la rétine centrale et périphérique, qui permet de percevoir le monde, les déplacements extérieurs, mais aussi de s’orienter dans l’espace.
Sur l’intérieur : l’œil, par l’intermédiaire des 6 muscles qui l’entourent, possède près de 70 % des capteurs sensoriels qui entrent en jeu dans l’équilibre postural.
Comme les autres muscles du corps, les muscles des yeux peuvent perdre de leur souplesse ou être tendus de manière asymétrique. Ce déséquilibre peut avoir des conséquences sur la qualité de l’équilibre postural.
Ils reflètent l’état de ma santé
Depuis des milliers d’années, les médecins des anciennes civilisations – chinoise, égyptienne, grecque – évaluent l’état de santé de leurs patients par l’analyse des yeux. Hippocrate, le père de la médecine, disait déjà 400 avant J.-C. : « Tels sont les yeux, tel est le corps. » Aujourd’hui, en consultation, les médecins continuent à examiner nos yeux. Les urgentistes regardent les paupières et les pupilles des victimes d’accident avant d’établir leur diagnostic.
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Muscle droit interne


Muscle grand oblique


Muscle droit supérieur


Muscle droit externe


Muscle grand oblique


Muscle droit inférieur
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Les yeux en médecine chinoise
En médecine traditionnelle chinoise, l’œil reflète l’énergie vitale de l’individu, car le visage et les yeux sont le lieu où se rassemblent le Qi et le sang des 12 méridiens. Dès qu’un organe va mal, nos yeux s’en ressentent. Elle enseigne aussi que « le foie s’ouvre aux yeux ». En cas d’insuffisance du foie, la vision devient floue, la vision nocturne est moins performante, les yeux sont plus secs et le blanc de l’œil jaunit.
L’iridologie, quèsaco ?
Un médecin hongrois a établi au xixe siècle des relations particulières entre la structure de l’iris, sa coloration et l’état des différents organes et les caractéristiques psychiques. Les iridologues, en s’aidant d’une loupe et d’un très bon éclairage, étudient la couleur, la pigmentation, le relief et un ensemble d’autres facteurs qui définissent la particularité de chaque iris.


Le saviez-vous ?
Votre « signature irienne » est aussi personnelle que celle de vos empreintes digitales. Pour une même personne, l’iris droit est aussi différent de l’iris gauche que n’importe quel iris appartenant à une autre personne. Certaines sociétés spécialisées dans la sécurité utilisent d’ailleurs l’iris comme moyen de reconnaissance.


Oreilles


Poumons


Cerveau


Yeux


Bouche


Colonne vertébrale


Vessie


Jambes et pieds


Bras et mains


Thorax


Estomac
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Ô miroir, mon beau miroir, que disent mes yeux de ma santé aujourd’hui ?
Le blanc de mon œil est plus jaune que d’habitude : sans doute un problème au foie ou au niveau de la vésicule ou des voies biliaires.
Je vois apparaître un anneau blanc laiteux autour de la zone colorée de l’œil : souvent dû à un excès de cholestérol.
L’intérieur de mes paupières inférieures est pâle : peut-être causé par un manque de fer.
Des taches rouges sur le blanc de mes yeux apparaissent : des troubles de la circulation et le diabète peuvent en être à l’origine.
Si vous détectez ces signes inhabituels, n’hésitez pas à consulter un spécialiste.
Ils sont le reflet de mes émotions
L’œil est le prolongement du cerveau émotionnel. Sur le plan physiologique, nos yeux et notre cerveau sont issus du même feuillet embryonnaire. Or, nos émotions se traduisent par la production de neurotransmetteurs dont les effets sont aussi perceptibles sur nos yeux.
Les yeux ne parlent pas et pourtant on leur fait tout dire !
Suivant le regard que vous affichez, vous pouvez envoyer un message qui évoque une vaste gamme de sentiments, la colère comme l’affection, l’intérêt comme l’ennui, l’attirance comme la répulsion…
Si vous êtes fortement ému, stressé ou terrorisé, vous pouvez momentanément être incapable de voir ce qui est devant vous : les images reçues par la rétine ne sont plus interprétées par le cerveau.
Il est difficile aussi de dissimuler quand on est amoureux : en face de l’être cher, vos pupilles se dilatent et le nombre de battements de vos paupières augmente.
Les 6 émotions primaires et leurs impacts sur nos yeux
La peur : elle fait relever les sourcils et plisser le front, soulever les paupières supérieures en découvrant le blanc des yeux. Les pupilles sont contractées, seul un point noir au centre des yeux apparaît. Le regard est figé.


Le saviez-vous ?
Si les yeux sont les fenêtres de l’âme, les pupilles sont les fenêtres de nos émotions.
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La colère : les sourcils sont tirés vers le bas, provoquant des rides verticales au-dessus du nez, les yeux mi-clos semblent furieux. La pupille se contracte pour ne laisser passer qu’un fin faisceau lumineux.
Le dégoût : il s’exprime par des yeux mi-clos, les sourcils tombants, de gros plis sur le front et au-dessus du nez. La pupille rétrécit.
La tristesse : paupières baissées, les yeux rougis brillent ou larmoient. Seul l’angle interne des sourcils se soulève. Les yeux sont embrumés.
La joie : les yeux sont entourés par des rides de la patte-d’oie à leur angle externe. Les pupilles sont dilatées. Les yeux pétillent !
La surprise : les paupières grand ouvertes laissent voir une large zone du blanc des yeux écarquillés. La pupille s’élargit.
Ils désactivent mes émotions négatives
C’est le pari de l’EMDR (Eye Movement Desensitization and Reprocessing, ou Désensibilisation et reprogrammation par des mouvements oculaires), méthode fondée par la psychologue américaine Francine Shapiro.
Bouger les yeux pour guérir des traumatismes ?
Cette technique s’applique aux grands chocs émotionnels, mais aussi à toute expérience pénible du passé laissant un souvenir empreint de souffrance.
Comment ça marche ?
L’EMDR dissocie émotion négative et souvenir. Elle pose en postulat que l’esprit possède, comme le corps, la capacité de s’autoguérir et que le mouvement de balancier suivi par les yeux durant une séance d’EMDR reproduit le processus naturel d’intégration neuroémotionnelle des mouvements oculaires rapides exécutés spontanément pendant la période du sommeil paradoxal. Durant cette phase, le cerveau « digère » les émotions qui accompagnent les souvenirs.
Parfois, les émotions liées à un événement restent stockées dans le cerveau, prêtes à se réactiver au moindre rappel du traumatisme (image, odeur, son). Avec l’EMDR, le mouvement oculaire « nettoie » l’information traumatique et réactive le système naturel de guérison du cerveau pour qu’il termine son travail. Une fois l’événement retraité, on se le rappelle, mais sans souffrance : le traumatisme est délivré de sa charge émotionnelle.
En EMDR, la stimulation sensorielle se fait essentiellement (à 80 %) par les mouvements oculaires, mais peut aussi se réaliser par des stimuli auditifs ou cutanés (pour les 20 % restants).
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