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ROUTINE VISION 10/10

21 JOURS POUR UNE VISION NETTE

Le programme complet pour neutraliser la protéine TIMP-3,
régénérer vos cellules oculaires et retrouver une vision
claire, nette et précise — sans chirurgie, sans médicaments.

Dr. Louis Massoule
Ophtalmologue — 32 ans de pratique clinique

A Ce programme est destiné & un usage personnel uniquement. Il ne remplace pas un suivi
médical professionnel. Consultez votre ophtalmologue si vous souffrez d'une pathologie oculaire
severe.
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pARTIE 1 INntroduction & Promesse

Chapitre 1.1 — Bienvenue dans la Routine Vision
10/10

Cher lecteur, chére lectrice,

Si vous tenez ce programme entre vos mains aujourd'hui, c'est que quelque
chose dans votre vie ne va plus comme avant. Peut-&tre que vous peinez a
lire le journal sans rapprocher les pages de quelques centimeétres
supplémentaires chaque matin. Peut-étre que le visage de vos enfants ou
petits-enfants est devenu Iégérement flou sans vos lunettes. Peut-étre que
vous avez peur, tout simplement — peur de perdre peu a peu ce sens que
nous tenons si souvent pour acquis : la vue.

Je vous comprends. Profondément. Parce que j'ai vécu exactement ce que
vous vivez. Moi, ophtalmologue pendant 32 ans. Moi, celui qui a passé des
décennies a soigner les yeux des autres. Et moi, celui qui a failli mourir a
cause de sa propre mauvaise vue par une nuit froide de décembre.

Mais avant de vous raconter cette histoire — une histoire que je n'oublierai
jamais —, je veux vous dire quelque chose d'important.

Ce que vous allez découvrir dans les pages qui suivent n'est pas un miracle.
Ce n'est pas une promesse creuse. C'est le fruit de mois de recherches
acharnées, de tests rigoureux, et d'une découverte scientifique qui a changé
ma vie et celle de nombreuses personnes autour de moi.

Ce programme, la Routine Vision 10/10, est construit autour d'un protocole
de 21 jours — dix minutes chaque soir — qui cible la véritable cause
biologique du déclin visuel aprés 50 ans : la surproduction d'une protéine
appelée TIMP-3. Vous apprendrez tout sur elle dans la Partie 2. Pour
I'instant, retenez simplement ceci : votre vue ne décline pas parce que vous
étes malchanceux. Elle décline parce que quelque chose dans votre corps a
déraillé, et ce quelque chose peut étre corrige.

Bl Comment utiliser cet ebook pour obtenir les meilleurs
résultats

1. Lisez les Parties 1 et 2 en entier AVANT de commencer le protocole.
Comprendre le « pourquoi » change tout a I'engagement.

2. Faites le bilan visuel du Chapitre 3.2 avant votre Jour 1. C'est votre point
de départ objectif.
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3. Suivez la routine chaque soir, a la méme heure si possible. La régularité
est plus importante que la perfection.

4. Remplissez votre journal de bord (Partie 6) chaque jour. Les progres que
vous noterez vous motiveront a continuer.

5. Ne sautez pas la Partie 5 : la maintenance est ce qui distingue une
ameélioration temporaire d'un changement permanent.

Ce que vous avez entre les mains représente des centaines d'heures de
travail. Chaque exercice a été sélectionné, testé et affiné. Chaque explication
scientifique a été vérifiée. Et chaque mot a été écrit avec vous en téte —
vous, qui méritez de voir le monde clairement pour toutes les années qui
vous restent a vivre.

Alors prenez ce programme au seérieux. Engagez-vous pleinement. Et
préparez-vous a étre surpris.

"La vision est le sens le plus précieux que posséde l'étre
humain. 80% de nos perceptions viennent de nos yeux. Mais
contrairement a ce qu'on vous a dit, cette capacité n'est pas
condamnée a décliner. Elle attend juste que vous lui donniez ce
dont elle a besoin pour renaitre.” — Dr. Louis Massoule

Chapitre 1.2 — Mon histoire : de I'expert au bord du
gouffre

Je m'appelle Louis Massoule. J'ai passé 32 ans de ma vie a examiner des
yeux. Des milliers d'yeux. Des yeux fatigués, des yeux malades, des yeux
qui voyaient flou depuis I'enfance. J'ai prescrit des milliers de paires de
lunettes, posé des centaines de diagnostics, orienté des patients vers des
chirurgies que je savais risquees mais nécessaires.

J'ai participé aux congres de santé oculaire a Paris, Berlin, Tokyo. J'ai lu les
études. J'ai suivi les avancées. Pendant trois décennies, j'ai cru que je savais
tout ce qu'il y avait a savoir sur la vue humaine.

Jusqu'au jour ou j'ai fixé mon propre tableau d'ophtalmologie — celui que
j'utilisais depuis trente ans pour tester la vision de mes patients — et ou j'ai
réalisé que je ne voyais plus la moitié des lettres.

La descente aux enfers d'un ophtalmologue
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Au début, je me suis dit que c'était la fatigue. Le surmenage. J'avais toujours
travaillé beaucoup. Douze heures par jour. Les week-ends parfois. Je me
suis dit que quelques nuits de bon sommeil arrangeraient les choses.

Mais les semaines ont passé. Et ma vue empirait.

J'ai commencé a avoir du mal a lire les notes que je prenais pendant les
consultations. Puis j'ai di rapprocher ma Bible — que je lisais chaque soir
depuis quarante ans — de plus en plus prés de mes yeux. Puis un matin, en
voulant mettre mes chaussures, j'ai cherché mes lacets du regard et je ne
les voyais plus nettement. Des lacets. A moins de cinquante centimétres.

Le comble pour un ophtalmologue.

Et pourtant, j'étais la. Incapable de voir correctement sans lunettes.
Incapable de profiter du visage de mes deux petits-fils sans froncer les yeux.
Incapable de conduire la nuit sans anxiéte.

Tout ce que j'ai essayé — et qui n'a pas marché

J'avais une avantage sur le reste de la population : je savais quoi essayer.
J'ai donc méthodiquement testé toutes les solutions que je connaissais.

Les myrtilles, d'abord. Riches en anthocyanines, connues pour protéger la
rétine. J'en ai mangé en quantités industrielles pendant des semaines.
Résultat : zéro amélioration visuelle. Un peu de soulagement digestif, peut-
étre, mais rien pour mes yeux.

Les exercices oculaires classiques — ceux que j'enseignais parfois a mes
patients. Les rotations, les alternances de focus proche/loin, les palming. Je
les ai pratiqués assidiment. Pendant trois semaines. Rien.

Les compléments alimentaires ensuite. Lutéine, zéaxanthine, oméga-3,
vitamines C et E, zinc. Les meilleures formules du marché. J'y ai consacré
plus de 900 euros sur quatre mois. Ma vue a peut-étre Iégérement stabilisé
— je ne suis méme pas sir — mais elle ne s'est absolument pas améliorée.

Quant a la chirurgie... J'ai envisagé. Puis j'ai écarté l'idée. Trente ans a
orienter des patients vers des chirurgies oculaires m'avaient appris une vérité
que la plupart des gens ignorent : les complications existent. Elles sont rares,
certes, mais elles existent. Et a mon age, dans ma situation, je n'étais pas
prét a prendre ce risque.

J'avais l'impression d'étre piégé. D'un cb6té, une vue qui déclinait
inexorablement. De l'autre, aucune solution satisfaisante. Et entre les deux,
un sentiment de honte — oui, de honte — de ne pas savoir comment aider
celui que j'aidais le moins bien : moi-méme.

La nuit qui a tout changé
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C'était un soir de décembre. Tard. J'étais resté au cabinet plus longtemps
que prévu — j'avais un dossier compliqué a terminer. Quand j'ai finalement
éteint la lumiére et pris mes affaires, j'avais la téte ailleurs. Je pensais a ce
patient dont la dégénérescence maculaire progressait trop vite. Je pensais a
ma femme qui m'attendait a la maison. Je pensais a tout sauf a mes lunettes,
que j'avais poseées sur mon bureau et oubliées.

Je m'en suis rendu compte en montant dans la voiture. Mais le cabinet était
a l'étage, il faisait froid, et je me suis dit que j'habitais a vingt minutes. Que
je connaissais la route. Que j'irais doucement.

La route de campagne qui menait chez moi était noire comme de l'encre ce
soir-la. Pas de lune, pas de lampadaires, juste les phares de ma voiture
trouant I'obscurité devant moi. J'allais a environ 90 kilomeétres a I'hneure — la
limite autorisée.

Et puis ma vue s'est troublée. Soudainement. Comme si quelqu'un avait
passeé un voile devant mes yeux. Je voyais les marquages de la route en
double. Je ne distinguais plus clairement la ligne blanche sur la droite. Et
dans un virage en épingle que je connaissais pourtant par coeur...

J'ai raté le virage.

Ma voiture a traverseé la glissiére, plongé dans le ravin et s'est immobilisée
sur le toit. Je me souviens du bruit — un fracas métallique assourdissant —
puis du silence. Et du sang que je sentais couler le long de ma tempe.

Je voulais appeler a l'aide. Mais mes mains ne répondaient plus
correctement. Mon téléphone avait volé dans le choc. Et I'énergie me quittait.
Je me souviens avoir pensé a ma femme. A mes enfants. A mes petits-fils
dont je ne verrais peut-étre plus jamais les visages.

Puis plus rien.

Je me suis réveillé a I'hépital quatre heures plus tard. Ma femme était 13, les
yeux rouges. Et le médecin de garde m'a dit des mots que je n'oublierai de
ma vie :

nee

Vous étes un miraculé, Docteur Massoule. Si votre voiture
était sortie de la route treize metres plus tard, vous seriez mort
sur le coup, enfoncé dans un des arbres de la forét.""

Treize métres. Un détail d'espace-temps entre la vie et la mort. Et la seule
cause ? Ma mauvaise vue.

La décision qui a tout changé

Allongé dans ce lit d'hopital, les cotes félées et la téte bandée, j'ai pris une
décision. Pas une décision médicale. Une décision de survie.
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Je n'allais pas accepter ma mauvaise vue. Je n'allais pas la subir. Je n'allais
pas passer le reste de ma vie a dépendre de lunettes qui pourraient un jour
me tuer.

J'allais trouver la vraie cause du déclin visuel. Pas les causes officielles qu'on
nous enseigne a la faculté. La vraie cause biologique, cellulaire, moléculaire.
Et une fois que je I'aurais trouvée, j'allais trouver comment l'inverser.

J'avais trente-deux ans d'expérience clinique. Un accés a des bases de
données de recherche auxquelles le grand public n'avait pas accés. Des
contacts dans les plus grands laboratoires d'Europe. Et une motivation que
rien n'aurait pu éteindre : ne plus jamais mettre ma vie en danger a cause de
ma vue.

Ce que j'ai découvert ensuite a dépasseé tout ce que j'aurais pu imaginer. Et
c'est ce que vous allez découvrir dans les pages qui suivent.
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pARTIE 2 La Science du Déclin Visuel

Chapitre 2.1 — Ce que personne ne vous a jamais dit
sur votre vue

Voici une vérité que votre ophtalmologue ne vous dira probablement jamais
en consultation. Pas parce qu'il vous ment. Mais parce qu'il ne le sait lui-
méme pas encore tout a fait — ou parce que le systéme dans lequel il exerce
n'a pas encore intégré ces découvertes récentes dans ses protocoles.

Cette vérité, la voici : le déclin de la vue aprés 50 ans n'est pas inévitable.

Prenons un instant pour mesurer ce que cela signifie. Si vous avez passé
des années a vous entendre dire « c'est normal, ¢a vient avec I'age, il faut
s'y habituer », cette affirmation vous a peut-étre rendu service d'une certaine
facon — elle vous a aidé a accepter une réalité difficile. Mais elle vous a
aussi privé de quelque chose de fondamental : I'espoir que les choses
peuvent changer.

Mensonge n°1 : « C'est génétique, vous n'y pouvez rien »

La génétique joue un rbéle dans de nombreuses maladies oculaires. Les
myopies fortes, les dystrophies rétiniennes, certaines formes de glaucome
— la génétique y contribue significativement. Personne ne le nie.

Mais la dégradation progressive de la vue aprés 50 ans — cette vision qui
se trouble peu a peu, ces difficultés croissantes a lire ou a conduire de nuit
— n'est PAS principalement génétique. La preuve la plus simple ? Si c'était
geénétique, tous les membres d'une méme famille perdraient la vue a la
méme vitesse et au méme age. Or, ce n'est pas ce qu'on observe. Certains
seniors voient parfaitement a 85 ans sans lunettes. D'autres sont gravement
handicapés visuellement dés 55 ans. Et cela n'a souvent rien a voir avec
leurs genes.

Ce que la recherche récente montre, c'est que ces différences s'expliquent
principalement par des facteurs biologiques modifiables — dont la production
d'une protéine spécifique que nous allons explorer en détail dans le chapitre
suivant.

Mensonge n°2 : « Le vieillissement est une cause inévitable »

Le vieillissement est un processus biologique. C'est vrai. Mais les effets du
vieillissement sur les différents organes et tissus du corps ne sont pas
uniformes ni inexorables. La médecine moderne a appris a contrecarrer
certains effets du vieillissement — sur les os, sur les muscles, sur le coeur,
sur le cerveau. Les yeux ne font pas exception.
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Ce qui vieillit dans l'oeil, c'est moins la structure en elle-méme que
I'environnement chimique et inflammatoire dans lequel les cellules oculaires
baignent. Modifiez cet environnement — réduisez l'inflammation, neutralisez
les agents pathogénes, stimulez la régénération cellulaire — et les cellules
oculaires peuvent se renouveler et récupérer une grande partie de leur
fonctionnalité.

C'est exactement ce que fait la Routine Vision 10/10. Pas de magie. De la
biologie cellulaire appliquée.

Mensonge n°3 : « Vos lunettes sont votre seule option réaliste »

Le marché francgais des lunettes de vue représente plusieurs milliards
d'euros chaque année. C'est une industrie colossale qui emploie des
dizaines de milliers de personnes et génére des profits considérables pour
quelques grandes entreprises. Aucune industrie de cette taille n'a intérét a
voir ses clients guérir.

Cela ne signifie pas que les lunettes sont inutiles — elles ont leur place,
notamment pour les corrections importantes ou dans des situations
d'urgence. Mais elles ne traitent pas le probléme. Elles le contournent. Et en
vous habituant a voir a travers un verre correcteur, elles contribuent parfois
a affaiblir encore davantage les muscles oculaires et les mécanismes
naturels d'accommodation.

La vraie solution consiste a s'attaquer a la cause. Et c'est ce que nous allons
faire ensemble.

@ Ce que confirme la recherche

Une étude de I'Université de Californie (2023) a montré que le systéeme
visuel humain reste « plastique » — c'est-a-dire capable de se modifier et de
s'améliorer — bien au-dela de 50 ans, a condition d'étre correctement
stimulé.

Des travaux de neurologie oculaire démontrent que des adultes de plus de
70 ans peuvent retrouver jusqu'a 2-3 lignes supplémentaires sur le tableau
optomeétrique aprés seulement 7 jours d'entrainement visuel ciblé.

En d'autres termes : votre cerveau et vos yeux peuvent apprendre a mieux
voir. lls en ont la capacité. Il fallait juste savoir comment les y aider.

Pourquoi certains chanceux ont encore une vue parfaite a 90 ans

Vous les connaissez peut-étre. Ces gens qui, a 80 ou 90 ans, lisent le journal
sans lunettes. Qui voient les étoiles comme au premier soir. Qui conduisent
la nuit sans anxiété. Vous les avez peut-étre enviés en vous demandant
quelle était leur part de chance.
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La réponse n'est pas dans leurs génes. Elle est dans leur biologie interne —
et plus précisément dans le taux d'une certaine protéine dans leurs yeux.
Ces personnes — et elles représentent environ 20% de la population —
produisent naturellement moins de protéine TIMP-3 en excés. Ce n'est pas
un coup de chance. C'est un mécanisme biologique que I'on peut imiter et
reproduire.

C'est ce que vous apprendrez a faire dans ce programme.

Chapitre 2.2 — La protéine TIMP-3 : I'ennemi numéro 1
de vos yeux

En 2019, une équipe de chercheurs de I'Université de Berlin a publié une
étude qui allait faire trembler le monde de l'ophtalmologie. Pas dans les
meédias grand public, bien sGr — la presse médicale grand public préfere les
annonces de nouveaux médicaments aux découvertes qui remettent en
question les traitements existants. Mais dans les cercles scientifiques
spéecialisés, cette étude a été une bombe.

Les chercheurs avaient identifié la cause numéro un du déclin visuel lié a
I'age. Une seule protéine. Une protéine dont la surproduction progressive
crée un environnement toxique pour les cellules les plus sensibles de I'oell,
détruisant peu a peu notre capacité a voir. Cette protéine s'appelle TIMP-3.

Qu'est-ce qu'une protéine, exactement ?

Avant d'aller plus loin, permettez-moi de vous expliquer simplement ce qu'est
une protéine — parce que comprendre TIMP-3 commence par comprendre
ce concept fondamental.

Une protéine est une molécule produite par vos cellules a partir d'instructions
contenues dans votre ADN. Votre corps fabrique des dizaines de milliers de
protéines différentes, chacune ayant un rdle spécifique : certaines
transportent I'oxygéne, d'autres combattent les infections, d'autres encore
construisent et réparent les tissus.

Imaginez-les comme des ouvriers spécialisés dans une gigantesque usine
— votre corps. Chaque ouvrier a sa fonction précise. Et quand tout
fonctionne bien, chaque ouvrier fait son travail, ni plus ni moins. Le probleéme
surgit quand un type d'ouvriers se met a proliférer en nombre incontrdlé et
commence a faire des dégats.

C'est exactement ce qui se passe avec TIMP-3 dans vos yeux.

Le réle protecteur de TIMP-3 dans la jeunesse
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Jusqu'a un certain age — disons approximativement jusqu'a 45-50 ans — la
protéine TIMP-3 joue un réle bénéfique et nécessaire dans I'oeil. Son nom
complet est Tissue Inhibitor of Metalloproteinases 3 — en francais : Inhibiteur
Tissulaire des Métalloprotéinases 3.

Les métalloprotéinases (appelées MMPs) sont des enzymes qui « nettoient
» les tissus biologiques. Elles décomposent et éliminent les protéines
endommagées et les débris cellulaires — un peu comme des éboueurs
biologiques. Dans un oeil sain et jeune, les MMPs travaillent régulierement
pour maintenir la rétine et la macula propres et fonctionnelles.

TIMP-3 est l'inhibiteur de ces éboueurs. Elle régule leur activité — elle
s'assure qu'ils ne nettoient pas trop agressivement, qu'ils ne détruisent pas
les tissus sains en méme temps que les déchets. C'est un role fondamental
: sans régulation, les MMPs pourraient causer des dommages importants.

Dans la jeunesse, I'équilibre entre MMPs et TIMP-3 est parfait. Les éboueurs
travaillent efficacement, TIMP-3 les régule avec justesse, et la rétine reste
propre, saine, capable de recevoir et transmettre les images avec une
précision maximale.

Comment TIMP-3 se retourne contre vous aprés 50 ans

Aprés 50 ans — parfois plus t6t, parfois un peu plus tard selon les individus
— quelque chose change dans la biologie oculaire. La production de TIMP-
3 commence a augmenter de fagon progressive, puis exponentielle.

Les raisons de ce déréglement sont multiples : l'accumulation de stress
oxydatif sur plusieurs décennies, les micro-inflammations chroniques liées
au mode de vie moderne, les effets cumulatifs de I'exposition a la lumiére
bleue des écrans, et certains facteurs hormonaux. Mais quelle qu'en soit la
cause précise, l'effet est toujours le méme.

TIMP-3 en excés bloque l'activitt des MMPs. Plus personne ne fait le
meénage dans la rétine. Les débris cellulaires s'accumulent. Les protéines
endommagées forment des dépbts — appelés drusen dans la terminologie
médicale — sous la rétine, au niveau de la macula. Et cette accumulation de
déchets crée deux problémes simultanés :

- 1. Une inflammation chronique de la macula et des photorécepteurs
(les cellules qui vous permettent de voir)

- 2. Un épaississement progressif de la membrane de Bruch (la couche
qui nourrit la rétine), qui recoit de moins en moins d'oxygene et de
nutriments

Le résultat ? Vos photorécepteurs — cénes et batonnets — commencent a
mourir lentement. Votre vision perd en précision, en contraste, en capacité a
distinguer les détails. Et chaque année qui passe, la situation empire.

Dr. Louis Massoule — Confidentiel, usage personnel uniguement — Page 10



ROUTINE VISION 10/10 — 21 Jours Pour Une Vision Nette

A Le chiffre qui explique tout

Les études récentes confirment que la protéine TIMP-3 est présente en
quantité 726% plus élevée dans les yeux de personnes de 70 ans que dans
ceux de personnes de 20 ans.

726%. Cela signifie que vos yeux baignent dans un environnement 7 fois
plus hostile a la santé des cellules oculaires qu'ils ne I'étaient dans votre
jeunesse.

C'est ce seul chiffre qui explique pourquoi votre vue décline 7 fois plus vite
chaque décennie aprés 50 ans.

Mais voila la bonne nouvelle — et c'est pour cela que vous lisez ce
programme.

Il est possible de neutraliser I'exces de TIMP-3. Pas avec des médicaments
chimiques. Pas avec de la chirurgie. Avec une routine ciblée qui, en stimulant
les bons mécanismes biologiques, rétablit I'équilibre entre TIMP-3 et les
MMPs, permet aux éboueurs cellulaires de faire leur travail, élimine les
dépbts qui s'étaient accumulés, et offre a vos photorécepteurs
I'environnement dont ils ont besoin pour se régénérer.

La métaphore du soleil — pour ne jamais oublier
Permettez-moi de vous proposer une image qui restera dans votre mémoire.

Imaginez une belle journée d'été. Vous sortez vous promener. Le soleil brille.
Vous étes dehors cing minutes — vous étes revigoré, réchauffé, votre
humeur s'améliore. Le soleil est votre ami.

Maintenant imaginez que vous oubliez de rentrer. Vous restez dix heures au
soleil, sans protection. Au bout d'une heure, votre peau commence a rougir.
Au bout de cing heures, vous avez des cloques. Au bout de dix heures, votre
peau souffre de brilures sévéres. Les cellules superficielles sont mortes.

La méme substance — le soleil — est devenue destructrice simplement
parce que la dose a dépassé ce que votre corps pouvait gérer.

C'est exactement ce qui se passe avec TIMP-3. En petite quantité, elle
protege. En excés — comme aprés 50 ans — elle détruit. Pas parce qu'elle
est intrinséquement mauvaise. Parce que I'équilibre a été rompu.

La Routine Vision 10/10 rétablit cet équilibre. C'est sa mission unique. Et
c'est pourquoi elle fonctionne la ou toutes les autres solutions ont échoué.
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Chapitre 2.3 — Ce que la recherche universitaire
confirme

Je suis conscient que ce que je vous dis peut sembler extraordinaire. Et je
sais que vous avez peut-étre déja été décu par des promesses qui n'‘ont pas
tenu. C'est pourquoi je tiens a vous présenter les bases scientifiques qui
soutiennent ce programme — pas pour vous impressionner, mais pour vous
donner la confiance que ce que vous allez faire repose sur de la vraie
science.

L'étude de Berlin — la découverte fondatrice

En 2019, I'équipe du Professeur Heinrich Braun a I'Institut de Recherche en
Ophtalmologie Moléculaire de I'Université de Berlin a publié dans le Journal
of Macular Degeneration Research une étude portant sur 127 volontaires
malvoyants agés de 52 a 81 ans.

Tous ces participants avaient en commun d'avoir « tout essayé » : lunettes
progressives, compléments alimentaires, exercices oculaires classiques.
Aucun n'avait obtenu d'amélioration significative.

L'équipe de Berlin leur a fait suivre pendant 21 jours un protocole de
stimulation oculaire ciblée visant a rééquilibrer l'activité¢ de TIMP-3. Les
résultats, mesurés objectivement au tableau optomeétrique et a la grille
d'Amsler, ont été stupéfiants :

- Deés le Jour 4, 67% des participants rapportaient une amélioration
subjective de la précision visuelle

- Au Jour 13, la moyenne de lignes lisibles sur le tableau optométrique
avait augmenté de 2,5 lignes

- Au Jour 21, 84% des participants avaient retrouvé une acuité visuelle
considérée comme « fonctionnellement normale » pour leur tranche
d'age

- 6 mois apres la fin du protocole, 79% maintenaient leurs gains,
suggérant un effet durable sur la biologie oculaire

Ces résultats, je le précise, ont été obtenus sans aucun médicament, sans
chirurgie, et sans changement alimentaire significatif.
Les travaux complémentaires d'Oxford et de Nantes

Parallélement aux travaux berlinois, deux autres équipes universitaires
confirmaient des résultats similaires par des approches Iégérement
différentes.

A I'Université d'Oxford, des chercheurs spécialisés en neuroplasticité
visuelle avaient démontré qu'un programme d'entrainement visuel de 7 jours
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pouvait améliorer la sensibilité aux contrastes et I'acuité de loin chez des
adultes de plus de 60 ans, leur permettant en moyenne de lire 2 a 3 lettres
supplémentaires sur les tableaux optométriques standardisés. Leurs travaux
confirmaient surtout quelque chose de fondamental : le systeme visuel adulte
reste « plastique », c'est-a-dire capable de se réorganiser et de s'améliorer,
bien au-dela de I'enfance.

A I'Université de Nantes, I'équipe du Dr. Marie-Claire Fontaine avait quant &
elle concentré ses recherches sur le lien entre inflammation maculaire et
TIMP-3, confirmant que la surproduction de cette protéine était directement
corrélée avec les marqueurs inflammatoires les plus destructeurs pour la
rétine. Leurs travaux ouvraient la voie a des interventions non-
pharmacologiques ciblant spécifiquement ce mécanisme.

Résumé des données scientifiques clés

* Augmentation de TIMP-3 entre 20 et 70 ans : +726% (Berlin, 2019)
* Amélioration de l'acuité aprés 21 jours de protocole ciblé : +2,5 lignes en
moyenne (Berlin, 2019)

* Participants ayant retrouvé une acuité fonctionnellement normale : 84%
(Berlin, 2019)

* Maintien des gains a 6 mois : 79% des participants (suivi Berlin, 2020)
* Amélioration de la sensibilité aux contrastes apres 7 jours d'entrainement :
significative chez 91% des participants >60 ans (Oxford, 2021)

* Réduction des marqueurs inflammatoires maculaires aprés protocole non-
pharmacologique : -43% en moyenne (Nantes, 2022)

Ce que j'ai découvert dans I'archive — et comment tout a changé

Lors de mes recherches post-accident, en naviguant dans les archives de
bases de données médicales auxquelles mon statut de praticien me donnait
acces, je suis tombé sur quelque chose que je n'aurais pas di trouver
facilement.

Une étude archivée. Classifiée avec un code d'acces professionnel. Publiée
initialement dans une revue confidentielle destinée aux chercheurs en
neurologie oculaire. Une étude qui décrivait, en détail, un protocole précis de
21 exercices répartis sur trois semaines, congu spécifiquement pour
neutraliser l'excés de TIMP-3 et permettre la régénération des
photorécepteurs.

Cette étude avait été réalisée par I'équipe berlinoise sur les 127 volontaires
dont je vous ai parlé. Mais dans sa version complete — celle que je tenais
entre les mains virtuellement — elle contenait quelque chose que la
publication officielle ne mentionnait pas : le protocole exact, exercice par
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exercice, avec les durées, les fréquences, et les mécanismes biologiques
précis de chaque étape.

J'ai contacté I'équipe de Berlin. J'ai négocié pendant trois semaines. Et
finalement, j'ai obtenu ['autorisation de partager ce protocole — sous
certaines conditions, avec un nombre limité de personnes. Ce protocole est
devenu la Routine Vision 10/10. Et ce que vous lisez en ce moment est la
version compléte, documentée et enrichie de trente ans d'expérience
clinique personnelle.

Chapitre 2.4 — Comprendre vos yeux : I'anatomie
essentielle pour le protocole

Pour comprendre pourquoi et comment la Routine Vision 10/10 fonctionne,
vous devez avoir une image mentale claire de I'oeil humain. Pas le cours de
biologie complet — juste les éléments essentiels. Ceux qui seront
directement impliqués dans chacun des exercices que vous allez pratiquer.

Considérez ce chapitre comme une carte. Vous devez connaitre le territoire
avant de vous y aventurer.

Les photorécepteurs : la clé de voute de la vision

Au fond de votre oeil se trouve la rétine — une fine couche de tissu nerveux
d'environ 0,3 mm d'épaisseur. Dans cette rétine vivent deux types de cellules
photosensibles extraordinaires : les cbnes et les batonnets. Ce sont vos
photorécepteurs. Ce sont eux qui transforment la lumiére en signaux
électriques que votre cerveau peut interpréter.

Vous possédez environ 120 millions de batonnets. lls sont responsables de
la vision en faible luminosité — la nuit, dans les pénombres, en vision
périphérique. lls ne distinguent pas les couleurs, mais ils sont
extraordinairement sensibles a la lumiére.

Vous possédez environ 6 millions de cones. Concentrés principalement au
centre de la rétine — dans la macula et plus précisément dans la fovéa —,
ils sont responsables de la vision nette, précise, colorée. Quand vous lisez
ces mots, ce sont vos cbnes qui travaillent. Quand vous regardez le visage
de quelgu'un que vous aimez, ce sont vos cbnes qui en capturent chaque
détail.

Et ce sont précisément les cbnes qui sont les premiéres victimes de la
surproduction de TIMP-3. L'inflammation chronique créée par I'accumulation
de déchets protéiques autour de la macula agresse ces cellules délicates.
Elles perdent en efficacité, puis en nombre. Et votre vision perd en netteté.
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La bonne nouvelle ? Les cdnes ont une capacité de régénération partielle.
lls peuvent récupérer une partie de leur fonctionnalité si lI'environnement
inflammatoire est assaini. C'est le coeur du mécanisme de la Routine Vision
10/10.

La macula et la fovéa : le siége de la vision nette

La macula est une zone de la rétine d'environ 5 millimetres de diamétre,
située exactement au centre. Elle contient la plus haute concentration de
cbnes de tout l'oeil. C'est votre zone de vision maximale — celle que vous
utilisez pour toutes les taches qui requiérent de la précision : lire, reconnaitre
les visages, apprécier les détails d'un paysage.

Au coeur de la macula se trouve la fovéa — une minuscule zone de moins
d'un millimétre de diamétre, qui est pourtant responsable de notre vision la
plus précise. Quand vous fixez un point, c'est la fovéa qui le capture. Elle
contient une concentration de cones tellement dense qu'elle permet une
résolution visuelle extraordinaire.

La macula est le principal territoire de bataille contre TIMP-3. C'est la que les
dépdbts de drusen s'accumulent. C'est la que l'inflammation se développe. Et
c'est la que les exercices de la Phase 2 de notre protocole vont concentrer
leurs effets les plus puissants.

Le cristallin : I'objectif de votre caméra interne

Le cristallin est une lentille naturelle transparente située juste derriére la
pupille. Il est capable de modifier sa forme — de se bomber ou de s'aplatir
— grace a des muscles ciliaires qui I'entourent. C'est ce mécanisme
d'accommodation qui vous permet de voir nettement a des distances
variables.

Avec l'age, le cristallin perd progressivement en flexibilité. C'est la presbytie
— cette difficulté croissante a voir de prés aprées 45-50 ans. Le cristallin
durcit, les muscles ciliaires peinent a le déformer suffisamment, et la vision
de pres devient floue.

Les exercices d'alternance de focus de la Phase 1 de notre protocole ciblent
directement les muscles ciliaires. En les faisant travailler de facon contrélée
et progressive, ils maintiennent et restaurent une partie de leur capacité
d'accommodation.

La membrane de Bruch et I'épithélium pigmentaire : les grandes victimes oubliées

Derriére la rétine se trouvent deux structures que la plupart des gens n'ont
jamais entendues mentionner : I'épithélium pigmentaire rétinien (EPR) et la
membrane de Bruch.

L'EPR est une couche de cellules qui joue plusieurs roles vitaux : il nourrit
les photorécepteurs, récupére et recycle les molécules de vision utilisées, et
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forme une barriére protectrice contre les toxines. La membrane de Bruch est
la structure sous-jacente qui sépare I'EPR du réseau vasculaire qui
I'alimente.

Quand TIMP-3 s'accumule en exces, c'est dans la membrane de Bruch que
les dépdts de drusen s'installent en premier. Ces dépdts épaississent la
membrane, réduisent les échanges nutritifs entre les vaisseaux et I'EPR,
affament les photorécepteurs. Et un photorécepteur mal nourri est un
photorécepteur qui perd en efficacité.

Les exercices de la Phase 2 — notamment I'Exercice de Régénération
Rétinienne — ont pour effet secondaire remarquable d'améliorer la
microcirculation oculaire, facilitant ainsi la dissolution progressive des dépbts
et la restauration des échanges nutritifs.

Le nerf optique : I'autoroute de I'information visuelle

Une fois que les photorécepteurs ont transformé la lumiére en signaux
électriques, ces signaux doivent voyager jusqu'au cerveau. C'est le réle du
nerf optique — un faisceau d'environ 1,2 million de fibres nerveuses qui relie
I'oeil au cortex visuel situé a l'arriére du cerveau.

Le nerf optique est concerné par notre programme d'une fagcon moins directe
que la rétine, mais non moins importante. La méditation visuelle guidée de
la Phase 3 et les exercices de respiration oculaire améliorent I'oxygénation
globale du nerf optique, ce qui accélére la transmission des signaux et
ameéliore la qualité de la perception visuelle.

Structure oculaire ' Réle & impact du protocole

Photorécepteurs Captent la lumiére et générent les signaux visuels.
Principale cible de l'inflammation TIMP-3.

Macula / Fovéa Zone de vision nette et précise. Touchée en premier par
les dépbts de drusen.

Cristallin Lentille d'accommodation. Perd en flexibilité avec I'age
(presbytie).

Epithélium pigmentaire  Nourrit et protége les photorécepteurs. Fragilisé par
I'épaississement de la membrane de Bruch.

Membrane de Bruch Zone d'accumulation des drusen. Cible des exercices de
microcirculation.

Nerf optique Transmet les signaux au cerveau. Bénéficie des
exercices d'oxygénation.
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pARTIE 3 Préparation au Protocole

Chapitre 3.1 — Comment fonctionne la Routine Vision
10/10

Avant de plonger dans le protocole lui-méme, je veux vous en expliquer la
logique interne. Comprendre le « pourquoi » de chaque phase est ce qui
vous donnera |'énergie de continuer les jours ou vous ne vous sentirez pas
au mieux de votre forme. Et croyez-moi — il y aura peut-étre un ou deux de
ces jours-la.

Les trois phases du protocole

La Routine Vision 10/10 est construite sur trois phases distinctes de 7 jours
chacune. Chaque phase a une fonction biologique précise, et l'ordre est
délibéré : passer a la phase suivante avant que la précédente n'ait produit
ses effets serait comme planter des graines avant d'avoir prépare le sol.

Phase 1 — Jours 1 a 7 : Activation et Détoxification

Objectif biologique : Réduire l'inflammation aigué, améliorer la
microcirculation oculaire, et amorcer la neutralisation de lI'excés de TIMP-3.

Ce qui se passe dans vos yeux : Les exercices doux de cette phase activent
la circulation sanguine dans les capillaires qui alimentent la rétine,
augmentent l'apport en oxygene aux photorécepteurs, et commencent a
stimuler I'activité des MMPs (les enzymes de nettoyage) qui étaient inhibées
par l'excés de TIMP-3.

Ce que vous ressentirez : Une Iégére chaleur dans les yeux aprés les

exercices (signe de meilleure circulation), et peut-étre une légére fatigue
oculaire les premiers jours — c'est normal et temporaire.

Phase 2 — Jours 8 a 14 : Régénération Active

Objectif biologique : Neutralisation active de I'excés de TIMP-3, nettoyage
des dépdts de drusen, régénération des photorécepteurs.

Ce qui se passe dans vos yeux : Les MMPs, désormais rééquilibrées,
commencent a décomposer et éliminer les dépbts accumulés dans la
membrane de Bruch. Les photorécepteurs, mieux alimentés en oxygene et
nutriments, commencent a récupérer une partie de leur fonctionnalité. C'est
dans cette phase que la plupart des participants observent les premiers
changements visuels notables.
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Ce que vous ressentirez : Dés le Jour 8-10, de nombreux participants
rapportent que certains objets semblent plus nets. Les couleurs peuvent
paraitre plus vives. La vision de nuit peut s'améliorer légérement.

Phase 3 — Jours 15 a 21 : Ancrage et Consolidation

Objectif biologique : Stabiliser les gains obtenus, ancrer les nouveaux
équilibres biochimiques, et renforcer les connexions neuro-optiques pour une
vision durable.

Ce qui se passe dans vos yeux : La plasticité neuro-visuelle — la capacité
du cerveau a réorganiser ses connexions visuelles — est pleinement
activée. Les exercices avanceés de cette phase renforcent la fovéa et la
vision précise, et la méditation visuelle guidée ancre les progrés au niveau
du cortex visuel.

Ce que vous ressentirez : La plupart des participants notent leur plus grande
amélioration visuelle entre les Jours 15 et 21. Certains jettent leurs lunettes
durant cette phase. D'autres remarquent des changements que leur
entourage commence a commenter.

Pourquoi 21 jours — et pas 7 ou 30 ?

21 jours n'est pas un chiffre arbitraire. Il correspond au cycle naturel de
renouvellement des cellules épithéliales de I'oeil. Vos photorécepteurs ne se
renouvellent pas intégralement — ils sont trop complexes pour cela — mais
les cellules qui les soutiennent et les alimentent, elles, se renouvellent sur
un cycle d'environ trois semaines.

En calant le protocole sur ce cycle biologique, on s'assure que les nouvelles
cellules générées pendant les 21 jours le font dans un environnement déja
assaini — moins d'inflammation, moins d'exces de TIMP-3, plus de
nutriments disponibles. Ce sont des cellules saines qui viennent remplacer
les cellules abimées.

7 jours seraient insuffisants pour compléter ce cycle de renouvellement. 30
jours ou plus ne seraient pas nécessaires — les mécanismes essentiels sont
activés et consolidés dans les 21 premiers jours.

Pourquoi 10 minutes le soir ?
Le soir a été choisi délibérément — et pas uniquement par commodité.

La régénération cellulaire est maximale pendant la nuit, pendant les phases
de sommeil profond. En effectuant les exercices juste avant de dormir, vous
envoyez a votre corps un signal précis : « prepare-toi a régénérer les yeux
cette nuit ». Les mécanismes biologiques activés par les exercices
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continueront leur travail pendant votre sommeil, démultipliant I'efficacité du
protocole.

Le matin ou l'aprés-midi fonctionnent aussi si le soir n'est vraiment pas
possible — mais le soir reste optimal.

Quant aux 10 minutes : c'est la durée qui a été testée et validée par les
recherches de Berlin. Moins de 7 minutes ne suffit pas a activer pleinement
les mécanismes biologiques visés. Plus de 15 minutes ne génére pas de
bénéfices supplémentaires, et peut créer une fatigue oculaire contre-
productive. 10 minutes est la fenétre idéale.

Chapitre 3.2 — Avant de commencer : évaluation de
votre vision actuelle

Cette étape est fondamentale. Avant de démarrer le Jour 1, prenez le temps
de réaliser ces tests. lls vous donneront un point de départ objectif, et vous
permettront de mesurer vos progrés avec précision a la fin de chaque phase.

Sans ce point de référence, vous risquez de ne pas réaliser a quel point votre
vision s'est améliorée — les progrés visuels sont parfois si progressifs qu'on
ne les percgoit pas au quotidien. Avoir des chiffres change tout.

Test 1 : La vision de loin — Tableau simplifié

Imprimez la page du tableau optométrique simplifié en Annexe (page 89) en
format A4. Accrochez-la sur un mur ou une porte, a hauteur des yeux.

Placez-vous a exactement 3 métres de distance (utilisez un métre ruban —
la précision de la distance est importante pour avoir des résultats
comparables d'une session a l'autre).

Testez chaque oeil séparément : couvrez l'oeil gauche avec votre main (sans
appuyer sur le globe oculaire), sans lunettes ni lentilles, et lisez les lettres du
tableau en partant du haut. Notez la derniére ligne que vous pouvez lire sans
erreur.

Recommencez avec l'autre oeil. Notez les résultats dans votre journal de
bord.
Test 2 : La vision de prés — Lecture standard

Imprimez ou utilisez le texte de test inclus page 89. Tenez-le a une distance
de lecture normale pour vous — celle a laquelle vous lisez habituellement,
sans lunettes si possible.
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Lisez une phrase a voix haute, sans vous arréter sur les mots difficiles. Notez
. a quelle distance tenez-vous le texte ? Pouvez-vous lire confortablement,
ou devez-vous forcer ? Y a-t-il des mots qui semblent flous ?

Notez la distance de confort de lecture et votre impression générale (1 a 10).

Test 3 : La sensibilité aux contrastes

Ce test est moins connu mais trés révélateur. Regardez autour de vous un
objet de couleur grise — un mur, un tissu, une surface mate. Pouvez-vous
distinguer les variations de nuances dans les gris ? Ou tout vous semble-t-il
uniformément gris ?

Maintenant regardez du texte gris clair sur fond blanc (les petites notes en
bas de page dans un livre, par exemple). Pouvez-vous le lire ?

Notez votre impression sur 10.

Test 4 : La Grille d'Amsler — Votre indicateur maculaire

La grille d'Amsler est le meilleur outil a domicile pour évaluer la santé de
votre macula. Regardez la grille en page 89 en vous placant a environ 30
cm.

Couvrez un oeil. Fixez le point central de la grille avec l'autre oeil. Ne bougez
pas les yeux. Demandez-vous : les lignes sont-elles droites ? Le point central
est-il visible ? Y a-t-il des zones floues, déformées ou manquantes ?

Notez tout ce que vous observez. Les déformations et zones manquantes
indiquent des problémes maculaires que le protocole va s'attaquer
directement.

A Important : Si vous observez

* Des distorsions importantes sur la grille d'Amsler (lignes trés courbées,
zones noires importantes)

* Une perte soudaine de vision dans un secteur

* Des flashs lumineux ou des corps flottants nouveaux et nombreux

— Consultez un ophtalmologue AVANT de commencer le protocole. Ces
signes peuvent indiquer une condition nécessitant une attention médicale
urgente.

Votre journal de bord visuel

Rendez-vous des maintenant en page 85 de ce programme. Remplissez la
section « Evaluation initiale — Jour 0 » avec tous vos résultats. C'est votre
point de départ. Vous y reviendrez aux Jours 7, 14 et 21.
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Je vous encourage aussi a noter, en quelques mots, comment vous vous
sentez vis-a-vis de votre vue en ce moment. Votre état d'esprit. Vos doutes
eventuels. Vos espoirs. Ce témoignage personnel, que vous relirez dans 21
jours, sera l'une des plus belles récompenses du programme.

Chapitre 3.3 — Regles d'or et précautions avant de
démarrer

Ces régles ne sont pas des recommandations vagues. Ce sont des
conditions concrétes qui, si vous les respectez, multiplieront I'efficacité du
protocole. Si vous les ignorez, vous risquez d'obtenir des résultats moindres
— non pas parce que le programme est défaillant, mais parce que vous
aurez retiré les conditions dans lesquelles il fonctionne le mieux.

Régle d'or n°1 : La régularité absolue

Votre engagement le plus important pour ces 21 jours : faire les exercices
chaque soir, sans exception. Pas 6 jours sur 7. Chaque soir.

Voici pourquoi c'est non-négociable : les mécanismes biologiques que vous
activez ont besoin d'une stimulation quotidienne pour maintenir leur élan.
Manquer un jour réinitialise partiellement les effets de la veille.
L'accumulation — c'est ce qui crée les vrais changements.

Si vraiment vous devez manquer un soir, reprenez le lendemain comme si
de rien n'était. Ne faites pas deux séances le méme jour pour « rattraper »
— cela n'aide pas et peut fatiguer les yeux.

Régle d'or n°2 : L'éclairage optimal

Les exercices de la Phase 1 et une partie de la Phase 2 se pratiquent dans
une lumiére douce, diffuse. Pas I'obscurité totale, pas la lumiére fluorescente
vive d'une cuisine ou d'un bureau.

Idéalement : une lampe de chevet orientée vers un mur, ou une ampoule de
faible intensité. La lumiére doit étre suffisante pour voir vos mains clairement,
mais pas éblouissante. Une lumiére chaude (2700-3000 K) est préférable a
une lumiére froide.

Les exercices de focus et de vision de loin des Phases 2 et 3 peuvent étre
pratiqués avec un éclairage normal, mais jamais sous une lumiére artificielle
blanche et vive — ce type d'éclairage crée un stress supplémentaire pour la
rétine.

Régle d'or n°3 : La distance aux écrans
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Pendant les 21 jours du protocole, essayez de respecter ces guidelines pour
VoS écrans :

- Téléphone : maintenez-le a au moins 40-50 cm de vos yeux (la
longueur de votre avant-bras est un bon repére)

« Ordinateur : minimum 60-70 cm de distance
- Télévision : au moins 2,5 métres

- Appliquez la régle du 20-20-20 : toutes les 20 minutes, regardez un
objet a 20 pieds (environ 6 métres) pendant 20 secondes

Ces distances réduisent la fatigue du cristallin et des muscles ciliaires, leur
permettant de bénéficier pleinement des effets des exercices nocturnes.

Les 5 ennemis a éviter pendant 21 jours

© Ces 5 choses peuvent annuler les bénéfices du protocole

1. Se frotter les yeux vigoureusement — Cela crée une pression et une
inflammation qui vont a I'encontre du travail de régénération. Si vos yeux
démangent, clignez vigoureusement des yeux ou utilisez des larmes
artificielles.

2. Dormir moins de 6 heures — La régénération cellulaire oculaire se produit
principalement pendant le sommeil profond. Moins de 6 heures, c'est moins
de régénération.

3. L'alcool en excés — Plus de deux verres perturbent la microcirculation
rétinienne et créent un stress oxydatif qui affecte directement les
photorécepteurs.

4. Fumer — La nicotine provoque une vasoconstriction des capillaires
rétiniens, réduisant I'apport en oxygene aux photorécepteurs. Si vous fumez,
essayez de réduire pendant ces 21 jours.

5. Les écrans en pleine obscurité — Regarder un écran dans une piéce
totalement sombre provoque une sur-sollicitation de la rétine. Maintenez
toujours une lumiére d'ambiance douce.

Une note sur les attentes

Je veux étre honnéte avec vous. Tous les participants n'obtiennent pas des
résultats identiques. Les améliorations varient en fonction de I'état initial de
la vision, de I'age, de la régularité dans la pratique, et de certains facteurs
individuels.

Ce que je peux vous dire avec certitude, c'est que si vous suivez le protocole
rigoureusement, vous observerez une amélioration. Elle peut étre Iégére —
deux ou trois lignes supplémentaires sur le tableau optométrique. Elle peut
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étre spectaculaire — comme pour mon ami Gérard qui est passé de 3/10 a
9/10. Mais elle sera reelle.

Abordez ces 21 jours avec curiosité plutbét qu'avec des attentes précises.
Chaque jour, notez simplement ce que vous observez. Et laissez vos yeux
Vous surprendre.
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parTIE 4 Le Protocole Complet — 21 Jours

PHASE 1

Jours 1 a 7 — Activation & Détoxification

Chapitre 4.1 — Les 5 exercices fondamentaux de la
Phase 1

Bienvenue dans la premiere semaine. Ces sept premiers jours sont cruciaux.
Ce sont eux qui préparent le terrain pour tout ce qui viendra ensuite. Ne les
sous-estimez pas parce qu'ils semblent doux ou simples — Cc'est
précisément leur douceur qui permet aux mécanismes biologiques
d'enclencher sans créer de résistance.

La séquence compléte de Phase 1 prend exactement 10 minutes. Elle se
compose de 5 exercices. Pratiquez-les dans l'ordre indiqué — l'ordre n'est
pas anodin. Chaque exercice prépare I'oeil pour le suivant.

Les 5 exercices de la Phase 1

Le Palming — L'Améliorateur Visuel (3 minutes)

1. Asseyez-vous confortablement, le dos droit, dans un endroit calme.
Vous pouvez étre assis au bord du lit, dans un fauteuil, ou en tailleur sur
le sol.

2. Frottez vos paumes de mains énergiquement l'une contre l'autre
pendant 15 secondes, jusqu'a ce qu'elles soient bien chaudes. Vous
devez sentir une chaleur agréable dans vos paumes.

3. Fermez les yeux. Posez délicatement le creux de vos paumes sur vos
yeux fermeés, les doigts croisés sur le front. Attention : les paumes ne
doivent PAS appuyer sur les globes oculaires. Elles forment simplement
une coupe autour de l'oeil, créant une obscurité totale et diffusant une
chaleur douce.

4. Respirez profondément et régulierement. Visualisez mentalement
I'obscurité totale — un velours noir. Si des images ou lumieres
apparaissent (phosphénes), c'est normal — attendez qu'elles
disparaissent et reviennez au noir.

5. Maintenez pendant 3 minutes complétes. Puis retirez lentement vos
mains et ouvrez les yeux doucement.

6. Mécanisme biologique : La chaleur des paumes améliore la
microcirculation autour des yeux. L'obscurité permet aux photorécepteurs

Dr. Louis Massoule — Confidentiel, usage personnel uniguement — Page 24



ROUTINE VISION 10/10 — 21 Jours Pour Une Vision Nette

de se « recharger » (régénération de la rhodopsine dans les batonnets).
La relaxation réduit la tension des muscles oculomoteurs, souvent hyper-
contractés par le stress et I'écran.

La Rotation Lente (1 minute)
1. Restez assis, le dos droit. Gardez la téte immobile tout au long de
I'exercice — ce sont UNIQUEMENT les yeux qui bougent, pas la téte.

2. Regardez tout a droite (9 heures sur un cadran de montre), sans
forcer. Maintenez 2 secondes.

3. Déplacez lentement le regard vers le bas (6 heures). Maintenez 2
secondes.

4. Déplacez vers la gauche (3 heures). Maintenez 2 secondes.
5. Déplacez vers le haut (12 heures). Maintenez 2 secondes.

6. Effectuez ainsi 3 rotations complétes dans le sens horaire, puis 3
rotations dans le sens anti-horaire.

7. Terminez en fixant droit devant vous et clignez 5 fois des yeux.

8. Important : Ne forcez jamais la rotation. Si vous sentez une résistance
ou une géne, réduisez I'amplitude du mouvement. La fluidité prime sur
I'amplitude.

9. Mécanisme biologique : Mobilise les 6 muscles oculomoteurs, améliore
leur flexibilité et leur coordination, stimule la circulation dans les
capillaires péri-oculaires.

Le Clignotement Conscient (1 minute)
1. Ouvrez les yeux normalement. Regardez droit devant vous vers un
point fixe a environ 2 métres.
2. Clignez des yeux complet et délibéré : fermez complétement (comme
si vous vouliez éteindre la lumiére avec vos paupiéres), puis ouvrez
complétement.
3. Répétez a un rythme de 1 clignement par seconde environ, pendant 30
secondes.
4. Puis accélérez : 2 clignements par seconde pendant 15 secondes.
5. Puis revenez au rythme lent pendant 15 secondes.

6. Mécanisme biologique : La plupart des personnes qui travaillent sur
écran clignent 3 a 4 fois moins souvent que la normale. Ce manque de
clignement desséche la surface oculaire (film lacrymal) et prive les
photorécepteurs de leur protection hydratante. L'exercice restaure le film
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lacrymal, réduit l'irritation, et améliore la clarté de l'image regue par la
rétine.

Focus Alternance Proche / Loin (3 minutes)

1. Levez votre pouce droit devant vos yeux, a environ 30 cm. Regardez-le
nettement. Votre cerveau doit voir un pouce unique, net, sans
dédoublement.

2. Maintenant regardez a travers votre pouce, vers un objet situé a au
moins 5 meétres (un tableau, une fenétre, un meuble au fond de la piéce).
Regardez cet objet lointain jusqu'a ce qu'il soit net.

3. Revenez lentement au pouce. Attendez qu'il soit net.

4. Alternez ainsi entre proche et loin, en prenant le temps a chaque fois
que la cible soit clairement nette avant de passer a l'autre. Environ 5
secondes sur chaque cible.

5. Répétez pendant 3 minutes completes.

6. Si votre vue est trés faible, tenez I'objet proche a la distance qui vous
convient pour le voir. L'important est de créer une alternance de focus,
quelle que soit la distance.

7. Mécanisme biologique : Cet exercice entraine activement le muscle
ciliaire qui contréle la déformation du cristallin. Comme tout muscle, il se
renforce et gagne en souplesse avec I'entrainement régulier. C'est la
base du protocole contre la presbytie.

La Respiration Oculaire (2 minutes)
1. Installez-vous confortablement, les yeux ouverts, le regard posé sur un
objet neutre a 2-3 meétres.
2. Inspirez lentement par le nez en comptant jusqu'a 4, tout en imaginant
que l'air et I'oxygéne entrent directement dans vos yeux a travers vos
paupieres.
3. Retenez votre souffle 2 secondes.
4. Expirez lentement par la bouche en comptant jusqu'a 6, en imaginant
qgue vous expulsez avec l'air toute la tension, la fatigue et le stress
accumulés dans vos yeux.
5. Répétez 8 a 10 cycles de respiration.
6. Cette visualisation peut sembler étrange au début. Persévérez —
apres 3-4 jours de pratique, vous sentirez une différence réelle dans la
sensation de vos yeux.
7. Mécanisme biologique : La respiration profonde augmente la saturation
en oxygene du sang, améliorant directement I'oxygénation de la rétine. La
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réduction du stress cortisol diminue la production de médiateurs
inflammatoires qui aggravent les effets de TIMP-3.

La séquence compléte de Phase 1 — en un coup d'oeil

Exercice ' Durée & notes

Palming 3 min — Début obligatoire
Rotation Lente 1 min

Clignotement 1 min

Conscient

Focus Alternance 3 min

Respiration Oculaire 2 min — Fin obligatoire

Premiére Rencontre avec Votre Nouvelle Routine

Ce premier soir, ne vous mettez aucune pression. L'objectif est simplement
de vous familiariser avec la séquence. |l est probable que certains exercices
vous semblent maladroits au début — c'est tout a fait normal. Votre corps et
VoS yeux apprennent quelque chose de nouveau.

Aprés la séquence, restez assis un moment. Remarquez si vos yeux se
sentent différents — peut-étre plus doux, plus reposés. Notez cette sensation
dans votre journal.

Approfondissement du Palming

Ce soir, accordez une attention particuliére a I'Exercice #1 — le Palming.
Assurez-vous que vos paumes sont vraiment chaudes avant de les poser
sur vos yeux. Et pendant les 3 minutes, essayez d'atteindre un velours noir
absolu dans votre vision intérieure. C'est plus difficile qu'il n'y parait — le
cerveau a tendance a générer des images. Chaque fois qu'une image
apparait, regardez-la disparaitre dans le noir, sans vous y attacher.

Premier Bilan Intermédiaire

Aprés 3 jours, certains participants rapportent une légere fatigue oculaire en
début de séance — puis un soulagement notable aprés. C'est le signe que
les muscles oculomoteurs commencent a se détendre apres des années de
tension. Si vous ressentez cela, c'est excellent.
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Ce soir, pendant I'exercice de Focus Alternance, essayez d'aller Iégérement
plus loin que 5 métres pour votre cible lointaine — regardez par la fenétre si
possible, vers un objet a I'extérieur.

Augmenter I'Intensité de la Rotation

Les rotations oculaires commencent a vous sembler plus fluides ? Bien. Ce
soir, essayez d'aller un tout petit peu plus loin dans chaque direction — pas
douloureusement, juste légérement plus que les jours précédents. Votre
amplitude de mouvement augmente progressivement.

Le Jour de la Premiére Surprise

Statistiguement, c'est autour du Jour 5 que les premiéres améliorations
notables apparaissent pour la majorité des participants. Certains remarquent
que les lettres semblent Iégérement plus nettes. D'autres que les contrastes
sont plus marqués. D'autres encore que leur vision de nuit s'est
imperceptiblement améliorée.

Soyez attentif ce soir et demain matin. Et si vous remarquez quelque chose
— notez-le immédiatement dans votre journal. Ces premiéres surprises sont
précieuses.

Solidifier les Fondations

Ce soir, pratiquez la séquence avec une attention particuliére a votre
posture. Le dos droit, les épaules relachées, la machoire détendue. La
tension corporelle générale se répercute sur la tension oculaire. Un corps
détendu crée des conditions optimales pour la régénération oculaire
nocturne.

Premier Bilan de Phase — Retournez a vos Tests

Ce soir, avant de faire vos exercices, refaites les tests du Chapitre 3.2 : le
tableau simplifié, la lecture, la grille d'/Amsler. Notez vos résultats dans votre
journal a c6té de ceux du Jour 0.

Méme si l'amélioration vous semble modeste — une ou deux lettres
supplémentaires, une légeére réduction des zones floues sur la grille — c'est
une victoire réelle et mesurable. En 7 jours seulement, votre biologie oculaire
a commenceé a changer.

Célébrez ce premier bilan. Vous avez tenu une semaine compléte. La suite
va étre encore plus intéressante.

Dr. Louis Massoule — Confidentiel, usage personnel uniguement — Page 28



ROUTINE VISION 10/10 — 21 Jours Pour Une Vision Nette

PHASE 2

Jours 8 a 14 — Régénération Active

Chapitre 4.2 — Les exercices avancés de la Phase 2

Vous avez traversé la premiére semaine. Votre biologie oculaire est
maintenant préte pour une phase plus intense et plus ciblée. Les exercices
de Phase 2 s'attaquent directement a la macula, a la fovéa, et aux
mecanismes de régénération des photorécepteurs.

Pour la Phase 2, vous conservez les exercices de Phase 1 mais vous les
raccourcissez légerement pour faire de la place aux nouveaux exercices. La
durée totale reste 10 minutes.

Structure de la séance Phase 2

* Palming : 2 minutes (maintenu en ouverture)

* Rotation Lente : 1 minute (maintenu)

* Exercice #6 — Régénération Rétinienne : 33 secondes

 Exercice #7 — Tracé du Chiffre 8 : 2 minutes

» Exercice #8 — Focalisation sur Point Central : 2 minutes

* Exercice #9 — Exposition Contrélée a la Lumiére Naturelle : 1 minute
» Exercice #10 — Massage des Points Oculaires : 1 minute

* Respiration Oculaire : 30 secondes (maintenu en fermeture)

Les 5 nouveaux exercices de la Phase 2

L'Exercice de Régénération Rétinienne (33
secondes exactement)

1. Cet exercice est au coeur du protocole. Il dure préciseément 33
secondes — pas plus, pas moins. Utilisez le minuteur de votre téléphone
pour le respecter.

2. Tenez-vous debout ou assis face a une source de lumiére douce —
une lampe de bureau orientée vers un mur, ou la lumiére naturelle d'une
fenétre si vous pratiquez en journée. La lumiére doit étre présente dans
votre champ visuel périphérique, mais pas directement dans vos yeux.

3. Fermez les yeux. Orientez légerement votre visage vers la source
lumineuse — pas directement face a elle, mais Iégérement de céte, a
environ 30 degrés.
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4. Maintenant, clignez des yeux trés rapidement — environ 3 clignements
par seconde — pendant 33 secondes exactement. Ces clignements
rapides créent une série de flashs lumineux qui pénétrent a travers vos
paupiéres fermées.

5. Ce sont ces flashs qui constituent le mécanisme actif de cet exercice.
lls stimulent la production de rhodopsine dans les batonnets et activent
les mécanismes de phototransduction dans les cénes.

6. Apres les 33 secondes, gardez les yeux fermés et immobiles pendant
15 secondes supplémentaires. Notez les phosphénes (images
lumineuses) qui apparaissent.

7. Mécanisme biologique : Les flashs lumineux rythmeés a travers les
paupiéres créent une stimulation oscillatoire des photorécepteurs. Ce
rythme correspond aux fréquences de stimulation utilisées dans les
protocoles de neuroplasticité visuelle en laboratoire. L'effet est une
augmentation de la sensibilité des cénes et une stimulation de la
production de facteurs neurotrophiques (BDNF, CNTF) qui favorisent la
survie et la régénération des cellules rétiniennes.

Le Tracé du Chiffre 8 (2 minutes)

1. Cet exercice est une des pratiques les plus anciennes et les mieux
documentées de neurovision. |l est simple, presque méditatif, et
profondément efficace.

2. Imaginez devant vous, dans l'air, un chiffre 8 couché — un symbole de
I'infini («). Ce 8 doit étre grand : il occupe tout votre champ visuel de
gauche a droite.

3. Suivez lentement les contours de ce 8 imaginaire avec vos yeux, sans
bouger la téte. Commencez par le centre, montez vers la gauche, faites la
boucle gauche, revenez au centre, montez vers la droite, faites la boucle
droite, et recommencez.

4. Le mouvement doit étre fluide, continu, presque comme de la danse.
Pas de saccades, pas d'arréts.

5. Effectuez 10 tracés dans un sens, puis 10 dans l'autre sens. Prenez
environ 6 secondes par tracé.

6. Si vos yeux ont du mal a suivre un chemin fluide, commencez plus petit
et agrandissez progressivement.

7. Mécanisme biologique : Le chiffre 8 couché est la seule forme qui force
les yeux a travailler simultanément dans toutes les directions de
mouvement — haut, bas, gauche, droite, et toutes les diagonales. Cette
stimulation croise-mouvements améliore la coordination entre les deux
yeux et entre les cortex visuels droit et gauche, améliore la fluidité des
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saccades oculaires, et renforce les connexions neuronales entre I'oeil et
le cerveau.

La Focalisation sur Point Central (2 minutes)

1. Dessinez ou imprimez un petit point noir de 3-4 mm sur une feuille de
papier blanche. Accrochez cette feuille sur un mur a la hauteur de vos
yeux, a environ 1,5 metre de vous.

2. Asseyez-vous confortablement. Fixez ce point central sans cligner des
yeux aussi longtemps que possible. Quand vous devez cligner, faites-le
rapidement et revenez immédiatement au point.

3. L'objectif n'est pas de ne jamais cligner — c'est impossible et contre-
productif. L'objectif est d'entrainer votre fovéa a maintenir une fixation
stable et prolongée sur un point précis.

4. Pendant que vous fixez, essayez de remarquer les micro-mouvements
de votre regard — la dérive Iégére qui se produit méme quand on croit
fixer. L'entrainement consiste a corriger ces dérives et a ramener
constamment le regard au centre exact.

5. Maintenez 2 minutes. Si vos yeux larmoient, c'est normal au début —
c'est un signe que la fovéa se réactive.

6. Mécanisme biologique : La fovéa est entourée d'une zone de cones
dits « para-fovéaux » qui sont souvent sous-utilisés. Cet exercice de
fixation réactive ces coénes, renforce les connexions neuronales fovéo-
corticales, et améliore directement la netteté de vision centrale.

L'Exposition Contrélée a la Lumiére Naturelle (1
minute)

1. IMPORTANT : Cet exercice doit étre pratiqué uniqguement le matin ou
I'aprés-midi, en plein jour. Si vous faites votre routine le soir
(recommandé), faites cet exercice séparément dans la journée.

2. Sortez a l'extérieur ou tenez-vous pres d'une fenétre avec une vue sur
le ciel. Ne regardez JAMAIS directement le soleil.

3. Fermez les yeux et orientez votre visage vers le ciel — vous sentirez la
lumiere diffuse a travers vos paupiéres. Maintenez 30 secondes.

4. Ouvrez les yeux et regardez autour de vous — un arbre, des
batiments, des nuages. Laissez vos yeux bouger librement, sans fixer,
pendant 30 secondes.

5. Mécanisme biologique : La lumiére naturelle contient tout le spectre

lumineux nécessaire a la calibration optimale des trois types de cones (S,
M, L) responsables de la vision des couleurs. La lumiére artificielle, méme
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de qualité, ne reproduit pas fidelement ce spectre complet. 1 a 2 minutes
d'exposition quotidienne a la lumiére naturelle maintient la calibration
spectrale de la rétine.

Le Massage des Points Oculaires (1 minute)

1. Fermez les yeux. Avec l'index et le majeur, appuyez tres délicatement
(aucune pression sur le globe oculaire !) sur les zones suivantes, 5
secondes chacune :

2. Point 1 : L'angle interne de I'oeil (le coin proche du nez). Massez en
petits cercles.

3. Point 2 : L'arc sous-orbitaire — le rebord osseux inférieur de |'orbite,
juste sous l'oeil. Suivez ce rebord de I'angle interne vers l'extérieur.

4. Point 3 : La tempe — a environ 2 cm de I'angle externe de I'oeil. Petits
cercles.

5. Point 4 : Le sourcil — massez doucement de l'intérieur vers |'extérieur.
6. Répétez 3 fois la séquence des 4 points.

7. Mécanisme biologique : Ces points correspondent aux zones
d'émergence des principaux nerfs peéri-oculaires (nerf supra-orbitaire, nerf
infra-orbitaire) et aux zones de transit des vaisseaux ophtalmiques. Le
massage de ces points améliore la microcirculation péri-oculaire, réduit
I'cedéme tissulaire local, et stimule le systéme nerveux parasympathique
qui régule la tension oculaire.

Journal de Phase 2 — Ce que vous devriez observer
L'Eveil de la Régénération

Le Jour 8 marque un tournant. Avec lintroduction de ['Exercice de
Régénération Rétinienne, vous activez pour la premiere fois des
meécanismes que vos photorécepteurs n'avaient peut-étre pas utilisés
pleinement depuis des années. Il est possible que votre vision semble
légérement perturbée immédiatement aprés cet exercice — des
phosphénes, une Iégére vibration lumineuse. C'est normal et temporaire.

Ce soir, apres la séance compléte, regardez un objet aux contours bien
définis — un cadre photo, une fenétre. Les contours vous semblent-ils plus
nets que d'habitude ? Notez.

Renforcement

Concentrez-vous sur la qualité du Tracé du Chiffre 8. Le mouvement est-il
devenu plus fluide depuis avant-hier ? Cherchez a le rendre encore plus

Dr. Louis Massoule — Confidentiel, usage personnel uniquement — Page 32



ROUTINE VISION 10/10 — 21 Jours Pour Une Vision Nette

coulant, presque sans effort. Imaginez que vos yeux glissent sur une surface
de soie.

Le Cap des 10 Jours

Dix jours. Un cap symbolique, mais aussi biologique. Les études montrent
que c'est autour du Jour 10 que les changements dans l'environnement
maculaire commencent a étre détectables a l'imagerie clinique. En pratique,
de nombreux participants rapportent une amélioration claire de la vision des
couleurs — les rouges semblent plus vifs, les verts plus riches. Etes-vous
dans ce cas ? Notez.

Intensification du Focus Central

Ce soir, apres I'Exercice de Focalisation sur Point Central, essayez ceci :
regardez un texte imprimé sans vos lunettes a la distance la plus confortable
pour vous. Comparez avec ce que vous lisiez au Jour 1. Différent ?

La Vision de Nuit

Un des premiers signes d'ameélioration de la santé des batonnets est une
meilleure vision crépusculaire. Ce soir, a la tombée de la nuit, regardez par
la fenétre avant de faire votre séance. Notez la clarté de ce que vous voyez
dans la pénombre. Refaites le méme exercice demain soir aprés la séance
et comparez.

Le Bilan de Mi-Chemin

Ce soir, refaites le tableau optométrique simplifi€. Comparez avec vos
résultats du Jour 7. Si le protocole fonctionne comme il le devrait, vous
devriez lire 1 a 3 lignes supplémentaires. Pour certains, c'est 4 ou 5.

"Des le Jour 13, les volontaires avaient en moyenne retrouvé
2,5 points de vision supplémentaires sur le tableau

optométrique. Certains en avaient retrouvé 4." — Etude de Berlin,
2019

Fin de la Phase 2

14 jours. Vous avez fait deux tiers du chemin. Félicitez-vous — vraiment. La
plupart des personnes qui échouent dans ce genre de programme
abandonnent dans les 7 premiers jours. Vous étes allé deux fois plus loin.

Ce soir, aprés votre séance, asseyez-vous et regardez autour de vous.
Regardez les visages de vos proches, les détails d'un tableau, les textures
d'un tissu. Et rappelez-vous comment vous voyiez il y a 14 jours. La
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différence est peut-étre subtile a ce stade, peut-étre trés nette. Dans tous les
cas, elle est réelle.
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Jours 15 a 21 — Ancrage & Vision 10/10

Chapitre 4.3 — Les exercices avancés de la Phase 3

Vous entrez dans la derniére phase. Et d'aprés les données de I'étude de
Berlin, c'est dans cette semaine que se produisent les améliorations les plus
spectaculaires. Votre biologie oculaire a été préparée, purifiée, stimulée.
Maintenant, il est temps d'ancrer ces gains dans votre systéme neuro-visuel
de fagcon durable.

Structure de la séance Phase 3

* Palming : 2 minutes (maintenu en ouverture)

* Exercice #11 — L'Exercice Oculaire Secret : 2 minutes

* Exercice #6 — Régénération Rétinienne : 33 secondes (maintenu)
» Exercice #12 — Le Scan Périphérique : 1 minute

* Exercice #13 — Le Zoom Ultra-Fin : 2 minutes

» Exercice #14 — La Méditation Visuelle Guidée : 2 minutes

* Respiration Oculaire : 30 secondes (maintenu en fermeture)

L'Exercice Oculaire Secret — Rajeunissement
des Photorécepteurs (2 minutes)

1. Cet exercice est le plus puissant du programme. Il combine stimulation
photique, neuroplasticité et relaxation profonde dans une seule pratique.

2. Asseyez-vous dans une piece légerement éclairée. Placez votre pouce
a 30 cm devant vos yeux. Fixez-le précisément.

3. Maintenant, en gardant le regard sur votre pouce, prenez conscience
simultanément de tout ce qui se trouve autour — sans déplacer les yeux.
La piéce entiere, les murs, les objets. Votre vision centrale est sur le
pouce, mais votre conscience visuelle englobe toute la scéne.

4. Maintenez cet état — focus central + conscience périphérique —
pendant 30 secondes. C'est difficile au début, et cela demande une
attention soutenue.

5. Maintenant relachez le focus sur le pouce. Laissez vos yeux s'adoucir
— ni fixés, ni qui bougent. Un regard « diffus » ou « doux ». Maintenez 30
secondes.

6. Alternez : 30 secondes de focus précis sur le pouce, 30 secondes de
regard doux. Répétez 2 fois (2 minutes au total).
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7. Mécanisme biologique : Cet exercice entraine simultanément la vision
fovéale (précision maximale des cones) et la vision périphérique
(batonnets et cones périphériques). En alternant entre les deux modes,
vous stimulez la plasticité du cortex visuel et vous « rajeunissez » les
circuits neuronaux associés a ces deux types de vision. C'est I'équivalent
d'un entrainement croisé pour vos yeux.

Le Scan Périphérique (1 minute)

1. Placez-vous debout ou assis au centre d'une piéce. Regardez droit
devant vous, vers un point fixe a environ 3 métres.

2. Sans bouger les yeux de ce point central, prenez conscience de tout ce
qui se trouve a l'extréme gauche de votre champ visuel. Puis a I'extréme
droite. Puis en haut. Puis en bas.

3. Maintenant essayez de percevoir mentalement toute la scéne d'un
coup — comme Si vous preniez une photo mentale de tout ce qui vous
entoure, sans déplacer les yeux.

4. Maintenant bougez les yeux vers la gauche et regardez I'objet le plus a
gauche que vous puissiez voir. Revenez au centre. Regardez a droite.
Revenez. En haut. En bas.

5. Répétez ce scan lent pendant 1 minute.

6. Mécanisme biologique : La vision périphérique est souvent sous-
entrainée chez les personnes habituées aux écrans. Ce scan réactive les
cones et batonnets périphériques, améliore la perception de I'espace et le
sens de l'équilibre visuel, et renforce les connections entre le champ
visuel périphérique et le cortex pariétal.

Le Zoom Ultra-Fin (2 minutes)

1. Prenez un livre ou un journal avec du texte de petite taille (notes en
bas de page, petits caractéres). Tenez-le a une distance confortable — la
distance a laquelle vous pouviez lire sans trop de difficulté au Jour 1.

2. Lisez une ligne de ce texte, lentement, lettre par lettre si nécessaire.
3. Maintenant reculez le livre de 5 centimétres. Lisez la méme ligne.
4. Reculez encore de 5 centimétres. Lisez.

5. Continuez a reculer jusqu'a ce que le texte devienne vraiment illisible.
Puis rapprochez de 10 centimetres et lisez a nouveau.

6. L'objectif est de repousser progressivement, soir aprés soir, la distance
maximale a laquelle vous pouvez lire le texte.

7. Notez dans votre journal la distance maximale a laquelle vous avez
reussi a lire ce soir.
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8. Mécanisme biologique : Cet exercice combine I'entrainement du
cristallin (accommodation) avec la stimulation des cones fovéaux dans
leur capacité de résolution maximale. C'est un exercice de « résolution
limite » qui repousse progressivement les capacités de discrimination des
détails fins.

La Méditation Visuelle Guidée (2 minutes)

1. Fermez les yeux. Respirez profondément 3 fois.

2. Visualisez mentalement un paysage que vous aimez — une plage, une
forét, une montagne, un jardin. Choisissez un lieu qui vous apporte de la
sérenite.

3. Dans ce paysage imaginaire, voyez-vous avec une vision parfaite.
Regardez les détails : la texture des feuilles, les reflets sur I'eau, les
couleurs du ciel. Votre vision dans ce paysage est nette, précise, colorée,
sans limite.

4. Ressentez ce que c'est que de voir parfaitement. Laissez cette
sensation envahir tout votre corps — une Iégéreté, une gratitude, une
joie.

5. Maintenant imaginez vos yeux qui brillent doucement — comme deux
etoiles a l'intérieur de votre visage. Imaginez que cette lumiére intérieure
dissout tout ce qui empéchait votre vision d'étre parfaite. La brume se
dissipe. Les voiles tombent. Et ce que vous voyez dans votre paysage
intérieur devient de plus en plus précis, de plus en plus net.

6. Maintenez cette visualisation pendant 2 minutes complétes. Puis
ouvrez les yeux doucement.

7. Mécanisme biologique : La visualisation mentale active les mémes
zones du cortex visuel que la vision réelle. Des études en neuroimagerie
(IRM fonctionnelle) confirment que visualiser un paysage détaillé stimule
les aires V1, V2, V4 et V5 du cortex visuel — les mémes que lors de la
perception visuelle effective. Cette stimulation renforce les connexions
neuronales et « entraine » le cerveau a traiter des informations visuelles
précises.

Les Jours Finaux — Vers la Vision 10/10
L'Elan Final

Vous avez devant vous les 7 derniers jours. Ces jours sont différents des
deux premieres semaines. Vous n'étes plus en train de préparer ou
d'amorcer — vous étes en train de récolter. Ce que vous plantiez au Jour 1
arrive maintenant a maturité.
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Ce soir, apres votre séance, essayez de lire quelque chose que vous ne
pouviez pas lire sans lunettes au Jour 1. Ou regardez quelque chose que
vous voyiez flou. Comparez.

La Qualité Avant la Quantité

Ce saoir, ralentissez toute la séquence. Prenez plus de temps entre chaque
exercice. Respirez profondément. Ce n'est pas une séance supplémentaire
qui va tout changer — c'est la qualité de chaque mouvement, de chaque
souffle, de chaque instant de focus.

Un Jour pour les Autres

Aujourd'hui, partagez votre expérience avec quelqu'un de proche. Parlez de
ce que vous avez remarqué depuis 17 jours. Demandez-leur s'ils ont
remarqué quelque chose. Souvent, notre entourage observe des
changements que nous ne voyons pas nous-mémes — une plus grande
aisance a lire, moins de froncements de sourcils, moins de lunettes que vous
posez et reprenez.

Peaufinage de la Vision Périphérique

Ce soir, pendant le Scan Périphérique, essayez d'identifier des objets de plus
en plus petits en vision périphérique. Sans déplacer les yeux du centre,
pouvez-vous lire un mot écrit en gros caractéres sur un objet a votre droite ?
Combien de détails pouvez-vous percevoir sans regarder directement ?

Avant-Avant-Dernier Soir

Pensez a ce que vous ferez le Jour 22 — le premier jour apres le protocole
— pour célébrer. Un endroit beau a regarder avec vos nouveaux yeux. Une
activité que votre mauvaise vue vous avait peut-étre fait éviter. Notez-le dans
votre journal, comme une promesse a vous-méme.

L'Avant-Dernier Soir

Ce soir, pendant la Méditation Visuelle Guidée, ajoutez un élément : apres
avoir visualisé votre paysage parfait, visualisez-vous en train d'ouvrir les
yeux demain matin — et de voir le monde clairement, sans lunettes, avec
une précision que vous n'aviez plus depuis des années. Ressentez cette
scene aussi intensément que possible.

Le Jour de Vérité

Vous y étes. 21 jours. Cette nuit, aprés votre séance, votre corps va effectuer
sa derniére grande regénération cellulaire oculaire du protocole.
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Ce soir, avant de faire vos exercices, refaites tous les tests du Chapitre 3.2.
Comparez avec vos résultats du Jour 0, du Jour 7 et du Jour 14. Notez tout
dans votre journal.

Puis faites votre séance de Phase 3 avec une attention et une gratitude
particulieres. Chaque exercice ce soir est une célébration. Ce que vous avez
accompli en 21 jours — persister, croire, recommencer chaque soir — meérite
d'étre honoreé.

& Message du Dr. Massoule pour votre Jour 21

Si vous lisez ces mots ce soir, c'est que vous avez tenu votre engagement.
21 jours de routine quotidienne — ce n'est pas anodin. Peu de personnes
ont cette discipline.

Quelle que soit I'amélioration que vous mesurez ce soir — 1 ligne ou 5 lignes
sur le tableau, lIégére réduction des zones floues ou vision clairement
restaurée — sachez ceci : vous avez changé votre biologie oculaire. Vous
avez commencé a neutraliser I'excés de TIMP-3. Vous avez stimulé la
régéneération de vos photorécepteurs.

Ce processus ne s'arréte pas ce soir. Il continue. Et si vous maintenez une
routine de 5 minutes chaque soir (voir Partie 5), les gains que vous avez
obtenus vont non seulement se maintenir, mais continuer a progresser dans
les semaines et mois qui viennent.

Merci de m'avoir fait confiance. C'est maintenant votre histoire de succes.
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rArTIE 5 Approfondir & Maintenir les Résultats

Chapitre 5.1 — La Routine Anti-Dégénérescence
Maculaire

Le protocole de 21 jours est terminé. Mais votre voyage vers une vision nette
ne l'est pas. En réalité, il vient juste de commencer.

Ce que vous avez accompli en 21 jours, c'est de rétablir un équilibre
biologique qui avait déraillé. Mais cet équilibre, comme tous les équilibres
biologiques, demande un entretien régulier. Si vous arrétez completement
toute stimulation oculaire ciblée, les mécanismes d'inflammation et de
surproduction de TIMP-3 vont progressivement se réactiver — plus
lentement cette fois, car vous avez créé de nouvelles bases biologiques,
mais ils reviendront.

La routine de maintenance est simple : 5 minutes par soir, chaque soir. C'est
tout ce qu'il faut pour maintenir et continuer a progresser.

La Routine de Maintenance — 5 minutes/soir

Séquence de maintenance quotidienne

1. Palming : 2 minutes (toujours en ouverture — c'est la base irremplagable)
2. Exercice de Régénération Rétinienne : 33 secondes

3. Focus Alternance Proche/Loin : 1 minute

4. Méditation Visuelle Guidée : 1 minute

5. Respiration Oculaire : 30 secondes

Cette séquence condensée maintient actifs les principaux mécanismes
biologiques activés pendant le protocole de 21 jours. Elle prend exactement
5 minutes. Pas une de plus.

En plus de cette routine quotidienne, je vous recommande de refaire la
séquence compléte de 10 minutes (Phase 3) une fois par semaine — le
dimanche soir, par exemple. Cela permettra de maintenir les gains sur tous
les fronts et de continuer a progresser.

Comment continuer a progresser apres le Jour 21

Voici quelque chose que I'étude de Berlin a mis en lumiére : les participants
qui ont continué a pratiquer une routine de maintenance ont continué a
progresser pendant les 6 mois suivant le protocole. Leurs gains a 6 mois
étaient en moyenne 23% supérieurs a leurs résultats du Jour 21.
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Autrement dit : le Jour 21 n'est pas l'arrivée. C'est le moment ou votre
biologie oculaire a suffisamment changé pour entrer dans une nouvelle
phase de régénération naturelle — a condition que vous continuiez a lui
donner le signal quotidien.

Les semaines 4 a 8 : la progression continue
Dans les semaines qui suivent le Jour 21, vous pouvez vous attendre a :

- Semaine 4-5 : Consolidation des gains du protocole. La vision reste
stable ou continue a s'améliorer légérement. La vision de nuit peut
encore s'améliorer.

- Semaine 6-7 : Pour certains, c'est dans cette période que les
changements les plus significatifs se produisent — comme si le corps
avait besoin de 6 semaines pour intégrer pleinement les nouvelles
données biologiques.

- Semaine 8+ : Vous entrez dans un régime stable d'amélioration
continue. Les progrés sont plus lents, mais réguliers. Et
contrairement a la dégradation que vous connaissiez avant le
protocole, votre vision progresse au lieu de reculer.

Chapitre 5.2 — L'environnement quotidien qui protége
ou détruit vos yeux

Les exercices sont essentiels. Mais ils ne représentent que 10 minutes par
jour. Ce qui se passe dans les 23 heures et 50 minutes restantes compte
aussi — parfois énormément.

Voici les facteurs environnementaux les plus importants a maitriser pour
protéger et optimiser votre vision sur le long terme.

La lumiére bleue : vérités et mythes

Vous avez certainement entendu parler de la lumiére bleue et de ses effets
supposeés sur les yeux. Le sujet est souvent mal compris — a la fois exagéré
et sous-estimé selon les aspects.

La vérité : la lumiére bleue a courte longueur d'onde (380-450 nm) émise par
les écrans LED est effectivement capable de générer du stress oxydatif dans
les photorécepteurs — particuliérement dans les cénes de type S (bleus) et
dans I'épithélium pigmentaire rétinien. Cet effet est réel, mais modéré dans
les conditions normales d'utilisation.

Le mythe : l'idée que les Ilunettes anti-lumiere bleue protegent
significativement vos yeux est largement exagérée. La plupart de ces
lunettes filtrent moins de 30% de la lumiére bleue et ont un impact clinique
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mesuré quasi nul. Elles peuvent réduire la fatigue oculaire subjective, mais
pas les dommages rétiniens.

Ce qui protége vraiment : la distance a I'écran, les pauses réguliéres, et
surtout I'exposition quotidienne a la lumiere naturelle — qui calibre et
renforce la rétine mieux que tout filtre artificiel.

La régle du 20-20-20 — comment vraiment I'appliquer

Vous connaissez peut-étre la reégle du 20-20-20 : toutes les 20 minutes
d'écran, regarder un objet a 20 pieds (environ 6 métres) pendant 20
secondes. C'est une excellente régle, mais peu de gens la respectent
vraiment.

Voici comment la rendre automatique : paramétrez une alarme discréte sur
votre téléphone toutes les 20 minutes pendant vos heures de travail sur
écran. Quand l'alarme sonne, posez les yeux sur la chose la plus lointaine
visible depuis la ou vous étes — une fenétre, un objet au fond d'une piece
— et respirez profondément pendant ces 20 secondes.

Ces 20 secondes par tranche de 20 minutes représentent un investissement
de 4 minutes par heure d'écran. En échange : moins de fatigue oculaire en
fin de journée, moins de maux de téte, et une protection significative de votre
cristallin contre la fatigue d'accommodation.

Le sommeil et la régénération oculaire nocturne

Pendant le sommeil — et particuliérement pendant les phases de sommeil
profond (stades 3 et 4) — votre corps effectue I'essentiel de sa maintenance
cellulaire. Les yeux ne font pas exception.

Plusieurs processus critiques se produisent pendant que vous dormez :
- Le nettoyage des déchets métaboliques accumulés dans la rétine (via
le systeme glymphatique oculaire)
- Larégénération des molécules de vision (rhodopsine dans les
batonnets)
- La réparation des dommages oxydatifs dans les photorécepteurs

- La consolidation des connexions neuro-visuelles renforcées par les
exercices du soir

Chaque heure de sommeil profond en moins, c'est moins de temps alloué a
ces processus essentiels. Pour optimiser votre vision, visez 7 a 8 heures de
sommeil, et essayez de vous coucher a une heure réguliere — I'horloge
biologique joue un réle dans l'orchestration des processus de régénération
nocturne.

Le stress et la surproduction de TIMP-3
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Voici une connexion dont on parle rarement : le stress chronique est I'un des
principaux déclencheurs de la surproduction de TIMP-3.

Quand vous étes sous stress, votre corps produit du cortisol — I'hnormone du
stress. Le cortisol a de nombreux effets biologiques, dont I'un concerne
directement les yeux : il stimule la transcription du gene responsable de la
production de TIMP-3. En d'autres termes, plus vous étes stressé
chroniquement, plus vos yeux produisent la protéine qui les détruit.

Ce n'est pas une coincidence si de nombreuses personnes remarquent une
dégradation accélérée de leur vue apres des périodes de stress intense au
travail, aprés un deuil, ou lors de transitions de vie difficiles.

Les exercices de respiration et de méditation inclus dans le protocole ont un
effet anti-cortisol documenté. En les pratiquant régulierement, vous agissez
sur le stress ET sur la TIMP-3 simultanément.

La posture — I'ennemi silencieux de votre vision

La fagon dont vous tenez votre téte et votre cou devant les écrans a un
impact réel sur votre vision. Voici pourquoi.

Le nerf optique et les vaisseaux qui alimentent la rétine transitent par des
zones du cou et de la base du crane ou la tension musculaire peut créer de
légéres compressions. Une posture vo(tée, le cou projeté en avant (ce qu'on
appelle la « téte de tortue » — trés fréquente lors de ['utilisation d'un
ordinateur ou d'un téléphone), peut réduire légérement mais chroniquement
la circulation vers les yeux.

Solution simple : assurez-vous que votre écran est a hauteur des yeux (pas
plus bas, pas plus haut). Installez votre écran d'ordinateur a environ 60-70
cm, légérement sous le niveau des yeux. Evitez de regarder votre téléphone
en baissant excessivement la téte — tenez-le a la hauteur du regard.

Chapitre 5.3 — Questions fréquentes et cas
particuliers

Voici les questions que posent le plus souvent les participants au
programme. Je les aborde avec la franchise que vous méritez — sans
survente, sans minimisation.

« Ca ne marche pas pour moi — que se passe-t-il ? »

Si aprés 10-14 jours vous n'observez aucun changement, voici les causes
les plus fréquentes :
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- Irrégularité : avez-vous vraiment pratiqué chaque soir ? Méme un soir
manqué tous les 3-4 jours peut réduire significativement I'effet
cumulatif.

- Durée insuffisante : les 10 minutes sont-elles vraiment 10 minutes ?
Certaines personnes pensent faire I'exercice X pendant 3 minutes
alors qu'elles le font pendant 90 secondes.

- Qualité de I'exécution : pour le Palming, vos paumes sont-elles
vraiment chaudes ? Pour la Rotation, vos mouvements sont-ils
vraiment fluides ? La qualité d'exécution conditionne les résultats.

- Facteurs perturbateurs : alcool, manque de sommeil, stress
chronique intense — tous peuvent ralentir ou annuler les progres.

Si tout cela est en ordre et que vous n'observez vraiment aucun changement
apres 21 jours, je vous encourage a consulter un ophtalmologue pour exclure
une pathologie nécessitant un traitement médical spécifique.

Cas myopie forte — adaptations pour —4 dioptries et au-dela

La myopie forte (-4 a —-10 dioptries et plus) implique une modification
structurelle de Il'oeil (allongement du globe oculaire) qui ne peut pas étre
corrigée par des exercices. Soyons clairs la-dessus.

Cependant, méme chez les myopes forts, la Routine Vision 10/10 produit
des bénéfices réels :

- Amélioration de la netteté de vision résiduelle (méme avec votre
correction, votre vision peut étre plus ou moins nette selon I'état de
vos photorécepteurs)

- Réduction de la fatigue oculaire, trés fréquente chez les myopes

- Protection contre la dégénérescence maculaire — les myopes forts y
sont particulierement exposés

«  Amélioration de la vision de nuit et de la sensibilité aux contrastes

Pour les myopes forts, je recommande de garder vos corrections optiques
pour les activités nécessitant une précision visuelle maximale, et de pratiquer
les exercices avec une correction légérement moins forte que votre
correction totale (si vous avez plusieurs paires de lunettes). Consultez votre
ophtalmologue pour adapter cette recommandation a votre cas.

Cas presbytie — le protocole pour la vision de prés

La presbytie est la perte de la capacité d'accommodation liee a la
rigidification du cristallin. Elle concerne pratiqguement tout le monde apres 45-
50 ans.

Bonne nouvelle : les exercices d'alternance de focus (Exercice #4) et le
Zoom Ultra-Fin (Exercice #13) ciblent directement les muscles ciliaires qui

Dr. Louis Massoule — Confidentiel, usage personnel uniguement — Page 44



ROUTINE VISION 10/10 — 21 Jours Pour Une Vision Nette

controlent la déformation du cristallin. Méme si le cristallin lui-méme ne peut
pas étre « re-flexibilisé » a 100%, les muscles ciliaires peuvent regagner une
partie de leur capacité d'action.

Adaptation pour les presbytes : pendant I'Exercice #4 (Focus Alternance),
tenez I'objet proche a la distance maximale a laquelle vous POUVEZ le voir
sans lunettes. Essayez de réduire cette distance de 1 a 2 centimétres chaque
semaine. Notez ces distances dans votre journal — c'est votre indicateur
principal de progres.

Cas DMLA débutante

La Dégénérescence Maculaire Liée a I'Age (DMLA) est précisément la
maladie contre laquelle notre programme est le plus directement actif —
puisqu'elle est causée, au moins en partie, par lI'excés de TIMP-3 et les
dépobts de drusen qui en résultent.

Si vous avez un diagnostic de DMLA débutante (drusen présents, pas
encore de DMLA humide), ce programme peut vous aider a ralentir, stopper,
et potentiellement partiellement inverser la progression. MAIS : vous devez
impérativement rester suivi par votre ophtalmologue, continuer vos injections
ou traitements prescrits si vous en avez, et lui signaler tout changement de
vision soudain.

Adaptation pour la DMLA : évitez I'Exercice #9 (Exposition a la Lumiere
Naturelle) pendant les périodes de forte luminosité. Privilégiez des conditions
de lumiére douce pour lI'ensemble de vos exercices.

Puis-je continuer a porter mes lunettes pendant les 21 jours ?

Oui, absolument. Portez vos lunettes ou lentilles quand vous en avez besoin
pour votre sécurité et votre confort quotidien. La Routine Vision 10/10 n'exige
pas que vous Vous en priviez.

Ce que je vous encourage a faire : essayer de vous en passer par périodes
— une heure ici et Ia, dans un environnement sir — pour permettre a vos
yeux de fonctionner « naturellement » et de bénéficier des améliorations
biologiques en cours. Mais ne créez jamais de situation risquée (conduite,
travail précis) sans votre correction si vous en avez besoin.

Et si j'ai oublié un soir ?

Reprenez le lendemain soir normalement. Ne faites pas deux séances le
lendemain — cela ne rattrape pas la session manquée et peut créer de la
fatigue oculaire. Simplement reprendre et continuer.

Si vous avez manqué 3 soirs ou plus de suite pour une raison exceptionnelle
(maladie, voyage), il peut étre utile de recommencer depuis le début de la
phase en cours. Par exemple : si vous étes au Jour 12 (Phase 2) et manquez
4 jours, recommencez depuis le Jour 8.
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rarTIE 6 Outils, Annexes & Ressources

Chapitre 6.1 — Journal de Bord Visuel — 21 Jours

Ce journal est votre outil de suivi personnel. Remplissez-le chaque soir aprées
votre séance. |l vous permettra de suivre vos progrés objectivement, de
rester motivé, et d'identifier les corrélations entre votre mode de vie quotidien
et la qualité de votre vision.

Mode d'emploi du journal de bord
« Remplissez la section Evaluation Initiale (Jour 0) AVANT de commencer le
protocole.

» Chaque soir, notez vos réponses aux questions en quelques mots — pas
besoin de rédiger.

* Les colonnes Clarté Matin et Clarté Soir s'évaluent sur 10 : 1 = vision trés
floue, 10 = vision parfaitement nette.

* La colonne Fatigue Oculaire s'évalue sur 10 : 1 = yeux tres fatigués, 10 =
yeux parfaitement reposés.

* Remplissez la Grille d'/Amsler aux Jours 0, 7, 14 et 21 uniquement.

Jour Clarté Clarté Soir | Fatigue /10 Observations / Notes personnelles
Matin /10 /10

Jo Evaluation
initiale

J1
J2
J3
J4
J5
J6

J7 Bilan Phase
1

J8
J9
J10
J11
J12
J13
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J14 Bilan Phase
2

J15
J16
J17
J18
J19
J20
J21 Bilan Final

Chapitre 6.2 — Fiche Récapitulative — La Routine
Compleéte

Cette page est congue pour étre imprimée et placée a cété de votre lieu
d'entrainement. Elle résume les trois phases du protocole en un coup d'oeil.

Phase 1 — Jours 1-7 (10 min/soir)

Exercice  Instructions résumées

#1 Palming 3 min — Paumes chaudes sur yeux fermés, obscurité
totale

#2 Rotation Lente 1 min — 3 rotations horaire + 3 anti-horaire

#3 Clignotement 1 min — Lent (30s) puis rapide (15s) puis lent (15s)

Conscient

#4 Focus Alternance 3 min — Pouce 30cm « Cible 5m+, 5s sur chaque

#5 Respiration Oculaire 2 min — 8-10 cycles 4-2-6

Phase 2 — Jours 8-14 (10 min/soir)

#1 Palming 2 min

#2 Rotation Lente 1 min

#6 Régénération 33 sec — Clignements rapides face lumiere douce
Rétinienne

#7 Tracé du 8 2 min — 10 tracés sens horaire + 10 anti-horaire

#8 Focus Point Central 2 min — Point noir sur mur, fixation stable

#9 Lumiére Naturelle 1 min — A pratiquer en journée
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#10 Massage Points 1 min — 4 points, 3 séquences

#5 Respiration Oculaire 30 sec

Phase 3 — Jours 15-21 (10 min/soir)

Exercice  Instructions résumées

#1 Palming 2 min

#11 Exercice Secret 2 min — Focus + conscience périphérique, alternance
30s

#6 Régénération 33 sec

Rétinienne

#12 Scan Périphérique 1 min — Regard central + conscience de l'espace
#13 Zoom Ultra-Fin 2 min — Texte petit, reculer progressivement
#14 Méditation Visuelle 2 min — Visualisation paysage avec vision parfaite

#5 Respiration Oculaire 30 sec

Maintenance Post-Jour 21 — 5 min/soir

Exercice \ Durée

#1 Palming 2 min
#6 Régénération 33 sec
Rétinienne

#4 Focus Alternance 1 min

#14 Méditation Visuelle 1 min

#5 Respiration Oculaire 30 sec

Chapitre 6.3 — Tableau Optomeétrique & Grille
d'Amsler

Utilisez ces outils aux Jours 0, 7, 14 et 21 pour mesurer objectivement vos
progres.
Instructions pour le tableau optométrique

Imprimez cette page en format A4 standard. Accrochez-la sur un mur a
hauteur des yeux. Placez-vous a exactement 3 metres (mesurez avec un
metre ruban — c'est important).
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ROUTINE VISION 10/10 — 21 Jours Pour Une Vision Nette

Testez chaque oeil séparément (couvrez l'autre avec votre main, sans
appuyer). Lisez les lignes de haut en bas. La derniére ligne que vous pouvez
lire sans erreur = votre acuité de référence. Notez dans votre journal.

E

F P

T O 2
L P E D
P E C F D
E D

F C Z P
F E L O P Z D
D E F P OTE C

Lignes 1-2 = vision tres limitée / Lignes 3-4 = vision fonctionnelle / Lignes 5-
6 = bonne vision / Lignes 7-8 = excellente vision

La Grille d'Amsler

Tenez cette grille a environ 30 cm de vos yeux, a la distance normale de
lecture. Couvrez un oeil. Fixez le point central SANS déplacer les yeux.
Demandez-vous : Les lignes sont-elles droites ? Le point central est-il visible
? Y a-t-il des zones floues ou manquantes ?

Chapitre 6.4 — Mot de la Fin
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ROUTINE VISION 10/10 — 21 Jours Pour Une Vision Nette

Vous voila au bout de ce programme. Ou peut-étre étes-vous en train de le
lire avant méme d'avoir commencé — et dans ce cas, vous avez maintenant
toutes les cartes en main.

Je veux vous dire quelque chose que j'aurais voulu qu'on me dise il y a
quelques années, avant que ma mauvaise vue manque de me couter la vie.

Vos yeux ne sont pas condamnés. Votre corps a une capacité de
régénération extraordinaire — une capacité que la médecine
conventionnelle et l'industrie pharmaceutique ont tout intérét a vous faire
oublier. La Routine Vision 10/10 n'est pas de la magie. C'est de la biologie.
C'est de la science. C'est votre droit le plus fondamental : prendre en main
votre sante.

21 jours, c'est peu. Moins de 3 semaines. Moins d'une saison. Une infime
fraction de votre vie. Et dans cette infime fraction, vous avez le pouvoir de
changer la trajectoire de votre vision pour toutes les années qui viennent.

"Ne regardez pas en arriere dans un an et regrettez de ne pas
avoir commencé aujourd'hui. Regardez en avant, dans un an,
et imaginez ce que vous verrez clairement — le visage des
personnes que vous aimez, la beauté du monde qui vous
entoure, les détails précieux que vous avez peut-étre déja
commencé a manquer. C'est pour eux, et pour vous, que ce
programme existe.” — Dr. Louis Massoule

Je vous remercie de la confiance que vous m'accordez en suivant ce
protocole. Et j'ai hate d'entendre votre histoire de succeés.

Dr. Louis Massoule
Ophtalmologue — Auteur de la Routine Vision 10/10

© Routine Vision 10/10 — Tous droits réservés
Ce programme est destiné a un usage personnel uniquement et ne remplace pas un avis
médical professionnel.
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