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Préface

L’hypertension est la maladie la plus répandue en Europe. Dans le monde occidental, une personne sur quatre, voire une personne sur deux âgée de plus de soixante ans, en sont atteintes.

C’est également votre cas. Vous avez donc décidé d’agir activement sur votre maladie. J’ai conçu à votre intention la méthode Maria Holl (MMH en abrégé), un programme d’aide, composée d’exercices simples, accessibles à tous. Les patients souffrant d’hypertension depuis quatre à six mois sont diagnostiqués hypertendus chroniques. Un grand nombre de personnes avec un symptôme sont choqués par ce terme « chronique ». Au cours de mes recherches, j’ai découvert une jolie conversation sur un blog, intitulée : « Quelle est la signification du terme chronique ? » La réponse était la suivante : « Je dirais que les causes précises et les mécanismes biologiques de la plupart des maladies chroniques ne sont pas explicités de façon satisfaisante. » Ainsi, si vous souffrez d’une maladie chronique, vous devez dès maintenant vous sentir responsable de votre santé. Vous devez agir et non plus subir, chercher des méthodes thérapeutiques et des exercices adaptés susceptibles de vous soigner. 

Vous avez toutes les cartes en main. Pour cela, vous avez besoin d’une nouvelle vision. Cet ouvrage vous aidera à trouver une manière personnelle d’aborder vos symptômes. Je vous expliquerai tout d’abord comment aborder ce programme.

Votre Maria Holl




1

Comment atteindre 
votre objectif 
grâce à cet ouvrage

Préambule

Votre mode de vie vous est personnel ainsi que votre hypertension. C’est l’expression individuelle de votre mode de vie. Vous savez certainement déjà ce que la médecine dit de l’hypertension. Outre toutes les causes médicales connues, l’hypertension a également pour origine les habitudes alimentaires, le mode de vie et le stress. Ce stress ou cette pression est lié à la manière dont vous vous comportez vis-à-vis de vous-même et de votre environnement. Vous avez peut-être accumulé les tensions internes dues à un poids psychologique. Le stress (la tension) provoque une modification de la paroi des veines qui se rigidifie sous l’action de ce poids permanent comme lors d’un entraînement musculaire. Celle-ci devient ainsi de moins en moins souple, augmentant ainsi la pression sanguine.

 

Mais cela a assez duré. Utilisez ce programme et suivez-le pas à pas. Les exercices de la méthode Maria Holl vous transmettent une manière de vivre. Apprenez-les, exercez-vous tranquillement puis intégrez-les à votre quotidien.

La méthode Maria Holl (MMH) 
est une méthode fondée 
sur la pleine conscience

Voici mes recommandations générales pour aborder ce programme d’exercices. Testez la démarche employée. Vous donnerez au fil du temps une structure personnelle aux exercices. Il est important de pouvoir les intégrer à votre quotidien. Vous trouverez votre manière personnelle de procéder au fil du programme.

La visite médicale

Je vous conseille de parler de votre projet et de la méthode Maria Holl à votre médecin. Aujourd’hui, les médecins connaissent désormais les méthodes de pleine conscience et leurs effets importants sur les maladies psychosomatiques. Dans tous les cas, notez les valeurs correspondant à votre tension artérielle avant de débuter ce programme.

Si vous prenez des médicaments hypotenseurs, je vous conseille de consulter votre médecin durant les six premières semaines du programme. Il est en tout cas important de contrôler votre tension artérielle une fois par semaine car vous devrez diminuer progressivement la quantité de médicaments que vous prenez. Les patients hypertendus sont le plus souvent en mesure d’effectuer la totalité de ce programme. Mes patients ne cessent de me parler de son effet rapide. Sachez qu’une baisse de tension peut engendrer les symptômes suivants :

–   des vertiges ;

–   de la fatigue / un manque d’énergie ;

–   des troubles visuels.

Si votre tension est en permanence trop basse, parlez-en directement à votre médecin et arrêtez progressivement de prendre vos médicaments.

Des éléments très utiles : 
le cahier et le contrat

Procurez-vous un beau cahier et consacrez-le à votre programme d’exercices. Croyez-en mon expérience, il est vivement conseillé de tenir ce type de journal quotidien car noter ses succès permet de mieux les percevoir.

 

Commencez par passer un contrat avec vous-même. Décidez de pratiquer les exercices un nombre donné de minutes par jour. Tous les jours sans exception, surtout au début. Notez le contrat sur la première page de votre cahier ou sur une belle feuille de papier que vous accrocherez à un endroit où vous ne pouvez pas la manquer.

L’essentiel, c’est le but.

 

Contrat personnel

1. Mon objectif est : ________________________________

2. Mon coach est : _________________________________

Nous nous téléphonons/nous nous entretenons le __

3. Je m’exerce tous les jours pendant ____ minutes.

4. J’établis une routine d’exercices à effectuer durant mes trajets, mes moments d’attente, dans l’ascenseur etc., modifiable au fil du temps.

5. Je remplis un tableau où figurent les valeurs correspondant à ma tension.

6. J’identifie ce qui provoque de la tension chez moi et chez les autres et je le note.

Lieu, date, signature

Vous avez besoin de soutien et de supervision pour parvenir à votre but.

 

Si vous êtes très organisé, vous pouvez renoncer à vous faire aider par un coach mais à ce stade, soyez honnête avec vous-même.


Étape 1 : formulez votre objectif

Notez tout d’abord votre objectif. Le but des exercices peut être formulé de la manière suivante :

–   Mon premier objectif consiste à percevoir la pression que j’exerce sur moi-même et sur les autres. « Je suis prêt à percevoir objectivement la pression que j’exerce sur moi-même et sur autrui. »

–   Mon second objectif pourrait être le suivant : « Je perçois de manière objective la pression extérieure. »

–   Mon troisième objectif peut s’exprimer ainsi : « Je perçois de manière objective la manière dont j’aborde la pression extérieure. »

–   Mon quatrième objectif consiste à : « Faire baisser ma pression artérielle pour qu’elle retrouve des valeurs normales. »

–   Mon cinquième objectif est de « Retrouver une certaine légèreté dans la vie. »

Étape 2 : trouvez-vous un coach 
pour vous motiver

Trouvez des personnes qui vous soutiennent dans votre projet.

Mettez-vous d’accord avec un ami ou une amie pour parler du résultat des exercices. Cette méthode garantit l’exécution du contrat. Les hommes ont besoin de soutien pour parvenir à leur objectif. Choisissez un coach qui symbolise pour vous la joie et la légèreté. Notez le nom de votre coach et respectez la fréquence à laquelle vous devez lui parler ou lui téléphoner. Demandez-lui de se manifester si vous ne le contactez pas au moment prévu. Il est utile de choisir un coach capable de vous motiver sans insister.

La plupart des gens ont besoin de l’aide d’un coach. Ce dernier vous aide à poursuivre votre programme pendant six semaines à trois mois environ. Cependant, si vous êtes extrêmement organisé, vous pouvez renoncer à sa présence.

Coach m’aidant à faire preuve de constance dans la pratique des exercices

Nom : _____________________________

Numéro de téléphone : _______________

Fréquence des appels : ___ au cours des deux premières semaines

Fréquence des appels : ___ au cours des troisième et quatrième semaines

Fréquence des appels : ___ au cours des cinquième et sixième semaines

Fréquence des appels : ___ de la septième semaine à la dixième semaine

Coach responsable de mon activité physique

Nom : _____________________________

Numéro de téléphone : _______________

Fréquence des appels téléphoniques : ___ durant les six premières semaines, un coup de téléphone par semaine, ensuite un tous les 15 jours.

Étape 3 : fixez-vous 
une durée quotidienne d’exercice

Notez ensuite combien de minutes par jour vous souhaitez pratiquer les exercices.

Je consacre quotidiennement minutes à soigner mon hypertension.

Étape 4 : fixez par écrit 
votre routine d’exercices quotidienne

Je m’astreins à la routine d’exercices suivante (notez-le avant de débuter les exercices).

Étape 5 : remplissez un tableau 
dédié à votre tension
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Inscrivez-y au minimum vos valeurs sanguines pendant six semaines. Vous pouvez trouver ce type de tableau sur Internet et l’imprimer.

Je vous conseille de tenir votre journal tous les soirs et de faire le point pour savoir si vous avez subi une pression interne ou externe. Certains d’entre vous ignoreront peut-être la signification du terme « pression ». Demandez à votre coach, à votre partenaire ou à une personne de confiance si vous êtes exposé dans votre vie à une certaine pression ou si vous exercez une pression sur autrui. Si vous en avez déjà une idée, observez en pleine conscience, le soir, comment vous jugez ces événements, prenez une distance par rapport à ces jugements et commencez à les consigner de manière objective. L’évaluation est un processus permanent car, dans notre culture, le jugement représente un mode de pensée répandu.

Les méfaits du jugement permanent sont particulièrement visibles chez les enfants. Des drames se produisent inutilement tous les jours. Pensez seulement aux mauvaises appréciations scolaires, et à la production d’un certificat de travail qui ne correspond pas aux attentes.
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Prenez la résolution 
de mener une vie plus saine

Vous pouvez contribuer de manière considérable à l’amélioration de votre état ! C’est clair, vous avez déjà fait quelques essais en ce sens et vous avez à chaque fois échoué. Maintenant, notez par écrit ce que vous voulez modifier à l’avenir et de quelles « mauvaises » habitudes vous souhaitez vous débarrasser. Par exemple, se percevoir et s’évaluer différemment, se coucher plus tôt, travailler sur les affirmations, et bien d’autres choses encore.

Voici quelques exemples :

–   Je sais que dormir suffisamment me fait du bien. Je m’engage à me coucher à 23 heures au plus tard.

–   J’ai du mal à ne pas contrôler l’action des autres. Je m’engage à faire confiance à un tel ou un tel pour mener à bien sa tâche.

–   Ma collègue renâcle à travailler. J’ai donc beaucoup de travail sur le dos. Ce qui m’énerve et me stresse énormément. Je m’engage à refuser si cela me donne un surcroît de travail.

Abordez pas à pas le programme d’exercices. Achetez dès aujourd’hui le cahier qui vous tiendra lieu de journal ou inscrivez un rendez-vous obligatoire dans votre agenda.

Fixer les choses par écrit permet de respecter plus facilement ses engagements.

 

Les exercices de la méthode Maria Holl (MMH) sont décrits de la leçon 1 à 12 mais avant de commencer, il est nécessaire de poser des bases solides.
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