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Avertissement


L'homme, "créature de l'air et du soleil", a toujours placé la fonction respiratoire avant la fonction digestive, c'est-à-dire qu'il a toujours cru que pour bien vivre il suffisait de "bien manger" (ce qui, dans le concept vulgaire, signifie précisément manger trop, de façon irrationnelle, ou en bref "manger mal") et n'a jamais arrêté son attention sur ces faits simples et incontestables


- 1. ° non seulement les steaks et les œufs sont de la nourriture, mais aussi l'air est de la nourriture.


- 2. ° Par ordre d'importance, la respiration l'emporte largement sur l'alimentation.


La vie est impossible sans la respiration. Vous pouvez vivre plusieurs jours sans manger ; vous ne pouvez pas vivre quelques minutes sans respirer. On peut faire une grève de la faim, mais pas une grève du souffle. La respiration est donc l'acte vital par excellence, non seulement pour l'homme, mais aussi pour les animaux et les plantes de toutes sortes. Si ce sont des choses que tout le monde connaît en gros, ou pense connaître, très peu ont une idée claire des conséquences pratiques. Par exemple, les gens font de la gymnastique et tout le monde dit : la gymnastique est bonne pour toi, la gymnastique développe tes muscles, la gymnastique te donne de l'appétit, etc. Mais pourquoi est-ce bon pour toi ? Mais pourquoi est-il bon pour vous, pourquoi développe-t-il les muscles, pourquoi vous donne-t-il de l'appétit ? Tout simplement parce que : que l'exercice active, accélère le métabolisme, ou, comme disent les médecins, le processus d'osmose et d'endosmose. En été, nous allons à la montagne ou à la mer. Qu'est-ce qui est bon pour vous dans ces endroits ? La meilleure qualité de l'air, d'une part, et, d'autre part, notre plus grande activité pulmonaire produite par une plus grande activité physique. Donc, si nous respirons bien, nous allons bien, si nous respirons mal, nous allons mal. Beaucoup s'étonneront que l'on puisse nous apprendre à bien respirer. Pourtant, il est un fait que la quasi-totalité d'entre nous respire mal, c'est-à-dire insuffisamment. Enseigner à bien respirer, c'est donc enseigner à développer l'amplitude de notre rythme respiratoire, enseigner que notre santé, notre énergie et notre bien-être dépendent en grande partie de l'amplitude de ce rythme. Mais la respiration a aussi un côté psychique que la science occidentale ne fait qu'entrevoir aujourd'hui, alors que l'Inde le connaît depuis des siècles, ce qui en fait la base d'un enseignement sérieux et continu. Ce n'est qu'aujourd'hui que l'on commence à comprendre que si l'homme n'est pas une unité opposée à l'Univers, mais une partie de l'Univers lui-même, moins il s'écarte de la loi qui régit l'Univers et, plus précisément, les autres êtres vitaux - animaux et plantes - moins il court le risque de tomber malade, plus il se sent en bonne santé et énergique. De même que l'énergie utilisée pour faire fonctionner nos machines et chauffer nos foyers n'est finalement rien d'autre que de l'énergie solaire transformée, l'énergie de notre corps ou de nos pensées n'est rien d'autre que la transformation de l'énergie existant dans l'éther qui nous entoure. Le physicien occidental appelle désormais électrons ou hormones ce que les Indiens appellent depuis des milliers d'années prana, ou énergie universelle. L'univers n'est qu'énergie : l'homme, comme tous les autres êtres vivants, n'est qu'un transformateur d'énergie, et la respiration est le moyen le plus naturel et le plus puissant par lequel nous pouvons nous relier à cette énergie et l'exploiter à nos fins. Notre enseignement comprendra donc (pour la clarté de l'exposé plutôt que par nécessité scientifique) deux parties distinctes :


- 1. ° La respiration physiologique.


- 2. Respiration psychique.








- I. LA RESPIRATION PHYSIOLOGIQUE


La respiration est une fonction des muscles


Si vous demandez à un profane quels sont les organes de la respiration, il vous répondra que ce sont les poumons. Il semblerait donc que tout ce qui est nécessaire pour améliorer la fonction respiratoire soit d'améliorer les poumons. Mais les poumons eux-mêmes seraient immobiles et flasques s'ils n'étaient pas vidés et remplis d'air par les muscles respiratoires. Ainsi, une éponge resterait inerte si les muscles de la main, en la serrant et en la relâchant, ne la vidaient et ne la remplissaient pas d'eau. Par conséquent, éduquer la respiration ne peut être compris que dans le sens d'éduquer les muscles respiratoires afin qu'ils soient capables de serrer et de remplir les poumons correctement.


Celles-ci sont en communication avec le monde extérieur par le biais de passages constitués des narines, du pharynx, du larynx, de la trachée et des bronches. L'air qui pénètre dans les narines se réchauffe au contact des muqueuses, abondamment alimentées en sang, descend dans le pharynx et passe par le larynx dans la trachée. La trachée se divise en de nombreux tubes, appelés bronches (bronchi), qui se divisent à leur tour en de nombreuses alvéoles qui constituent les cellules pulmonaires. L'air ne pourrait pas entrer dans le nez si nous n'aspirions pas l'air dans les fosses nasales, et il ne pourrait pas en sortir sans être poussé par un courant inverse. Le principal muscle qui, comme un soufflet, est responsable de l'introduction et de l'expulsion de l'air dans les poumons, est le diaphragme. Lorsque le diaphragme se dilate, la capacité de la poitrine et des poumons augmente et l'air s'engouffre dans l'espace ainsi formé. Lorsque la dilatation cesse, la poitrine et les poumons se contractent et l'air en est expulsé.


La circulation sanguine et la respiration


Pour comprendre ce qui arrive à l'air pendant son séjour dans les poumons, il faut avoir une idée approximative de la circulation sanguine. Le sang, comme nous le savons, est poussé du cœur, qui agit comme une pompe, à travers les artères vers les tubes capillaires. Pendant cette première partie de son voyage, que nous pourrions appeler le voyage aller, le sang est oxygéné, c'est-à-dire qu'il absorbe l'oxygène de l'air, prend une couleur rouge vif et s'enrichit de qualités et de propriétés vitales. En circulant dans le corps, elle distribue cette richesse et se charge en même temps de tous les détritus du système, devenant ainsi non seulement pauvre, bleue, morose, mais aussi polluée. Il commence comme un courant venant des montagnes et descend comme une décharge de gouttière vers l'auricule droit du cœur. Lorsque cette oreillette est remplie, elle se contracte et envoie le courant de sang par une ouverture dans le ventricule du cœur, qui le repousse à son tour vers les poumons. Le sang chargé d'impuretés arrive ensuite aux poumons et se répartit entre les millions de cellules qui les composent. Lors de l'inhalation, l'oxygène de l'air entre en contact avec le sang impur par l'intermédiaire des vaisseaux capillaires, dont les parois sont suffisamment épaisses pour que le sang ne passe pas, mais suffisamment délicates pour que l'oxygène y pénètre. Lorsque l'oxygène entre en contact avec le sang, il se produit une sorte de combustion : le sang assimile l'oxygène et libère l'acide carbonique généré par les détritus de la matière veineuse qu'il a recueillie dans toutes les parties du corps. Le sang, ainsi purifié et oxygéné, retourne une fois de plus au cœur, est poussé dans le ventricule gauche et de là, à travers les artères, il distribue la vie à toutes les parties de l'organisme. On calcule qu'en vingt-quatre heures, de sept à dix mille litres de sang passent dans les vaisseaux capillaires des poumons, faisant circuler ses corpuscules en file indienne et exposant ses parois à l'oxygène de l'air. En conclusion, en respirant, nous lavons le sang, détoxifions le corps et lui fournissons en même temps l'oxygène dont il a besoin pour brûler les aliments. Si une quantité insuffisante d'air neuf atteint les poumons, le flux sanguin veineux n'est pas purifié et le corps est non seulement privé de nutrition, mais les toxines qui devaient être éliminées empoisonnent l'organisme. Lorsque l'oxygène entre en contact avec le sang, il s'unit à l'hémoglobine et est transporté jusqu'à chaque cellule, tissu ou muscle qu'il renforce et vivifie, remplaçant les cellules et tissus défaillants par de nouveaux matériaux que la nature transforme pour son usage. La digestion dépend également de la respiration et il est facile de le démontrer. Si les aliments ne sont pas oxygénés, ils ne brûlent pas ou mal, et il faut donc stocker une quantité suffisante d'oxygène dans les poumons. Cela explique le fait que la faiblesse des poumons et la mauvaise digestion sont si fréquemment rencontrées simultanément. Enfin, nous observerons que la combustion résultant de la modification des matériaux gâchés génère de la chaleur et équilibre la température du corps. Les personnes qui respirent bien sont donc moins susceptibles de tomber malades et possèdent généralement une grande quantité de sang, ce qui leur permet de résister aux changements de température. Si nous voulons étudier la gymnastique de la respiration dans un certain ordre, nous devrons étudier :


- 1 Fonction respiratoire


- 2 Les éléments du soin de l'air


Dans la fonction respiratoire, nous examinerons l'état des organes respiratoires, pour nous assurer de leur état actuel. Dans les éléments de l'entretien de l'air, nous allons dresser un tableau de la gymnastique respiratoire et de l'hygiène atmosphérique.


- 1 Fonction respiratoire


LES EXIGENCES D'UNE BONNE RESPIRATION


Comme vous pouvez facilement l'imaginer, la première condition d'une bonne respiration physiologique est que les organes de la respiration soient intacts et valides. Qu'est-ce qu'une bonne respiration physiologique ? C'est une respiration nasale suffisante, complète et normalement rythmée.


La respiration doit être nasale - La respiration doit être nasale, et "exclusivement" nasale, c'est-à-dire que l'entrée et la sortie de l'air doivent se faire par le nez. La raison en est intuitive. L'inhalation par les voies nasales humidifie l'air atmosphérique, arrête la poussière. L'expiration doit également être nasale pour assurer l'automatisme respiratoire. Si - comme beaucoup le croient - on devait inspirer par les narines et expirer par la bouche, l'acte de respirer deviendrait si compliqué que pour l'effectuer correctement, il faudrait ne penser à rien d'autre. Or, c'est une règle physiologique indiscutable que tous les actes de la vie végétative doivent être automatiques. D'autre part, l'expiration par les narines sert à restituer aux narines une partie de l'humidité que l'air inhalé leur a enlevée. Enfin, il a été démontré qu'en raison de la différence de pression, la respiration alternée (inspiration nasale = expiration buccale) produit une stase veineuse dans les poumons. L'exercice de respiration exclusivement nasale est le moyen le plus sûr de rééduquer ceux qui ont le défaut de ronfler.
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