
Introduction... le quotidien et le spirituel 

DE L’ARBRE DE VIE À L’ARBRE RESPIRATOIRE  
 
QUELQUES RAPPELS UTILES 
Le mouvement respiratoire est l’un des mouvements vitaux des animaux vertØbrØs aØriens (dont 
l�Œtre humain). Ce mouvement engendre un mØcanisme ventilatoire permettant la respiration. 
Le milieu aØrien dans lequel Øvoluent les Œtres vivants est essentiellement constituØ de l’atmosphŁre 
dont la composition est la suivante : 
 

H2O < 1% (Øtat gazeux, liquide, solide) - CO2 : 0.03% - N2 et autres gaz : 78% - O2 : 21% 
 
 

 
 
 
La respiration est un Øchange gazeux entre le sang veineux et l’air atmosphØrique. 
Cet Øchange a lieu dans les poumons. L’air y est amenØ par l�appareil de ventilation pulmonaire. 
 
L’appareil respiratoire se subdivise successivement... 
 
- Les fosses nasales sont deux cavitØs sØparØes par une cloison mØdiane. Elles s’ouvrent vers l’avant 
par les narines et vers l’arriŁre, dans le pharynx, par les choanes. Au niveau des narines, la cloison 
mØdiane est cartilagineuse, c’est le cartilage de la cloison.  
 
- Le pharynx est un carrefour aØro-digestif qui fait communiquer :  
la voie aØrienne avec le larynx (extrØmitØ supØrieure de la trachØe),  
la voie digestive avec l��sophage   
Il s’Øtend verticalement au-devant de la colonne cervicale, en arriŁre des fosses nasales (naso-
pharynx), de la cavitØ buccale (oro-pharynx) et du larynx (laryngo-pharynx). Il est complŁtement 
tapissØ par une muqueuse. 
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- Épiglotte  : cartilage triangulaire en forme de feuille d’arbre qui ferme le larynx pendant la 
dØglutition, situØ au-dessus et en avant de l’orifice supØrieur du larynx. Le pØtiole de la feuille est 
rattachØ.  
 

- Le larynx est une portion particuliŁre du conduit aØrifŁre, spØcialisØe dans la phonation. Il se situe à 
la partie mØdiane et antØrieure du cou, en avant du pharynx, en-dessous de l’os hyoïde et au-dessus de 
la trachØe. En plus de sa fonction de conduit aØrifŁre, le larynx est l’organe de la phonation. Il prØsente 
à la description un squelette cartilagineux (compre nant entre autres l’Øpiglotte, les cordes vocales et 
diffØrents types de cartilages. 
 

- La trachØe est comprise entre l’extrØmitØ infØrieure du larynx et l’origine des bronches.  
Elle prØsente une paroi antØrieure en forme de fer à cheval ouvert en arriŁre. Cette paroi est constituØe 
d’anneaux cartilagineux reliØs par des lames fibreuses. La paroi postØrieure est plane, fibromusculaire. 
 

- Les bronches sont le conduit aØrien du poumon et prØsentent la mŒme 
structure que la trachØe, exceptØ que les anneaux cartilagineux sont de moins en 
moins complets. La bronche gauche est plus longue, plus horizontale et plus 
grŒle que la bronche droite. Chaque poumon reçoit l’air inhalØ par une des 
bronches rØsultant de la division de la trachØe. 
À l’intØrieur des poumons, les bronches se divisent en bronches secondaires, puis 
se subdivisent encore, jusqu’à devenir des bronchioles, qui se poursuivent par les 
canaux alvØolaires ; dans ces canaux s’ouvrent des sortes de sacs 
microscopiques, les alvØoles pulmonaires. 
 

- Les poumons sont deux organes spongieux situØs dans la cage thoracique et 
sØparØs par un espace mØdian, occupØ par le c�ur et les gros vaisseaux, le mØdiastin. Les poumons 
sont divisØs en lobes par de profondes incisions, appelØes scissures, au fond desquelles s’insinue la 
plŁvre viscØrale.  
Il y deux scissures dans le poumon droit: l’oblique et l’horizontale.  
On distingue donc à ce poumon les lobes supØrieur, moyen et infØrieur. Le poumon gauche ne prØsente 
qu’une scissure, dite interlobaire.  
Dans la masse pulmonaire, les bronches se divisent donc en bronches lobaires, puis segmentaires. Ces 
subdivisions se poursuivent jusqu’aux acini, composØs d’alvØoles. Les alvØoles pulmonaires sont de 
minuscules petits sacs, formØs d’une mince paroi de cellules aplaties. La face externe de l’alvØole est 
tapissØe par des vaisseaux artØriels et pulmonaires qui se ramifient en de nombreux capillaires à paro i 
mince. C’est à travers ces parois que s’effectuent les Øchanges gazeux entre l’air et le sang. 
 

- Les plŁvres sont des membranes protectrices des poumons, les recouvrant et destinØes à faciliter leur 
glissement sur les parois thoraciques. Il existe une plŁvre pour chaque poumon. Les deux plŁvres sont 
indØpendantes l’une de l’autre. Chaque plŁvre est une membrane composØe de deux feuillets qui 
glissent l’un sur l’autre lors des mouvements respiratoires :  
un feuillet viscØral, qui est appliquØ contre le poumon et s’enfonce dans les scissures,  
un feuillet pariØtal accolØ à la face profonde de la cage thoracique (plŁvre thoracique) ou tapissant la 
face externe du mØdiastin (plŁvre mØdiastinale) 
Entre les deux feuillets se trouve un espace dont le volume est normalement infime, appelØ cavitØ 
pleurale, et contenant un liquide lubrifiant, le liquide pleural. 
 
Fonctionnement. La ventilation pulmonaire est un phØnomŁne respiratoire de nature purement 
mØcanique observØ au niveau des poumons. L’air pØnŁtre dans les poumons lorsque le diaphragme, 
augmente par sa contraction le volume de la cage thoracique. Cette action entraîne, par l’intermØdiaire 
de la plŁvre, l’expansion du volume des poumons, qui se remplissent d’air. Lorsque le diaphragme se 
relâche, les poumons se rØtractent grâce à leur ØlasticitØ naturelle et l’air est expulsØ. Lorsqu’une plus 
grande quantitØ d’oxygŁne est nØcessaire, les muscles fixØs sur les côtes interviennent, Ølargissant 
encore la cage thoracique afin de permettre une inhalation d’air plus importante. Un adulte en bonne 
santØ peut inspirer de 3,30 à 4,90 l d’air en une seule inspiration, mais, au repos, seulement 5 % de ce 
volume est utilisØ.  



Introduction... le quotidien et le spirituel 
 
L’appareil pulmonaire 

 

 
 
 
L�AIR, VOTRE CORDON OMBILICAL  1 
Avez-vous dØjà pensØ à la maniŁre dont vous affamez chaque jour les quelques milliards de cellules de 
votre corps ? 
 
Car si nous pouvons vivre plusieurs semaines sans absorber la moindre nourriture « solide », quelques 
jours sans boire le moindre liquide, nous mourrions au bout de 3 ou 4 minutes si l�oxygŁne venait à 
manquer 2. La famine due au manque d�alimentation est grave car elle tue une population sans dØtour. 
La famine rØsultant d�un manque d�oxygŁne est aussi grave, mŒme si elle se manifeste 
diffØremment ; en vØritØ, elle tue lentement et engendre des Œtres asphyxiØs et intoxiquØs, 
capables de commettre toutes les atrocitØs, jusques et y compris les guerres 3 
On appelle capacitØ vitale la quantitØ d�air maximale que nos poumons peuvent contenir ; cette 
appellation prend tout son sens dans ses termes mŒme. Or si de bons poumons contiennent jusqu�à 
4 litres d�air 4, ceux du vulgus pecum absorbent à peine ‰ litre d�air à chaque aspiratio n, soit juste 
assez pour ventiler les tuyauteries respiratoires. Cette quantitØ d�air ne correspond absolument pas aux 
besoins de notre corps. Cet Øtat de demi-asphyxie, entretenu durant la vie entiŁre, nous vaut 
angoisses, dØpressions, affaiblissement des dØfenses de l�organisme, pertes de mØmoire, 
vieillissement prØmaturØ et intoxication gØnØrale * 
 
L’Øvaluation quantitative de la ventilation pulmonaire est le domaine de la spiromØtrie 5 
Le volume courant est le volume ØchangØ lors d’une respiration normale au repos : 1/2 l.  
Le volume de rØserve expiratoire est atteint en expiration forcØe : 1,5 l.  
Le volume de rØserve inspiratoire est atteint en inspiration forcØe : 1,5 à 2 l.  
Le total est de 3,5 à 4 l et peut aller jusqu’à 5 l  chez des athlŁtes : c’est la capacitØ vitale.  
Le volume rØsiduel est le volume d’air qu’on ne peut rejeter mŒme lors d’une expiration forcØe. 
La capacitØ vitale plus le volume rØsiduel reprØsentent la capacitØ pulmonaire totale. 

Voir page suivante le tableau 6 

                                                 
1 Extraits pris sur le Web et dans Ma MØdecine naturelle, de Rika Zaraï, 1985 (intro italiques, encadrØs) pour ce §. 
2 Voir plus loin Que faites-vous le dimanche ? 
3 Voir SE DÉTENDRE ET RESPIRER - § Les bienfaits des te chniques de respiration yogiques - LES BÉNÉFICES DE L A 
RESPIRATION... - Section ...le Yogi  ... UN PONT VERS L�UNIVERS § Des effets physiologiques et psychologiques. 
4 Voir Section ...le Yogi  § Respirer, c�est vivre ! ... 
5 La spiromØtrie se rØalise au cours d’Øpreuves fonctionnelles respiratoires (E.F.R.) à l’aide d’un appareil appelØ spiromŁtre. 
Le spiromŁtre fonctionne en circuit fermØ. Le patient y est reliØ par un embout buccal. Les variations de volume dans 
l’enceinte provoquent les dØplacements d’une cloche. Ceux-ci sont enregistrØs sur un cylindre tournant à une vitesse continue. 
6 ... et aussi Section Vous prendrez bien un bol d�air ?  § Ma parole, vive le son ! 
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Volumes d’air ØchangØs lors d’une respiration normale, 
d’une inspiration forcØe et d’une expiration forcØe 

rØserve inspiratoire forcØe (1,5 à 2 l) 

volume courant (0,5 l) 
= volume renouvelØ (0,35 l)  

+ espace mort contenu aux niveau des voies aØriennes 
(0,15 l)  

rØserve expiratoire forcØe (1,5 l) 

capacitØ vitale 
(4 l) 

volume rØsiduel (1 l) 

volume   
pulmonaire  

total  
(5 l) 

 

Pour mØmoire : 1 cm3 = 10-3 l = 0,001 l = 1 ml  

1 l = 103 cm3 = 1 000 cm3 (WikipØdia) 
 
 
ReprØsentez-vous un poumon comme un arbre posØ cime en bas. 
Le tronc figure la trachØe d�oø partent les branches � bronches �, elles-mŒmes se sØparant à leur tour 
en brindilles � bronchioles. 
À l�extrØmitØ de ces bronchioles, semblables à de p etits fruits, se trouvent les alvØoles. On Øvalue leur 
nombre à environ  70 millions d�unitØs. 
DØployØes, leurs membranes couvriraient une surface avoisinant les 150 m† � soit celle d�un bel 
appartement. C�est prØcisØment la finesse de la membrane alvØolaire qui autorise un Øchange gazeux 
Øtonnant grâce auquel nous vivons. 
 
 
 
La respiration chez l’homme 
 
La respiration de l’homme est, au niveau de l’organisme, une ventilation pulmonaire ; au niveau 
tissulaire, c’est un Øchange nutritif de gaz entre un tissu liquide (le sang), l’air pulmonaire (au niveau 
des poumons) et les gaz dissous dans la lymphe interstitielle (au niveau des tissus) ; enfin, c’est 
encore l’utilisation ou le rejet de ces gaz nutritifs par chacune des cellules de l’organisme 
(la respiration cellulaire ou mØtabolisme respiratoire cellulaire). 
L’appareil respiratoire comprend les structures impliquØes dans la ventilation pulmonaire et les 
appareils circulatoires (sanguin et immunitaire) qui sont les structures impliquØes dans les Øchanges 
gazeux entre les diffØrents tissus. 
 
La ventilation pulmonaire met en jeu des voies aØriennes (fosses nasales, pharynx, larynx, trachØe 
artŁre, bronches et bronchioles) et deux poumons alvØolaires (sacs non musculeux mais Ølastiques et 
solidaires de la cage thoracique dont le volume est modifiØ de façon rØflexe par contraction de 
muscles). 
Un cycle respiratoire comprend une phase d’expiration (vidage passif des poumons), pendant laquelle 
presque tous les muscles thoraciques sont relâchØs, et une phase d’inspiration active (remplissage actif 
des poumons), pendant laquelle le diaphragme et les muscles intercostaux sont contractØs. 
La zone d’Øchanges pulmonaire est caractØrisØe par une surface immense, une grande finesse et une 
grande rØsistance et ØlasticitØ. 
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Les poumons ont grande rØsistance et ØlasticitØ... 
 

 
 
 
Imaginez maintenant vos veines, venues des profondeurs du corps à la rencontre des poumons. 
Elles contiennent un sang foncØ, fatiguØ, chargØ de dØchets et de toutes les substances dont 
l�organisme doit se dØbarrasser. Ces veines se dØmultiplient en un nombre impressionnant de 
veinules ; chaque alvØole est entourØe par la sienne. Lorsque sous la tension de l�air, l�alvØole se 
dØplisse, un *miracle* se produit : le sang impur crache son fardeau empoisonnØ à travers la fine 
membrane de l�alvØole, et absorbe à la vitesse de l�Øclair l�oxygŁne qui y sØjourne. 
Cet Øchange permet au sang de recouvrer sa couleur rouge clair � le rouge de la vie. Ainsi chargØ 
d�oxygŁne frais (et des matiŁres alimentaires absorbØes juste avant dans les intestins), il effectue sa 
tournØe de livraison. Il se livre à un vØritable porte à porte, frappant au battant des cellules qui, sur son 
passage, s�Øcrient : « Échangeons dØchets contre aliments sains et oxygŁne frais ! » 
Et le sang accomplit sa besogne jusqu�à Øpuisement, rØcupØrant le fruit du travail des cellules. Tout 
comme le menuisier produit des copeaux et le ferronnier de la limaille, la cellule produit du CO2, 
communØment appelØ gaz carbonique, dont le corps doit se dØbarrasser 7. 
C�est de ce CO2 dont le sang se charge dØsormais, abandonnant nourriture et oxygŁne aux cellules qui 
l�utilisent pour oxyder (brßler) les aliments, libØrant ainsi l�Ønergie dont le corps a besoin dans ses 
multiples activitØs. 

                                                 
7 Voir plus loin LES PARADOXES DE LA RESPIRATION 
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L’appareil circulatoire sanguin chez l’homme est clos (fermØ par une couche de cellules : l’endothØlium 
vasculaire). L’ensemble de l’appareil circulatoire sanguin de l’homme forme approximativement deux boucles 
rØunies au niveau du cour. La grande circulation va du cour gauche au cour droit et irrigue tous les organes au 
niveau de rØseaux de vaisseaux trŁs fins : les capillaires (comprend des artŁres essentiellement Ølastiques, à 
pression ØlevØe et au dØbit saccadØ, des artØrioles de plus faible diamŁtre, contractiles, des capillaires, zone 
d’Øchange à faible vitesse d’Øcoulement, et des veines, vaisseaux Ølastiques et valvulØs (prØsentant des valvules 
"anti-retour"), contenant plus de 70% du volume sanguin total). Le c�ur n’est pas la seule pompe mŒme si il 
constitue le moteur principal du mouvement du sang dans les artŁres. Le transport des gaz (O2 et CO2) par le sang 
se fait essentiellement par des protØines transporteuses dont la principale est l’hØmoglobine (Hb), situØe dans les 
globules rouges ou hØmaties. L’appareil lymphatique comprend aussi des vaisseaux clos de mŒme nature que les 
vaisseaux sanguins. 
La respiration comprend aussi l’utilisation mØtabolique du dioxygŁne au niveau des cellules ainsi que les 
rØactions mØtaboliques menant au rejet du dioxyde de carbone qui retourne aux poumons par le sang. C’est la 
phase dite de respiration cellulaire. 
 

 
 
 
La fonction principale des poumons est la respiration et la partie fonctionnelle des poumons est l’alvØole : 

schØma des Øchanges gazeux au niveau d’une alvØole pulmonaire (ci-dessus) 
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Cependant, cet Øchange *magique* ne s�opŁre que lorsque les alvØoles sont gonflØes d�air et sous 
tension. Sans attendre, nous devons donc apprendre comment il faut gonfler les poumons et respirer 
profondØment...8 
 
Le systŁme nerveux 
Le principal centre nerveux contrôlant la frØquence et l’amplitude de la respiration se trouve dans le 
centre respiratoire de la protubØrance annulaire et du bulbe rachidien dans le tronc cØrØbral 
(cerveau). Les cellules de ce noyau sont sensibles à l’aciditØ du sang qui reflŁte les concentrations plus 
ou moins ØlevØes de dioxyde de carbone dans le plasma sanguin. Lorsque l’aciditØ du sang est ØlevØe, 
gØnØralement à cause d’un excŁs de dioxyde de carbone, le centre respiratoire stimule les muscles 
respiratoires, pour augmenter leur activitØ. Lorsque la concentration en dioxyde de carbone est basse, 
le rythme respiratoire ralentit. 
 

Les diffØrents facteurs influant sur le mouvement respiratoire 
Lors d’un effort, la demande en dioxygŁne des muscles augmente, elle est compensØe par une 
adaptation physiologique de l’organisme au niveau de l’appareil respiratoire (essentiellement une 
augmentation de la ventilation pulmonaire par inspiration et expiration forcØe) mais aussi de l’appareil 
circulatoire (augmentation du rythme cardiaque, de la rØpartition de l’irrigation par modification du 
diamŁtre des artØrioles....). On voit ainsi la profonde unitØ physiologique de l’organisme qui rØpond de 
façon intØgrØe (coordonnØe) à une demande d’organes variØs : muscles pour le mouvement mais aussi 
organes des sens...  
De nombreuses autres stimuli peuvent dØclencher une modification de la fonction respiratoire 
notamment une augmentation de la tempØrature corporelle qui entraîne une hyperventilation. Lors de 
crises d’asthme ce sont les cellules du systŁme immunitaire qui libŁrent des messagers provoquant une 
constriction des voies aØriennes entraînant une gŁne respiratoire. 
La toux et l’Øternuement (voir page suivante) correspondent à une inspiration profonde suivie d’une 
expiration brŁve et sont des rØflexes dØclenchØs par une irritation des voies aØriennes. 
 

 

Bilan. Le mouvement respiratoire chez l’homme est comparable à celui des animaux aØriens vertØbrØs 
à Øchelle diffØrente ou proportion diffØrente, et ce qui pourrait diffØrenciØ le mØcanisme respiratoire de 
ces derniers serait une Øventuelle adaptation à des conditions climatiques et gØographiques diffØrentes.  
Cependant le mouvement respiratoire ou mØcanisme respiratoire comprend trois ØlØments 
indispensables :  
des muscles - des os articulØs (squelette) - du systŁme nerveux, systŁme de commande et d’intØgration 
 

                                                 
8 Voir plus loin L�ANGE DE L�AIR « Respirer "à l�endroit"  » - ... UN PONT VERS L�UNIVERS § Avant tout, bien 
respirer et « Technique de base pour une respiration correcte » « La respiration profonde chŁre aux Yogis »  
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Dans l�AntiquitØ grecque, l�Øternuement Øtait une manifestation divine, tandis qu�au Japon, 
Øternuer indique que quelqu�un parle de vous� En to ut cas, hiver comme ØtØ, on Øternue. 
Mais pourquoi ? Physiologie d�un mØcanisme pas si mystØrieux. 

 

 
 
 
__________________________  
 

Le mag�santØ de Groupama (N° 38 - juin 2012) � Voir CATÉGORIES D� EXISTENCE §§ Les 5 Upa-Prânas (Krikala) 
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Pour nous permettre de vivre, le sang accomplit 3 missions, chacune reprØsentant une fonction vitale. 
Nettoyage : une tâche semblable à celle d�un service de voie rie. 
Alimentation : nourrice veillant à la nutrition de chacune des cellules (elles se comptent par milliards) 
OxygØnation : en faisant respirer les cellules, il se comporte comme une vØritable tente d�oxygŁne. 
 
 
Les muscles qui provoquent le mouvement respiratoire 
 
- Le diaphragme est innervØ par le nerf phrØnique. Sa contraction provoque un abaissement des 
viscŁres et un agrandissement du diamŁtre vertical du thorax qui possŁde une importante ØlasticitØ.  
- Les muscles intercostaux par l’obliquitØ de leurs fibres, ils ØlŁvent les côtes et augmentent le 
diamŁtre antØro-postØrieur du thorax.  
- Les muscles scalŁnes sont tendus entre les vertŁbres et les premiŁres côtes. Leur contraction soulŁve 
les côtes (muscles ØlØvateurs de côtes)  
- Les muscles de l’abdomen ont pour effet d’abaisser les côtes infØrieures, de flØchir le tronc, mais 
surtout d’augmenter la pression intra-abdominale, ce qui ØlŁve le diaphragme.  
- Autres muscles. Accessoirement, dans l’inspiration forcØe, interviennent :  
le sterno-clØido-mastoïdien (un muscle du cou, ou ØlØvateur de côtes)  
les grand et petit pectoraux.  
Ces muscles n’interviennent que dans l’inspiration, qui est donc un phØnomŁne actif.  
L’expiration est passive lorsque les muscles cessent leur action, la cage thoracique revient à sa 
dimension premiŁre par ØlasticitØ. 
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LA RESPIRATION DU DIAPHRAGME 9 
Nombre d’entre nous ont le diaphragme � cette 
importante membrane qui forme un clapet de base 
dans l’acte respiratoire � partiellement 
contractØ. 
Il s’ensuit que leur respiration est incomplŁte, 
voire douloureuse. 
Pour pallier les effets nØfastes d’une situation par 
trop frØquente, nous vous convions à la pratique 
du mode de respiration qui suit. 

Cet exercice vous aidera à vous familiariser avec 
le fonctionnement de votre diaphragme et à 
suractiver sa man�uvre , devenue bien souvent 
insuffisante. La respiration en est amplifiØe et 
c’est, en outre, un moyen pour vaincre le trac. 
À cette fin, on peut le pratiquer, en variante, dan s 
la station debout. 

 
Assoyez-vous en posture dite secrŁte : flØchissez une jambe pour en amener le talon vers le milieu du 
corps. Placez l’autre jambe devant la premiŁre de maniŁre à ce que le talon aille se trouver devant et à 
côtØ du premier. Les cous des pieds reposent au sol. 
Mettez les bouts des doigts tendus vers l’arriŁre, pouces en avant. Expirez (+) * en vous laissant 
basculer, vers l’avant et le bas, sur la cinquiŁme vertŁbre lombaire. La tŒte, tendue vers le haut, se situe 
dans le prolongement du thorax. Il s’agit d’une inclinaison, non d’une flexion. 

 
En bout d’expiration et d’inclinaison, redressez le tronc en rØtractant la paroi abdominale vers l’arriŁre, 
comme si vous alliez la coller contre votre colonne vertØbrale � toujours à vide de souffle. Appuyez-
vous, en mŒme temps, sur les paumes des mains, à bout de bras tendus. AprŁs Œtre restØ quelques 
secondes dans cette attitude... 
...laissez-vous inspirer (-) * tandis que l’abdomen revient vers l’avant. Pensez à la poire en caoutchouc 
que l’on comprime en force et qui reprend sa forme, grâce à son ØlasticitØ propre. 
ProcØdez de la sorte à quatre ou cinq reprises. 

                                                 
9 Yoga, Joseph Devondel (1982) � Voir « Respiration profonde par le diaphragme » (LES BÉNÉFICES DE LA 
RESPIRATION...) ; « La respiration diaphragmatique » (... UN PONT VERS L�UNIVERS § (2.) Les techniques du 
Prânayâma) ; « Inspiration diaphragmatique » (LE CORPS PHYSIQUE ET "SUBTIL"...)... 
* Voir encadrØ ci-dessous 
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* En ce qui concerne la respiration, vous verrez parfois figurer le signe positif (+) accolØ au terme 
expiration. Nous ne vous rØvØlerons rien en vous confirmant que l’action qui consiste à expirer est 
active, c’est le fameux han du bßcheron. Tout le flot oratoire est portØ par l’expiration. 
On ne peut prononcer la moindre syllabe sur l’inspiration. Cette derniŁre suit la phase expiratrice, dont 
elle est subsØquente. C’est donc à dessein que nous citons : laissez-vous inspirer, pour bien en faire 
saillir le caractŁre passif (-) 10. 
Ne nous laissons nØanmoins pas leurrer par cette nature passive, elle nous est aussi indispensable que 
nous l’est son pôle opposØ. La rØunion de l’une et de l’autre nous prØcise l’UnitØ Øternelle. Comme le 
disent nos frŁres chinois : le Yang (+) se transforme incessamment en Yin (-), jusqu’au moment oø 
celui-ci redevient Yang à nouveau 11. 
L’alternance est une Loi, dont l’UnitØ est le principe. 
Toute notre action consiste à tenter de rejoindre c ette totalitØ, ce foyer originel, dont nous avons ØtØ 
ØloignØs par les circonstances extØrieures 12. 
N. B. Vous remarquerez que ces considØrations semblent à premiŁre vue aller à l�encontre de ce que 
nous avons vu quelques pages plus haut, à savoir qu e l�inspiration est active et l�expiration passive. 
Ceci dØpend du point de vue vers lequel on se tourne. Soit on considŁre le travail du corps, des 
muscles, auquel cas la 1e version est de mise, ou bien l�on se rØfŁre plutôt à une a ctivitØ intellectuelle, 
spirituelle, dans ce cas, c�est cette 2e version qui sert d�explication. Loin de se contredire, elles 
soulignent une fois de plus la complØmentaritØ corps-esprit, passif-actif, Yin-Yang, nØgatif-positif... 
Aucune n�est plus importante que l�autre : juste la  Voie du Milieu !  
 

MOBILISATION ABDOMINALE 

 
Ne vous leurrez pas, cet exercice est fatigant. 
Tendez bien les talons, sans quoi vous perdrez le bØnØfice de l’action 

Les dØfaillances au niveau de l’abdomen 
sont frØquentes. 
Les muscles de la ceinture mØritent une 
attention particuliŁre, de leur atrophie 
peut rØsulter une position vicieuse de la 
colonne vertØbrale 13. On doit les 
considØrer comme en Øtant les soutiens et 
les garants. 
Nous vous proposons un exercice qui 
vous rappellera leur prØsence. 

Vous Œtes couchØ sur le dos. Portez la main gauche vers l’arriŁre, par-dessus la tŒte, à l’Øpaule droite 
et la main droite à l’Øpaule gauche. Vos bras croisØs vont ainsi former un coussin sur lequel vous 
poserez la tŒte. 
Sortez les talons, en allongeant vos mollets, tirez les pointes des pieds en direction des genoux. Faites 
effectuer à vos jambes tendues des mouvements en ci seau. Tricotez lentement, superbement, avec 
persØvØrance, sans toucher le sol au cours de la descente. 
Respirez librement. Veillez à ce que le dos ne se c ambre pas, qu’il garde le contact avec le sol. Plus 
vos mouvements seront lents, plus le rØsultat sera apprØciable. 
Reposez-vous, la tŒte sur le coussin des bras croisØs, les pieds au sol, jambes flØchies. 
Engagez-vous dans l’attitude de dØtente complŁte ensuite. 

 

                                                 
10 Voir BIJÀ & MANTRA (Germes ou Semences) et  RESPIRATION, CHANT� SON 
11 Voir DE L�ÉNERGIE § L�importance de Prâna (Yin et y ang : une opposition crØatrice) 
12 Voir CATÉGORIES D�EXISTENCE § À propos du souffle  (Prâna : le Souffle de l’inspiration - Apana : le Souffle de 
l’expiration) 
13 Voir chapitre prØcØdent : APPRENEZ À BIEN RESPIRER�  (§ Respirer, c�est redresser) 
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COMBIEN NOTRE EXISTENCE SERAIT-ELLE FACILITÉE SI ON  NOUS APPRENAIT À 
RESPIRER À L’ÉCOLE ! 
 
Quelle que soit la pathologie rencontrØe (et mŒme si on est en bonne santØ...) il faut entretenir le bon 
jeu du diaphragme, muscle principal de l’inspiration (le plus gros de toute la musculature) et veiller 
à sa  toilette bronchique. À cette derniŁre fin, nos grands-parents utilisaien t la « liqueur la Baraque » 
comme fluidifiant * 
 
Avant mŒme de savoir lire et Øcrire, on devrait savoir exØcuter un certain nombre d’exercices 
respiratoires que des professeurs experts en la matiŁre nous auraient enseignØs. 
Si, aprŁs une heure de cours, on faisait respirer profondØment les enfants pendant une dizaine de 
minutes, l’Øtat de santØ du monde entier y gagnerait un grand profit. 
Si l’humanitØ savait respirer correctement, elle Øconomiserait les neuf dixiŁmes des aspirines, 
somnifŁres et autres calmants dont elle s’abreuve. Plus à l’aise dans leur propre corps, les hommes 
seraient moins belliqueux, et la planŁte moins agressive. 
Pour l’heure, nous devons impØrativement dØvelopper toutes les pratiques qui accØlŁrent la 
circulation, et les accompagner d’une respiration profonde. Comme par exemple : 
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- Positions « renversØes », la Chandelle 14 

                                                 
* Sauf indications contraires, ce qui suit et les dessins illustrant certains exercices sont tirØs de l’ouvrage de Gilles Orgeret 
(masseur-kinØsithØrapeute) Le Geste qui soigne (1997) et de Ma MØdecine naturelle, de Rika Zaraï (1985). Voir L�ANGE 
DE L�AIR - § La bonne fame n’aime pas les gros maux. 
14 Voir § Pouvoirs supra-normaux Siddhis 
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- Marche à pied 15 
Dans l’univers sØdentaire qui caractØrise le monde moderne, le torrent circulatoire se transforme peu à 
peu en une mare stagnante. Comment pourrait-il en Œtre autrement ? Nous prenons notre voiture pour 
aller acheter du pain, nous utilisons l’ascenseur pour monter un Øtage, nous usons d’eau froide ou 
chaude au degrØ prŁs sans jamais solliciter les mØcanismes de protection qui rØgissent notre corps. 
Notre paresse entraîne un ralentissement de la circulation du sang qui ne nettoie plus, n’alimente plus 
et ne fait plus respirer les cellules. Les « bienfaits » de l’Łre d’opulence sont en fait des cadeaux 
empoisonnØs dont nous devons nous protØger avant qu’il ne soit trop tard. Une prise de conscience est 
indispensable. Commencez par... 
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- Gymnastique (au moins 15 minutes matin et soir) et autres sports 16 
 

Les insuffisants respiratoires chroniques doivent veiller à entretenir leur tonus abdominal et à 
lutter contre l’enraidissement de leur cage thoracique par des exercices respiratoires quotidiens 
accompagnØs de mouvements des bras.17 
 

Va et vient 
- main l’une sur l’autre : de « sur la tŒte » à « au-dessus de la tŒte », quelques fois. 
- bras tendus, mains relevØes vers le haut (poignets « cassØs ») : latØralement, devant soi... 
 
- Massages 
 

Les trapŁzes souvent contracturØs trouveront un dØlassement à Œtre massØs de temps en temps.18 
 

Chez tout insuffisant respiratoire chronique, le bon test, en cas d’essoufflement, consiste à 
surveiller l’Ølocution, comme pour les cardiaques. 
 

- S’entraîner à la lecture à haute voix  et distinctement. 
- Le chant est Øgalement parfait pour entretenir l’Ølocution.19 

 

Si vous avez du mal à parler, il y a urgence, conta ctez votre mØdecin ! 

                                                 
15 Voir plus loin RÉAPPRENDRE À MARCHER... 
16 Voir plus loin § Que faites-vous le dimanche ? - RAJEUNISSEMENT ET BEAUTÉ... 
17 Voir « exercices pour les poumons » « respiration profonde par le diaphragme »... - LA RESPIRATION COMPL¨TE - 
’’GYM’’ DU YOGI... 
18 ... + « le haussement des Øpaules » et CONSEILS D�AUTOMNE � ESCLAVE OU ROBOT ? ( Section Prânayâma... ) 
19 Voir RESPIRATION, CHANT... SON. 
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L'angoisse durcit les muscles respiratoires, accroît l'effort nécessaire à la respiration et abaisse le 
rendement. Les anxieux respirent souvent par le thorax, « très haut », en une sorte de respiration 
claviculaire. Celle-ci est non seulement fatigante mais encore peu économique car elle ne permet pas 
d'absorber beaucoup d'air. La respiration abdominale nous calme 20 
 

Les personnes dépressives sont souvent très fatiguées et ont tendance à se refermer sur elles-
mêmes. Elles ont souvent des difficultés à respirer. Il est donc important de leur faire travailler 
l'ouverture de la cage thoracique 21 : cela leur donne énergie et tonus.22 
(Toutefois) dans le cas d'une dépression, 
éviter toute posture d'ouverture en début de séance, comme le Serpent*, même Tadasana 23 debout 
en montant les bras par les côtés en resserrant les omoplates... car l'ouverture du thorax -la zone 
du cœur- fait remonter des émotions dans le champ de la conscience et, en période de dépression, 
la personne est fragilisée et ne peut gérer ce trop-plein 24 
 

Attention : si vous êtes sous neuroleptiques, vous aurez naturellement une fonction 
respiratoire un peu ralentie. 

 

Le clapping 
Technique de kinésithérapie respiratoire visant à mobiliser et à évacuer les sécrétions bronchiques 
par percussion du tronc. 
- Chez l'adulte, le clapping, très utile lors d'un encombrement bronchique important, n'est 
efficace que s'il est couplé à des mouvements d'expiration forcée et de drainage et qu'un traitement 
mucolytique (fluidifier les sécrétions bronchiques) est appliqué. Encore faut-il qu'il ne soit pas brutal. 
- Chez l'asthmatique, il est inutile. 
- Il arrive que des personnes âgées fassent des fausses routes en avalant de travers... un morceau de 
biscotte... Chez elles, le clapping est franchement agressif. Mieux vaut frictionner le dos en tous 
sens, comme pour un bon massage, en faisant un peu vibrer les doigts. 
- Les gens alités depuis longtemps et qui s'encombrent, bénéficieront d'un excellent drainage 
bronchique en passant tout simplement au fauteuil. À défaut, on obtient de bons résultats en mettant la 
personne encombrée assise au bord de son lit pendant quelques minutes. 

  

Tapotez de part et d'autre de la colonne, avec les 
mains « en cuiller » sur un temps expiratoire. 
 
Le résultat sera d'autant plus spectaculaire que cette 
méthode s'appliquera en position déclive (tête plus 
basse que le tronc) 

 

Quand on a du mal à cracher, l'erreur consiste à s'épuiser en toussant. 
Il est préférable d'inspirer par le nez, afin d'humidifier et de réchauffer l'air, puis de se racler la gorge en 
soufflant, bouche serrée en « cul-de-poule », en émettant le son « rhâââ... ». 
Alors les glaires vont remonter sans fatigue ; il suffira de toussoter à la fin pour les expulser. 
Lors de cet exercice, reposez-vous souvent en surveillant votre pouls, l'apparition d'éventuelles sueurs ou 
un malaise... 
 

Vous êtes essoufflé après une course, un stress, et vous désirez retrouver rapidement un rythme 
respiratoire normal ? Haletez plus vite que cela ne vous vient naturellement pendant 10 secondes. Arrêtez 
l'exercice durant le même laps de temps. Puis recommencez jusqu'à obtention d'un résultat, tout en 
surveillant votre pouls, qui doit ralentir lui aussi. 

                                                 
20 Voir SE DÉTENDRE ET RESPIRER - § Les bienfaits des techniques de respiration yogiques - LES BÉNÉFICES DE LA 
RESPIRATION... - Section ...le Yogi  ... UN PONT VERS L’UNIVERS § Des effets physiologiques et psychologiques... 
21 Voir LA RESPIRATION COMPLÈTE de « la respiration abdominale » à « la respiration sous-clavière »... 
22 Jocelyne Galland, professeur de Yoga Iyengar. 
23 Voir § Harmonie intérieure. 
24 Laurence Pinsart (Santé Yoga) Bernard Bouanchaud (formateur en yogathérapie) Tiphaine Poteaux (journaliste prof. Yoga) 






