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Les creences o pensaments sén els
que comanden el nostre ritme respira-
tori/cardiac, la nostra postura (mus-
culatura relaxada o no) i per tant el
nostre grau d’ autoestima/salut.

Un cervell mal oxigenat repercuteix
greument en les nostres funcions cog-
nitives i en la salut dels nostres pro-
cessos neuronals I'0rgan que mes
oxigen requereix és el cervell.

Causes? Seiem malament, atropellant
amb el pes de les costelles el nostre
fetge i impedint que el diafragma tre-
balli plenament.

Conseqiiéncia? Els pulmons no aga-
fen tot I'oxigen que podrien agafar i
aixd repercuteix en la qualitat del nos-
tre reg sanguini.

Conclusié: En millorar la funcié del
diafragma, es milloren totes les fun-
cions del fetge, fins i tot en preséncia
de tests negatius.

Reflexié: Podem entrenar la ment per
ser feligos?
“IN MENS SANA CORPORE SANO”

Solem adonar-nos del valor de les
coses quan les hem perdut i aix0 és
un clar signe de la falta d'habilitat per
ser felicos. Que es necessita per gau-
dir de cada moment sense condi-
cions? Qué és aquesta habilitat de la
felicitat? En poques paraules: és I'ha-
bilitat de no fer-te infeli¢c. No cal fer
res especial per gaudir de la vida. Es
una cosa tan senzilla i obvia que
només semblen entendre-ho els nens
petits, els ancians i les persones que
han sofert algun tipus de perdua i li
han sabut trobar el costat positiu.

La capacitat de ser felic depén de la
capacitat per estar en harmonia amb
un mateix, és a dir, que el que pen-
sem, sentim, expressem i fem sigui
coherent. La vida és una gran escola
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on I'experiéncia és la base de tot apre-
nentatge.

Si ens neguem aquest aprenentatge
per por de sofrir, a equivocar-nos, a no
ser acceptats per I'altre... acabarem
justament sofrint, equivocant-nos i no
sent acceptats, no ja per l'altre siné
per nosaltres mateixos, en el que
constitueix el major dels abandons.

Diuen els savis que no atraiem allo
que volem sin6 allo que som. Una
bona manera de saber com som és ve-
ient just el que ens envolta: Tinc rela-
cions «nutritives»? Tinc caps que
m'incentiven, amics que em valoren?
Treballs creatius i estimulants? Perso-
nes que creuen en mi? O sempre séc
jo qui s’emmotlla a I'altre per por d'es-
tar sol/a? Suporto situacions des-
agradables, companys que no em
valoren, familiars que em desacredi-
ten, amics que em criden boig/a per-
gue no entenen la meva manera de fer
les coses? Ric facilment, m'il-lusiono
facilment, m'entusiasmo facilment? O
per contra, em costa riure, la vida és
un gran pes, tot suposa esforg, la se-
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guretat és el primer, no suporto el
desconegut ni als desconeguts, no em
fio de ningd, tothom esta en contra
meva i si no ho esta ara acabara sent
aixi? Em sento perdut/da, abando-
nat/da, dispers/a, confls/a, can-
sat/da, trist/a, deprimit/da, etc.?
D'entrada, si sents qualsevol d'aques-
tes coses... felicitats! Vol dir que estas
viu/va i, per tant, que hi ha una solu-
cio al teu problema. No em creus? Vés
a un cementiri i queda't una estona
escoltant el silenci que regna alla. Es
aixo el que vols, estar mort? La vida,
en si, és molt senzilla, perd de tan
senzilla que és se'ns fa complicada. |
el més senzill que hi ha, per la qual
cosa sabem que estem vius, que
podem crear, procrear, generar, vén-
cer, riure, plorar, estimar... és la respi-
racio. | la respiraci6 és un acte
mecanic al qual no donem importan-
cia simplement perque ja ho tenim in-
corporat, ve amb el pack. Estar viu és
i tot aquell/alld que habita al Planeta
Oxigen si no respira, mor. Les coses
més senzilles sén les més eficaces.

“En gestionar a voluntat el nostre
ritme respiratori, augmentem l'oxigen
en la sang, el ph s’eleva lleugerament,
produint-se una lleu alcalosi, el que fa
que augmenti I'excitabilitat de les
cél-lules cerebrals i que aquestes res-
ponguin més rapidament a qualsevol
estimul. A 'excitar I’ hipotalem mitjan-
cant el control del ritme respiratori,
s’emeten una série de neurotransmis-
sors (substancies quimiques) amb les
quals es comuniquen tots els sistemes
arribant a formar, amb la practica, una
ment entrenada en I’habilitat de ser
feli¢”.
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