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« La simplicité est la sophistication suprême. »

Léonard de Vinci




INTRODUCTION

Un autre regard

J’exerce à Lille depuis vingt-cinq ans, installé en urologie, une spécialité médico-chirurgicale, pour traiter en tant que médecin les troubles urinaires et opérer si besoin en tant que chirurgien les maladies de la vessie, de la prostate et des reins. Pendant les dix premières années de ma vie professionnelle, j’ai appliqué des recettes apprises dans les livres, validées par des diplômes, persuadé que la médecine hyperspécialisée était un progrès pour tous. Au fil des ans, je me suis rendu compte que nous, médecins, parlions la même langue que nos patients mais pas suffisamment le même langage. Nous commettons souvent l’erreur de croire que nos connaissances suffisent pour emporter leur adhésion, en oubliant que chacun d’entre eux est unique, avec ses émotions et son vécu. Si notre verbe n’est pas clair – comme chez le garagiste, le notaire ou l’artisan –, nos conseils risquent de rester vains, même s’ils sont bienveillants. En revanche, si le message est compris, il est impossible aux patients de « dé-comprendre » ; seule reste la liberté de choisir quand et comment appliquer l’un ou l’autre desconseils, selon les possibilités du moment.

Il y a quinze ans, j’ai découvert la micronutrition, une spécialité dont la première partie du nom – micro – fait référence à l’infiniment petit, à la cellule, et la deuxième partie du nom – nutrition – fait écho à l’ensemble des « énergies de la santé », sans qu’il soit question de diététique, de régimes ou de calories. Je me suis aussi rendu compte que notre médecine n’offrait que des médicaments « anti-quelque chose » – antibiotique, antiallergique, anticancéreux, antihypertenseur, etc. –, et qu’elle était orpheline de bon sens, car elle se consacrait au traitement de la maladie sans se préoccuper – ou si peu – des forces vives naturelles du corps qu’il faut encourager à prendre soin de lui.

J’ai aussi mesuré à quel point le patient était capable d’être acteur de sa santé, maître de son meilleur médicament : luimême. Très vite, il m’est apparu que l’ensemble de la médecine pouvait bénéficier d’une approche globale centrée sur des règles simples, dictées par notre « pharmacie intérieure » et la nature qui nous entoure.

Au début du XXe siècle, la mortalité infantile et les septicémies décimaient les populations. Les ennemis étaient les bactéries et les virus qui étaient combattus par la médecine de Pasteur, les vaccins et les médicaments. Aujourd’hui, le monde a changé, l’ennemi n’est plus à l’extérieur, mais à l’intérieur de nous-mêmes, et ce sont nos habitudes de vie qui sont à revoir.

La plupart d’entre nous sont convaincus que la médecine progresse et qu’il est possible de vivre plus vieux en bonne santé. Ce vœu serait exaucé si nous avions les habitudes de vie des années 1960-1970 combinées aux progrès de la médecine moderne, mais il n’en est rien. Nous vivons certes plus vieux, mais en mauvaise santé. Depuis que l’homme a marché sur la Lune, il marche aussi sur la tête, parce qu’il oublie qu’il fait partie d’un tout : le monde et la nature qui l’entourent. Il sacrifie aussi le bon sens sur l’autel du toujours plus. En soixante ans, nous avons rendu la planète corps et la planète Terre malades d’un même mal : notre mode de vie et les excès qu’il génère, responsables des cancers, des maladies inflammatoires et auto-immunes qui explosent ainsi que le diabète, l’obésité et la maladie d’Alzheimer.

Loin d’être alarmiste, ce livre est un message d’enthousiasme quant à nos capacités de reprendre en main le cours de notre santé. Il est bien sûr impossible de transformer l’industrie agroalimentaire et nos habitudes d’un claquement de doigts, comme il est impossible de changer le sens du vent, mais nous pouvons modifier nos choix comme nous pouvons changer le sens des voiles. La clef du succès est de comprendre qu’il est bénéfique de respecter un code de la route de la santé, comme de nombreux patients que j’ai reçus depuis dix ans dans mon cabinet l’ont fait : ils ont réussi ainsi à changer des habitudes qu’ils pensaient indéfectibles.

Ce livre s’organise autour des cinq principales sources d’énergie de la santé : l’air, l’eau, le soleil, l’activité physique et l’alimentation. Ma volonté a été d’expliquer les règles « non négociables » de la Nature plutôt que de répéter – encore et encore – des recommandations de santé assénées sur un ton scientifique trop souvent moralisateur. En outre, rien de ce qui est préconisé dans ce livre ne coûte de l’argent. Notre pharmacie intérieure est gratuite. Seule celle de la maladie est hors de prix.

Tout au long de ma pratique et de la rédaction de cet ouvrage, je n’ai cessé d’être émerveillé par la magie de la Nature et l’efficacité du bon sens, synonyme d’instinct de survie dans le règne animal. C’est le meilleur atout de l’homme pour être en bonne santé.

« Si tu veux voir la personne qui peut changer ta vie, regarde dans un miroir. »




Première partie

L’AIR, L’EAU, LE SOLEIL ET LE MOUVEMENT




L’AIR

L’oxygène, l’or invisible

L’oxygène est la première source d’énergie de vie. Quels que soient nos choix alimentaires – sans sucre, sans gluten, végétarien, etc. –, il est au menu de toutes les cellules de notre corps, invité permanent indispensable pour lui permettre de transformer tous les nutriments en énergie.

Nous n’avons aucun stock d’oxygène dans le corps, hormis une faible quantité dans le sang, à tel point que 3 minutes suffisent pour perdre connaissance et 5 pour perdre la vie ; 24 heures sans oxygène nous laisseraient le temps de mourir 288 fois !

Respirer est le premier et le plus important acte que nous puissions faire et répéter pour être en bonne santé. Pourtant, nous sommes 90 % à le négliger.

Les conséquences d’un manque d’oxygène sont connues de tous lorsqu’il s’agit du cœur et des poumons, où il provoque l’infarctus du myocarde ou l’asphyxie. Mais elles sont considérablement sous-estimées lorsqu’il s’agit de l’ensemble des autres cellules du corps pour lesquelles son défaut est à l’origine d’un dysfonctionnement qui peut atteindre tous les organes et tous les tissus. Ses effets sont sournois, comme s’il s’agissait de mini infarctus ou de mini asphyxies à l’échelle microscopique de la cellule.

Mais pourquoi faudrait-il se préoccuper de respirer ? La respiration est automatique et sans effort. Il faut déjà bien manger, travailler, bien dormir, s’occuper de soi et faire du sport. Si en plus, il faut faire attention à la respiration, se diront certains… Et pourtant, y consacrer un peu de temps peut avoir un impact très positif sur notre santé.

La respiration est la seule fonction vitale à la fois automatique et volontaire : nous respirons sans y penser jour et nuit et nous savons en modifier l’amplitude et la fréquence à notre guise. En revanche, nous sommes incapables d’influencer par la volonté notre digestion, le fonctionnement des reins ou celui de l’appareil digestif.

Le cœur et les poumons vivent en couple

Le double contrôle conscient et inconscient de la respiration permet à nos poumons d’agir sur le fonctionnement automatique du cœur, et, au-delà, sur l’ensemble du fonctionnement automatique de l’organisme grâce à un réseau de nerfs qui les relient tous ensemble : le système nerveux autonome, également appelé système nerveux végétatif sympathique et parasympathique. Pour comprendre comment cela est possible, il suffit de savoir que le cœur et les poumons vivent et travaillent ensemble, leurs vaisseaux sanguins enlacés les uns aux autres comme les bras de deux amants. Leur mission est double : approvisionner le sang en oxygène apporté par les poumons d’une part et évacuer le gaz carbonique toxique d’autre part.

À chaque instant, le cœur et les poumons s’adaptent l’un à l’autre pour relever le défi.
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Le cœur et les poumons vivent en couple.

Si la respiration est courte – comme en période de stress –, le cœur s’accélère, comme s’il chuchotait à l’oreille des poumons : « J’ai compris que vous avez des difficultés pour apporter assez d’oxygène aux cellules, ne vous inquiétez pas, je vais travailler un peu plus, accélérer mon pouls et contracter les artères pour maintenir son approvisionnement jusque dans les plus petits vaisseaux. »

À l’inverse, si la respiration est ample et profonde, le sang est chargé d’un maximum d’oxygène. Le cœur peut donc ralentir et se calmer, les vaisseaux se relâcher et la tension artérielle baisser.

Ce processus donnant-donnant explique pourquoi le stress accélère le pouls et augmente la tension artérielle, et comment la respiration ample et profonde apaise le cœur par le seul fait de notre volonté. Plus la respiration est ample et le sang approvisionné en oxygène, plus le cœur ralentit et la tension artérielle baisse. Un phénomène naturel simple comme bonjour.

Le contrôle de la respiration est donc le premier traitement à « prendre » avant n’importe quel médicament. Dès que le cœur s’accélère, que la tension artérielle monte ou que le stress s’installe : il faut respirer. La respiration est la maîtresse de la zénitude et du bien-être, dont elle libère l’accès.

Si nous voulons prendre soin de notre cœur et de notre santé, prenons soin de respirer en pleine conscience quelques minutes plusieurs fois par jour.

Comment fonctionne la respiration ?

Nous respirons en moyenne entre 6 et 8 litres d’air par minute, avec une fréquence de 12 à 16 cycles d’inspirationexpiration par minute, soit au total 20 000 à 25 000 mouvements respiratoires par jour. L’air pénètre par le nez, arrive au fond de la gorge, puis dans la trachée jusqu’aux poumons grâce à un réseau de tuyaux comparable au tronc et aux branches d’un arbre tenu à l’envers. À l’extrémité des « branches » – appelées les « bronches » –, l’air s’engouffre dans 300 millions d’alvéoles similaires à celles d’une ruche d’abeilles. Si leurs parois pouvaient être étalées et tannées, leur superficie totale représenterait entre 150 et 200 m2, c’est-à-dire environ 100 fois la superficie de notre peau ou l’équivalent de la superficie d’un terrain de tennis de Roland-Garros.
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Les alvéoles pulmonaires
Les alvéoles pulmonaires ressemblent aux alvéoles d’une ruche.
La superficie totale de leurs parois équivaut à celle d’un terrain de tennis.

À chaque inspiration, nous inhalons en moyenne un demilitre d’air. Si la respiration est rapide et superficielle, un tiers du volume inspiré reste « en attente » entre la bouche et les bronches sans avoir eu le temps d’entrer dans les alvéoles, il n’a pas le temps d’arriver qu’il doit déjà repartir avec l’expiration. En revanche, si la respiration est lente, les alvéoles ont le temps de s’ouvrir pour emmagasiner un maximum d’oxygène, optimiser sa livraison dans le sang et réduire à environ 10 % ou 15 % le volume d’air inspiré inexploité « resté dans le couloir ».

L’impact d’une respiration ample est immédiat sur l’ensemble du corps, notamment sur le cerveau qui consomme 20 % de la totalité de l’oxygène inhalé.

La respiration abdominale

La meilleure façon d’optimiser notre respiration est d’augmenter son amplitude grâce à la respiration « par le ventre », malheureusement trop souvent oubliée. Pour s’en convaincre, faites cette expérience : demandez à un proche de respirer « à fond » et observez-le. Il gonfle la poitrine, bombe le torse, bloque ou rentre le ventre, contracte les muscles du cou et son visage se fige au point de paraître crispé. Un comble ! Comment peut-on être « détendu » en étant « tendu », lorsque l’on sait que bien respirer est supposé détendre !

Pourquoi une telle méprise ? Parce que nos habitudes de vie stressantes ont modelé notre manière de respirer, nous avons oublié ce que l’ensemble du règne animal, les chats, les chiens et aussi les très jeunes enfants pratiquent au quotidien ; il suffit de les observer : seul leur ventre bouge, se gonfle et se dégonfle sans cesse, sans stress, preuve de leur insouciance. Devenus adultes, nous pratiquons le plus souvent la respiration thoracique, avec la partie haute du torse et avons perdu la respiration naturelle de l’enfance, la respiration abdominale avec le ventre.

Les poumons ont une forme triangulaire, comme les pyramides d’Égypte. Quand nous respirons avec l’abdomen, ils sont attirés vers le bas par le diaphragme, comme par une ventouse, et se gorgent d’oxygène. En revanche, en respirant avec le thorax, par la contraction des muscles du cou et des côtes, ils remontent et perdent en efficacité.
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Respiration thoracique et respiration abdominale
La respiration thoracique étire les poumons vers le haut.
La respiration abdominale – plus efficace – les étire vers le bas.

La respiration thoracique est fréquente chez les personnes soumises au stress ou en cas d’émotion, avec pour conséquence un cœur qui s’accélère pour compenser le manque d’oxygène dans le sang. Elle limite le souffle et la voix s’il faut parler vite ou fort. Les muscles du dos et du cou sont le plus souvent crispés comme ceux des côtes, ce qui, si cette position se fige et devient habituelle, peut susciter l’installation de douleurs. Si la situation perdure, le corps se recroqueville en avant, donnant lieu à une sensation d’inconfort ou d’oppression sur la poitrine. En outre, notre posture renvoie une image aux autres et à nous-même qui est celle du manque de confiance en soi.

Le rôle principal de notre cage thoracique n’est pas de respirer mais de protéger le cœur et les poumons, en avant, le foie et la rate, en bas, et les reins, en arrière. Grâce aux côtes, cette cage – si bien nommée – forme une cuirasse qu’il est difficile de déformer.

À l’inverse, la respiration abdominale, grâce au diaphragme qui descend avec le ventre qui gonfle, laisse à l’oxygène tout le temps qu’il faut pour pénétrer et visiter le maximum d’alvéoles pulmonaires. Cette technique de respiration ne nécessite que très peu d’efforts de la part du diaphragme, appelé en physiologie muscle respiratoire principal, sans aucune commune mesure avec l’effort nécessaire pour déformer le thorax. Il lui suffit de refouler vers l’avant des organes remplis d’air – le côlon et l’intestin –, comme s’il s’agissait d’appuyer sur un ballon de baudruche.

La technique de respiration abdominale est la meilleure pour optimiser l’apport en oxygène et l’élimination des toxines. Elle laisse à l’air le temps de pénétrer, et de ressortir, exactement comme une rame de métro qui demeure suffisamment longtemps à quai pour que les voyageurs puissent entrer ou sortir avant de refermer ses portes et repartir.

Tous les adeptes de la méditation, du yoga, du chant, du sport de haut niveau et des disciplines basées sur la respiration, connaissent les vertus de la respiration abdominale. Elle augmente la capacité respiratoire d’environ 30 %, favorise la zénitude et optimise les fonctions cognitives avec une vraie détente musculaire. Elle desserre la gorge et libère le diaphragme, grand muscle de l’émotion. Par effet ricochet, elle relâche l’étau intérieur qui nous étreint en cas de trac, de peur et de ruminations, et débloque les émotions profondes que nous réprimons.

La respiration abdominale nous aide aussi à nous tenir droit, pour favoriser une amplitude respiratoire maximale, une posture qui envoie au cerveau et à autrui le signal d’une plus grande confiance en nous.

Nos émotions influencent notre respiration et notre respiration influence nos émotions. L’une et l’autre sont sœurs, comme le cœur et les poumons sont amants.


La respiration abdominale

L’apprentissage de la respiration abdominale se fait dans un endroit calme, à tête reposée. L’installation doit être confortable, le ventre détendu. Au début, la position allongée est la plus propice. Avec l’expérience, il sera possible de la pratiquer à tout moment de la journée, au feu rouge, en salle d’attente, etc.

Placez la main à plat sur le ventre en dessous du nombril, puis prêtez simplement attention à son mouvement. Déposez ensuite l’autre main sur le thorax, qui ne doit pas bouger. Seule la main sur le ventre suit les mouvements respiratoires, monte et descend.

Les premières fois, commencez par rentrer et contracter le ventre pour vider les poumons au maximum et vous rendre compte que vous pouvez le commander. Puis relâchez le ventre, laissez-le se remplir tout seul en inspirant par le nez et poursuivez ensuite pour le gonfler en descendant le diaphragme. Doucement, calmement, goûtez l’instant présent et l’air qui entre dans vos poumons. Quand l’abdomen est gonflé, avec le diaphragme bien descendu, marquez une pause de deux ou trois secondes et ensuite expirez par la bouche calmement, laissez l’air sortir tout seul sans forcer. Ressentez votre ventre qui se relâche puis se creuse à l’expiration.

L’inspiration se pratique par le nez, l’expiration par la bouche, comme avec une paille, pour optimiser l’élimination des toxines. Petit à petit, il sera ensuite possible de pratiquer une respiration complète, abdominale et thoracique : après avoir gonflé le ventre, laissez l’air venir dans la poitrine et le thorax, sans forcer, pour remplir au maximum « le haut des pyramides » et combiner les deux types de respiration pour encore plus d’oxygène apporté à l’ensemble des cellules corporelles.



Chez la femme enceinte, l’enfant à naître limite naturellement l’amplitude des mouvements du diaphragme et de la respiration abdominale. Le surpoids cause les mêmes effets à cause d’une paroi abdominale plus lourde et difficile à soulever.

La respiration abdominale, combinée à l’activité physique, optimise le fonctionnement des cellules saines, réveille l’énergie vitale du corps et stimule les cellules de l’immunité – macrophages et leucocytes – qu’elle approvisionne en oxygène indispensable pour oxyder et détruire bactéries et virus. Ce phénomène physiologique appelé phagocytose s’accompagne d’une surconsommation en oxygène dénommée l’« explosion respiratoire ». Elle permet aux premiers soldats de notre immunité – les polynucléaires neutrophiles – de jouer leur rôle de rempart contre l’introduction dans l’organisme des agents ennemis. En médecine, un apport supplémentaire et contrôlé d’oxygène est parfois utilisé grâce au caisson hyperbare pour lutter contre les infections sévères et optimiser la cicatrisation face au risque de gangrène. En cas de cancer, son impact est d’autant plus important qu’aucune cellule saine ne sait vivre sans oxygène, tandis que les cellules cancéreuses savent se développer même quand il se fait rare. Pour lutter et encourager les forces vives naturelles du corps à nous défendre, il est donc indispensable d’apporter aux cellules immunitaires leur précieux carburant.

Telle une flamme de bougie qui ne peut rayonner sans oxygène, chaque cellule de notre corps ne peut exprimer pleinement son potentiel naturel à vivre en bonne santé sans un apport optimal en oxygène. La qualité de notre respiration est donc véritablement notre premier atout naturel pour encourager la santé.

Respirez !

La cohérence cardiaque

La respiration abdominale correspond à la technique la plus efficace pour apporter le maximum d’oxygène dans le sang. Une autre interrogation existe : à quelle fréquence respirer ?

La cohérence cardiaque répond à cette question. Découverte en 1957, introduite en France par le Dr David Servan-Schreiber1 et vulgarisée par le Dr David O’Hare2, il s’agit d’un rythme de respiration à 6 cycles par minute – 5 secondes d’inspiration lente et profonde et 5 secondes d’expiration – qui harmonise la fréquence cardiaque avec celle de la respiration. Le cœur et les poumons entrent en résonance l’un avec l’autre et synchronisent par ricochet l’ensemble du système nerveux automatique de l’organisme, avec pour conséquences une multitude d’effets bénéfiques pour la santé mentale et physique3.

La cohérence cardiaque pratiquée trois fois par jour – le matin au réveil, puis avant le repas du midi et ensuite en fin d’après-midi – permet d’ajuster rapidement la sécrétion du cortisol – l’hormone du stress – et de réduire la fréquence cardiaque. La sensation d’apaisement qu’elle procure persiste pendant 3 à 4 heures. Pratiquée au quotidien, elle favorise à long terme la régulation de la tension artérielle, une meilleure adaptation au stress, un meilleur sommeil et une amélioration des performances respiratoires.


La cohérence cardiaque

La technique est simple. Il suffit de retenir le nombre 365, comme le nombre de jours d’une année.

3 correspond au nombre de fois par jour – matin, midi et soir – où l’exercice est à réaliser (dans la mesure des possibilités de chacun).

6 correspond au nombre de cycles respiratoires par minute : 5 secondes d’inspiration lente et profonde par le nez, puis 5 secondes d’expiration par le nez ou la bouche, pour un total de 6 cycles par minute (10 secondes par cycle).

5 correspond au nombre de minutes d’exercices de cohérence cardiaque recommandé à chaque fois.

L’idéal est de la pratiquer 365 jours par an, avec au début l’aide d’applications, de tutoriels ou de podcasts, pour ancrer le bon rythme dans nos habitudes.

La position est importante : installez-vous dans un endroit calme, assis le dos bien droit dans un fauteuil ou sur une chaise (la position allongée est moins favorable), les yeux fermés ou fixes sur un objet immobile. Puis il faut se concentrer sur les battements du cœur et prendre une inspiration lente longue et profonde par le nez « jusqu’au bout du bout du bout ». N’hésitez pas à dérouler la colonne vertébrale et laissez le ventre se gonfler puis la cage thoracique s’ouvrir. À la fin de l’inspiration, marquez un court instant d’arrêt puis relâchez, lâchez prise et laissez tout l’air sortir (par le nez ou la bouche).



Les poumons se gonflent et se dégonflent, massent le cœur et créent des variations de pression qui améliorent la circulation et le retour du sang, facilitent la vidange de l’estomac et la digestion. Selon le Dr O’Hare, la cohérence cardiaque pratiquée trois minutes avant chaque repas permet aussi de retrouver et de maintenir son poids de forme en coupant les pulsions alimentaires et en favorisant la satiété4. Elle réduit les risques cardiovasculaires, l’anxiété et la dépression, et optimise la régulation du taux de sucre.

[image: image] Fleur D., 39 ans


« Je fais de la cohérence cardiaque avant de dormir, et je m’endors sans m’en rendre compte jusqu’au matin. C’est devenu une drogue. »



La respiration et le malaise vagal

Le malaise vagal est le malaise le plus fréquent, d’apparition progressive. Les personnes se « sentent partir », à l’inverse de la syncope où la chute est volontiers brutale. Sa survenue est due à la baisse de la pression sanguine dans les artères du cerveau. Moins irrigués, nos sens s’embrument, nos idées, la vue, l’audition et la parole deviennent flous tandis qu’une sensation de vertige s’installe. En quelques secondes, après que la pâleur se soit invitée sur le visage, nous risquons de nous affaler avant de chuter.

Tout ce qui favorise une baisse de pression artérielle cérébrale brutale favorise le malaise vagal, exactement comme tout ce qui favorise la baisse de pression dans un tuyau d’arrosage diminue la puissance du jet. En comprenant ses mécanismes, il est plus facile de les contrer et d’aider les personnes qui en sont victimes, souvent qualifiées de fragiles car volontiers sujettes aux malaises.

Les principales causes sont :

[image: image]  la déshydratation en été ou par sudation après un effort, lorsque la perte d’eau – qui représente 80 % du volume sanguin – baisse la perfusion du cerveau ;

[image: image]  la fatigue, lorsque la diminution du tonus des parois artérielles fait chuter la pression sanguine, comme dans un tuyau d’arrosage dont les parois deviennent trop larges pour la quantité d’eau qui y circule, et altèrent la portée du jet ;

[image: image]  enfin, cause très fréquente, en cas de passage trop rapide d’une position assise ou allongée prolongée à la station debout, comme le matin au lever du lit ou en sortie de table ou de voiture. Le changement de position rapide ne laisse pas le temps aux artères du cerveau de se contracter – comme un tuyau d’arrosage que l’on pince – pour s’adapter et maintenir une pression de perfusion suffisante alors que nous nous grandissons.

Toutes ces situations à risque de malaise se gèrent d’ordinaire assez facilement. Il suffit de boire suffisamment en été et régulièrement lors de la pratique sportive, ou de se lever progressivement après une station assise ou allongée prolongée. Au besoin, en cas de chute, allonger la personne et surélever ses jambes au moins une minute, le temps de faire redescendre le maximum de sang vers le cerveau.

Par contre, il existe une situation socialement handicapante pour certains d’entre nous, lorsque les malaises vagaux surviennent en situations de stress, par exemple chez l’écolier appelé au tableau par sa maîtresse, ou à l’âge adulte avant de prendre la parole en public, ou encore à la simple vue du sang. Le choc émotionnel perturbe le système nerveux inconscient appelé système nerveux végétatif, sympathique et parasympathique. Dans un premier temps, les branches nerveuses dites sympathiques provoquent une accélération brutale du cœur accompagnée d’une contraction des parois artérielles ; en réponse, l’organisme réagit avec maladresse par une stimulation excessive des fibres nerveuses parasympathiques, appelées aussi le nerf vague. Les effets peuvent être un simple étourdissement passager, mais parfois plus saisissants, au point de provoquer le malaise lorsque le cœur ralentit aussi vite qu’il s’est accéléré tandis que les parois artérielles se relâchent, responsables d’une baisse de pression dans le cerveau… et du risque de chute.

Le malaise vagal n’est donc pas dû au stress par effet direct mais de façon indirecte, par une réponse inadaptée de notre système nerveux inconscient en cas de forte émotion. Tout se passe comme si, au volant, un conducteur distrait accélérait brusquement par mégarde avant de freiner brutalement par réflexe dès qu’il porte à nouveau son regard sur la route.

Grâce à la respiration abdominale, ample et profonde, et à la mise en résonance du cœur avec les poumons, il est possible de reprendre la main sur les malaises vagaux liés au stress. Il suffit d’y penser en amont, avant que la situation à risque ne survienne – avant de rentrer en classe, en salle de réunion ou au laboratoire, par exemple – et de s’entraîner à la maison à respirer lentement pour réussir, même en situation imprévue, à pouvoir rentrer dans sa bulle par réflexe, comme s’il s’agissait de remettre la main sur le volant et de soulager la pédale d’accélérateur. L’effet est d’autant plus net qu’il est mis en place rapidement. Cette maîtrise de la respiration est pratiquée par les artistes ou les athlètes de haut niveau avant d’entrer en scène. Elle l’est aussi par les chirurgiens et les anesthésistes en situation tendue. La respiration permet de garder le contrôle des émotions et de leurs contrecoups. Simple et très efficace, sans aucune ordonnance.

Pour mesurer l’étendue des bienfaits de la respiration, il suffit de revenir à l’histoire de la vie de chacun d’entre nous : à l’origine naît une seule cellule mère, issue de la rencontre entre un spermatozoïde et un ovule, qui se multiplie en une puis deux puis quatre puis des milliers, des millions et des dizaines de milliards de cellules filles. Toutes ces cellules sont comme autant de « mininous » d’une seule famille avec le même ADN, le même « disque dur ». Pour chacune d’entre elles, qu’elles soient au niveau du foie, du cerveau, du cœur, de la peau ou de tout autre organe, l’oxygène est la première source d’énergie vitale. Il est en charge de réactions chimiques qui sont la pierre angulaire de la vie animale et végétale sur Terre : les réactions d’oxydations, les mêmes qui – en excès – provoquent la rouille du métal ou le brunissement de la chair des pommes lorsqu’elle est exposée à l’air libre. Oxygène signifie générateur d’oxydation. En cas de manque, un dysfonctionnement par stress cellulaire apparaît comparable à un moteur en surchauffe où l’huile ferait défaut. Tous nos organes sont concernés : meilleure est notre respiration, meilleure est la santé de chacun de nos mini-nous et notre santé globale. Respirer est la première règle du code de la route de la santé.

Avant de consommer des compléments alimentaires, de faire un régime ou d’acheter bio, il est logique de commencer par nourrir nos cellules avec leur « carburant » le plus important, gratuit mais inestimable… Nous ne devons pas laisser notre cerveau et ses habitudes – les nôtres – décider de tout, tout le temps. Chaque cellule, chaque organe doit être écouté et respecté comme chaque personne d’une famille ou d’une équipe en entreprise.

« Quand on naît, on inspire, quand on meurt, on expire.
Entre les deux, pour vivre, on respire. »

La respiration est la clef miraculeuse qui libère du stress. Dire à une personne « détendez-vous » sans lui expliquer que la respiration ample et profonde est la seule solution, équivaut à demander à quelqu’un de marcher en oubliant de lui expliquer qu’il faut avancer un pas après l’autre. Se détendre comme marcher sont des objectifs. La respiration et le pas sont des moyens. Sans moyens, la pratique est illusoire.


La règle d’or de la respiration

« Si nous voulons prendre soin de notre cœur, prenons soin de respirer »
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