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Introduction... le quotidien et le spirituel

DE L’ARBRE DE VIE L’ARBRE RESPIRATOIRE

QUELQUESRAPPELSUTILES

Le mouvement respiratoire est I'un des mouvements vitaux des animaux vert@br® adriens(dont
| Etre humain). Ce mouvement engendrain m@canisme ventilatoir goermettant la respiration.

Le milieu adrien dans lequel @voluent les (Etres ants est essentiellement constitud del’ atmosphtre
dont la composition est la suivante :

H20 < 1% (Dtat gazeux, liquide, solide) - CO2 : 0.(B% - N2 et autresgaz : 78% - O2 : 21%

L'appareil respiratcire ou I'appareil de ventilation pulmonaire

nez
ef
' Lot | o orifice fosses nassles
b L E 'q ) ; .:_ , : r'IE-]SEH (S”-“JS:'
pharyn s
epiglotte
larynx

trachée
artére

pasition des sinus
s une wue deface

[0 TN
bronche gauche

bronchiole
wue de prafi

Larespiration est un @change gazeux entrele sangveineux et I’air atmosph@rique
Cet @change alieu dans les poumons. L’ air y est amand par | appareil de ventilation pulmonaire.

L’ appareil respiratoir e se subdivise successivement...

- Les fosses nasales sont deux cavitds sidpardes par une cloison mJddianElles s ouvrent vers I’ avant
par les narines et vers I'arrit.re, dans le pharynx,par les choanes. Au niveau des narines, la cloison
m@diane est cartilagineuse, ¢’ est le cartilage ded cloison.

- Le pharynx est un carrefour adro-digestif qui fait communique :

la voie adrienne avec le larynx(extrdmit@ supQrieure de latrach@e),

la voie digestive avec | sophage

Il s@tend verticallement au-devant de la colonne cevicale, en arritre des fosses nasales (naso-
pharynx), de la cavitd buccale (oro-pharynx) et dularynx (laryngo-pharynx). Il est complttement
tapiss@d par une mugueuse.
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- piglotte : cartilage triangulaire en forme de feuille d arlre qui ferme le larynx pendant la
ddglutition, situd au-dessus et en avant de |’ ori€e supQrieur du larynx. Le pdtiole de lafeuille @
rattach@.

- Lelarynx est une portion particulit.re du conduit adriftrespdcialisde dans la phonation. |l se situe
la partie m@diane et ant@rieure du cou, en avant dyharynx, en-dessous de I’ os hyo de et au-dessus de
latrach@e. En plus de sa fonction de conduit adrifre, le larynx est I’ organe de la phonation. Il pr@nte

la description un squelette cartilagineux (comprenant entre autres |’ @piglotte, les cordes vocales &
diff@rents types de cartilages.

- Latrach@eest comprise entre I’ extrdmitd infdrieure du laryret |’ origine des bronches.
Elle pr@sente une paroi antdrieure en forme de fer cheval ouvert en arrit.re. Cette paroi est constitude
d anneaux cartilagineux relids par des |lames fibreges. La paroi postdrieure est plane, fibromusculaie.

- Les bronches sont le conduit a@rien du poumon et prdsentent lam@Eme £ .
structure que la trach@e, exceptd que les anneaux artilagineux sont de moins en
moins complets. La bronche gauche est plus longue, plus horizontale et plus -
grEle que la bronche droite. Chague poumon reoit lair inhal@ par une des
bronches r@sultant de la division de latrach@de.

I'intdrieur des poumons, les bronches se divisent en bronches secondaires, puis
se subdivisent encore, jusqu’  devenir des bronchioles, qui se poursuivent par les
canaux av@olares; dans ces canaux Souvrent des sortes de sacs
microscopiques, les alvidoles pulmonaires bronchicle

- Les poumons sont deux organes spongieux situds dans la cage tloracique et

Sdpards par un espace m@ddian, occupd par le c ur etes gros vaisseaux, le mddiastin. Les poumons
sont divisds en lobes par de profondes incisions, gpel@es scissures, au fond desquelles s'insinue la
pltvrevisc@rale.

II'y deux scissures dans le poumon droit: I’ obliqueet I" horizontale.

On distingue donc  ce poumon les |obes supdrieur, moyen et inf@rieur. Le poumon gauche ne prdsente
gu’ une scissure, diteinterlobaire.

Dans la masse pulmonaire, les bronches se divisent donc en bronches lobaires, puis segmentaires. Ces
subdivisions se poursuivent jusqu’ aux acini, composds d avdoles. Lealvdoles pulmonairessont de
minuscules petits sacs, form@s d’ une mince paroi decellules aplaties. La face externe de I’alvdole es
tapissde par des vaisseaux artdriels et pulmonairesjui se ramifient en de nombreux capillaires paroi
mince. C'est travers ces parois que S effectuent les @changes gazeux entre |’ air et le sang.

- Les plt vressont des membranes protectrices des poumons, les recouvrant et destindes faciliter leur
glissement sur les parois thoraciques. |l existe une pltvre pour chague poumon. Les deux pltvres sont
inddpendantes I’une de I'autre. Chague pltvre est ne membrane composde de deux feuillets qui
glissent I'un sur I’ autre lors des mouvements respratoires :

un feuillet visc@ral qui est appliqud contre le poumon et s enfonce das les scissures,

un feuillet paridtalaccol@ |aface profonde de la cage thoracique (plkvre thoracique) ou tapissant la
face externe du m@diastin (plt.vre mddiastinale)

Entre les deux feuillets se trouve un espace dont le volume est normalement infime, appel@cavitd
pleurale, et contenant un liquide lubrifiant, le liquide pleural.

Fonctionnement. La ventilation pulmonaire est un ph@nomtne respiatoire de nature purement
m@canique observ@d au niveau des poumons. L air pdire dans les poumons lorsgue le diaphragme,
augmente par sa contraction le volume de la cage thoracique. Cette action entra ne, par |’interm@diaie
de la plt.vre, I'expansion du volume des poumons, qui se remplissent d'air. Lorsque le diaphragme se
rel che, les poumons se rdtractent gr ce leur @lasticitd naturelle et I'air est expuls@. Lorsqu’ unglus
grande quantitd d oxygtne est ndcessaire, les muses fixds sur les ctes interviennent, Jlargissant
encore la cage thoracique afin de permettre une inhalation d’air plus importante. Un adulte en bonne
santd peut inspirer de 3,30 4,901 d’air en une ule inspiration, mais, au repos, seulement 5 % de ce
volume est utilisd.
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L appareil pulmonaire
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L AIR, VOTRE CORDON OMBILICAL *
Avez-vous ddj pens@d la manitre dont vousaffamez 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 s | oxygtne venait
manquer 2. La famine due au manque d alimentation est grave car elle tue une population sans d@tour.
La famine r@sultant d un manque doxygtne est aussi grave, mEme s elle se manifeste
diffdremment; en vQritd, elle tue lentement et engendre des Ef asphyxids et intoxiquds
capables de commettr e toutes les atrocit@s, jusqueset y comprisles guerres®

On appelle capacit@ vitalela quantitd d air maximale que nos poumons peuvent contenir ; cette
appellation prend tout son sens dans ses termes m&Em. Or si de bons poumons contiennent jusqu
4litres d air *, ceux du vulgus pecum absorbent peine %o litre dair chaque aspiratio n, soit juste
assez pour ventiler les tuyauteries respiratoires. Cette quantit@d d air ne correspondabsolument pas aux
besoins de notre corps. Cet @tat de demi-asphyxie, entretenu durant la vieentit.re, nous vaut
angoisses, d@pressions, affaiblissement des ddfense de | organisme, pertes de m@moire,
vidillissement pr@matur @ et intoxication g@ndrale

L’ @valuation quantitative de la ventilation pulmonir e est le domaine de la spirom@trie
Le volume courant est le volume @changd lors d’ uneespiration normale au repos: 1/2 1.

Le volume de rdserve expiratoire est atteint en expration forcde: 1,51.

Levolume de rdserve inspiratoire est atteint en irgpiration forcde: 1,5 21.

Letotal est de3,5 41 et peut aler jusqu’ 51 chez desathlttes: c'est la capacitd vitale
Levolume r@dsiduel est le volume d'air qu’ on ne peregjeter m@Eme lors d’ une expiration forcde.
La capacitd vitale plusle volume r@siduel repr@dssent la capacitd pulmonaire totale

Voir page suivante |e tableau

! Extraits pris sur le Web et dans Ma M@decine naturelle de Rika Zara, 1985 (intro italiques, encadr@s) paur ce §.

2vair plus loin Que faites-vous le dimanche ?

% Voir SE D TENDRE ET RESPIRER - § Les bienfaits deste chniques de respiration yogiques- LESB N FICESDEL A
RESPIRATION... - Section ...le Yogi ... UN PONT VERSL UNIVERS § Des effets physiologiques et psychologiques.
“Voir Section ...le Yogi § Respirer, cest vivre! ...

® La spirom@triese ridalise au cours d @preuves fonctionnelles respatoires (E.F.R.) 1'aide d’ un appareil appel@ siromt tre.
Le spiromttre fonctionne en circuit fermd@. Le patiat y est relid par un embout buccal. Les variationsde volume dans

I’ enceinte provoquent les ddplacements d’ une clocheCeux-ci sont enregistrds sur un cylindre tournant une vitesse continue.
6 ... et auss Section Vous prendrez bien un bol d air ? § Ma parole, vivele son !
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Volumes d’'air @changds lors d’ uneespiration normale,
d uneinspiration forc@est d uneexpir ation forcdde

rdserve inspiratoire forcde (1,5 21)
volume courant (0,51)

= volume renouvel @ (0,35 ) capacit@ vitale VIO'U'“?
+ espace mort contenu aux niveau des voies adriennes 410 pu f[n(t);‘]aj re
(0,151) (% 5

rdserve expiratoire forcde (1,5 1)
volume r@siduel (11)

Pour m@moire : 1 =103 = 0,0011=1ml
11 =103 cm3 = 1 000 cm3 (Wikip@dia)

Repr@sentez-vous un poumon comme un arbre posd cimen bas.
Le tronc figure la trach@e d og partent les branches bronches , ellesm@Emes se sdparant leur tour
en brindilles bronchioles.

| extr@mitd de ces bronchioles, semblables de p etits fruits, se trouvent les av@doles. On @valuedur
nombre environ 70 millions d unitds.
D@ployQes, leurs membranes couvriraient une surfaceavoisinant les 150 mt  soit celle d un bel
appartement. C est prdcisdment la finesse de la merbrane alvdolaire qui autorise un @change gazeux
@tonnant gr ce auquel nous vivons.

Larespiration chez I’homme

La respiration de I’homme est, au niveau de |'orgaimsme, une ventilation pulmonaire; au niveau
tissulaire, ¢’ est un @change nutritif de gaz entreun tissu liquide (le sang), I’air pulmonaire (au niveau
des poumons) et les gaz dissous dans la lymphe interstitielle (au niveau des tissus) ; enfin, c'est
encore I'utilisation ou le rejet de ces gaz nutritifs par chacune des cellules de I'organisme
(larespiration cellulaire ou m@tabolisme respiratare cellulaire).

L’ appareil respiratoire comprend les structures imdiqudes dans la ventilation pulmonaire et les
appareils circulatoires (sanguin et immunitaire) qui sont les structures impliqudes dans les @changes
gazeux entre |es diffdrents tissus.

La ventilation pulmonaire met en jeu des voies adriennes (fosses nasales, plarynx, larynx, trach@e
arttre, bronches et bronchioles) et deux poumons av@olaires (sacs non musculeux mais Jlastiques et
solidaires de la cage thoracique dont le volume est modifid de faon rdflexe par contraction de
muscl es).

Un cycle respiratoire comprend une phase d expiration (vidage passif des poumons), pendant laguelle
presque tous les muscles thoraciques sont rel chds, et une phase d’inspiration active (remplissageactif
des poumons), pendant laquelle le diaphragme et |es muscles intercostaux sont contractds.

La zone d’ @changes pulmonaire est caractdrisde pane surface immense, une grande finesse et une
grander@sistance et Glasticitd
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Les poumons ont grande r@dsistance et lasticitd

Fadiographie de |l cage
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expiration
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Radiographis de la cage
thoracque lors dune
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Imaginez maintenant vos veines, venues des profondeurs du corps larencontre des poumons.

Elles contiennent un sang foncd, fatigud, chargd deldchets et de toutes les substances dont
| organisme doit se ddbarrasser. Ces veines se ddmitiplient en un nombre impressionnant de
veinules; chaque av@dole est entourde par la sena Lorsque sous la tension de | air, | alvdole se
ddplisse, un *miracle* se produit : le sang impur cache son fardeau empoisonn@ travers la fine
membrane de | avdole, et absorbe lavitessedel @clair | oxygkne qui y s@journe.

Cet @change permet au sang de recouvrer sa couleurrouge clair le rouge de la vie. Ainsi chargd
d oxygtne frais (et des matitres aimentaires absob@des juste avant dans les intestins), il effectue &
tourn@e de livraison. Il selivre un v@ritable pote porte, frappant au battant des cellules qui, sur son
passage, s dcrient :« changeons ddchets contre aliments sains et oxygtnefrais! »

Et le sang accomplit sa besogne jusqu @puisement, rdcupdrant le fruit du travail des cellules. Tout
comme le menuisier produit des copeaux et le ferronnier de la limaille, la cellule produit du CO2,
commun@ment appel @ gaz carbonique, dont |e corps di se d@barrasser’.

C est de ce CO2 dont |e sang se charge ddsormais, @andonnant nourriture et oxygtne aux cellules qui
| utilisent pour oxyder (br3ler) les aliments, libZant ains | @nergie dont le corps a besoin dans ses

multiples activitds.

"Voir plusloin LES PARADOXES DE LA RESPIRATION
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L appareil circulatoire sanguin chez I’homme est clos (ferm@ par une couche de cdules : |'endoth@lium
vasculaire). L’ensemble de I'appareil circulatoiresanguin de I'homme forme approximativement deux bolcles
rdunies au niveau du cour. La grande circulation vadu cour gauche au cour droit et irrigue tous les organes au
niveau de r@dseaux de vaisseaux trt.s fins : les cagdiaires (comprend des arttres essentiellement Jlasgues,
pression Jlev@de et au d@dbit saccadd, des artdriolds plus faible diamttre, contractiles, des capillares, zone
d' @change faible vitesse d' @coulement, et des vees, vaisseaux dlastiques et valvulds (prdsentanted valvules
"anti-retour"), contenant plus de 70% du volume sanguin total). Le cur n'est pas la seule pompe mEmesi il
constitue le moteur principal du mouvement du sang dans les artt res. Le transport des gaz (02 et CO2) par le sang
se fait essentiellement par des prot@ines transporeuses dont la principale est I'h@moglobine (Hb), sude dans les
globules rouges ou hdmaties. L’ appareil lymphatiquecomprend aussi des vaisseaux clos de mEme nature ge les
vaissealx sanguins.

La respiration comprend auss I'utilisation m@tabolique du dioxygtne au niveau es cellules ainsi que les
r@dactions m@taboliques menant au rejet du dioxyde d carbone qui retourne aux poumons par le sang. C'est la
phase dite derespiration cellulaire.

enlrée et sortie de l'air alvédair e renowvell &
partidlen ent a chaque cvcle respiratdre

portion de

départ du san
lobule pulmonaire 2 .

enrichl en OF et
SppaU v en CO0Z

resesl de
capillares

ECHANGES

GAZEUX au

niveau des
alvéoles

arrivée du sang
riche en CO2 et
palvre en O2

Lafonction principal e des poumons est larespiration et |a partie fonctionnelle des poumons est |" a ol e :
sch@ma des @changes gazeux au niveau d une alvdolgilmonaire (ci-dessus)
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Cependant, cet @change *magique* ne sopkre que losgue les alvdoles sont gonfldes d air et sous
tension. Sans attendre, nous devons donc apprendre comment il faut gonfler les poumons et respirer
profond@ment. 2

L e systt. me nerveux

Le principal centre nerveux contr lant la frdquence et |'amplitude de la respiration se trouve dans le
centre respiratoire de la protub@rance annulaireet du bulbe rachidien dans le tronc c@r@bral
(cerveau). Les cellules de ce noyau sont sensibles |'acidit@d du sang qui refltte les concentrationglus
ou moins Jlevdes de dioxyde de carbone dans le plasa sanguin. Lorsque I’ aciditd du sang est dlevde,
gdndralement cause d'un excks de dioxyde de carbwe, le centre respiratoire stimule les muscles
respiratoires, pour augmenter leur activit@. Lorsqe la concentration en dioxyde de carbone est basse,
le rythme respiratoire ralentit.

Lesdiffdrentsfacteursinfluant sur le mouvement espiratoire

Lors d'un effort, la demande en dioxygtne des muscks augmente, elle est compensde par une
adaptation physiologique de I’organisme au niveau ce |I'appareil respiratoire (essentiellement une
augmentation de la ventilation pulmonaire par inspiration et expiration forcde) mais auss de |’ appard
circulatoire (augmentation du rythme cardiaque, de la rdpartition de I’irrigation par modification du
diamttre des art@rioles....). On voit ains la probnde unit@ physiologique de I’ organisme qui rdponde
faon intdgrde (coordonn@e) une demande d' organevarids : muscles pour le mouvement mais aussi
organes des sens...

De nombreuses autres stimuli peuvent d@clencher une modification de la fonction respiratoire
notamment une augmentation de la temp@rature corpoelle qui entra ne une hyperventilation. Lors de
crises d'asthme ce sont les cellules du systt. me imnunitaire qui libkrent des messagers provoguant une
constriction des voies adriennes entra nant une gt e respiratoire.

La toux et I'@ternuement (voir page suivante) corrgpondent une inspiration profonde suivie d’'une
expiration brkve et sont des rdflexes ddclench@s pane irritation des voies adriennes.

Inspiration Expiration
L'air entre dans les pournons L*ait est expulze des pournaons

le petit pectoral 7
se contracte N E _

contraction o
des poumons et

le petit pectoral
ze reliche

dilatation
des pournons

o les muscles 1 les muscles
T o g b T Lintercostaus | ] o j-intercostaux
T, T - Kse contractentf e i AN 1 =e relachent

Le diaphragrne se contracte Le diaphragme se décontracte
et =s'aplatit et se reléve

Bilan. Le mouvement respiratoire chez I’homme est comparable celui des animaux adriens vert@brds
@chelle diffdrente ou proportion diffdrente, etequi pourrait diffdrenci@d |e m@canisme respirata@rde

ces derniers serait une @ventuelle adaptation  des conditions climatiques et gdographiques diffJrente

Cependant le mouvement respiratoire ou m@canisme respiratoire comprend trois @l@ments

indispensables:

des muscles - des os articul@(squel ette) - du systk-me nerveux systt me de commande et d'intdgration

8voair plusloin L ANGE DE L AIR « Respirer " | endroit” »-.. UN PONT VERSL UNIVERS § Avant tout, bien
respirer et « Technique de base pour unerespiration correcte » « Larespiration profonde cht.re aux Y ogis»
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L'éternuement est un
mécanisme de défense
visant a protéger nos
poumons des agents
irritants qui s'infiltrent
dans nos fosses nasales.
Hit-parade des ennemis

a repousser:

- les particules de pollen;
- le gazon;

- les phanéres d’animaux
(poils, plumes, etc.);

- les moisissures;

- les virus du rhume

et de la grippe;

- les molécules de
capsaicine (composant
actif du piment) et

de pipérine du poivre
moulu;

- la fumée et le parfum.

Dans| Antiquit@ grecque, | @ternuement Gtait une amifestation divine, tandis qu au Japon,
@ternuer indigue que quelqu un parle de vous En to ut cas, hiver comme @td, on Jternue.

Mais pourquoi ? Physiologie d un m@dcanisme passi nyst@rieux.

Virus, poussieres, pollens: bien
particules externes menacent no
fonction respiratoire. Heureusemen?
notre fosse nasale est dotée de peti

poils—les cils. Enduits de mucus,ils
opérent comme une barriére natu-
relle, piégeant les particules volatiles
qui s’engouffrent dans notre nez. Une
fois celles-ci agglomérées en petites
boules, le mouvement des cils va les di-
riger vers |I'cesophage et I'estomac. Par-
fois trop grosses, ces particules restent
coincées. Elles irritent alors les récep-
teurs d'un nerf dont les terminaisons se
prolongent dans la muqueuse nasale.

Le saviez-vous?

Lors d'un éternuement, l'air est explusé
a 170 km/h.

donné, le pro-

AVIS DE TEMPETE ;
Ce nerf part d'une zone du cerve
appelée le noyau trijumeau: c'est le
grand maitre de |'éternuement. Il
commande les muscles de la respira-
tion, le diaphragme, muscle situé sous
les poumons qui sépare le thorax de
I’'abdomen, et les muscles intercostaux.
Concrétement, il va provoquer une
forte inspiration (2,5 litres dair), les
cordes vocales referment alors le tuyau
d’arrivée d'air, la trachée-artére. Puis
les muscles intercostaux se contractent
brusquement pour générer une forte
pression pulmonaire. C'est I'effet
Cocotte-Minute: I'air sous pression est
alors expulsé a la vitesse de 170 km/h;

palais s'abaisse, libérant le pass
les fosses nasales dans une tornai
va expulser les agents irritants h
I'organisme. 2

LE SOLEIL NOUS FAIT ETERNUER
Si I'on associe I'éternuement au froid,
il se produit également au soleil:' Les
scientifiques parlent du réflexe « pho-
tosternutatoire ». Pas de poussiére en
cause, mais un brusque éblouissement
qui serait a I'origine d'un «court-circuit»
entre les informations des nerfs des
yeux et ceux du nez, étroitement liés. Ce
réflexe est une anomalie génétique qui
touche environ une personne sur cinq.
On sélectionnerait méme les pilotes de
chasse américains sur leur insensibilité
au phénomene!

Le mag sant@de Groupama (N 38 - juin 2012) Voir CAT GORIESD EXISTENCE 8§ Les5 Upa-Pr nas (Krikala)
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Pour nous permettre de vivre, le sang accomplit 3 missions, chacune repr@dsentart une fonction vitale.
Nettoyage : unet che semblable celled un servicedevoie rie.

Alimentation : nourrice veillant la nutrition de chacune des cellules (elles se comptent par milliards)
Oxyg@nation: en faisant respirer les cellules, il se comporte comme une v@ritable tente d oxygtne.

L es muscles qui provoquent le mouvement respiratoire

- Le diaphragme est innervd par le nerf phr@nique. Sacontraction provoque un abaissement des
visctres et un agrandissement du diamttre verticaldu thorax qui posstde une importante @l asticitd.

- Les muscles intercostaux par I'obliquitd de leurs fibres, ils @ltvent lestes et augmentent le
diamttre ant@ro-postdrieur du thorax.

- Les muscles scalt nessont tendus entre les vertkbres et les premit.res des. Leur contraction soultve
les c tes (muscles @l @vateurs de c tes)

- Les muscles de I’abdomen ont pour effet d’'abaisser les ctes inf@rieures, ce fldchir le tronc, mais
surtout d’augmenter la pression intra-abdominale, e qui DIt ve le diaphragme.

- Autres muscles. Accessoirement, dans I’ inspiration forc@e, interiennent :

le sterno-cl@ido-masto dien(un muscle du cou, ou @l@vateur de c tes)

les grand et petit pectoraux.

Cesmuscles n’interviennent que dans |’ inspiration, qui est donc un ph@nomt ne actif

L’ expiration est passive lorsgue les muscles cessent leur action, la cage thoracique revient sa
dimension premitre par dlasticitd.

sortie de [air du fait de entrée del'air par pom pagedu fait
I"&lasticite pulm orair e de I'extensibilité purmonair e

- ("
\ ( \
L 1
musdes ik T k|
Elévateurs Iﬁt relaches R\ contractés
des cites AW LY

s es gy .
Intercosian s 'H_.. F 30 i |_,|H,'~.3:1 = LT e
A "

diaphragme 4;”—\; rel fich é - contracté
e | B ] O R
h : 5}
MUsdes de N contrades [ T T
' =bdomen | J lachés &
. ¥ =
=
expiration "'passive" inspiration "active" 2
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LA RESPIRATION DU DIAPHRAGME °

Nombre d’entre nous ont le diaphragme cette
importante membrane qui forme un clapet de base
dans [|'acte respiratoire partiellement
contractd

Il sensuit que leur respiration est incompltte,
voire douloureuse.

Pour pallier les effets ndfastes d’ une situation pa

Cet exercice vous aidera vous familiariser avec
le fonctionnement de votre diaphragme et
suractiver sa man uvre , devenue bien souvent
insuffisante. La respiration en est amplifide et
C’est, en outre,un moyen pour vaincreletrac.
cette fin, on peut le pratiquer, en variante, dan s

trop frdguente, nous vous convions la pratique

la station debout.
du mode de respiration qui suit.

IJE) %

Assoyez-vous en posture dite secrtte: fl@chissez une jambe pour en amener le talon vesle milieu du
corps. Placez |’ autre jambe devant la premit.re de nanit.re ce que le talon aille se trouver devant et

C t@ du premier. Les cous des pieds reposent au sol.

Mettez les bouts des doigts tendus vers I arrikre, pouces en avant. Expirez (+) ~ en vous laissant
basculer, vers|’avant et le bas, sur la cinquit meverttbre lombaire. La t(Ete, tendue vers le haut, ssitue
dansle prolongement du thorax. |1 s'agit d’ uneinclinaison, non d’une flexion

INCLINAISON FLEXION

En bout d’expiration et d’'inclinaison, redressez letronc en rdtractant la paroi abdominale vers | aritre,
comme si vous aliez la coller contre votre colonne vert@brale toujours vide de souffle. Appuyez-
vous, en mEme temps, sur les paumes des mains, bait de bras tendus. Aprk.s (Etre restd quelque
secondes dans cette attitude...

..|laissez-vous inspirer (-) * tandis que I’ abdomen revient vers I’avant. Pensez la poire en caoutchouc
gue I’on comprime en force et qui reprend saforme,gr ce son Jlasticitd propre.

Procddez de la sorte quatre ou cing reprises.

® Yoga, Joseph Devondel (1982) Voir « Respiration profonde par le diaphragme » (LESB N FICES DE LA
RESPIRATION...) ; « Larespiration diaphragmatique » (... UN PONT VERS L UNIVERS § (2.) Lestechniques du
Prnay ma) ; « Inspiration diaphragmatique » (LE CORPS PHY SIQUE ET "SUBTIL"...)...

" Voir encadr@ ci-dessous
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" En ce qui concerne la respiration, vous verrez parfois figurer le signe positif (+) accol@ au terme
expiration. Nous ne vous r@dv@lerons rien en vous confirmant ge |’action qui consiste expirer est
active, c'est le fameuxhan du bf3cheron. Tout le flot oratoire est portd par Iéxpiration.

On ne peut prononcer la moindre syllabe sur I"inspiration. Cette dernit.re suit la phase expiratrice, cont
elle est subs@quente. C'est donc  dessein que nouscitons : laissez-vous inspirer, pour bien en faire
saillir le caractt re passif (-)™.

Ne nous laissons ndanmoins pas leurrer par cette néure passive, elle nous est aussi indispensable que
nous I’ est son p le opposd. La rdunion de |’ une etle |’ autre nous prdcise I’ Unitd Bternelle. Comme
disent nos fri.res chinois : le Yang (+) se transforme incessamment en Yin (-), jusqu’au moment og
celui-ci redevient Yang nouveau ™.

L alternance est uneLoi, dont I'Unitd est |e prinipe.

Toute notre action consiste tenter de rejoindre cette totalitd, ce foyer originel, dont nous avons @
@ oignds par |es circonstances ext@rieures.

N. B. Vous remarquerez que ces considdrations sembent premitrevue aller | encontre de ce que
nous avons vu quelques pages plus haut, savoir qu el inspiration est active et | expiration passive.
Ceci ddpend dupoint de vue vers lequel on se tourne. Soit on considkre le travail du corps, des
muscles, auquel casla 1° version est de mise, ou bien | on ser@ftreplutt uneactivitd intellectuelle,
spirituelle, dans ce cas, ¢ est cette 2° version qui sert d explication. Loin de se contredire, ell es
soulignent une fois de plus la compl@mentaritd corgesprit, passif-actif, Yin-Yang, ndgatif-positif..
Aucune n est plus importante que | autre : juste la Voie du Milieu !

MOBILISATION ABDOMINALE

Les ddfaillances au niveau de |’ abdomen
sont frdquentes.

Les muscles de la ceinture m@ritent une
attention particulitre, de leur atrophie
peut rdsulter une position vicieuse de la
colonne vert@brale . On doit les
considdrer comme en Gtant les soutiens e
les garants.

Nous vous proposons un exercice qui
vous rappelleraleur pridsence.

0

—

Ne vous leurrez pas, cet exercice est fatigant.
Tendez bien les talons, sans quoi vous perdrez le b@ndfice de |’ action

Vous CEtes couch@ sur le dos. Portez la main gaucheers |’ arrikre, par-dessus latCEte, |’ Jpaule ditei

et la main droite |'@paule gauche. Vos bras croi®ds vont ainsi former un coussin sur lequel vous
poserez lat(Ete.

Sortez les talons, en alongeant vos mollets, tirez les pointes des pieds en direction des genoux. Faites

effectuer vos jambes tendues des mouvements en ci seau. Tricotez lentement, superbement, avec

persdv@drance, sans toucher le sol au cours de la deeente.

Respirez librement. Veillez ce que le dos ne se cambre pas, qu'il garde le contact avec le sol. Plus
vos mouvements seront lents, plus le rdsultat seraapprdciable.

Reposez-vous, latCEte sur le coussin des bras crois, les pieds au sol, jambes fl@dchies.

Engagez-vous dans |’ attitude de ddtente complt te esuite.

©voir BIJ & MANTRA (Germes ou Semences) ¢ RESPIRATION, CHANT SON

1v/oir DEL NERGIE § L importancede Prna(Yinety ang: une opposition crdatrice)

2V/oir CAT GORIES D EXISTENCE § proposdu souffle  (Pr na: le Souffle de I’ inspiration - Apana: le Souffle de
I’ expiration)

13 Voir chapitre pridc@dent : APPRENEZ BIEN RESPIRER (8 Respirer, ¢ est redresser)

e
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COMBIEN NOTRE EXISTENCE SERAIT-ELLE FACILIT ESI ON NOUSAPPRENAIT
RESPIRER L' COLE!

Quelle que soit |a pathol ogie rencontr@e (et mEmMa ®n est en bonne santd@...) il faut entretenir le lon
jeu du diaphragme, muscle principal del’inspiration (le plus gros de toute la musculature) et veiller
sa toilette bronchique. cette dernikre fin, nos grands-parents utilisaien t la « liqueur la Baraque »

comme fluidifiant *

Avant mEme de savoir lire et Qcrire, on devrait sair exdcuter un certain nombre d'exercices
respiratoires que des professeurs experts en la matitre nous auraient enseignds.

Si, aprkt.s une heure de cours, on faisait respirer pofond@ment les enfants pendant une dizaine de
minutes, I'Gtat de sant@ du monde entier y gagneraiun grand profit.

S I'humanitd savait respirer correctement, elle @mnomiserait les neuf dixibmes des aspirines,
somnifL.res et autres calmants dont elle s'abreuve.Plus |'aise dans leur propre corps, les hommes
seraient moins belliqueux, et la plant.te moins agressive.

Pour I'heure, nous devons imp@rativement d@veloppettoutes les pratiques qui accdlirent la
circulation, et lesaccompagner d’unerespiration profonde. Comme par exemple:

1 " #
$%&& "
#
& )
> #
+
* ) #
)
!
3 "
## o'

- Positions « renver sges » la Chandelle 4

" Sauf indications contraires, ce qui suit et les dessinsillustrant certains exercices sont tir@s de | ouvrage de Gilles Orgeret
(masseur-kin@sith@rapeute) e Geste qui soigne (1997) et de Ma M@decine naturelle de Rika Zara (1985). Voir L ANGE
DEL AIR - § Labonne fame n’aime pas les gros maux.

1V oir § Pouvoirs supra-normaux Sddhis
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-Marche pied ®

Dans I’ univers sddentaire qui caract@rise le mondenoderne, |e torrent circul atoire se transforme peu
peu en une mare stagnante. Comment pourrait-il en (Ee autrement ? Nous prenons notre voiture pour
aller acheter du pain, nous utilisons |’ascenseur pour monter un Gtage, nous usons d'eau froide ou
chaude au degr@ prt.s sans jamais solliciter les m@mismes de protection qui rdgissent notre corps.
Notre paresse entrane un ralentissement de la circulation du sang qui ne nettoie plus, n’aimente plus
et ne fait plus respirer les cellules. Les « bienfaits » de I'kre d'opulence sont en fait des cadeaux
empoi sonn@ds dont nous devons nous protdger avant gul ne soit trop tard. Une prise de conscience est
indispensable. Commencez par...

+
, 1 + w4 +
) ) 0] ) 12
# 3 1
" ¢
4 + , 3 1 +
)+, 1
5 6 + 7 +
# 3 + 3 + +
1
# ) 1 8 1 +
9 2 1 # 9
14

- Gymnastique (au moins 15 minutes matin et soir) et autres sports *°

Les insuffisants respiratoires chroniques doivent veiller entretenir leur tonus abdominal et
lutter contre I’enraidissement de leur cage thoracique par des exer cices respiratoires quotidiens
accompagn@s de mouvements des bras”

Vaet vient
-mainl’unesur I'autre : de « sur latEte » «@adessus de latCEte », quelquesfois.
- bras tendus, mains relev@es vers | e haut (poignes « cassds ») : latdralement, devant soi...

- Massages
L estrapt zessouvent contractur@ds trouveront un ddlassement e massdsle temps en temps. 18

Chez tout insuffisant respiratoire chronique, le bon test, en cas d' essoufflement, consiste
surveiller I'@locution, comme pour les cardiaques

- Sentraner lalecture hautevoix et distinctement.
- Le chant est @galement parfait pour entretenir I’ @locutioft.

S vousavez du mal parler, il y a urgence, conta ctez votre mgdecin !

5 voir plusloin R APPRENDRE MARCHER...

® vair plusloin § Que faites-vous le dimanche ? - RAJEUNISSEMENT ET BEAUT ...

1 Voir « exercices pour les poumons » « respiration profonde par |e diaphragme »... - LA RESPIRATION COMPL TE -
"GYM” DU YOGI...

18 .. + «le haussement des @paules » et CONSEILS D AUTOMNE ESCLAVE OU ROBOT ? ( Section Pr nay ma... )
9 Voir RESPIRATION, CHANT... SON.



Introduction... le quotidien et le spirituel

L'angoisse durcit les muscles respiratoiresaccroit l'effort nécessaire a la respiration betisse le
rendement. Les anxieux respirent souvent par leathoc trés haut », en une sorte de respiration
claviculaire. Celle-ci est non seulement fatigamis encore peu économique car elle ne permet pas
d'absorber beaucoup d'dia respiration abdominale nous calme®

Les personnes dépressivesont souventrés fatiguéeset ont tendance &e refermer sur elles-
mémes Elles ont souventles difficultés a respirer Il est donc important de leur faire travailler
I'ouverture de la cage thoraciqué® : cela leur donne énergie et tofitis.

(Toutefois)dans le cas d'une dépression,

éviter toute posture d'ouverture en début de séarcmenme le Serpent*, méniadasana® debout
en montant les bras par les c6tés en resserrant lesoplates.. car I'ouverture du thorax -la zone
du ceoeur- fait remonter des émotions dans le champeda consciencet, en période de dépression,
la personne est fragilisée et ne peut gérer ceplieip **

Attention : si vous étes sous neuroleptiques, vous aurez natilgenent une fonction
respiratoire un peu ralentie.

Le clapping

Technique de kinésithérapie respiratoire visantabiliser et a évacuer les sécrétions bronchiques
par percussion du tronc

- Chez l'adulte, le clapping, trés utildors d'un encombrement bronchigue important n'est
efficace que s'il estouplé ades mouvements d'expiration forcée et de drainaget qu'un traitement
mucolytique (fluidifier les sécrétions bronchiquesj appliqué. Encore faut-il qu'il ne spés brutal.

- Chez l'asthmatique, il est inutile

- Il arrive que degersonnes agéefassent des fausses routes en avalant de travensmorceau de
biscotte...Chez elles, le clapping est franchement agresbifeux vautfrictionner le dos en tous
sens, comme pour un bon massage, en faisant un peorer les doigts

- Les gens alités depuis longtemps et qui s'encombterbénéficieront d'un excellent drainage
bronchique en passant tout simplement au faut@wgfaut, on obtient de bons résultats en mettant |
personne encombrée assise au bord de son lit pesaiEiques 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 gie ce
méthode s'appliquera en position déclive (téte plus
basse que le tronc)

Quand on a du mal a cracherl'erreur consiste a s'épuiser en toussant

Il est préférable d'inspirer par le nez, afin d'difier et de réchauffer l'air, puis de se rackegbrge en
soufflant, bouche serrée en « cul-de-poule », egttént le sor rhaaa... »

Alors les glaires vont remonter sans fatigue yffiea de toussoter a la fin pour les expulser.

Lors de cet exercice, reposez-vous souvent enilantevotre pouls, l'apparition d'éventuelles siseou

un malaise...

Vous étes essouffléaprés une course, un stress, et vous désirez ratrotapidement un rythme
respiratoire normal Haletez plus vite que cela ne vous vient naturedig pendant 10 secondes. Arrétez
I'exercice durant le méme laps de temps. Puis remomez jusqu'a obtention d'un résultat, tout en
surveillant votre pouls, qui doit ralentir lui auss

20 voir SE DETENDRE ET RESPIRER - § Les bienfaits defiméques de respiration yogiques - LES BENEFICES BE L
RESPIRATION... - Section.le Yogi... UN PONT VERS L'UNIVERSS Des effets physiologiques et psychologiques

2L voir LA RESPIRATION COMPLETE de « la respiration amdinale » & « la respiration sous-claviére »...

22 Jocelyne Galland, professeur de Yoga lyengar.

23 Voir § Harmonie intérieure.

24 Laurence PinsarBanté YogaBernard Bouanchaud (formateur en yogathérapie)aliighPoteaux (journaliste prof. Yoga)









