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AVANT-PROPOS

L’HYPERSENSIBILITÉ AU CŒUR DE NOS VIES

Le fonctionnement du corps humain est ma passion. Depuis des années, suite à une longue maladie que j’ai dépassée grâce à la respiration, je travaille à développer, populariser et diffuser des techniques respiratoires susceptibles d’apporter un mieux-être à des personnes souffrant de problèmes aussi variés que nervosité, fatigue, anxiété, problèmes respiratoires, idées noires, inflammations chroniques, allergies, perturbations du système immunitaire…

Cette méthode baptisée depuis le départ « coach-respiration » est fondée sur une approche scientifique de la respiration et de ses interactions sur le fonctionnement du corps. Ses bases théoriques sont solides et les effets physiologiques puissants. Les bénéfices obtenus sont nets dès que la pratique, même légère, devient régulière. Cependant, chez les personnes plus gravement malades ou chez les personnes malades depuis longtemps, j’ai observé que ces mêmes techniques n’offraient qu’un mieux-être limité ou temporaire. Cette limite m’a interpellé et j’ai commencé à chercher ce qui pouvait l’expliquer d’un point de vue scientifique. J’ai alors noté que ces personnes présentaient trois points communs :

– les maladies de ces personnes affectaient profondément leur vie quotidienne ;

– la respiration de ces personnes était fortement et durablement déformée par le stress ;

– toutes ces personnes présentaient une sensibilité et une émotivité naturelle élevée qui les rendaient particulièrement réactives aux stress de toute nature, même si elles ne s’en rendaient pas toujours compte.

L’hypersensibilité peut en effet devenir la source d’un intense stress intérieur qui place le corps entier en état de défense, voire de lutte constante. Et l’on imagine facilement que cet état d’alerte et d’urgence permanent conduit, à la longue, l’organisme dans un état d’épuisement chronique et/ou de maladies.

J’ai d’autant mieux cerné cette situation que je suis moi-même né avec une sensibilité qui rend « anormalement » attentif et réceptif à tout, à commencer par les souffrances des autres et du monde entier. Et pour ma part, j’ai payé cette hypersensibilité par quinze années d’un redoutable syndrome de fatigue chronique. Cette forme de maladie auto-immune a failli me coûter la vie. Que faut-il en conclure ? Que toute personne « trop » sensible doit apprendre à s’endurcir sans tarder, si elle veut éviter de tomber malade et de vivre moins longtemps que les autres ? Faut-il considérer que les hommes et les femmes, les enfants hypersensibles qui tombent malades reçoivent juste la punition physiologique d’un excès de sensibilité qu’il convient de soigner par des thérapies psychologiques ou médicamenteuses, du genre anxiolytique et compagnie ? Je combats définitivement cette vision, car je refuse de voir la sensibilité et même l’hypersensibilité traitée comme un défaut ou une faiblesse. Toute sensibilité est une richesse, un don porteur d’avenir. Plus nous, habitants de cette terre, serons sensibles et plus les sociétés que nous bâtirons autour de nous privilégieront la bonne attention à soi, aux autres et à la nature qui nous entoure. Au plus nous nous enrichirons de nos hautes sensibilités, au mieux nous excellerons dans l’art du vivre juste, durable et ensemble.

Un art vital dans le monde d’aujourd’hui et pour les sociétés surpeuplées de demain.

C’est pour cette raison et pour tous les trésors de sensibilité qui sommeillent en nous, que j’ai recherché scientifiquement comment permettre à chacun de vivre pleinement ses sensibilités sans en souffrir ou sans en finir malade.


•

Au plus nous nous enrichirons de nos hautes sensibilités, au mieux nous excellerons dans l’art du vivre juste, durable et ensemble.

•



Au plus fort de ma maladie, un médecin m’a dit : « Je sais d’où vient votre épuisement, vos douleurs, vos intolérances

alimentaires et autres soucis de santé : vous êtes simplement un angoissé chronique. Prenez donc un traitement aux anxiolytiques ! » Si j’avais accepté cette lobotomie chimique, mon cerveau et mon corps se seraient sans doute sentis mieux, mais je n’aurais plus été moi-même ! Mes livres sur la gestion naturelle des stress, n’auraient jamais existé et n’auraient jamais aidé qui que ce soit.

C’EST DU CONCRET


“

NOUS SOMMES TOUS SENSIBLES ET AVONS TOUS LE DROIT DE VIVRE DANS UN CORPS EN BONNE SANTÉ

J’ai croisé Linda lors d’une formation aux États-Unis. Cette jeune femme hypersensible était engagée corps et âme dans les actions sociales. Elle souffrait depuis dix ans d’un lupus qui la faisaient fortement souffrir. Entre deux cours, elle m’a confié : « Je pratique les exercices de respiration traditionnelle enseignés ici une heure par jour. Grâce à eux je souffre moins. Au quotidien, utiliser mon corps reste difficile, mais j’arrive ainsi à vivre avec mon lupus. » J’ai regardé intensément Linda. J’ai mesuré la fatigue et la douleur de son corps, gravés jusque dans son visage et dans ses yeux. J’ai vu son courage aussi et je me suis interrogé du plus profond de moi. Devais-je voir dans ses paroles vaillantes le demi-verre plein ou le demi-verre vide ? La réponse a été une sorte de révolte inattendue contre la fatalité face à la souffrance. Et je me suis entendu penser : « Non ! Je refuse. » C’est à cet instant que j’ai définitivement rejeté le fait que les personnes paient leurs hautes sensibilités par une santé fragilisée et un corps souvent douloureux. Les personnes sensibles méritent au contraire de vivre avec encore plus d’intensité la beauté de la vie ! Puisse alors cette beauté perçue surpasser tout le reste et les remplir d’énergie qui leur permette de contribuer à bâtir sans fatigue et sans douleur un monde plus attentif aux autres et plus doux.



La sensibilité n’est ni une tare, ni une maladie ! Les personnes sensibles n’ont pas besoin d’être traitées à coups de médicaments pour les nerfs. Elles ont besoin de moyen de se protéger afin de pouvoir être pleinement elles-mêmes sans être broyées par les si nombreuses rudesses du monde. Surtout que nous sommes tous porteurs de sensibilités. Simplement, beaucoup d’entre nous se sont coupés de cette richesse, justement pour se protéger. Le prix à payer de cette coupure est alors souvent la perte de la pleine capacité de rire, de s’enthousiasmer, de rêver, de sourire (et de respirer pleinement aussi !). Se glisser dans une armure pour masquer sa sensibilité nous empêche de vivre avec un cœur aussi palpitant et confiant en la vie que celui d’un enfant, les enfants étant des maîtres admirables dans l’art d’être sensibles et de dévorer l’existence avec une totale intensité !

Afin d’aider chacun, y compris les personnes (très) sensibles à vivre dans un corps et un esprit en bonne santé et en bien-être, j’aurais pu me contenter de conseiller, entre autres, d’accroître leurs temps de pratiques respiratoires. Cependant, de longues durées d’exercices sont difficiles à inclure dans la vie active moderne. De plus, travailler sa respiration réclame à la fois du temps et une énergie qui peut légitimement manquer, surtout chez les personnes au corps malade, souffrant et fatigué.

J’ai donc choisi une autre option : celle de développer une approche de gestion des stress encore plus efficace car « globale », c’est-à-dire prenant en compte l’ensemble des stress auquel le corps est sans cesse exposé. Et pour obtenir une évaluation de ce niveau de stress global, j’ai observé la respiration que nous pratiquons de manière spontanée. En même temps, je me suis lancé à la recherche de tous les facteurs capables d’influencer cette respiration spontanément. Cette respiration étant rarement étudiée par le monde médical et scientifique, il m’a fallu tracer des parallèles pour progresser et établir des liens avec l’état de santé. Vous les découvrirez à travers votre lecture : bon nombre de ces liens sont inédits. Pour finir, j’ai cherché à mettre au point de nouveaux exercices de coach-respiration qui, en un minimum de temps, offrent un maximum d’efficacité concernant la gestion des stress et des inflammations.

Le résultat de ce travail offre un angle d’approche et des perspectives plus larges encore à la coach-respiration strictement respiratoire de mes débuts. Partie d’une simple méthode de mieux-être, la coach-respiration devient ici une méthode de gestion de l’ensemble des stress (et donc des inflammations) auquel notre corps est soumis.

À présent, assez parlé. Il est temps que vous découvriez à quel point votre manière de respirer au quotidien et votre santé, définitivement, ne font qu’un !



QU’EST-CE QUE LA COACH-RESPIRATION® ?

Tout stress (nerveux, respiratoire, postural, alimentaire…) induit une réaction inflammatoire de l’organisme. Cette réaction inflammatoire dite « systémique » – c’est-à-dire globale – réduit les capacités naturelles de notre corps à s’adapter, à se réparer et à prévenir les maladies. La manière dont nous respirons spontanément au repos est influencée par le niveau de stress/inflammation globale de notre corps.

Dans ce contexte, la coach-respiration® va viser à :

– apprendre à chacun à observer sa respiration spontanée et à évaluer ainsi son niveau de stress/inflammation réel ;

– favoriser le bien-être nerveux et la vitalité physique en réduisant l’ensemble des stress (nerveux et physiologiques) qui accentuent le niveau de stress/inflammation globale de l’organisme.

La respiration agit ainsi comme un coach qui nous renseigne à la fois sur notre état de santé intérieur et nous permet également de l’améliorer.
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PREMIÈRE PARTIE

Il existe un point commun entre la plupart des maladies chroniques, qu’il s’agisse des cancers, d’arthrose, de maladies auto-immunes, de dépression, de diabète, d’obésité, de la maladie de Parkinson ou encore de la maladie d’Alzheimer, etc. Les recherches récentes montrent que, dans la plupart des cas, ces pathologies apparaissent quand le corps entier souffre d’un état inflammatoire global que les spécialistes nomment « inflammation systémique ».

Dans cette première partie, nous relayerons l’idée que cette inflammation globale, si nocive, est la conséquence de l’ensemble des stress auxquels notre corps est exposé au quotidien. Nous découvrirons qu’à côté des stress que nous percevons, il existe un grand nombre de stress imperceptibles qui affectent également notre corps.

Nous appuierons nos propos d’exemples concrets qui démontrent de manière scientifique la puissance des liens entre, d’une part, les stress perceptibles et imperceptibles et, d’autre part, l’inflammation globale. Nous présenterons les évidences qui démontrent que notre fragilité face aux maladies chroniques et notre vitesse de vieillissement dépendent directement de ce que nous appellerons ici le « niveau global de stress/inflammation ».
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Dans la mythologie romaine, il existait un dieu dont la tête possédait deux visages, orientés dos à dos. L’un était tourné vers le passé, l’autre vers l’avenir. Ce dieu se nommait Janus. À la lumière de ce symbole, je vous propose de vous intéresser ici à deux phénomènes centraux pour notre santé : les stress et l’inflammation. Nous allons voir qu’ils sont intimement reliés.

A priori, l’association entre stress et inflammation n’est pas évidente. Tous deux sont étudiés par des spécialistes différents et, en partie sans doute pour cette raison, présentés souvent au grand public comme deux phénomènes sans relation ou, au moins, sans relation directe scientifiquement démontrée. Un ensemble de recherches récentes permet cependant de considérer désormais stress et inflammation comme les deux visages d’un seul et même phénomène qui affecte notre corps et notre santé.

Avant de jeter de tels ponts entre stress et inflammation, nous nous intéresserons séparément à chacune de ces deux notions. Ensuite nous verrons pourquoi et comment stress et inflammation constituent bel et bien une suite à la fois logique et interdépendante : tout changement de niveau de stress ayant des effets sur l’inflammation et, réciproquement, toute inflammation étant révélatrice d’un niveau de stress global élevé.

1. SORTIR DES SENTIERS BATTUS

Ce qui me frappe concernant le stress, c’est que certains le recommandent à faible dose pour doper les performances et cela, soi-disant, sans prix à payer au niveau de la santé. Ces adeptes du « stress utile » seraient pourtant bien embarrassés de fournir la moindre étude appuyant leur propos. Je crains qu’ils confondent les stress avec l’enthousiasme qui lui est, en effet, hautement bénéfique pour tout notre corps, à commencer pour notre manière de respirer. La vérité scientifique concernant le stress est qu’il s’agit immanquablement d’un compagnon qui ajoute une charge de travail au corps et use l’organisme. Dans l’absolu, il est donc préférable de l’éviter sous toutes ses formes.

Si la nocivité du stress est démontrée, pourquoi consacrer un chapitre à son sujet ?

Parce que le stress dont parle la majorité de livres correspond surtout au stress nerveux. Autrement dit, à ce qui nous affecte nerveusement, voire nous « tape franchement sur les nerfs » tels, nos peurs, le harcèlement, les soucis, le bruit… Bref, il s’agit de « stress perceptibles ». La première étape de ce livre consistera à sortir de cette vision trop cadrée. D’abord, il existe des stress nerveux non perceptibles. Par exemple, les lumières bleues des écrans d’ordinateur sont extrêmement stressantes pour notre système nerveux, nous ne la percevons pourtant pas comme stressante. Ensuite, notre corps peut entrer en état de stress intérieur pour de nombreuses autres raisons que les stress strictement nerveux. Nous appellerons tous ces autres stress, les « stress imperceptibles » parce que, le plus souvent, ils échappent à nos capacités de perception. En partie pour cette raison, nous doutons de leur nocivité pour le corps. Nous allons voir qu’ils ont pourtant des effets aussi négatifs sur notre santé que les stress perceptibles « classiques ».

La faim, la soif, la douleur, la nervosité ressentie, l’excès de froid ou de chaleur, une éventuelle migraine sont des signaux de stress intérieurs. Cependant, notre corps gère en permanence de nombreux autres stress qui échappent totalement à notre perception consciente.

Les stress perceptibles = stress que nous sommes capables de percevoir, de sentir, de ressentir. Les stress nerveux conscients en font partie.

Les stress imperceptibles = stress que nous ne pouvons percevoir, sentir ou ressentir. Les stress nerveux qui sont inconscients en font partie. Cette catégorie de stress comprend également la plupart des stress physiologiques, c’est-à-dire liés au fonctionnement du corps.

Puisque les stress perceptibles ne constituent qu’une partie du stress susceptible d’affecter notre corps, je vous propose de cheminer vers une définition plus large du stress. Nous verrons que cette définition sera en cohérence avec le fait que notre corps n’est pas uniquement un cerveau intégré à un système nerveux, mais bien un ensemble d’organes interconnectés et pouvant subir des stress eux aussi.


[image: ]

BON À SAVOIR : STRESS PERCEPTIBLES ET STRESS IMPERCEPTIBLES INDUISENT LES MÊMES EFFETS NÉFASTES SUR LA SANTÉ

Imaginez que vous croisiez un chien agressif dans la rue. Face à ce stress perceptible, votre respiration va se réduire en amplitude et, éventuellement, s’accélérer. Votre rythme cardiaque va s’accroître lui aussi et votre pression artérielle augmenter.

À présent, consommez une grosse pâtisserie bien sucrée. Vous ne ressentez aucun stress dans la demi-heure qui suit et pourtant vous venez bel et bien de soumettre votre corps à un stress intense. En effet, dans les minutes qui suivent l’ingestion d’aliments sucrés, la concentration en glucose de votre sang augmente. En réaction, votre rythme cardiaque va avoir tendance à accélérer et votre pression artérielle à augmenter1. Et ce n’est pas tout : votre respiration va également se réduire et/ou accélérer car votre système nerveux calmant (parasympathique) laissera plus de pouvoir à votre système nerveux excitant (sympathique)2.

Dans les deux situations que nous venons d’évoquer, (le chien agressif et la pâtisserie très sucrée), votre système nerveux automatique réagit de manière similaire. Sauf que, dans le cas des sucreries, aucune peur, aucun signal d’alerte ne vient vous avertir du stress subi ! Cette différence explique que nous protégeons nos enfants des chiens agressifs, mais nous leur fournissons bonbons, confitures, soda et céréales sucrées à longueur de journée, sans nous douter un seul instant du stress que nous imposons à leur organisme.



2. QU’EST-CE QUE LE STRESS ?

Dans le langage courant, le stress est surtout associé à des situations d’agressions psychologiques, parfois physiques, qui conduisent à un inconfort nerveux.

Ces interactions stressantes sont très diverses. Par exemple, elles peuvent se produire de manières ponctuelles ou continues. Elles peuvent être passées (j’ai été agressé dans le métro) ou futures (dans un instant, je vais être agressé dans le métro). Elles peuvent être réelles (je suis agressé dans le métro) ou imaginaires (je risque d’être agressé dans le métro). Le stress nerveux peut également être inconscient, lié à des souvenirs enfouis dans notre mémoire, voire dans nos gènes par des processus épigénétiques, à savoir des processus qui s’ajoutent aux gènes. Dans ces multiples cas, mon corps entrera et/ou restera en état de stress.

Les conséquences de ces stress nerveux sont elles aussi très diverses. Elles dépendent bien entendu de la durée, de la fréquence et de l’intensité du stress ressenti réellement par le corps. Les effets du stress nerveux dépendent aussi de la résistance de chacun et du stress déjà accumulé. À ce propos, j’observe que l’estimation que nous pouvons avoir de notre état de stress nerveux est souvent bien trompeuse : notre corps est bien plus affecté par les stress que nous voulons bien le reconnaître ou l’imaginer.

Les troubles causés par le stress nerveux s’étendent de la fatigue passagère au burn-out en passant par la nervosité chronique et la dépression. Il est établi que le stress nerveux peut également causer des troubles de l’humeur, du sommeil, de la digestion et du comportement alimentaire, voire favoriser le développement de maladies graves comme les cancers et d’autres maladies chroniques comme l’hypertension3.

Avec autant de causes et de conséquences possibles, comment les spécialistes parviennent-ils à définir le stress de manière complète ?

La solution consiste à considérer le stress comme une réaction interne du corps. Cette réaction n’a pas pour but de nuire, mais de préserver ou de restaurer les conditions compatibles avec le maintien en vie. Il s’agit donc d’une réaction suite à tout événement perçu par le corps comme une menace.

Cela revient à écrire : Stress = réaction du corps face à une menace de déséquilibre.

Une des conséquences de cette définition est que les stress possibles ne sont pas limités à ce qui peut être perçu par notre partie consciente. Cette prise en considération des stress perceptibles et imperceptibles est indispensable afin d’approcher le corps dans son entier. De fait, notre organisme affronte en permanence de multiples menaces de déséquilibres intérieurs. Sans cesse et à notre insu, notre organisme doit réagir (et réagit !) afin de maintenir un grand nombre d’équilibres (bio)chimiques intérieurs. Par exemple, pendant que vous lisez tranquillement ces lignes, votre corps travaille en silence à réguler sans relâche votre température, votre taux d’hydratation, votre concentration en sels (sodium, potassium, chlore, etc.), votre niveau de stress oxydatif. En parallèle, il gère avec brio votre équilibre acide-base, votre concentration en gaz carbonique, votre taux de réserve énergétique et quantité d’autres choses. Afin de vous maintenir en vie. Une liste plus complète des équilibres intérieurs que votre corps doit gérer en continu est donnée ci-dessous.

Attention, nous ne nions pas ici l’importance du stress nerveux. Avec le froid, la soif et la faim, le stress « psychologique » est l’un des stress que nous percevons le mieux. Les stress nerveux peuvent constituer une source de souffrance indiscutable et tenace. La prépondérance de ce stress au niveau de notre esprit ne change cependant rien à la réalité : les stress nerveux ne constituent qu’une faible partie de l’ensemble des stress auxquels notre corps est soumis en continu.

Voici la liste des principaux paramètres internes pour lesquels toute modification constitue une menace pour la survie du corps humain :

– variation du taux d’hydratation ;

– variation du taux de salinité ;

– variation du taux d’acidité ;

– variation du taux d’oxygénation ;

– variation du taux de gaz carbonique ;

– variation de la température interne ;

– variation de la température externe ;

– variation du taux des ressources énergétiques (taux de sucre, de glycogène, de lipides, etc.) ;

– variation du taux de toxines (dont l’ammonium [évacuation des déchets]) ;

– variation des taux hormonaux ;

– variation de la pression sanguine ;

– attaques microbiennes (virus, bactéries, prions, etc.) ;

– élévation du taux d’inflammation globale (système immunitaire) ;

– apparitions de cellules dysfonctionnelles (vieillissement, cancer) ;

– carences alimentaires, (aliments essentiels, oligo-éléments, etc.) ;

– élévation du taux de radicaux libres (stress oxydatif) ;

– équilibre en neurotransmetteurs ;

– abaissement programmé des capacités d’autoréparation du corps dû au vieillissement au cours du temps.

Ainsi, pour votre corps, la surveillance et la régulation continuelle de tous ses équilibres intérieurs sont indispensables tant au niveau du sang et de la lymphe, qu’à l’intérieur de chacune de vos cellules et dans les liquides immobiles entre les cellules. La déviation d’un seul de ces éléments suffit à entraîner un déséquilibre intérieur, potentiellement mortel. Si votre corps ne parvenait pas à compenser, vous deviendriez par exemple trop sec, trop salé, trop acide, trop oxydé pour rester en vie. Dès que les conditions changent, le corps est donc forcé de réagir, puis obligé de lutter si le déséquilibre persiste. Il y va de sa survie et de la vôtre ! Or les conditions intérieures du corps se modifient sans cesse. Dès que vous respirez, bougez, mangez, transpirez, digérez, bref dès que vous vivez, votre organisme subit une multitude de stress imperceptibles et doit y réagir.


•

Plus les stress sont « pesants » et/ou nombreux, plus notre corps peine à jongler avec eux tout en conservant parfaitement son/ses équilibre(s) intérieur(s).

•



Aussi, sans que vous vous en rendiez compte, votre corps est comme un funambule avançant sur un fil de vie tendu au-dessus du vide et ce, continuellement. Toujours en veille, il doit conserver ses équilibres chimiques intérieurs tout en jonglant jour et nuit avec l’ensemble des stress (perceptibles et imperceptibles) qu’il subit. Et c’est parce que votre corps est capable de cette prouesse que vous restez en vie ! Pour le corps, maintenir en même temps tous ses équilibres intérieurs relève de l’exploit. L’ensemble des organes qui le constituent doivent jouer de concert, dans une parfaite complémentarité et harmonie. Dès qu’un organe est en difficulté, c’est l’ensemble du corps qui est affecté. Autrement dit, même si un seul organe est stressé, c’est l’ensemble du corps qui est impacté, et le niveau de « stress global » augmente. Nous allons voir que cette situation provoque de lourdes conséquences pour l’organisme. Plus les stress sont « pesants » et/ou nombreux, plus notre corps peine à jongler avec eux tout en conservant parfaitement son/ses équilibre(s) intérieur(s).
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Figure 1 : Notre corps doit garder ses équilibres intérieurs tout en jonglant en permanence avec les stress qu’il subit.

3. LES GRANDES FAMILLES DE STRESS

Les stress sont multiples et peuvent être regroupés selon leur nature dans les catégories suivantes :

– stress d’origine physique ;

Exemple : stress thermique (température trop basse ou trop haute), stress hydrique (excès ou manque d’eau), stress ionique (excès ou manque de sels), stress hypercapnique (excès de gaz carbonique), stress glucidique (excès de glucose dans le sang), stress oxydatif (attaque par des radicaux libres).

– stress d’origine alimentaire ;

Exemple : les sucres rapides et certaines matières grasses provoquent un stress au niveau de l’organisme, les manques de minéraux, les carences en vitamines, les déséquilibres des flores intestinales.

– stress d’origine environnementale ;

Exemple : les pollutions chimiques (pesticides, métaux lourds…), sonores et lumineuses, les pollutions hormonales (perturbateurs endocriniens et traitements hormonaux), les perturbations psychologiques.

– stress d’origine posturale ;

Exemple : les positions voûtées, les crispations musculaires et les blocages de la respiration lors de certaines tâches et/ou mouvements.

– stress d’origine « interne » ;

Exemple : notre corps peut se mettre lui-même en état de stress, c’est à dire de danger. C’est le cas lorsque le sang ou la lymphe ne circulent pas en suffisance (stagnation sanguine – stagnation lymphatique), lorsque la pression sanguine grimpe anormalement (hypertension), lorsque le sommeil, les mouvements respiratoires, l’imperméabilité intestinale ou encore les équilibres nerveux sont détériorés. Ces stress, conséquences d’autres stress, constituent une spirale vicieuse d’où le corps aura beaucoup de mal à sortir si les stress ne sont pas réduits directement à leur source.


•

Il n’existe pas un stress, mais des stress. La plupart ne sont pas perceptibles consciemment. Tous ont cependant un impact direct sur le fonctionnement de notre corps.

•



Il n’existe pas un stress, mais des stress. La plupart ne sont pas perceptibles consciemment. Tous ont cependant un impact direct sur le fonctionnement de notre corps.

4. STRESS RESSENTI, STRESS RÉEL ET STRESS GLOBAL

Nous venons de voir qu’il existe des stress perceptibles et des stress imperceptibles. Et que notre corps doit garder en continu son équilibre tout en jonglant avec l’ensemble des stress. L’image du jongleur équilibriste va nous permettre de développer l’idée de « stress global. »

Le stress global est le stress ressenti par le corps pris dans sa totalité. Dans le cas du jongleur équilibriste, le stress global est sa difficulté à conserver son équilibre tout en jonglant avec l’ensemble des boules, chacune représentant un stress particulier. On comprend facilement que plus les boules, c’est-à-dire les stress, sont lourdes et/ou nombreuses et plus le corps éprouvera des difficultés à conserver son équilibre. Le stress global sera donc fonction du nombre et de l’intensité de chaque stress.

Toutefois, le stress global n’est seulement l’addition de chaque stress pris isolément. Chaque stress supplémentaire démultiplie les difficultés du corps à jongler avec les autres stress déjà présents.

Nous avons donc :

Stress global = stress perceptibles + stress imperceptibles + leurs démultiplications

Une conséquence de cette démultiplication des stress est que chaque stress supplémentaire subit par votre corps, rend votre corps encore plus sensible aux autres stress.

Prenons un exemple : si votre foie est stressé et que soudain vos reins sont exposés à un stress à leur tour, ce nouveau déséquilibre accentuera encore celui du foie puisque le foie a besoin des reins pour fonctionner. De même, les stress subis par le foie, accentueront le stress subi par les reins.

Voilà pourquoi le moindre stress supplémentaire peut prendre des proportions énormes et avoir de lourdes conséquences sur la santé d’une personne déjà fortement stressée, c’est-à-dire qui peine déjà à jongler avec les stress trop nombreux et/ou trop lourds qu’elle subit.

Pour donner une autre image, nous pourrions considérer chaque type de stress possible comme un levier. En position basse, ces leviers sont dans le vert. Le stress qui leur correspond est nul ou presque. En position haute, le levier est dans le rouge, le stress qui leur correspond est maximal. À nouveau, en raison de l’effet de démultiplication des stress, le niveau global du stress de notre corps ne dépend pas seulement de la position de l’ensemble des leviers, mais aussi du nombre de leviers dans le rouge ! En effet, chaque levier qui monte dans le rouge, tire tous les autres leviers un peu plus vers le rouge. À l’inverse, tout levier ramené dans le vert, abaisse un peu plus les autres leviers vers le vert.
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Figure 2 : Notre corps subit de multiples stress qui se démultiplient les uns les autres. Plus le nombre de levier dans le rouge est élevé et plus le niveau de stress global du corps est élevé. De plus, chaque levier de stress qui passe dans le rouge a pour effet de mener encore un peu plus l’ensemble des leviers vers le rouge. L’état de stress global du corps est ainsi fonction de la position de chaque levier et de leur effet de démultiplication.

C’EST DU CONCRET


“

DÉMULTIPLICATION DES STRESS ET SENSIBILITÉ AU LAIT ET AU GLUTEN

Il est observé que les produits laitiers modernes et les aliments contenant des glutens sont potentiellement inflammatoires. Cela signifie que ces aliments sont des facteurs de stress pour notre corps. Comment expliquer alors que certaines personnes puissent les consommer toute leur vie sans dérangement apparent ?

Mon hypothèse est que ces aliments posent peu de problèmes visibles chez les personnes dont le niveau de stress global est faible. En effet, dans ces conditions la légère augmentation de stress global provoqué par ces aliments peut être supportée sans soucis.

En revanche, chez les personnes en niveau de stress global élevé, ces stress supplémentaires viennent démultiplier d’autres stress déjà très nombreux (notamment due à une porosité intestinale, mais pas uniquement !) . Ce stress de trop peut alors déclencher à lui seul des réactions néfastes intenses telle que fatigue, surinflammation, trouble immunitaire…

Autrement dit, toute intolérance est la manifestation que votre corps est en état de stress global élevé. Le lait ou le gluten ne sont donc pas les causes d’un niveau de stress global élevé. Ils en sont juste les révélateurs et les amplificateurs. Un régime vous soulagera, mais ne traitera pas le problème à sa source. L’effet bénéfique du régime ne durera qu’un temps : d’autres problèmes de santé et d’autres intolérances surgiront par ailleurs…



5. COMMENT POURRIONS-NOUS ESTIMER NOTRE NIVEAU GLOBAL DE STRESS ?

Afin de prendre soin de nous, il serait fort utile que nous puissions connaître le niveau de stress global que subit notre corps.


•

Afin de prendre soin de nous, il serait fort utile que nous puissions connaître le niveau de stress global que subit notre corps.

•



Hélas, notre conscience est incapable d’accéder à notre niveau de stress global car nos ressentis sont trompeurs. Par exemple, nous pouvons avoir le sentiment ou la conviction d’être peu stressé et d’être en réalité dans un état de stress global intense. Je suis désolé si une telle affirmation en dérange certains. Il s’agit cependant de la réalité. Sachez que cette non-perception de la somme totale des stress subie par notre corps et de leur démultiplication est normale pour trois raisons.

La première raison tient à la proportion accordée à nos différents sens. La vie moderne occidentale nous entraîne depuis le plus jeune âge à utiliser majoritairement la vue et l’audition. Ces sens sont fort peu performants pour la perception du stress et des tensions intérieures. Les sensations fines de l’intérieur du corps sont bien plus efficaces dans ce domaine, mais elles sont devenues quasi imperceptibles, « inaudibles » dans le monde de sursimulations visuelles, sonores et mentales des sociétés modernes. Nous avons tendance à vivre coupé de notre corps. Certaines personnes vivent, par exemple, avec un dos contracté ou voûté en permanence ou encore en état de respiration totalement superficielle et déstructurée (sous-respiration chronique) sans ressentir de gêne particulière. Elles soumettent pourtant leur corps à des stress sévères et fort préjudiciables à leur vitalité et à leur longévité. J’observe également que plus une personne est dans un état de stress global élevé et moins elle est capable de sentir ce qui se passe dans son corps. Un véritable réapprentissage sera nécessaire. Notons au passage que les personnes qui consomment des anxiolytiques me semblent souvent également très coupées de leurs ressentis corporels intérieurs.
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BON À SAVOIR : LA PROPRIOCEPTION : LA PERCEPTION DE L’INTÉRIEUR DE SOI

La perception fine de l’intérieur du corps porte le nom savant de « proprioception ». J’aime plaisanter en expliquant qu’il s’agit de la perception de votre « proprio », c’est-à-dire de vous-même, puisque vous êtes le propriétaire de votre corps !

La proprioception est en quelque sorte la capacité à sentir à quel point votre corps vous appartient et à quel point vous habitez votre corps. C’est elle qui permet à votre cerveau de « calculer » la position de votre corps. C’est elle aussi qui vous permet, avec de l’entraînement, de sentir les battements de votre cœur dans toutes les parties de votre corps.

La coach-respiration insiste sur cette reconnexion hautement bénéfique et indispensable à une réduction du niveau de stress global. En effet, les neurosciences ont démontré que le simple fait d’écouter ou de regarder l’intérieur de notre corps est un levier de réduction du stress nerveux. Des approches comme la méditation de pleine conscience et la sophrologie exploitent d’ailleurs ce phénomène au maximum.



La seconde raison de notre incapacité à sentir notre niveau de stress global tient au fait que la majorité des stress sont gérés à un moment ou à un autre par des systèmes autonomes, c’est-à-dire qui échappent, par définition, à notre conscience. Par exemple, notre corps surveille en permanence sa concentration en sucre, en sodium ou en gaz carbonique. Il possède pour cela des capteurs. Notre conscience n’a toutefois aucun accès direct aux indications de ces capteurs. Vous ne pouvez donc estimer le niveau de ces paramètres qui sont pourtant vitaux. Votre corps peut donc aller très mal sans que vous vous en rendiez compte immédiatement.

La troisième raison de notre perception limitée est que nous pouvons nous habituer à vivre stressé au point de nous habituer à ce qui est pourtant un déséquilibre. Nous en arrivons ainsi à considérer notre état très stressé quotidien comme « normal ».

Attention, bien entendu, la non-perception consciente de la plupart des stress que notre corps subit n’enlève rien à leurs effets nocifs sur la santé. Prenons l’exemple des diabétiques qui ne sentent rien lorsque leur glycémie (c’est-à-dire la concentration en sucre de leur sang) dépasse les limites idéales. La maladie devient alors le seul signe visible d’un déséquilibre dont nous n’avons pas la perception consciente. Les maladies peuvent être vues comme un moyen du corps de nous dire qu’il subit un stress global trop élevé pour réussir à garder ses équilibres. Si notre seule réaction est d’avaler des médicaments sans nous demander un minimum pourquoi nous sommes tombés malades, cela revient à faire le sourd par rapport au langage de notre corps. Et à nouveau, nous ne traiterons hélas que les conséquences du problème et non sa source.


•

Les maladies peuvent être vues comme un moyen du corps de nous dire qu’il subit un stress global trop élevé pour réussir à garder ses équilibres.

•



Relevons à présent un paradoxe assez amusant : alors que nous sommes physiologiquement incapables de sentir le niveau de stress global de notre corps, nous avons tous un avis sur notre niveau de stress. Certaines personnes vivent ainsi avec le sentiment d’être intensément stressés en permanence. D’autres affirment gérer leur stress à la perfection, d’autres enfin s’estiment dans une moyenne raisonnable. Ces impressions ou affirmations méritent du respect. Cependant, nous venons de voir qu’elles ne peuvent scientifiquement être considérées comme fiables. En effet, il peut exister des décalages énormes entre ce que nous ressentons (ou ce que nous nous permettons de ressentir) et ce dont notre corps aurait réellement besoin pour restaurer son ou ses équilibres intérieurs. J’observe sans cesse dans mon travail à quel point les auto-estimations du niveau de stress sont le plus souvent très loin de la réalité. À nouveau, cette incapacité d’estimer nos réels manques et besoins intérieurs est naturelle et normale. Elle n’a rien de dévalorisant. Elle tient simplement au fonctionnement de notre système nerveux autonome et à ses limites*.


C’EST DU CONCRET



“

RÉDUIRE L’ENSEMBLE DES STRESS (PERCEPTIBLES ET IMPERCEPTIBLES) EST ESSENTIEL POUR QUI CHERCHE À GUÉRIR

Imaginez un instant que votre meilleur ami tombe soudain en dépression nerveuse. Que s’est-il passé dans son corps pour en arriver là ? Il est établi aujourd’hui que les dépressions correspondent d’abord et avant tout à un état anormalement inflammatoire du cerveau. Or cette inflammation du cerveau n’est possible que parce que l’inflammation globale (inflammation dite « systémique ») est élevée. Nous y reviendrons.

Cela signifie qu’avant de tomber malade, votre ami était déjà en état de stress global élevé. Pour reprendre l’image du jongleur, avant de tomber malade le corps de votre ami devait déjà jongler avec tant de stress (perceptibles et imperceptibles) qu’il ne parvenait plus à garder tous ses équilibres intérieurs. Sans cesse son organisme forçait, luttait contre tellement de risques de déséquilibres qu’il en était fragilisé. Si, dans ce contexte, le point faible d’une personne est le cerveau, c’est là qu’elle « craquera » en premier. C’est le cas de votre ami. Voilà pourquoi son cerveau s’est enflammé et qu’il a alors glissé vers la dépression nerveuse. Le traitement classique sera de proposer un médicament chargé d’apaiser le cerveau. Cela peut vraiment l’aider à réduire les symptômes, mais cela sera-t-il suffisant pour un mieux-être durable ?

Ne serait-il pas souhaitable de chercher pourquoi le corps de votre ami peinait tant à garder ses équilibres ? Dans tous les cas, il augmenterait ses chances de guérison en réduisant le nombre de stress perceptibles et imperceptibles que son corps affronte.

Prenons par exemple sa respiration : votre ami élimine-t-il assez de gaz carbonique ? Si ce n’est pas le cas, sachez qu’il soumet ses reins à un stress intense et risque fort d’augmenter la concentration de son sang en ammonium. Or l’ammonium est un puissant neurotoxique qui, même à très faible dose, agit fort négativement sur le mental et le moral. D’autre part, les personnes stressées assimilent mal les minéraux et certaines vitamines, peut-être votre ami est-il carencé ? À nouveau, il serait bon de compenser de tels manques afin de réduire le stress global de son corps. Et question flores intestinales, où en est-il ? Votre ami les nourrit-il correctement avec de bonnes bactéries ? Masse-t-il leurs intestins par des expirations profondes ou bien son ventre reste-t-il crispé en permanence ? Réduire l’ensemble des stress perceptibles et imperceptibles apparaît primordial en cas de maladie. C’est ce que nous allons apprendre dans ce livre.



Par exemple, certaines personnes, et pas seulement les personnes âgées, ne sentent même plus leur soif alors qu’elles ne boivent vraiment pas assez et qu’elles réduiraient l’usure et la fatigue de leurs reins en buvant davantage. D’autres personnes ont faim alors qu’elles sont en surpoids et/ou viennent de manger copieusement. D’autres encore ressentent un net besoin de sommeil, mais ne parviennent pas à s’endormir.

Ainsi, les impressions que nous pouvons avoir d’être stressé ou non ne sont pas représentatives de notre niveau global de stress. Le seul stress que nous pouvons estimer à peu près de manière intuitive est le stress nerveux perceptible. La majorité des autres stress échappe à notre perception consciente.

C’EST DU VÉCU


“

« AH MAIS MOI… JE NE SUIS PAS STRESSÉE !  »

La jeune enseignante qui vient de me lancer cette phrase en salle des professeurs ne sait pas que je travaille sur le stress depuis des années. Elle ignore que mon approche de la respiration me permet d’évaluer assez finement le niveau de stress réel d’une personne en observant sa manière de respirer et ses postures. Aussi, le ton de la jeune femme a beau être catégorique, je n’y crois pas un instant. En effet, sa respiration est rapide, superficielle et uniquement au niveau des clavicules, elle se tient au fond d’un canapé avec les jambes et les bras fermement croisés, le dos courbé et les intestins tassés. Il n’y a aucun doute : son corps est dans un état de stress intérieur prononcé. Le décalage entre réalité et perception est total, à moins de regarder, d’écouter au-delà des mots. Car notre corps a son langage et l’esprit a ses détours. Et confier que l’on est fortement stressé peut être vécu comme un aveu de fragilité. Nier un stress intense reviendrait donc à un déni de sensibilité. Je comprends et je respecte, car la sensibilité est difficile à porter et à vivre dans le monde d’aujourd’hui.

Ce dont je suis certain en revanche, c’est que la coach-respiration est là pour aider aussi ces personnes qui clament haut et fort qu’elles ne sont pas stressées !



Estimer avec fiabilité notre niveau de stress global serait pourtant fort utile. Nous pourrions suivre de manière objective notre état intérieur, accorder à notre corps les attentions qu’il mérite et traquer au besoin les stress intérieurs qui compliquent le maintien de nos indispensables équilibres intérieurs. Notre longévité et notre vitalité en sortiraient à chaque fois incontestablement améliorées. Mais comment pourrions-nous procéder ?

Afin d’évaluer notre niveau de stress, il existe des méthodes basées sur des questionnaires psychologiques. À nouveau, je trouve cette technique totalement biaisée, car elle se base sur l’idée que nous sommes capables de sentir tous nos stress intérieurs, ce qui est faux. Nous venons d’en discuter. Des méthodes plus fiables sont basées sur des analyses sanguines, notamment le suivi de la concentration en cortisol, une molécule surnommée « l’hormone du stress ». Cependant, ce moyen réclame des analyses coûteuses ce qui la rend inutilisable au quotidien. Existerait-il une autre solution ? Nous allons voir que la réponse est oui, et qu’elle est aussi simple que novatrice. En effet, bien que ni les chercheurs ni les médecins n’y fassent attention, nous disposons tous d’un indicateur hypersensible de notre niveau de stress global. Nous l’avons en permanence avec nous : il s’agit de la manière dont nous respirons.

6. UNE MÉTHODE FIABLE POUR ESTIMER SON NIVEAU DE STRESS GLOBAL

Notre manière de respirer est le reflet précis de notre niveau de stress global. Nous venons de voir que les estimations intuitives de notre niveau de stress sont le plus souvent trompeuses car inexactes. En revanche notre corps possède un « langage » qui ne ment jamais. Dans mes deux premiers livres j’ai insisté sur les liens entre stress et (sous)respiration. Il apparaît en effet que les stress, quelle que soit leur nature, provoquent des changements immédiats dans notre manière de respirer. Nous pouvons donc exploiter cette influence des stress sur la respiration pour estimer le niveau global du stress d’un individu !


•

Notre manière de respirer est le reflet précis de notre niveau de stress global.

•



Notre méthode va se baser sur l’observation attentive de la respiration spontanée lorsque le corps est à peu près immobile (position allongée, position assise, travail de bureau…). Nous la présentons ci-dessous.
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DÉFINITION

Votre « respiration spontanée » correspond à la respiration qui anime votre corps lorsque vous n’utilisez pas votre volonté pour la modifier. Nous pourrions parler aussi de « respiration automatique ».



Méthode d’évaluation du niveau de stress global par la coach-respiration

Toute respiration spontanément :

– rapide (plus de 20 respirations par minute) ;

– superficielle (les poumons sont peu vidés à chaque expiration) ;

– localisée vers le haut du thorax (le bas du ventre reste immobile) ;

est le signe que le niveau de stress global de votre corps est élevé.

Et plus ces caractéristiques respiratoires seront marquées, plus votre niveau de stress global est élevé.

À l’inverse, une respiration spontanément :

– apaisante et apaisée (moins de 20 respirations par minute) ;

– profonde (les poumons sont bien vidés à chaque expiration) ;

– localisée vers le bas du ventre (le bas du ventre bouge à chaque inspiration/expiration) ;

est le signe d’un niveau de stress global bas.

Et plus ces caractéristiques respiratoires seront marquées, plus votre niveau de stress global sera bas.

Votre respiration spontanée constitue donc un véritable coach personnel qui vous renseigne et vous guide dans la gestion de votre niveau réel de stress global.

Évaluez en direct votre véritable niveau de stress global

Observez attentivement votre respiration spontanée lorsque vous êtes immobile, par exemple, quand vous êtes allongé ou bien assis. Placez pour cela une main sur le haut de votre thorax et une autre au niveau du nombril et surveillez les quatre « si »/signes de sous-respiration. Chacun d’eux indique que le niveau de stress global de votre corps est élevé.

Premier « si »/signe

– Si le haut de votre thorax monte à chacune de vos inspirations, vous pouvez avoir la certitude que votre organisme est en état de stress marqué.

Second « si »/signe

– Si le bas de votre ventre est immobile à chacune de vos inspirations, vous pouvez avoir la certitude que votre organisme est en état de stress marqué.

Troisième « si »/signe

– Si le nombre de vos inspirations par minute est supérieur à 20 ou si votre respiration est irrégulière, vous pouvez avoir la certitude que votre organisme est en état de stress marqué.

Quatrième « si »/signe

– Si vous respirez sans cesse par la bouche, y compris la nuit, vous pouvez avoir la certitude que votre organisme est en état de stress marqué (sauf si vous souffrez d’une gêne anatomique).

Plus vous êtes concernés par un nombre élevé de ces « Si »/signes et plus votre corps est en état de stress marqué, c’est-à-dire qu’il jongle avec un nombre (trop) élevé de stress (et/ou des stress trop intenses) et peine pour ces raisons à conserver ses équilibres intérieurs.

Cet effort constant de votre corps a un prix qui correspond à des conséquences négatives sur votre santé, sur votre vitalité et sur la vitesse à laquelle vous vieillissez.

À l’opposé, si vous respirez spontanément à la fois :

– avec le haut du thorax restant bas et immobile ;

– avec le ventre en mouvement à chaque inspiration, surtout sous le nombril ;

– avec vos côtes basses ouvertes ;

– de manière apaisante et apaisée ;

– avec un passage de l’air majoritairement par le nez ;

alors votre niveau de stress global est faible. Et vous avez un maximum de chance de bénéficier d’une bonne santé et d’une belle longévité.

Après avoir testé cette méthode de mesure du stress global sur vous-même, observez la respiration spontanée des personnes qui vous entourent. Vous connaissez certainement des proches stressées nerveusement (qu’ils l’admettent ou non). Que voyez-vous ? Qu’ils présentent tous une respiration avec le bas du ventre totalement immobile et le haut du thorax qui se soulève à chaque inspiration. La respiration qui en résulte est très superficielle (les poumons sont faiblement vidés à chaque expiration). Vous me direz que ce n’est pas une surprise : il est assez connu que le stress nerveux rend la respiration moins profonde. Vous avez raison. Ce qui est plus surprenant, c’est que vous pourrez constater le même état respiratoire chez presque toutes les personnes atteintes de maladies chroniques, qu’il s’agisse d’un cas de dépression nerveuse, d’une pathologie cardiaque, de diabète, d’obésité, d’une maladie auto-immune ou neuro-dégénérative ou encore de problèmes articulaires survenus avec le temps…

Mais quel lien entre la respiration superficielle et les maladies chroniques ? Dans l’approche médicale classique, la respiration superficielle observable chez les personnes souffrant de maladies chroniques est considérée :

– soit comme normale et sans signification particulière ;

– soit comme une conséquence éventuelle de l’état de santé dégradé.

Dans l’approche via la coach-respiration, nous défendons que :

– les personnes malades respiraient déjà de manière très superficielle avant leur maladie ;

– que cette respiration superficielle était le signe que leur corps subissait un stress global très élevé (stress perceptibles + stress imperceptibles + démultiplications) ;
et qu’enfin :

– c’est à cause de ce niveau global de stress élevé que leur maladie s’est déclarée.

Nous considérons donc que leur respiration superficielle et leur maladie ont la même cause, à savoir un niveau de stress global anormalement élevé.

Afin d’argumenter cette approche, je vous propose tout d’abord de voir ensemble quelles sont les conséquences scientifiquement reconnues d’un stress global élevé.

7. CONSÉQUENCES D’UN NIVEAU DE STRESS GLOBAL ÉLEVÉ


Tout stress place le corps en état d’alerte et de lutte. Cet état provoque fatigue et usure supplémentaire. Moins votre corps sera exposé à des stress et à leurs conséquences et plus vous vivrez longtemps et resterez en bonne santé..



Nous venons de décrire une nouvelle méthode d’évaluation du niveau de stress global. Cette méthode est basée sur l’idée que tout stress entraîne des perturbations immédiates et visibles de la respiration spontanée. Ces perturbations respiratoires correspondent à ce que nous appelons « sous-respiration » en coach-respiration.
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DÉFINITION

La sous-respiration correspond à une respiration de faible efficacité, correspondant à un faible vidage pulmonaire à chaque expiration, et caractérisée par un soulèvement du haut du thorax à chaque inspiration et une absence de mise en mouvement du bas du ventre.
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BON À SAVOIR : STRESS ET FRÉQUENCE RESPIRATOIRE

Peut-être avez-vous remarqué que j’insiste beaucoup sur l’aspect superficiel des respirations en état de stress. Qu’en est-il de la vitesse à laquelle la personne respire ? Ne s’agirait-il pas d’un autre indicateur précieux ? Classiquement, il est considéré que le stress entraîne une respiration plus superficielle et plus rapide. Une personne stressée peut en effet se mettre à respirer très rapidement. On parle alors d’une augmentation de la fréquence respiratoire. Cependant, j’ai découvert dans mon travail qu’il existe des respirations spontanées particulières qui sont assez rapides (jusqu’à 20 inspirations/expirations par minute) et correspondent à de très faibles niveaux de stress global. Ces respirations impliquent une mise en mouvement du bas-ventre et n’entraînent aucune sous-respiration, au contraire. Pour cette raison, j’évite aujourd’hui de me centrer sur la fréquence respiratoire et utilise surtout le critère de la respiration superficielle (soulèvement du thorax et immobilité du bas-ventre) pour déterminer le niveau de stress global.



Le concept de sous-respiration et ses nombreuses conséquences négatives sur la santé ont été présentés en profondeur sur des bases scientifiques dans mon précédent livre*. Pour rappel, en voici une rapide synthèse. Les conséquences de la sous-respiration sur le corps humain sont les suivantes.

1. Élimination insuffisante de gaz carbonique (CO2) :

– lutte continuelle du corps contre l’acidification causée par le CO2.

Ce qui provoque par effet domino :

– une fatigue accrue ;

– un vieillissement accéléré.

2. Perturbation de la flore intestinale de l’intestin grêle suite à :

– une compression mécanique chronique des viscères ;

– une constriction des vaisseaux sanguins profonds ;

– une digestion imparfaite des protéines.

Ce qui provoque par effet domino :

– des perturbations de la flore du gros intestin ;

– des perturbations de l’immunité : allergie, maladies auto-immunes ;

– des perturbations de l’humeur : dépression, troubles psychiques ;

– des troubles inflammatoires ;

– un risque accru de porosité intestinale.

3. Augmentation de la concentration en ammonium dans le sang.

Ce qui provoque par effet domino :

– des troubles de l’humeur ;

– une implication possible dans le développement de certaines maladies dégénératives dont Alzheimer.

Dans la liste ci-dessus, nous voyons que les stress, rien que par leurs effets négatifs sur la respiration, sont susceptibles de provoquer, ou au moins de faciliter, des maladies aussi variées que les dégénérescences nerveuses, les troubles immunitaires sévères (allergies, maladies auto-immunes, cancers) et une réduction de la vitalité.
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