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Avant-propos

Respirer, bouger, se détendre, manger équilibré, faire de l’exercice, trouver des remèdes aux petits maux… et profiter de ce que la vie peut offrir, telles sont les suggestions contenues dans ce guide pratique.

Le stress au travail, l’abus d’excitants, le manque d’exercice, la « malbouffe » sont autant de facteurs nuisibles qu’il est possible de compenser en accordant plus de place à l’écoute de soi et de son corps.

Il est temps de changer ses habitudes. Les conseils exposés dans cet ouvrage devraient vous permettre de découvrir les conditions d’une meilleure vitalité, de prendre les bonnes décisions dans ce domaine et vous inciter à les mettre en pratique.

Même si vos obligations professionnelles et familiales vous laissent peu de loisirs, ce livre vous aidera à retrouver pas à pas un nouvel équilibre, en consacrant un peu de temps au meilleur ami que vous avez : vous-même.

Les conseils sont classés par thèmes : « Respiration », « Exercice », « Détente », « Diététique », « Maux et
remèdes » et « Mental ». Une bonne partie d’entre eux sont consacrés à l’alimentation. C’est qu’elle joue un rôle primordial dans la reconquête du dynamisme. Les aliments bio, les vertus du pain complet, des fruits et des légumes ou des bonnes huiles influent sur le bien- être et l’état d’esprit. Mais vous trouverez aussi une foule d’autres recommandations variées que vous pourrez adapter à votre situation personnelle.

Cet ouvrage n’a aucune prétention médicale. Son but est de vous aider à adopter en douceur une meilleure hygiène de vie. Nous ne saurions trop vous suggérer de consulter votre médecin si vous souffrez de troubles physiques.

Nous espérons que les suggestions prodiguées dans ce manuel vous seront utiles. Il est probable que certaines décisions vous inspireront et répondront plus que d’autres à vos souhaits et à vos attentes particuli ères. Sans doute aimeriez-vous les mettre en pratique sans tarder? L’idéal serait de suivre ce guide dans sa totalité, et de vous assurer ainsi en permanence une excellente forme physique et mentale. Mais c’est à vous d’estimer les meilleures décisions à prendre en fonction de ce que vous désirez corriger.

Vous avez le loisir de commencer aujourd’hui même ou à la date qui vous conviendra. Nous avons fait en sorte de présenter 26 suggestions pour vous permettre de consacrer deux semaines à chacune d’elles, et de mettre ainsi en pratique la totalité du livre sur une année entière.

Plusieurs possibilités s’offrent à vous dans la découverte de ce manuel. Vous pouvez commencer par consacrer deux semaines à une première suggestion, celle que vous choisirez parmi les 26, et poursuivre avec la décision suivante dès le début de la troisième
semaine, et ainsi de suite jusqu’au terme d’une année. Mais libre à vous de personnaliser votre liste en choisissant, parmi les 26 décisions, celles qui vous conviennent, d’allonger la durée d’application d’une ou de plusieurs pratiques, de passer de deux à trois, quatre ou cinq semaines par exemple. Modulez comme il vous plaît l’application de ce manuel. Ce qui importe, c’est d’obtenir en douceur les résultats escomptés.

Certaines résolutions doivent cependant être suivies à long terme. Les parties du livre relatives, par exemple, à l’adoption d’une meilleure alimentation ne sauraient être mises en application pendant seulement deux semaines pour être ensuite abandonnées. Quand on décide d’améliorer une chose aussi importante que sa diététique, on ne peut espérer de résultats concrets sur une période trop courte.

Puisse ce livre vous initier petit à petit à des règles simples d’une bonne hygiène de vie et vous mener sur le chemin de votre épanouissement.





Décision n° 1

J’APPRENDS À MIEUX RESPIRER

La respiration peut-elle être un art de vivre? Est-il possible de contrôler les réflexes automatiques qui régissent notre souffle pour apprendre à mieux respirer? On sait que les mécanismes de la respiration constituent un processus physiologique inné, et l’on a rarement conscience des phénomènes qui le commandent. On se satisfait du peu d’air que l’on inspire sans prendre conscience combien une respiration plus complète, plus profonde, est garante d’une meilleure santé. Bien respirer est aussi important que d’avoir une bonne circulation sanguine, de bien se nourrir ou de bénéficier d’un sommeil réparateur. Comment le fait d’apprendre à mieux respirer peut-il améliorer notre forme et notre équilibre?


Le problème

La majorité d’entre nous passent le plus clair de leur temps assis au bureau, en voiture, devant la télé,
l’ordinateur, ou encore dans le train ou en avion… D’autres encore, parce que leur travail les y contraint, restent debout toute la journée… Nous gardons ces positions statiques pendant de longues heures, nos capacités respiratoires sont par conséquent peu exploitées. Notre ventilation pulmonaire insuffisante empêche le renouvellement optimal de l’air inhalé. Nous sommes habitués à une respiration courte, superficielle, car nous n’avons jamais appris les bonnes techniques respiratoires.




Les conséquences

Nos mauvais réflexes respiratoires réduisent l’oxyg énation du sang et du cerveau. Certains spécialistes parlent même d’un appauvrissement en oxygène dont souffriraient tous les organes et les tissus vitaux. L’apport insuffisant d’oxygène a en effet de multiples conséquences, que nous subissons sans en soupçonner la cause : fatigue chronique, baisse d’énergie, maux de tête, étourdissements, stress, douleurs inexplicables… À cela peuvent s’ajouter des difficultés de concentration au travail, une baisse de moral, de la mauvaise humeur.




Les améliorations souhaitables

Une bonne respiration soulage le travail cardiaque. Améliorant la circulation sanguine, elle aide le cœur à battre plus régulièrement et favorise l’expulsion des toxines. Assortie d’exercices réguliers de relaxation, la respiration profonde procure un bien-être physique appréciable, réduit les effets du stress, apporte calme et plénitude.





La solution

Nombreuses sont les pratiques orientales, comme le yoga et la méditation, qui font de la maîtrise de la respiration la condition fondamentale de l’épanouissement physique et spirituel. Les sportifs recourent eux aussi à des techniques analogues pour améliorer leurs performances. De son côté, la médecine occidentale reconnaît l’importance d’une bonne oxygénation dans l’état de santé général.

Une respiration contrôlée est un excellent moyen d’améliorer les fonctions vitales de l’organisme. Bien que le processus respiratoire soit un réflexe commandé par le système nerveux autonome, il est possible d’agir sur lui de manière consciente. En Orient, certains praticiens de la méditation parviennent, par la seule volonté, à ralentir leur rythme cardiaque et à modifier leur tension artérielle. Mais nul besoin de devenir yogi pour prendre en douceur le contrôle de sa respiration. Il s’agit seulement, sans effort surhumain, d’acquérir de bons automatismes.

Voici quelques exercices pratiques pour améliorer votre respiration.




L’ application

• Exercice n° 1

La « respiration diaphragmatique »

 



Cette première technique consiste à exploiter les capacités respiratoires de la partie inférieure des poumons, située au niveau de l’abdomen.


1. Ouvrez grand la fenêtre de la pièce. Assurez-vous de faire le silence autour de vous et de ne pas être dérangé.

2. En position debout, les jambes légèrement écart ées, le dos bien droit, fermez les yeux. Détendez-vous, ne pensez à rien d’autre qu’à cet exercice.

3. Placez une main sur votre poitrine, l’autre sur votre ventre.

4. Inspirez profondément par le nez, sans bouger les épaules : efforcez-vous de n’utiliser que la partie inférieure des poumons, celle qui se situe au niveau de l’abdomen. Vos épaules et votre poitrine doivent rester immobiles. Vous sentez votre ventre se gonfler.

5. Expirez lentement, toujours par le nez. Veillez à vider complètement vos poumons. Vous devez sentir votre abdomen reprendre sa position normale.

6. Recommencez l’exercice en vous concentrant maintenant sur les sons que produit votre respiration lorsque vous inhalez puis expulsez l’air par le nez. Ressentez-vous l’apaisement qui envahit doucement votre corps?

7. Répétez l’exercice plusieurs fois de suite en vous concentrant également sur le contact de vos pieds avec le sol, sans oublier de bien écouter les sons de votre respiration et de sentir les mouvements de votre abdomen.

8. Arrêtez l’exercice lorsque vous vous sentez bien.




Pratique régulière

– Chaque matin, après le lever, avant d’avoir bu ou mangé (ou fumé votre première cigarette si telle est votre habitude), effectuez l’exercice ci-dessus pendant une dizaine de minutes.


– Refaites-le au travail, vers 11 heures, dans un endroit calme et aéré si possible. Cela ne devrait vous prendre que quelques minutes.

– Recommencez l’après-midi, à l’heure qui vous convient, une fois que vous avez digéré, c’est-à-dire trois bonnes heures au moins après le repas.

– Faites de même le soir, avant de vous coucher, sans oublier d’aérer en grand la pièce dans laquelle vous vous trouvez.

 


 



• Exercice n° 2

Chasser vos inquiétudes

 



Nous l’avons vu, une bonne respiration peut favoriser la détente et aider à chasser les soucis qui nous assaillent parfois. Voici une technique de relaxation par la respiration.

1. Ouvrez grand la fenêtre de la pièce. Assurez-vous que le silence règne autour de vous et que vous ne serez pas dérangé.

2. En position debout, les jambes légèrement écart ées, le dos bien droit, fermez les yeux. Détendez-vous, ne pensez à rien d’autre qu’à cet exercice.

3. Essayez de déterminer ce qui vous tracasse, le cas échéant, à cet instant précis. Ne vous plongez pas dans les pensées les plus noires : il ne s’agit pas de se livrer à une introspection mais d’observer simplement la manière dont se manifestent vos préoccupations présentes.

4. En portant votre attention sur votre corps, vous devriez facilement constater que, loin d’avoir une respiration optimale, vous respirez de façon un peu saccadée et que vous êtes tendu. Ce phénomène est typique de l’anxiété, qui favorise l’oppression respiratoire
thoracique. Il se pourrait d’ailleurs que, selon un cercle vicieux, votre façon de respirer contribue à maintenir l’état de tension dans lequel vous vous trouvez.

5. Les bras le long du corps, puis une ou les deux mains posées sur votre abdomen, prenez une profonde inspiration et exhalez lentement l’air de vos poumons. Pendant l’expiration, sentez chacun de vos muscles se détendre.

6. Renouvelez cet exercice jusqu’à ce que vous vous sentiez mieux.

 


 



• Exercice n° 3

Se relaxer par la respiration

 



1. Ouvrez grand la fenêtre de la pièce. Assurez-vous de faire le silence autour de vous et de ne pas être dérangé. Desserrez vos vêtements, puis allongez-vous par terre, sur le dos. Écartez légèrement les pieds, placez la tête et le cou bien dans l’alignement du dos.

2. Fermez les yeux, ne pensez à rien d’autre qu’à l’exercice. Posez une main sur votre abdomen et commencez à pratiquer la respiration diaphragmatique. Concentrez-vous sur le rythme de votre respiration : faites en sorte de lui donner une impulsion régulière et tranquille. Veillez à respirer profondément.

3. Continuez ainsi jusqu’à ce que vous vous sentiez bien. Cela peut prendre entre cinq et vingt minutes. N’arrêtez que lorsque vous ressentez un soulagement général.







Décision n° 2

J’ASSAINIS L’ATMOSPHÈRE DE MON INTÉRIEUR AVEC DES PLANTES VERTES DÉPOLLUANTES

Certains matériaux ou substances entrant dans la structure des bâtiments ou des meubles, des équipements domestiques ou professionnels, des éléments décoratifs ou des produits chimiques diffusent dans l’atmosphère des pièces d’habitation ou des bureaux des particules nocives pour les organismes vivants. Cette pollution invisible est un problème de santé encore mal évalué. Il est difficile de dénombrer avec exactitude le nombre de substances chimiques et minérales toxiques présentes dans l’air ambiant, mais celles-ci peuvent mettre en danger votre santé.


Le problème

Contrairement à ce que l’on croit, l’atmosphère des appartements, des maisons et des bureaux est en général plus exposée à la pollution que l’air l’extérieur. Et,
comme nous y passons le plus clair de notre temps, cela donne à réfléchir. En effet, un grand nombre de matériaux et de produits libèrent à doses infimes des substances volatiles nocives ou émettent des rayonnements agressifs. Il s’agit des structures fixes ou amovibles des bâtiments (béton, parpaings, plafonds…), des éléments décoratifs (peintures, revêtements, enduits, rideaux, moquettes…), du mobilier et des modules de rangement et de stockage, des machines et des appareillages en activité ou en veille (ordinateurs, modems, photocopieurs, machines à laver, aspirateurs, voitures…), des sources d’énergie (lampes, radiateurs, appareils de chauffage, climatiseurs…), des consommables de bureau, des parfums d’ambiance (vaporisateurs, encens, bougies, désodorisants), des vêtements que l’on porte, qu’ils sortent de la machine à laver ou du pressing.




Les conséquences

Le terme de COV (composés organiques volatils) englobe les émanations toxiques provenant des substances contenues dans les matériaux présents dans les espaces clos (comme les colles de moquette, les peintures, le papier peint, etc.). Leur effet sur l’organisme est connu des scientifiques sous le nom de « syndrome des bâtiments malsains ».

Il y a quelques années, on ne songeait guère à rapprocher des effets de la pollution atmosphérique les troubles rhinopharyngés ou bronchiques qui jalonnent la vie des enfants, des adolescents et même des adultes. Cette attitude est en train d’évoluer vers la reconnaissance d’une responsabilité de la pollution de l’air dans la pathologie aiguë des voies aériennes et
dans la manifestation de troubles psychosomatiques. Des médecins ont déterminé l’existence d’un syndrome subjectif associant un ensemble de symptômes variés encore mal définis. Parmi ceux-ci figurent la fatigue, l’irritation des muqueuses (gorge sèche, nez sec, picotements oculaires), les migraines, divers troubles oculaires (irritation, écoulement des yeux), la sensation de peau sèche, la gêne respiratoire, la congestion des sinus, la difficulté à porter des lentilles de contact, un goût inhabituel dans la bouche, des nausées, des difficultés de concentration, l’insomnie, des étourdissements, des sensations d’éblouissement, le stress…




Les améliorations souhaitables

Étant donné la pollution qui sévit en ville et même à la campagne, aérer son appartement ou son bureau en ouvrant les fenêtres ne règle pas le problème. Renouveler l’atmosphère en installant des systèmes de climatisation n’est pas plus efficace. En effet, les appareils de ventilation ne résorbent pas la pollution et peuvent être contaminés par des germes. La présence indésirable des agents toxiques peut être réduite plus efficacement et plus naturellement par les plantes vertes.




La solution

Certaines plantes en pot destinées à embellir les intérieurs possèdent une qualité remarquable : elles interviennent dans l’assainissement de l’atmosphère, et augmenter leur nombre est un bon moyen de réduire les concentrations de produits chimiques. Leur système organique joue un rôle crucial dans la décontamination d’un air confiné et pollué. Les feuilles, les racines et la
terre absorbent en effet les éléments chimiques nocifs et volatils et les convertissent en éléments nutritifs. La plante émet en échange de la vapeur d’eau et de l’oxygène, qui assainissent et humidifient l’atmosphère. Ce phénomène est notamment connu sous le nom de « phytoremédiation ».

Selon les experts, l’utilisation de ce processus naturel est appelée à connaître un succès grandissant. Ils s’appuient sur les résultats encourageants obtenus auprès des employés de bureau qui en ont fait l’expérience. On cite, parmi les témoignages recueillis, l’augmentation du bien-être général – chose rare dans le domaine du travail et qui mérite d’être évoquée –, une plus grande détente, de meilleures relations avec ses collègues, une attention plus soutenue à son poste, la baisse de l’absentéisme, l’augmentation de l’efficacité personnelle, un sentiment d’atténuation du stress, la diminution des malaises ou des maux physiologiques évoqués ci-dessus, ou encore des troubles chroniques inexpliqués, la propension du personnel à rester plus longtemps sur le lieu de travail.




L’ application

L’idéal est de choisir les plantes qui s’adaptent bien à l’environnement du lieu de travail ou d’habitation. Il convient de prendre en compte les problèmes de pollution constatés, les améliorations souhaitées et les critères esthétiques. Avant de procéder à un réaménagement des lieux, il est recommandé de faire analyser l’atmosphère et, si nécessaire, de procéder à des réaménagements de la structure architecturale, en tout cas du mobilier et de la décoration, sans oublier les systèmes d’aération.


Voici quelques-unes des plantes jugées efficaces dans la dépollution des habitations et des bureaux:






	Plantes
	Effets bénéfiques



	Aglaonema modestum
	Réputée pour son efficacité dans la réduction des traces de benzène et du toluène présentes dans l’atmosphère.



	Aloe vera
	Efficace dans l’absorption des traces de formaldéhyde (formol). Le formaldéhyde est présent dans les mousses d’isolation, la colle à moquette, les papiers d’emballage, les essuie-tout, les vêtements nettoyés à sec…



	Azalée
	Efficace dans la réduction de l’ammoniaque présent dans les dégraissants et dans certains produits de nettoyage des sols. Cette plante sera idéalement placée dans la cuisine ou les toilettes.



	Chlorophytum elatum
	Considéré comme l’as de la dépollution intérieure. Il réduit le taux de monoxyde de carbone et de formaldéhyde dans l’atmosphère. Peut être placé n’importe où, surtout dans les endroits exposés.



	Chrysanthème
	Excellente absorption du trichloréthylène, substance présente dans les peintures et les solvants. Placer ce type de plantes dans les pièces fraîchement repeintes avec des peintures conventionnelles (non bio).



	Ficus benjamina
	Neutralise le formaldéhyde présent dans l’atmosphère des bureaux ou des habitations.



	Lierre
	La meilleure plante dans la réduction du taux de benzène, un solvant présent dans les peintures, les encres, les matières plastiques ou les détergents.



	Philodendron selloum
	Absorbe le pentachlorophénol, présent dans les produits de traitement du bois, et le formaldéhyde. Autre avantage : placée dans une pièce sèche, cette plante dégage beaucoup de vapeur d’eau grâce à ses grandes feuilles, humidifiant l’air de la pièce.



	Spathiphyllum
	Réputée pour son efficacité dans la réduction des quantités de trichloréthylène présentes dans l’atmosphère.






Et aussi: Aglycone, Clivia, Dieffenbachia, Dracæna deremensis « Warneckii », Dracæna deremensis « Janet Graig », Dracæna fragrans « Massangeana », Dracæna marginata, Epipremnum aureus, Hedera helix, Sansevieria trifasciata, Schefflera, Scindapsus…




Conseils

On peut faire cohabiter différentes plantes dépolluantes dans le même espace. En ce qui concerne son lieu de travail, il serait souhaitable de sensibiliser la hiérarchie et le personnel sur les capacités détoxifiantes de ces plantes d’intérieur. Il est en outre possible de s’adresser à des spécialistes de l’environnement et de la phytoremédiation. Des sociétés spécialisées dans ce domaine offrent leur savoir-faire professionnel tant sur le plan de l’agencement des espaces que sur celui de la décoration d’intérieur. En s’inspirant de la liste ci-dessus, on peut concevoir une nouvelle décoration végétale de manière à vivre dans une atmosphère plus saine et plus agréable.
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