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Introduction... le quotidien et le spirituel

PRENEZ L’AIR... MAIS LE BON *
L’air de la campagne, de la forét, de la mer, saches en oxygéne : ils nous feront du bien, niais i
ne sont pas identiques et ils n'auront pas le méffet sur nous.

Chimiguement I'air est a peu pres le méme partout

78 % d’'azote, gaz qui n'a pas d’effet direct sordanisme, 21 % d’oxygéne et 1 % d’autres gaz et de
poussieres.

Cet air varie selon I'humidité, le vent... et il va gicier avec la présence de monoxyde de carbone et
autres substances importunes.

Responsable n°l: le tabac. L'échappement desresitles fumées industrielles, vont augmenter
considérablement aussi la présence de ces ganésxiq

La solution d’'urgence consiste a s'aérer au monesfais par semaine, loin de la cité, et a profiter
moindre espace vert que béton et macadam n’ordrpashi.

L’air se compose aussi d’éléments électriques : lems.

L’atome est constitué d'un noyau, chargé en élgtdripositive (+), autour duquel tournent 2
électrons, chargés négativement (-).

L’ion est un atome qui a perdu ou gagné des €lestret qui devient (+) dans le premier cas ou (-)
dans le second.

Les ions sont produits par les rayonnements desilW¥oleil, la radioactivité naturelle, la pluies le
embrung...

Sous ces influences diverses, l'air s'ionise. $esas passent de I'état neutre a I'excitation (+§-p.
Nous avons besoin de cette ionisation pour vivre

Les ions (-) sont indispensables a la santé, surtout en viligsaianquent cruellement.

lIs dynamisent et apaisent en améliorant la capacité effort, I'activité intellectuelle, I'appétit, le
sommeil: aident a I'oxygénation de I'ensemble des tissganiques, stimulent le métabolisme
énergétique cellulaire, équilibrent le taux de s#ime® dans le sang et le cerveau, ont une action sur
le systeme hormonal, rétablissent nos fonctionledigues déréglées...

Le manque d'ions négatifs entraine insomnie, mauwét, nervosisme, fatigue, et peut méme étre
responsable de manifestations allergiques ou désgement prématuré.

L'utilisation des ioniseurs est recommandée dans IéPrdnayama et dans tout exercice
respiratoire (de plus, ils présentent I'avantage de calmereddre le sommeil et la respiration plus
faciles, mais aussi de purifier I'air des fuméesidarettes, des poussiéres, et du gaz carbonique)
Au contraire...

Les ions (+) fatiguent, stressent, dépriment, augmentent les rétions asthmatiques

Dans les grandes villes, I'équilibre électrique dEair est rompu.

La calotte de poussiéres au-dessus des villes érmpéat renouvellement naturel des ions par les UV.
Rideaux, moquettes, poussiéres domestiques, chauffantral, écrans TV, éliminent les quelques
ions "survivants".

L'air le plus mauvais est celui des voitures. LAME ne résout pas le probleme : elle élimine les
poussiéres, mais "avale" les ions négatifs !

1 Voir § René a du bol @ue faites-vous le dimanchdctte section) — Les 4 éléments —Le bain d'aictisnVous
prendrez bien un "bol d’air" >- Réapprendre & marcher (sectRvAnayama et exercices comp)ets

2 Les embruns marinssont des aérosols marins enlevésipaent a la créte des vaguesu formés pale ressadretour
violent des vagues vers le large, aprées qu’ellestdiappé avec impétuosité une terre, un obstdet)r info,les embruns
routiers sont des particules ou aérosols plus ou moinsdesrse trouvant sur les routes (pluie, neige, baodicondensant)
et qui sont projetés dans les airs lors du passegeéhicules, jusqu'a plus de 2 métres de ha@esraérosols font partie
despolluants atmosphériqueset de Igpollution routiére . lls peuvent par exemple contenir des sels deigément, des
résidus d'hydrocarbure, des métaux lourds, dedtamide frein, des particules de goudron, desugslid pesticides utilisés
pour désherber les bords de routes, de la gomneedesgneu, des résidus de catalyseurs de potsapjgmnent.

3 Sérotonine: monoamine (dérivé d'acides aminés) majoritairérpeésente dans I'organisme en qualitéotnone locale.
Sa part dans le cerveau ou elle joue le roleadgotransmetteur (dans le systéme nerveux central) ne représeetd §ti
du total du corps. Tout comme adrénaline, noradirénat histamine, elle joue donc un double réleodmone et de
neuromédiateur du systeme nerveux central.
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Ou respirer le bon air ?

La forét

L’oxygene y est sans cesse renouvelé par le cycle
de la respiration des feuilles.

Un hectare de forét feuillue dégage 30 870 litres /
jour (il s’agit de I'oxygéne « ventilé », c. a d.
inspiré et rejeté sous forme de gaz carbonique).
Les ions (-) sont présents et ce sont les foréts

de pins qui en sont particulierement prolixes

pins des Landes de Gascogne
La montagne

La quantité d’'oxygéne se raréfie avec l'altitude.
Les globules rouges chargés de le capter au
niveau des alvéoles pulmonaires, en en recevan
moins que d’habitude, vont se multiplier, ce qui
est vivifiant pour I'organisme.a montagne est
bénéfique aux personnes anémiées

Poussiéres et pollens diminuent et disparaissent
au-dela de 1 000 m.

En altitude, les UV pénétrent bien I'atmospheére
et la chargent en ions (-).

Aussi, la montagne réunit-elle toutes les
conditions idéales de mieux-étre.

Ginoles - Col du Portel (Aude) vers I'’Andorre

La mer

Aussi oxygénée quiedée’, son atmosphére
stimule (excite mémdg systéme nerveux

Mais elle peut avoir un effet calmant.

Jugez-en votre sommeil est-il paisible ou
perturbé au bord de la mer ?

Les cotes battues par les vagues bénéficient des
ions () que produisent les embruns.

plage de Plougonvelin prés de Brest

4 lode : oligo-élément le plus lourd présent dans la ptudes formes de vie. Comme les autres halogénds,tmuve
essentiellement sous forme de solide gris métalaux vapeurs violettes appelé communértiede" par abus de langage.
Son nom vient du grdddng (acre), en raison de ses vapeurs piquantes et treanires. Il a été nommé ainsi par Gay Lussac
a la suite de la découverte (1811) par le chinBstieard Courtois d'une substance alors inconnue daigeiesdestinées a

la production de salpétre lors des guerres nap@#nas. Chez 'homme, ¢@renceen iode est associée a desibles

séveres de la croissanaetdivers désordres mentauxXcrétinisme) qui étaient observés autrefois chezpbpulations
éloignées des2gions maritimes notamment en montagne. L'iode entre dans la csitimo deshormones thyroidienneset
est métabolisé danstlayroide.



