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La méthode Nakagawa vous offre des outils épatants et totalement naturels pour améliorer votre vue et prévenir l’hypermétropie, la myopie, la presbytie et le vieillissement oculaire. Dans cet ouvrage, le Dr Nakagawa explique la « science empirique » de sa méthode et offre d’innombrables conseils et exercices pour la mettre en œuvre et en profiter pleinement.

			À travers ce livre, il vous prouve que « si vous croyez être capable de voir, alors vous verrez. » Vous pouvez réellement améliorer votre vision dès aujourd’hui. À l’aide de ce livre, vous entraînerez votre cerveau à retrouver une bonne vue.

			Les techniques de maîtrise sensorielle telles qu’elles sont pratiquées dans le yoga peuvent être appliquées au cerveau car, après tout, c’est lui qui voit. Cette approche est fondée sur le concept philosophique oriental appelé « Ku Sokuze Shiki. » Ku désigne le monde invisible, Sokuze signifie « tel qu’il est », et Shiki désigne le monde visible. Grâce à la méthode du Dr Nakagawa, le cerveau transforme le pouvoir de penser (ku, ou ce qui est invisible) en pouvoir de voir (shiki, ou ce qui est visible).

			La plupart des gens ne sont pas conscients de ces principes très simples. C’est la raison pour laquelle, lorsque leur vue se détériore, beaucoup ne font aucun effort pour rétablir leur vision optimum et préfèrent s’appuyer sur des béquilles comme le port de lunettes ou de lentilles de contact, le Lasik ou d’autres chirurgies. Et c’est ainsi que leur vision ne cesse de se détériorer.

			Le Dr Nakagawa affirme que l’on ne devrait pas baisser les bras si facilement. La croyance selon laquelle les problèmes de vue sont irréversibles n’est qu’un mythe. Le chemin le plus court vers le rétablissement d’une bonne vue consiste à ne pas dépendre d’outils ou de méthodes chirurgicales, mais à ne compter que sur soi. Si vous croyez en vous et en votre potentiel de guérison et de transformation, votre vue s’améliorera.

			En appliquant la méthode Nakagawa, tout le monde peut améliorer sa vue dès aujourd’hui. Une fois cette tâche accomplie, il ne reste plus qu’à entretenir sa vue et à la peaufiner pour l’améliorer encore.

			Le cerveau voit par l’intermédiaire des yeux.
Le cerveau est le maître et les yeux sont ses servants.
La clé d’une bonne vue réside dans le cerveau.
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			Préface

			LE CHAMPION DE BASE-BALL

			Un garçon est venu me voir quand il était en CE2. Il espérait que je pourrais l’aider à former son esprit à mieux voir. Quand je lui ai demandé quel était son rêve, il a déclaré : « Devenir le quatrième frappeur des Hanshin Tigers ! » Il se trouve que son père était alors ami avec un quatrième frappeur des Hanshin Tigers (une grande équipe de base-ball au Japon), qui leur rendait visite de temps en temps.

			Son acuité visuelle était de 15/10e, mais je l’ai aidé à renforcer le pouvoir de voir de son esprit, de façon à ce que son jeu s’améliore.

			Il a eu des hauts et des bas au base-ball lorsqu’il était à l’université, mais il a fini par intégrer une célèbre équipe de la Ligue centrale basée à Tokyo, ce qui était son premier choix.

			Depuis le début de sa carrière professionnelle, il restait toujours éveillé la veille des matchs jusqu’à en être épuisé, avec de fortes fièvres et les amygdales enflammées. Malgré cela, quand le moment arrivait, ses performances sur le terrain étaient si brillantes qu’il a fini par remporter le trophée de MVP1.

			Depuis, son palmarès est extraordinaire. Sur une période de quatorze ans, il a réalisé 346 home runs, 1 730 coups sûrs, et une moyenne globale au bâton de 0,287. Aujourd’hui, dans le monde du base-ball japonais, c’est une superstar, et il touche le salaire le plus élevé.

			S’il faisait partie des Yankees de New York, je suis sûr qu’il serait comme Derek Jeter, par exemple.

			LA STAR DE LA TÉLÉVISION

			Une charmante petite fille de 5 ans, accompagnée par sa mère, a fait un jour le trajet depuis la préfecture de Hyogo jusqu’à mon cabinet pour me rencontrer. Un ophtalmologue lui avait déclaré que si elle ne faisait rien pour combattre son hypermétropie, sa malvoyance, son astigmatisme fort et son strabisme accommodatif, elle pourrait perdre la vue. Comme elle était malvoyante, sa vision ne s’améliorait même pas avec des lunettes.

			Sa mère, accablée par la culpabilité de n’avoir pas détecté chez sa fille toutes ces affections médicales débilitantes, était extrêmement confuse et désolée pour elle. Soucieuse de son avenir, elle sollicita désespérément une consultation avec moi pour voir si quoi que ce soit pouvait être entrepris. L’hypermétropie et l’astigmatisme de cette petite fille étant très sévères, j’ai décidé de m’occuper d’elle tout en prévenant sa mère : « Je ne peux être certain d’arriver à quoi que ce soit avant d’avoir essayé, mais je ferai tout ce qui est en mon pouvoir pour améliorer sa vue. »

			Elle a commencé par me rendre visite une fois par mois, de la préfecture de Hyogo jusqu’à mon cabinet. C’était une petite fille douce et intelligente, qui mettait toutes mes recommandations en pratique avec enthousiasme.

			Par bonheur, nous avons pu constater dès le premier examen ophtalmologique que sa vue s’était améliorée sans la moindre anicroche ; sa malvoyance a rapidement disparu, et avec les lunettes, sa vision s’est améliorée jusqu’à atteindre 10/10e. Nous étions tous soulagés pour quelque temps.

			À l’âge de 12 ans, pour venir à bout de son astigmatisme, elle a commencé à porter des lentilles rigides (sous la supervision d’un médecin). En un an environ, son astigmatisme prononcé a quasiment disparu, et sa vue – sa vision sans lunettes – a atteint 10/10e. Aujourd’hui âgée de 15 ans, elle est donc à mes côtés depuis près de dix ans.

			Sa grande sœur est une actrice célèbre qui a tourné dans plusieurs films. À présent, c’est au tour de ma cliente d’apparaître également dans des films et des émissions de télévision, réalisant ainsi son rêve de devenir star. Elle fait, parallèlement à cela, des apparitions dans des publicités pour Panasonic et Yoyogi Seminar. Il semble qu’elle ait aussi été choisie pour jouer dans le film Scarecrow and Racket, qui est sorti sur les écrans en avril 2015. Son avenir s’annonce très prometteur.

			L’INGÉNIEUR

			Une mère est passée me voir avec son fils, qui était alors au collège : « Sa vue est très mauvaise, m’expliqua-t-elle, son acuité visuelle est tombée à 0,3/10e. Même s’il arrive à voir les objets qui l’entourent quand il porte des lunettes, il est beaucoup moins motivé et enthousiaste depuis que sa vision s’est détériorée, et il ne cesse d’échouer à tout ce qu’il entreprend. Ses notes ne font que baisser, et il est devenu le dernier de la classe. Le professeur lui a dit qu’aucun lycée ne l’accepterait ; lui et moi sommes très inquiets. »

			Après avoir mesuré la vue du jeune homme et testé ses fonctions visuelles et cognitives, j’ai confirmé que sa vision était vraiment au plus bas.

			J’ai expliqué à sa mère : « Quand la vue baisse et qu’il devient difficile de voir, la vue de l’esprit (la vision intérieure), qui est faite de motivation, de concentration, de mémoire et d’imagination, décline aussi naturellement. C’est la raison pour laquelle les résultats scolaires de votre fils sont mauvais. La cause de cette régression est sans aucun doute la détérioration de la vue. Cela n’a rien à voir avec son niveau d’intelligence. Si votre fils peut raviver sa vue et corriger la façon dont il fait usage de ses yeux, sa vision intérieure sera rétablie et ses résultats s’amélioreront naturellement. Il n’y a pas à s’inquiéter. Ne perdez pas confiance. Car après tout, c’est l’esprit qui, à travers les yeux, voit le monde. Si votre fils améliore l’état de ses yeux, son cerveau – son esprit – s’en portera mieux et sera plus vif. »

			Finalement, il a pu être admis dans un lycée où il restait une place vacante. Et puis, quand il fut en première et que sa vue a dépassé 1/10e, il a retrouvé sa motivation et m’a déclaré : « Docteur, je veux être le premier de la classe. » Après que je lui ai enseigné comment y parvenir, il a appliqué fidèlement ma méthode et, en six mois, il a pu faire partie des meilleurs de la classe. Lors d’un examen blanc organisé par les éditions Obunsha, il a également été parmi les meilleurs, cette fois à l’échelle nationale. Il a ensuite poursuivi ses études à l’université pour devenir ingénieur – de ceux qui effectuent des analyses mathématiques sur les ordinateurs. Il avait en effet découvert sa voie à force de faire appel à sa puissance intérieure.

			Il est devenu un témoignage vivant de la possibilité de retrouver la vision intérieure quand la santé oculaire est améliorée. On ne doit jamais baisser les bras.

			Le plus important pour les humains est de toujours garder espoir. Quand nous perdons espoir, nous perdons notre dynamisme. Tant que vous avez de l’espoir, vous pouvez raviver votre vue et stimuler votre pouvoir de voir, et votre motivation peut reprendre le dessus, vous permettant de revenir sain et sauf des profondeurs du désespoir.

			LE CHEF CUISINIER QUI SE BATTAIT 
CONTRE LES TYRANS

			Elle était en quatrième quand elle est venue me voir. Apparemment, elle avait changé d’école trois fois parce qu’elle avait chaque fois été le souffre-douleur de sa classe. À la suite de ces épisodes déplorables, sa vue avait baissé, passant de 15/10e à 1/10e, la rendant malvoyante. Elle souhaitait s’entretenir avec moi pour savoir s’il était possible qu’elle évite de porter des lunettes.

			Après avoir écouté toute son histoire, il m’a semblé qu’elle était de nature enjouée, mais que son statut de bouc émissaire l’avait peu à peu rendue mélancolique et dépressive. Apparemment, elle était devenue stressée au point de développer une myopie, qui a été l’élément déclencheur du déclin progressif de sa vue.

			Je lui ai enseigné des exercices oculaires ainsi que des exercices de vision intérieure (de vision intracérébrale, qui se focalisent sur la concentration, la mémoire et l’imagination) dans le but d’activer son cerveau. Et je lui ai surtout transmis des techniques permettant de réduire l’impact des souvenirs désagréables, en lui demandant de les pratiquer chaque jour.

			Quatre mois plus tard environ, elle m’a dit : « Docteur, j’ai l’impression que je peux voir, à présent. » J’ai donc mesuré sa vue et, à ma grande surprise, j’ai constaté qu’elle était revenue à sa vision originale de 15/10e. Quand je l’ai félicitée, elle a répliqué : « Je suis si contente d’être redevenue qui j’étais autrefois ! »

			—	Quel est ton rêve ? lui ai-je alors demandé.

			—	J’ai toujours voulu devenu devenir chef, comme M. Futoku Shuu.

			—	Si tu gardes toujours à l’esprit l’image de ta réussite comme chef cuisinier, exactement comme M. Shuu, et si tu contemples toujours cette image, je suis sûr que tu y arriveras !

			—	J’ai vraiment envie de le rencontrer un jour pour apprendre à cuisiner.

			—	Alors, continue de croire que tu en es capable.

			—	D’accord !

			Et à la suite de notre conversation, elle a effectivement croisé un jour M. Shuu dans la rue. En fait, comme elle me l’a raconté fièrement, elle est même allée lui rendre visite dans son restaurant, l’Akasaka Rikkyu, où elle a reçu quelques conseils sur la façon de cuisiner le riz frit. Depuis, elle avance résolument sur l’étroit chemin qui la mènera à son rêve.

			L’ANESTHÉSISTE

			Un lycéen, accompagné de sa mère, est venu d’aussi loin qu’Ishikawa pour me rencontrer à mon cabinet. Il espérait surmonter sa myopie forte ainsi que son astigmatisme sévère et être accepté dans une école de médecine afin de devenir anesthésiste. Bien qu’il voulût être médecin, sa vue était si mauvaise qu’il ne faisait aucun progrès dans ses révisions pour l’examen d’entrée.

			Quand je l’ai examiné, j’ai pu confirmer qu’il était atteint d’une forte myopie et d’un astigmatisme sévère. De plus, les informations visuelles n’étaient pas très bien transmises au cerveau, et quand j’ai déclaré : « Avec de tels problèmes de vue, il t’est sans doute difficile de rester concentré et d’apprendre », il a acquiescé.

			« Si tu restes comme cela, tu ne pourras entrer dans aucune école de médecine. »

			J’ai immédiatement entrepris de l’aider à commencer son programme d’exercices, qui comprenait des exercices de vision, une thérapie par le contact et l’utilisation de lunettes spéciales conçues pour retrouver une bonne vue.

			Petit à petit, avec le temps, il est parvenu à réduire largement sa myopie et son astigmatisme. Il a été admis dans une école nationale de médecine, où il a fait de grands progrès dans ses études pour devenir docteur.

			Aujourd’hui, il vit des journées très remplies en tant qu’anesthésiste, mais il prend encore le temps de venir parfois me rendre visite.

			L’ÉTUDIANT

			Il étudiait à l’université Keio. Après s’être rendu compte que son mode de vie nuisait à ses yeux, il a modifié certaines de ses habitudes et effectué des exercices pour la vision. Grâce à cela, il a pu baisser la prescription de ses lunettes.

			Cette expérience lui ayant prouvé que sa vue s’améliorait, chaque fois qu’il devait effectuer les tests d’acuité visuelle (tous les deux mois), il commandait une paire de lunettes en partant du principe que sa vue irait de mieux en mieux.

			Au total, il est parvenu à diminuer la correction de ses verres sept fois à ce jour, battant tous les records. Si j’étais opticien, je serais ravi. Après tout, j’aurais vendu huit paires en à peine plus d’un an, à un client dont la vue s’améliorait. C’est aux antipodes de cette contrainte de porter des lunettes à contrecœur parce que votre vue ne cesse d’empirer, vous obligeant à avoir des verres toujours plus forts.

			Depuis, il semble que sa confiance en lui ait encore grandi, car il a fini par décrocher un poste chez IBM, où il travaille dur à présent.

			LA FEMME PRESQUE AVEUGLE

			Elle avait une quarantaine d’années quand elle est venue me voir. Atteinte de myopie forte, sa vue était inférieure à 0,1/10e. Elle ne voyait presque rien. Outre sa myopie, elle était atteinte d’hypermétropie et, comme elle avait contracté une dégénérescence maculaire, son médecin lui avait dit : « Préparez-vous à devenir aveugle. »

			Elle est venue me voir, cherchant désespérément de l’aide pour éviter la perte imminente de la vue, m’expliquant à travers ses larmes qu’elle avait un fils qui était encore à l’école primaire.

			Effectivement, quand j’ai mesuré sa vue, j’ai confirmé qu’elle n’y voyait pas grand-chose. Le port de lunettes et de lentilles de contact n’y faisait rien. Il n’y avait aucune indication d’une quelconque vision. Néanmoins, j’ai trouvé un élément qui me donnait espoir : sa détermination à prévenir la cécité par tous les moyens, pour le bien-être de sa famille ; elle était prête à faire tout ce qui était possible pour retrouver la vue.

			J’ai décidé d’offrir mes services à cette femme – une personne presque aveugle. La plupart des patients que je prends en charge ont été traînés jusqu’à mon cabinet par leur époux ou épouse, mais si cette patiente-ci n’avait pas eu la volonté de guérir, il aurait été impossible d’espérer un quelconque rétablissement.

			Lorsque nous en étions à la moitié du programme, son mari a été muté en Chine et elle a dû partir à ses côtés, mais je lui ai recommandé de continuer d’effectuer ses exercices pour la vision (des exercices pour les yeux et pour le cerveau) et de prendre des compléments d’anthocyane extraite de myrtilles.

			Ayant tenu compte de mes conseils, cela fait maintenant six ans qu’elle a pu passer à côté de la cécité, et son acuité visuelle, qui n’était même pas d’1/10e autrefois, a augmenté jusqu’à atteindre aujourd’hui 4/10e avec lentilles. Me voilà soulagé à présent.

			L’EMPLOYÉ MODÈLE

			C’était un expert-comptable âgé de 35 ans environ. Sa profession exigeait de lui qu’il passe ses journées les yeux rivés sur des chiffres en petits caractères pour effectuer des audits. Comme son travail consistait à trouver des erreurs, cela pouvait être éprouvant pour les nerfs. De plus, il devait rester devant l’ordinateur pendant de longues périodes. Il se plaignait d’être exténué par son travail au point de ne plus savoir quoi faire et n’était pas sûr de pouvoir continuer ainsi.

			J’ai examiné sa vue sur-le-champ, et j’ai découvert que non seulement il était hypermétrope, mais qu’il souffrait également d’un début précoce de presbytie, autrement dit d’hypermétropie due à l’âge. Il n’aimait pas mettre ses lunettes, qu’il gardait toujours à la main, et ne les portait donc pas aussi souvent qu’il en avait besoin. Quand j’ai évalué sa vue avec lunettes, j’ai pu confirmer qu’il n’était pas malvoyant. Cela dit, les lunettes n’amélioraient pas beaucoup sa vision.

			Je lui ai demandé : « Avait-on diagnostiqué chez vous une hypermétropie quand vous étiez enfant ? » mais il a répondu qu’il se rappelait n’avoir consulté un ophtalmologue qu’une seule fois.

			Aujourd’hui, après avoir effectué les exercices pour la vision, à la fois sans lunettes et avec des lunettes qui ne fatiguent pas ses yeux trop rapidement, il se sent plus détendu et continue son travail d’expert-comptable.

			LA SAGE-FEMME

			C’était une sage-femme de 80 ans. Après avoir souffert d’une hémorragie oculaire due à une dégénérescence maculaire liée à l’âge (DMLA), sa vue était passée de 3 ou 4/10e à 0,3/10e. Découragée, elle ne cessait d’inquiéter sa famille avec des propos tels que : « Si je ne peux plus aider à mettre des bébés au monde, je n’ai plus qu’à mourir. »

			C’était une femme merveilleuse, qui avait réussi à envoyer ses quatre enfants à l’université alors qu’elle avait perdu son mari dans les années chaotiques d’après-guerre. La seule chose qui la maintenait en vie dans son grand âge était d’aider à mettre au monde des bébés.

			Quand elle est venue me consulter accompagnée de sa famille, elle m’a raconté : « C’est difficile d’arrêter l’hémorragie oculaire, les injections intravitréennes font terriblement mal, et mon champ de vision est si restreint que j’ai du mal à voir quoi que ce soit. J’en ai assez ! »

			Pour que le sang soit réabsorbé par les vaisseaux capillaires, je l’ai aidée à suivre un programme d’entraînement qui mettait sa vue intracérébrale (la méthode par l’image, ou sa capacité de visualisation) à contribution. L’hémorragie s’est arrêtée et son champ visuel a commencé à s’élargir peu à peu. Après l’arrêt de l’hémorragie, et grâce aux exercices, sa vision est remontée à 3/10e en l’espace de deux semaines.

			À partir de ce moment-là, elle a retrouvé la joie de vivre et a repris sa carrière de sage-femme, qu’elle a continuée avec persévérance jusqu’à la fin de ses jours.

			L’ÉCRIVAIN

			C’était un célèbre professeur d’université, auteur d’une quarantaine d’ouvrages. À l’âge de 60 ans, il fut atteint d’une forte myopie.

			Cette pathologie a été découverte juste à temps, alors que sa rétine s’apprêtait à se décoller. Heureusement, cette dernière a pu être remise en place grâce à une intervention connue sous le nom de « photocoagulation ». Toutefois, à la suite de ce traitement, l’écrivain, anxieux, était venu me consulter à mon cabinet.

			Ayant une mauvaise vue, il semblait préoccupé par la perspective de devenir complètement aveugle. Pour cette raison, il lui était pénible de continuer à écrire des livres et à donner des conférences.

			Mais une fois que j’eus réussi à lui faire changer son mode de vie, qui s’avérait destructeur pour ses yeux, il parvint à faire cesser la progression de sa myopie. Et c’est alors qu’il a retrouvé son attitude habituelle, enthousiaste et enjouée.

			Aujourd’hui, il parcourt à nouveau le Japon, exactement comme autrefois.

			SOIGNER LA PRESBYTIE

			Ceux qui viennent me voir pour freiner la progression de leur presbytie, ou hypermétropie due à l’âge, ont tous quelques points communs. Il s’agit de personnes qui seraient considérablement incommodées par le déclin des fonctions cognitives, ou de gens qui peuvent être qualifiés d’« artistes ». Beaucoup d’entre eux ont un emploi qui repose essentiellement sur leur intellect : ce sont par exemple des chefs d’entreprise, des professeurs d’université ou des médecins.

			L’ESTHÉTICIENNE

			Un jour, une dame âgée de 51 ans et propriétaire à la fois d’un salon de beauté et d’un centre de Kaatsu-training est venue me rendre visite. À la regarder superficiellement, on ne voyait qu’une jolie jeune femme d’une trentaine d’années.

			« Docteur, m’a-t-elle confié, je sais qu’il est possible de contrecarrer les effets du vieillissement cellulaire sur notre corps, mais cela n’est pas possible pour l’hypermétropie, n’est-ce pas ? Je dois vous avouer que je suis perturbée de voir à quel point mon esprit a perdu de sa vivacité à cause de cette hypermétropie. »

			Quand je lui ai demandé : « Qu’est-ce qui vous fait croire que seuls les yeux sont insensibles aux méthodes antivieillissement ? » elle ne sut vraiment pas quoi répondre et dit simplement : « Parce que… parce qu’il s’agit des yeux ! »

			En l’espace de sept mois, sa vision de près, qui était de 1/10e, a augmenté jusqu’à atteindre 10/10e, la libérant ainsi de son hypermétropie et du besoin de porter des verres convexes.

			Le moins qu’on puisse dire, c’est que cette femme était impressionnée par ses propres progrès. « L’hypermétropie peut donc être guérie ! C’est incroyable ! J’ai envie de faire tellement de choses à présent ! »

			Quel que soit notre âge, nous devrions continuer de poursuivre nos espoirs et nos rêves. C’est ainsi que nous devons toujours vivre.

			L’ANCIENNE PROFESSEURE D’UNIVERSITÉ

			Une dame de 56 ans, professeure d’université, lisait beaucoup de documents et de publications savantes, et commençait à trouver cela pénible de porter des lunettes. De plus, elle s’inquiétait de voir ses fonctions cognitives décliner.

			Comme ses problèmes de vue la dérangeaient vraiment, je lui ai recommandé de porter des lunettes pour lire, qui ne soient pas trop fortes ; de ces lunettes dont elle pourrait aisément se passer à l’avenir. Mais c’était hors de question pour elle, et elle a rejeté la proposition, purement et simplement.

			Après avoir emporté dans son bureau le matériel nécessaire pour effectuer les exercices que je lui ai préconisés, et après les avoir pratiqués pendant deux semaines, sa vision de près, qui était de 1/10e, s’est améliorée au point d’atteindre 4/10e. Je n’exagère pas en affirmant que j’en étais le premier surpris.

			Aujourd’hui, elle s’épanouit dans son travail de recherche, voyageant entre le Japon et le Canada. Elle a un sens esthétique développé et souhaite vraiment maintenir son esprit jeune et en bonne santé.

			LE PATIENT LASIK

			Un pédiatre a parcouru tout le sud du Japon, de Miyazaki jusqu’à Tokyo, pour venir me voir.

			Il avait subi une opération Lasik huit ans auparavant, et sa vue avait commencé à se détériorer trois ou quatre ans plus tard. Lorsqu’il est arrivé à mon cabinet, son œil droit avait une acuité de 6/10e et son œil gauche de 5/10e. En outre, il devenait de plus en plus facilement fatigué et distrait, du fait des effets secondaires de ses médicaments.

			Étonnamment, j’ai reçu de nombreux médecins qui sont venus me consulter après avoir été témoins d’une baisse de la vue à la suite d’une chirurgie au Lasik. Ce pédiatre était devenu plus demandé que prévu, et il semblait n’avoir pas de temps à consacrer au rétablissement de sa vue. Mais cette impasse n’avait fait qu’empirer la situation.

			Dans la mesure où la chirurgie au Lasik est un processus qui permet d’augmenter l’acuité visuelle sans toutefois guérir la myopie, si le patient reprend le même train de vie qu’avant l’opération, il est inévitable que sa vision baisse à nouveau. Après tout, cette méthode ne soigne pas la cause profonde du problème.

			Aujourd’hui, il a récupéré son œil droit jusqu’à avoir une acuité de 12/10e, et son œil gauche est à 9/10e. De plus, la communication entre ses yeux et son cerveau ayant été correctement rétablie, il est à présent beaucoup plus impliqué dans son travail.

		





	
				
					1. Most Valuable Player : récompense attribuée au meilleur joueur de la saison (NdT).
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