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Préambule



    Qui de nous ne souhaite pas vivre en paix, dans un corps en pleine santé, détaché de ses émotions négatives et en relation d’amour avec son entourage ? Le bonheur, quoi !


    Peut-être pensez-vous que c’est impossible !


    Vous avez sans doute raison si vous ne vous mettez pas en chemin pour y accéder… Mais, si vous décidez de prendre votre vie et votre bonheur en mains, vous trouverez dans ce livre les dix commandements pour y parvenir.


    Tout a été dit depuis des millénaires. C’est inscrit dans nos gènes. Pourtant, chaque génération doit découvrir à son tour les codes de vie permettant de s’adapter à son environnement : le climat, le stress, l’alimentation, sa famille, ses amours, sa Foi, son Monde… chaque époque a ses valeurs, ses compréhensions, ses croyances. On s’est beaucoup battu pour imposer ses idées. Ce temps est révolu. Le combat, de collectif est devenu individuel ! Pour changer le monde, nous devons changer notre monde ! – si nous le voulons bien…


    Ces prescriptions de vie et de santé n’étant pas enseignés à l’école, ils vous sont proposés pour les expérimenter dès que possible ! Pour le meilleur et non pour le pire !


    Ne perdez plus de temps, allez à l’essentiel !

  


  
    
Introduction



    J’ai passé le demi-siècle… Certains n’y parviennent pas, emportés par la maladie ou les accidents. C’est donc une chance d’être arrivée jusque-là. Mais, lorsque je me retourne sur ma vie, je ne regrette absolument pas mon enfance, ni mes 20 ans, ni mes 30 ou 40 ans. Je suis tellement mieux aujourd’hui. Et ce mieux, je l’ai acquis, je l’ai travaillé, je l’ai mûri, je l’ai mérité, en somme. C’est tout un chemin. Comprendre la vie, comprendre les autres, se comprendre. Sortir des croyances réductrices qui ont jalonné le début de notre vie. Lâcher nos attentes qui nous positionnent en petite gamine à qui tout est dû, alors que la vie ne nous doit rien ! C’est nous qui devons nous mettre en marche pour obtenir ce que nous voulons. Rien n’est jamais acquis !


    La vie est une école. Certains redoublent de nombreuses classes, répétant indéfiniment les mêmes erreurs, d’autres, voulant aller trop vite, passent parfois à côté de l’essentiel… Ce qui est certain, c’est que la vie est un chemin.


    Alors, je vis chaque jour comme si c’était le dernier jour de ma vie : je fais en sorte de solutionner chaque événement qui se présente dans ma réalité de chaque instant ; ce peut être des factures, mais aussi des reproches, des mouvements d’humeur que je regrette, des attentes déçues… Chaque circonstance est une occasion de grandir que je tente de solutionner au fur et à mesure de leur apparition. Vivre complet et non pas parfait, voici ma proposition.


    Puissent ces prescriptions vous aider à vivre une vie que vous aimerez !
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  Notre premier contact avec la vie se fait par une grande inspiration et notre départ se fera par une longue expiration. Respirer est pour nous naturel, normal, automatique : on n’y pense pas. C’est seulement quand on manque d’oxygène que l’on se rend compte que respirer est une fonction vitale ! Peut-être certains d’entre vous connaissent-ils la souffrance d’une crise d’asthme, avec cette panique ressentie devant le manque d’air ! Ces personnes goûteront mieux que d’autres le plaisir de respirer à pleins poumons !


  J’ai demandé à mon amie Katia, spécialiste dans l’art de respirer et d’activer le système lymphatique, de bien vouloir nous éclairer sur les raisons d’adopter une bonne respiration.


  
Petit rappel sur la respiration



  La respiration ne peut se faire sans oxygène et un milieu dépourvu de cet élément ne permet pas de vivre. Plus l’air contient de l’oxygène, plus la respiration est facile et plus le corps en ressent du bien-être. Dans le cas contraire, la respiration est plus difficile et le corps en subit les conséquences : fatigue, maux de tête, nausées sont des signes avant-coureurs que nous respirons mal et que nous devons impérativement prêter attention à notre respiration.


  Quand doit-on respirer ?


  Notre corps est une merveilleuse machine. Il nous envoie régulièrement des signaux que nous devons écouter.


     Le bâillement
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  Il représente un appel d’air plus important, ce qui signifie que votre organisme est fatigué et que vous avez besoin d’oxygène. Ce mécanisme involontaire permet de pallier ce manque. Si vous voulez répondre à cet appel, il est nécessaire de pratiquer quelques respirations profondes dans un milieu riche en oxygène, de préférence en commençant par le ventre.


     Les maux de tête
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  Le sang mal oxygéné s’épaissit et provoque une dilatation des vaisseaux au niveau de la tête. Il s’ensuit une douleur diffuse au commencement qui prend de plus en plus de volume si nous n’y prêtons pas attention. Il est conseillé de prendre un fluidifiant1, mais la respiration peut également vous soulager en apurant le sang qui circulera plus facilement dans les vaisseaux. La respiration diaphragmatique est conseillée pour activer le système digestif qui souvent est responsable de ces désagréments.


     La nausée
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  Elle est le symptôme d’une mauvaise digestion mais également d’un empoisonnement du sang par le dioxyde de carbone. Lorsque le taux est trop élevé, les échanges ne peuvent plus se faire et le sang repart dans l’organisme en propageant ce poison. Souvent ce genre d’intoxication est provoqué par une mauvaise aération avec dégagement de gaz inodore. Dans ce cas vous devez très rapidement ventiler la pièce et vous placer dans un endroit très aéré pour respirer profondément. On peut également respirer par l’intermédiaire d’une bouteille d’oxygène pour revitaliser plus rapidement le sang.


     Douleurs au niveau du thorax
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  Souvent le stress et les angoisses sont responsables de cette douleur bien définie qui s’accompagne d’une gêne respiratoire. Vous ressentez comme une boule à l’estomac. Reprendre son calme et une respiration régulière vous aide à la dissiper. La contraction du diaphragme ne permet plus au poumon de se dilater et compresse la citerne de Pecquet qui bloque à son tour le système digestif. Là encore votre respiration la plus efficace sera la respiration diaphragmatique à pratiquer dans le calme et la détente. Petit à petit vous retrouverez une ventilation normale qui décontractera votre diaphragme et vos abdominaux. La douleur disparaîtra.


  Le corps cependant ne fait pas toujours des appels significatifs. C’est à vous de respecter vos besoins pour les actes courants de votre vie ! Ce peut être pendant un effort violent, en pratiquant des séances de gymnastique ou des sports demandant une bonne coordination avec la respiration. Apprenez à écouter votre corps et respectez les signaux qu’il vous envoie ! Car nous vivons de plus en plus dans des milieux surchauffés et mal ventilés où le corps manque d’air et, si vous ne vous offrez pas ses petits bols d’air, vous le ressentirez tôt ou tard.


  
La photosynthèse



  Les plantes, surtout les plantes vertes riches en chlorophylle, captent la lumière et transforment celle-ci en oxygène. C’est pourquoi il est préférable de choisir, pour respirer correctement, un endroit ventilé au milieu de la végétation. Quelques jours à la campagne, à la mer ou à la montagne régulièrement dans l’année devraient vous aider à bien oxygéner votre sang.


  Mais savez-vous pourquoi nous avons besoin d’oxygène ?


  L’air est composé de plusieurs gaz dont l’oxygène ou dioxygène et le gaz carbonique ou dioxyde de carbone. Il existe deux respirations complémentaires : la respiration cellulaire et les échanges gazeux du sang. La respiration cellulaire permet, en dégradant le glucose grâce au dioxygène, d’obtenir de l’énergie. Les échanges gazeux assistent la respiration cellulaire en lui fournissant le dioxygène pour alimenter le sang et le dioxyde de carbone qui se charge des déchets. Dans le système respiratoire nous utilisons le cœur pour apporter le sang et les poumons pour apporter l’air extérieur composé d’oxygène et de gaz carbonique.


  La ventilation pulmonaire permet les transferts de gaz entre les milieux extérieur et intérieur.


     Le cœur
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  Ce muscle permet de véhiculer par pompage le sang dans tout notre corps à un rythme régulier. Durant sa contraction, il chasse le sang purifié dans les artères. Durant son relâchement, il appelle le sang vicié de nos veines. Il est donc le centre du système.


     Les poumons
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  Ce sont deux masses spongieuses. En leur centre, les bronches diffusent l’air dans des tubes de plus en plus fins pour se terminer par des petits sacs microscopiques appelés alvéoles où le sang se charge du dioxygène et se décharge dans le dioxyde de carbone.


  On comprend donc que la respiration permette de nous débarrasser des déchets de notre sang tout en le chargeant d’oxygène.


     Inspiration
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  Quand nous disons que les poumons respirent, nous faisons une erreur, car c’est notre cerveau, tous les organes et les muscles qui respirent. Les poumons, en se gonflant, appellent l’air et servent d’intermédiaire entre l’atmosphère extérieure qui contient du dioxygène et le sang qui doit être régulièrement approvisionné en cet élément. Celui-ci à son tour approvisionne les organes et les muscles selon leur besoin.


     Expiration
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  Le diaphragme, qui est situé entre le thorax et l’abdomen, après s’être contracté au moment de l’inspiration, se décontracte pour compresser les poumons et en chasser le dioxyde de carbone chargé des déchets.


  Respectez votre corps et donnez-lui

  un maximum de confort !


  Les différentes façons

  de respirer


     Comment respirer ?
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  Le fœtus respire, malgré le fait qu’il baigne dans un milieu aquatique. Le placenta et le cordon ombilical transportent le sang de la mère et par conséquent l’oxygène nécessaire. Au moment de la naissance, le premier contact avec l’extérieur est très douloureux pour le nouveau-né car les poumons se dilatent brusquement et l’air y pénètre sans se soucier de la douleur occasionnée. C’est en criant que nous prenons notre premier contact avec la vie terrestre ! Parfois le corps s’en souvient…

OEBPS/Images/9782889051984_L03_r1.jpg





OEBPS/Images/9782889051984_L01_r1.jpg
|ou%nce





OEBPS/Images/9782889051984_001_r1.jpg





OEBPS/Images/cover.jpg
Les bons plans de Marion
Marion Kaplan

ek jou'










OEBPS/Misc/page-template.xpgt
 

   
    
		 
    
  
     
		 
		 
    

     
		 
    

     
		 
		 
    

     
		 
    

     
		 
		 
    

     
         
             
             
             
             
             
             
        
    

  

   
     
  





OEBPS/Images/9782889051984_002_r1.jpg
Respirer:
la respiration consciente
pour gérer le stress






