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Introduction... le quotidien et le spirituel

DE L'ARBRE DE VIE A L'ARBRE RESPIRATOIRE

QUELQUES RAPPELS UTILES

Le mouvement respiratoire est 'un des mouvements vitaux des animaux vesgédmgens(dont
I'étre humain). Ce mouvement engendremécanisme ventilatoirepermettant la respiration

Le milieu aérien dans lequel évoluent les étreantiy est essentiellement constitud'a@nosphere
dont la composition est la suivante :

H20 < 1% (état gazeux, liquide, solide) - CO2 3040 N2 et autres gaz : 78% - O2 : 21%

L'appareil respiratcire ou I'appareil de ventilation pulmonaire
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La respiration est un échange gazeux entre le samgineux et I'air atmosphérique
Cet échange a lieu dans les poumons. L'air y eshérpar I'appareil de ventilation pulmonaire.

L'appareil respiratoire se subdivise successivement

- Les fosses nasalesont deux cavités séparées par une cloison médidies s'ouvrent vers l'avant
par les narines et vers l'arriere, dans le phargag,les choanes. Au niveau des narines, la cloison
médiane est cartilagineuse, c'est le cartilaga déison.

- Le pharynx est un carrefour aéro-digestif qui fait communigue

la voie aérienne avec le larynfextrémité supérieure de la trachée),

la voie digestive avec I'cesophage

Il s'étend verticalement au-devant de la colonnevicale, en arriere des fosses nasales (naso-
pharynx), de la cavité buccale (oro-pharynx) etlalynx (laryngo-pharynx). Il est complétement
tapissé par une muqueuse.
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- Epiglotte : cartilage triangulaire en forme de feuille dtarui ferme le larynx pendant la
déglutition, situé au-dessus et en avant de berupérieur du larynx. Le pétiole de la feuille es
rattache.

- Le larynx est une portion particuliere du conduit aériféécialisée dans la phonation. Il se situe a
la partie médiane et antérieure du cou, en avaphduynx, en-dessous de I'os hyoide et au-dessus de
la trachée. En plus de sa fonction de conduitexérifie larynx est I'organe de la phonation. Isprde

a la description un squelette cartilagineux (comang entre autres I'épiglotte, les cordes vocdles e
différents types de cartilages.

- La trachée est comprise entre I'extrémité inférieure du larghl'origine des bronches.
Elle présente une paroi antérieure en forme da t#reval ouvert en arriére. Cette paroi est carsit
d'anneaux cartilagineux reliés par des lames fg@gu_a paroi postérieure est plane, fibromusaulair

g

- Les bronches sont le conduit aérien du poumon et présententnémne 4F 5o
structure que la trachée, excepté que les anneatibagineux sont de moins el =" &
moins complets. La bronche gauche est plus longlus, horizontale et plus
gréle que la bronche droite. Chaque poumon reit ihhalé par une des £
bronches résultant de la division de la trachée.

A l'intérieur des poumons, les bronches se divisaritronches secondaires, pu
se subdivisent encore, jusqu'a devenirliteschioles qui se poursuivent par le: -
canaux alvéolaires; dans ces canaux s'ouvrent sledes de sacs bronches
microscopiques, lealvéoles pulmonaires bronchide

- Les poumonssont deux organes spongieux situés dans la cagacthue et

séparés par un espace médian, occupé par le cdesrg@bs vaisseaux, le médiastin. Les poumons
sont divisés en lobes par de profondes incisiopgelées scissures, au fond desquelles s'insinue la
plévre viscérale.

Il'y deux scissures dans le poumon droit: I'obliguéhorizontale.

On distingue donc a ce poumon les lobes supérnsayen et inférieur. Le poumon gauche ne présente
qu'une scissure, ditaterlobaire

Dans la masse pulmonaire, les bronches se divilegrtt en bronches lobaires, puis segmentaires. Ces
subdivisions se poursuivent jusqu'aapini, composés d'alvéoles. Lab/éoles pulmonairessont de
minuscules petits sacs, formés d'une mince parcetleles aplaties. La face externe de l'alvéote es
tapissée par des vaisseaux artériels et pulmorgiiese ramifient en de nombreux capillaires a iparo
mince. C'est a travers ces parois que s'effectegiichanges gazeux entre I'air et le sang.

- Les plévressont des membranes protectrices des poumongdesvrant et destinées a faciliter leur
glissement sur les parois thoraciques. Il exist plevre pour chague poumon. Les deux plévres sont
indépendantes l'une de l'autre. Chaque plévre mstnoembrane composée de deux feuillets qui
glissent I'un sur l'autre lors des mouvements ragpies :

un feuillet viscéral qui est appliqué contre le poumon et s'enfonos ths scissures,

un feuillet pariétal accolé a la face profonde de la cage thoracigéer@thoracique) ou tapissant la
face externe du médiastin (plevre médiastinale)

Entre les deux feuillets se trouve un espace donblume est normalement infime, appeéité
pleurale, et contenant un liquide lubrifiant, liguide pleural.

Fonctionnement La ventilation pulmonaire est un phénomene regpie de nature purement
mécanique observé au niveau des poumons. L'airtneédéans les poumons lorsque le diaphragme,
augmente par sa contraction le volume de la cagadigue. Cette action entraine, par l'interméeiair
de la plévre, I'expansion du volume des poumoniss@uemplissent d'air. Lorsque le diaphragme se
relache, les poumons se rétractent grace a lestiaii@ naturelle et l'air est expulsé. Lorsqu'phes
grande quantité d'oxygéne est nécessaire, les esufigbs sur les cotes interviennent, élargissant
encore la cage thoracique afin de permettre uredatibn d'air plus importante. Un adulte en bonne
santé peut inspirer de 3,30 a 4,90 | d'air en endesnspiration, mais, au repos, seulement 5 %ede
volume est utilisé.
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L'appareil pulmonaire
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I SITIE

L’AIR, VOTRE CORDON OMBILICAL !
Avez-vous déja pensé a la maniére dont afiasnezchaque jour les quelques milliards de cellules de
votre corps ?

Car si nous pouvons vivre plusieurs semaines dasw@laer la moindre nourriture « solide », quelgues
jours sans boire le moindre liquide, nous mourriansout de 3 ou 4 minutes si I'oxygéne venait a
manquer. Lafaminedue au manque d’alimentation est grave car edlaihe population sans détour.
La famine résultant d'un manque d’oxygéne est aussgrave, méme si elle se manifeste
differemment; en vérité, elle tue lentement et engendre des &reasphyxiés et intoxiqués
capables de commettre toutes les atrocités, jusquesy compris les guerres

On appellecapacité vitale la quantité d’air maximale que nos poumons peuwemtenir ; cett
appellation prend tout son sens dans ses terme®.n@mnsi debons poumongontiennent jusqu’

4 litres d’air?, ceux duvulgus pecunabsorbent & peine ¥: litre d’air & chaque aspiasoit juste
assez pour ventiler legyauteriesrespiratoires. Cette quantité d’air ne correspaimgblument pas aux
besoins de notre corp€et état de demi-asphyxie, entretenu durant la vientiere, nous vaut
angoisses, dépressions, affaiblissement des défesnste I'organisme, pertes de meémoire,
vieillissement prématuré et intoxication généralé

L'évaluation quantitative de la ventilation pulmonaire est le domaine de |apirométrie °

Le volume courant est le volume échangé lors d'esgiration normale au repos : 1/2 |.

Le volume de réserve expiratoire est atteint erratipn forcée : 1,5 I.

Le volume de réserve inspiratoire est atteint spimation forcée : 1,5a 2 I.

Le total est de 3,5 a 4 | et peut aller jusqu'a 5dhez des athlétes : c'est la capacité vitale

Le volume résiduel est le volume d'air qu'on net pejeter méme lors d'une expiration forcée.
La capacité vitale plus le volume résiduel représeent la capacité pulmonaire totale

Voir page suivante le tablefu

1 Extraits pris sur le Web et dakt Médecine naturellede Rika Zarai, 1985 (intro italiques, encadrésirppe §.

2 Voir plus loinQue faites-vous le dimanche ?

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

* Voir Section...le Yogi § Respirer, c’est vivre !..

® La spirométrie se réalise au cours d'épreuves fonctionnellesraésipes (E.F.R.) & l'aide d'un appareil appeléospetre.

Le spirometre fonctionne en circuit fermé. Le patig est relié par un embout buccal. Les variatmsolume dans
I'enceinte provoquent les déplacements d'une cld@bex-ci sont enregistrés sur un cylindre tourdambe vitesse continue.
6 ... et aussi Sectiovious prendrez bien un bol d’air§Ma parole, vive le son !
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Volumes d'air échangés lors d'umespiration normale,
d'uneinspiration forcée et d'uneexpiration forcée

réserve inspiratoire forcée (1,5a 2 1)
volume courant (0,5 1)

= volume renouvelé (0,35 ) capacité vitale V|°|U’“e_
+ espace mortcontenu aux niveau des voies aériennes @1 pu f[r(‘)?gla're
0,151
( ) 50

réserve expiratoire forcée (1,5 I)
volume résiduel (1 1)

Pour mémoire : 1 ch= 103 | = 0,0011=1ml
11=103 cn® = 1 000 ¢ (Wikipédia)

Représentez-vous un poumon comme un arbre poséeaias.
Le tronc figure la trachée d’'ou partent les braschdronches —, elles-mémes se séparant a leuf tour
en brindilles — bronchioles.

A I'extrémité de ces bronchioles, semblables aetispfruits, se trouvent les alvéoles. On évatug
nombre a environ 70 millions d’unités.

Déployées, leurs membranes couvriraient une surd&oésinant les 150 m2 — soit celle d’'un bel
appartement. C'est précisément la finesse de lalbwrema alvéolaire qui autorise un échange gazeux
étonnant grace auquel nous vivons.

La respiration chez 'homme

La respiration de 'hnomme est, au niveau de |'dsga®, une ventilation pulmonaire ; au niveau
tissulaire, c'est un échange nutritif de gaz emtréissu liquide (le sang), l'air pulmonaire (aueaiu

des poumons) et les gaz dissous dans la lymphestitile (au niveau des tissus) ; enfin, c'est
encore l'utilisation ou le rejet de ces gaz ndgritpar chacune des cellules de l'organisme
(la respiration cellulaire ou métabolisme respiratoellulaire).

L'appareil respiratoire comprend les structureslijmpes dans la ventilation pulmonaire et les
appareils circulatoires (sanguin et immunitaire) spnt les structures impliquées dans les échanges
gazeux entre les différents tissus.

La ventilation pulmonaire met en jeu des voies aériennes (fosses nasakynghlarynx, trachée
artere, bronches et bronchioles) et deux poumorlalires (sacs non musculeux mais élastiques et
solidaires de la cage thoracique dont le volumenesdifié de fagon réflexe par contraction de
muscles).

Un cycle respiratoire comprend une phase d'expirdtiidagepassifdes poumons), pendant laquelle
presque tous les muscles thoraciques sont reléehése phase d'inspiration active (remplissagi

des poumons), pendant laquelle le diaphragme etdssles intercostaux sont contractés.

La zone d'échanges pulmonaire est caractérisa@mpasurface immense, une grande finesse et une
grande résistance et élasticité
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Les poumons ont grande résistance et €lasticité
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Imaginez maintenant vos veines, venues des profosdiel corps a la rencontre des poumons.
Elles contiennent un sang foncé, fatigué, chargédéehets et de toutes les substances
'organisme doit se débarrasser. Ces veines se ltigliieat en un nombre impressionnant
veinules ; chaque alvéole est entourée par la sieborsque sous la tension de I'air, I'alvéole
déplisse, un *miracle* se produit : le sang impuache son fardeau empoisonné a travers la
membrane de l'alvéole, et absorbe a la vitess&diir I'oxygéne qui y séjourne.

Cet échange permet au sang de recouvrer sa caolege clair — le rouge de la vie. Ainsi chalf
d’'oxygene frais (et des matieres alimentaires digss juste avant dans les intestins), il effectu
tournée de livraison. Il se livre a un véritabletp@ porte, frappant au battant des cellulessguison
passage, s'écrient: Echangeons déchets contre aliments sains et nayfgais ! »

Et le sang accomplit sa besogne jusqu'a épuiseminupérant le fruit du travail des cellules. T
comme le menuisier produit des copeaux et le faresnde la limaille, la cellule produit du CO
communément appelé gaz carbonique, dont le colipsaldébarrassér

C’est de ce CO2 dont le sang se charge désornbaisgdannant nourriture et oxygene aux cellules
I'utilisent pour oxyder (brdler) les aliments, lifa@t ainsi I'énergie dont le corps a besoin darss

dont
de
se
fine

DUt

qui
se

multiples activités.

"Voir plus loin LES PARADOXES DE LA RESPIRATION
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L'appareil circulatoire sanguin chez 'homme est clos (fermé par une couche delel: I'endothélium
vasculaire). L'ensemble de l'appareil circulat@esguin de I'homme forme approximativement deuxclesu
réunies au niveau du cour. La grande circulatiomlwacour gauche au cour droit et irrigue tous lemes au
niveau de réseaux de vaisseaux trés fins : ledlaiegg (comprend des arteres essentiellementiglast a
pression élevée et au débit saccadé, des artédelgdus faible diamétre, contractiles, des cdpi$a zone
d'échange a faible vitesse d'écoulement, et deewvevaisseaux élastiques et valvulés (présenemnvalvules
"anti-retour"), contenant plus de 70% du volumegsam total). Le cceur n'est pas la seule pompe ménie
constitue le moteur principal du mouvement du g les artéres. Le transport des gaz (O2 et &4¢ sang
se fait essentiellement par des protéines trareymses dont la principale est I'hémoglobine (Hi)ési dans les
globules rouges ou hématies. L'appareil lymphatimpraprend aussi des vaisseaux clos de méme naterles
vaisseaux sanguins.

La respiration comprend aussil'utilisation métabolique du dioxygéne au niveaas cellules ainsi que les
réactions métaboliques menant au rejet du dioxyaeaibone qui retourne aux poumons par le sangt @'e
phase dite deespiration cellulaire.

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

veinule efféerente o [aveole

artéricle aff érente & 'alvéole

portion de

départ du san
lobule pulmonaire 2 .

enrichl en OF et
SppaU v en CO0Z

ECHANGES

GAZEUX au

niveau des
alvéoles

arrivée du sang
riche en CO2 et
palvre en O2

resesl de
capillares

La fonction principale des poumons est la resiragit la partie fonctionnelle des poumons estd@ilk :
schéma des échanges gazeux au niveau d'une alv@ali®onaire (ci-dessus)
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Cependant, cet échange *magique* ne s’opere queuerles alvéoles sont gonflées d'air et sous
tension. Sans attendre, nous devons donc appreadmnentl faut gonfler les poumons et respirer
profondément?.

Le systeme nerveux

Le principal centre nerveux contrélant la frequeat&amplitude de la respiration se trouve dans le
centre respiratoire de lprotubérance annulaireet du bulbe rachidiendans letronc cérébral
(cerveau). Les cellules de ce noyau sont sensiblasidité du sang qui refléte les concentratjgns

ou moins élevées de dioxyde de carbone dans Imalaanguin. Lorsque l'acidité du sang est élevée,
généralement a cause d'un excés de dioxyde denearl® centre respiratoire stimule les muscles
respiratoires, pour augmenter leur activité. Loestguconcentration en dioxyde de carbone est basse,
le rythme respiratoire ralentit.

Les différents facteurs influant sur le mouvement espiratoire

Lors d'un effort, la demande en dioxygene des regsaugmente, elle est compensée par une
adaptation physiologique de l'organisme au niveaul'appareil respiratoire (essentiellement une
augmentation de la ventilation pulmonaire par ir&on et expiration forcée) mais aussi de I'appare
circulatoire (augmentation du rythme cardiaque)adeépartition de lirrigation par modification du
diamétre des artérioles....). On voit ainsi la pnofe unité physiologique de I'organisme qui répdad
facon intégrée (coordonnée) a une demande d'orgamn@s : muscles pour le mouvement mais aussi
organes des sens...

De nombreuses autregtimuli peuvent déclencher une modification de la fonctrespiratoire
notamment une augmentation de la température alpaui entraine une hyperventilation. Lors de
crises d'asthme ce sont les cellules du systemaiitaire qui liberent des messagers provoquant une
constriction des voies aériennes entrainant une gEgpiratoire.

La toux et I'éternuement (voir page suivante) gpoadent a une inspiration profonde suivie d'une
expiration breve et sont des réflexes déclencheargirritation des voies aériennes.

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

Te petit pectoral _E e petit pectoral
ze contracte tpaohie X

= ze reliche
; L_- B

contraction

dilatation o
des pOUMnOns e

des pournons

e

o les muscles les muscles
Ty SR S lintercostan | B : e : L intercostau
TEE L, Wi _' Kse contractent| R ~ AN | =erelichent

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

Bilan. Le mouvement respiratoire chez 'homme est coafp@r celui des animaux aériens vertébrés
a échelle différente ou proportion différente, @i pourrait différencié le mécanisme respiratdie
ces derniers serait une éventuelle adaptation aatelitions climatiques et géographiques différente
Cependantle mouvement respiratoire ou mécanisme respiratoirecomprend trois éléments
indispensables

des musclesdes os articulég¢squelette} du systeme nerveysysteme de commande et d'intégration

8 Voir plus loin L'’ANGE DE L’AIR «Respirer "a I'endroit" » - ... UN PONT VERS L'UNIVERS @vant tout, bien
respirer et «Technique de base pour une respiration correcte «La respiration profonde chére aux Yogis»
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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 I'Antiquité grecque, I'éternuement était unanifestation divine, tandis qu’au Japon,
éternuer indique que quelgu’un parle de vous... BEhdas, hiver comme été, on éternue.
Mais pourquoi ? Physiologie d’'un mécanisme pasystérieux.

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 |'effet
Cocotte-Minute: I'air sous pression est
alors expulsé a la vitesse de 170 km/h;

. l'organisme.

les cordes L
palais s'abaisse, libérant le passa
les fosses nasales dans une tornai
va expulser les agents irritants h

& ;
LE SOLEIL NOUS FAIT ETERNUER
Si I'on associe I'éternuement au froid,
il se produit également au soleil:'Les
scientifiques parlent du ré «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@e Groupama (N° 38 - juin 2012) — Voir CATEGORIESERISTENCE §§ Les 5 Upa-Pranas (Krikala)
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Pour nous permettre dévre, le sang accomplit 3 missions, chacune représeatgnfonction vitale.
Nettoyage: une tadche semblable a celle d’'un service derieoie

Alimentation : nourrice veillant & la nutrition de chacune debules (elles se comptent par milliards)
Oxygénation: en faisant respirer les cellules, il se compoamme une véritable tente d’oxygene.

Les muscles qui provoquent le mouvement respiratogr

- Le diaphragme est innervé par le nerf phrénique. &mtraction provoque un abaissement des
visceres et un agrandissement du diamétre vedictiorax qui posséde une importante élasticité.

- Les muscles intercostauxpar I'obliquité de leurs fibres, ils élévent ledtes et augmentent le
diamétre antéro-postérieur du thorax.

- Les muscles scalénesont tendus entre les vertebres et les premiétes.d_eur contraction souléve
les cotes (muscles élévateurs de cotes)

- Les muscles de I'abdomermnt pour effet d'abaisser les cotes inférieuresfl&thir le tronc, mais
surtout d'augmenter la pression intra-abdomin&ejut éléve le diaphragme.

- Autres muscles Accessoirement, dans l'inspiration forcée, intment :

le sterno-cléido-mastoidieun muscle du cou, ou élévateur de cotes)

les grand et petit pectoraux

Cesmuscles n'interviennent que dans l'inspiration, quiest donc un phénomene actif

L'expiration est passivelorsque les muscles cessent leur actipta cage thoracique revient a sa
dimension premiére par élasticité.

sortie de [air du fait de entrée del'air par pom pagedu fait
I"&lasticite pulm orair e de I'extensibilité purmonair e
(
musdes T k|
Elévateurs relachés R\ contractés
des oites $5
musdes He= .
iIntercostaux : relachés S contractes
& i
diaphragme e relaché o contracts
= 1r]
musdes de | contractes raldoh & =
' sbydomen ¥ ' SRR S
4 i
=
O
. . T . n ' = - i H 1l 5
expiration "passive inspiration " active =
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LA RESPIRATION DU DIAPHRAGME °
Nombre d'entre nous ont le diaphragme — cette
importante membrane qui forme un clapet de baSet exercice vous aidera a vous familiariser avec

dans l'acte respiratoire —partiellement | le fonctionnement de votre diaphragme et |a
contracté. suractiver sa manceuvre devenue bien souvent
Il s'ensuit que leur respiration est incompletmsuffisante. La respiration en est amplifiée| et
voire douloureuse. c'est, en outrejn moyen pour vaincre le trac

Pour pallier les effets néfastes d'une situatian| gacette fin, on peut le pratiquer, en variante,sdan

trop fréquente, nous vous convions a la pratiglaestation debout.

du mode de respiration qui suit.
\_/ \_/
, — —

Assoyez-vous en posture dite secretéléchissez une jambe pour en amener le talos leemilieu du
corps. Placez l'autre jambe devant la premiere ald@ére a ce que le talon aille se trouver devaat et
c6té du premier. Les cous des pieds reposent au sol
Mettez les bouts des doigts tendus vers l'arripoeices en avant. Expirez (+)en vous laissar
basculer, vers l'avant et le bas, sur la cinquigengbre lombaire. La téte, tendue vers le hauitae
dans le prolongement du thordixs'agit d'une inclinaison, non d'une flexion

—

INCLINAISON FLEXION

En bout d'expiration et d'inclinaison, redressezdac en rétractant la paroi abdominale versi¢esy
comme si vous alliez la coller contre votre colomagébrale — toujours a vide de souffle. Appuyez-
vous, en méme temps, sur les paumes des maingjtaédoras tendus. Aprés étre resté quelques
secondes dans cette attitude...
...laissez-vous inspirdr) * tandis que I'abdomen revient vers I'avant. Peadazpoire en caoutchouc
que I'on comprime en force et qui reprend sa fogrée a son élasticité propre.
Procédez de la sorte & quatre ou cing reprises.

° Yoga Joseph Devondel (1982) — VoiRespiration profonde par le diaphragme» (LES BENEFICES DE LA
RESPIRATION...) ; «La respiration diaphragmatique » (... UN PONT VERS L'UNIVERS § (2.) Les techniquihs
Pranayama) ; fnspiration diaphragmatique » (LE CORPS PHYSIQUE ET "SUBTIL"...)...

" Voir encadré ci-dessous
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" En ce qui concerne la respiration, vous verrefojsafigurer le signe positif (+) accolé au terme

expiration. Nous ne vous révélerons rien en vous confirmaset I@ction qui consiste a expirer est

active, c'est le fameuxandu bacheron. Tout le flot oratoire est porté padiration.

On ne peut prononcer la moindre syllabe sur I'nasjpin. Cette derniére suit la phase expiratrioat
elle est subséquente. C'est donc a dessein quecitons :laissez-vous inspirerpour bien en faire
saillir le caractére passif (-)*°.

—

Ne nous laissons néanmoins pas leurrer par cetteenaassive, elle nous est aussi indispensable que
nous l'est son pdle opposé. La réunion de l'urde dfautre nous précise I'Unité éternelle. Comme le

disent nos fréres chinois : le Yang (+) se tramséincessamment en Yin (-), jusqu'au moment ou

celui-ci redevient Yang a nouve

L'alternance est une Loi, dont I'Unité est le prindpe.

Toute notre action consiste a tenter de rejoinétee d¢otalité, ce foyer originel, dont nous avotés
éloignés par les circonstances extérietfies

N. B. Vous remarquerez que ces considérations sairélpremiére vue aller a I'encontre de ce qu
nous avons vu quelques pages plus haut, a saveifigapiration estactiveet I'expirationpassive
Ceci dépend dpointde vuevers lequel on se tourne. Soit on considére leditalu corps, des
muscles, auquel cas 14 versionest de mise, ou bien I'on se réfere plutdt a wtivigé intellectuelle,
spirituelle, dans ce cas, c’'est ceMfeversionqui sert d’explication. Loin de se contrediregesll
soulignent une fois de plus la complémentarité sagprit, passif-actif, Yin-Yang, négatif-positif..
Aucune n’est plus importante que l'autre : just&/lasie du Milieu!

MOBILISATION ABDOMINALE

Les défaillances au niveau de I'abdon
sont fréquentes.

Les muscles de la ceinture méritent (
attention particuliere, de leur atroph
peut résulter une position vicieuse de
colonne vertébrale®®. On doit les
considérer comme en étant les soutien
les garants.

Nous VOuS proposons un exercice
vous rappellera leur présence.

0

—

Ne vous leurrez pas, cet exercice est fatigant.
Tendez bien les talons, sans quoi vous perdrezriéflze de I'action

<

nen

ine

ie
la

S et

qui

Vous étes couché sur le dos. Portez la main gawerisd'arriere, par-dessus la téte, a I'épaulaalroi
et la main droite a I'épaule gauche. Vos bras ésoi®nt ainsi former un coussin sur lequel v
poserez la téte.

Sortez les talons, en allongeant vos mollets, teezointes des pieds en direction des genoutes
effectuer a vos jambes tendues des mouvementsseauci Tricotez lentement, superbement, &
persévérance, sans toucher le sol au cours dadamte.

Respirez librement. Veillez a ce que le dos neassbce pas, qu'il garde le contact avec le sol.
vOos mouvements seront lents, plus le résultateggpeéciable.

Reposez-vous, la téte sur le coussin des bragsrdes pieds au sol, jambes fléchies.
Engagez-vous dans l'attitude de détente complétgiten

DUS

ai
\vec

Plus

10 voir BIJA & MANTRA (Germes ou Semences)RESPIRATION, CHANT... SON

'voir DE L'ENERGIE § L'importance de Prana (Yin eing : une opposition créatrice)

12\/oir CATEGORIES D’EXISTENCE § A propos du soufferana : le Souffle de l'inspiration - Apana : iufile de
I'expiration)

13 Voir chapitre précédent : APPRENEZ A BIEN RESPIRERS.Respirer, c'est redresser)
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COMBIEN NOTRE EXISTENCE SERAIT-ELLE FACILITEE SION NOUS APPRENAIT A
RESPIRER A L'ECOLE!

Quelle que soit la pathologie rencontrée (et ménom £st en bonne santé...) il faut entretenirde b
jeu dudiaphragme, muscle principal de l'inspiration(le plus gros de toute la musculature) et veiller
a satoilette bronchique. A cette derniére fin, nos grands-parents utilisalan liqueur la Baraque »
comméfuidifiant ~

Avant méme de savoir lire et écrire, on devraitogaexécuter un certain nombre d'exercices
respiratoires que des professeurs experts en larmabus auraient enseignés.

Si, apres une heure de cours, on faisait respiaiopdément les enfants pendant une dizaine de
minutes, I'état de santé du monde entier y gagnamajrand profit.

Si I'humanité savait respirer correctement, ellenémiserait les neuf dixiemes des aspirines,
somniféeres et autres calmants dont elle s'abreRivs. a I'aise dans leur propre corps, les hommes
seraient moins belliqueux, et la planéte moinssaive.

Pour I'heure, nous devons impérativement développetoutes les pratiques qui accélérent la
circulation, et les accompagner d'une respiration pfonde. Comme par exemple :

Bains de pied a la vigne rouge

Ce bain accélére remarquablement la circulation du sang et stimule les échanges.

En cas d'hypertension, en décongestionnant la partie supérieure du corps il contribue

a éviter les accidents.

I1 est recommandé lors des retards de régles.

Il diminue les crampes, les fourmillements et les engourdissements.

Préparation

- Mettre 2 poignées de feuilles de vigne

rouge (400 g) dans une pochette en coton

et placer celle-ci dans un grand récipient

allant au feu.

- Verser dessus 12 grands verres d'eau.

- Amener a ébullition et faire bouillir

doucement pendant quinze minutes.

- Verser dans une bassine destinée au

bain.

- Ajouter de 1'eau froide pour que la

température de 1'eau soit supportable.

Prendre ce bain chaud pendant

4 , 20 minutes, chaque jour ou en cas

La Vigne Rouge - Vincent Van Gogh d'urgence (ce bain peut servir 2 fois de
suite : il suffit de le réchauffer)

- Positions « renversées,}a Chandellé*

" Sauf indications contraires, ce qui suit et lessifes illustrant certains exercices sont tirésalestage de Gilles Orgeret
(masseur-kinésithérapeuted Geste qui soign@997) et dévla Médecine naturellede Rika Zarai (1985). Voir L'ANGE
DE L’AIR - § La bonne fame n'aime pas les gros maux

1 Voir § Pouvoirs supra-normawsiddhis
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- Marche a pied®

Dans l'univers sédentaire qui caractérise le momolderne, le torrent circulatoire se transforme @eu
peu en une mare stagnante. Comment pourrait-itrera@trement ? Nous prenons notre voiture pour
aller acheter du pain, nous utilisons l'ascenseur pnonter un étage, nous usons d'eau froide ou
chaude au degré prés sans jamais solliciter leamsoes de protection qui régissent notre corps.
Notre paresse entraine un ralentissement de lalaimn du sang qui ne nettoie plus, n'alimentes plu
et ne fait plus respirer les cellules. Les « bigafa de I'ere d'opulence sont en fait des cadeaux
empoisonnés dont nous devons nous protéger avdmeysoit trop tard. Une prise de conscience est
indispensable. Commencez par...

la marche a pied, pacifique et efficace. Choisissez les ruelles et non pas les grandes
artéres, toujours polluées. Munissez-vous de chaussures légéeres, et en avant ! Découvrez
donc le monde autrement qu'a travers la vitre d'un véhicule. En outre, 1'oxygénation de
votre organisme vous donnera le courage de modifier vos habitudes. Par exemple, un
repas plus léger, excellent pour les hanches comme pour l'appareil digestif,
riche en matériaux de construction nobles et dynamisants : un sachet de fruits
secs, deux fruits crus de saisons et un thermos de thym au miel.

A la belle saison, mangez vos aliments dans un parc ou un petit jardin. Puis explorez
votre quartier, partant a la découverte des passages, des petits jardins et des statues que
vous n'aviez jamais remarqués auparavant. Les arbres, le vent, les oiseaux... tout vous
paraitra nouveau. Salivez et machez bien vos aliments, en buvant tranquillement votre
infusion. Puis marchez encore. Peu a peu, vous trouverez le calme, vous apprendrez a
bien vivre dans votre corps et a devenir le spectateur silencieux des sublimes
manifestations de l'existence : les battements de votre coeur, auxquels vous accorderez
votre pas ; le déplissement soyeux des fines membranes alvéolaires dans vos poumons ;
la chaleur de votre sang, heureux facteur apportant de bonnes nouvelles a vos milliards
de cellules ; la souplesse retrouvée de vos jambes...

- Gymnastique (au moins 15 minutes matin et sat)autres sports'®

Les insuffisants respiratoires chroniquesdoivent veiller a entretenir ledonus abdominal et a
lutter contre I'enraidissement de leur cage thoracjue par desexercices respiratoires quotidiens
accompagnés de mouvements des brés

Va et vient

- main I'une sur l'autre : de « sur la téte » a-de@ssus de la téte », quelques fois.

- bras tendus, mains relevées vers le haut (paigneasseés ») : latéralement, devant soi...

- Massages

Les trapézessouvent contracturés trouveront un délassemetne enésségle temps en temﬁg

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

- S'entrainer & lecture a haute voixet distinctement.
- Le chant est également parfait pour entretenir I'élocutfon.

Si vous avez du mal a parler, il y a urgence, cariez votre médecin !

15 voir plus loin REAPPRENDRE A MARCHER...

6 Voir plus loin § Que faites-vous le dimanche ? -JENINISSEMENT ET BEAUTE...

17 voir « exercices pour les poumons » « respirgiarionde par le diaphragme »... - LA RESPIRATION COMMFE -
"GYM" DU YOGI...

18 . + « le haussement des épaules » et CONSEIL&/DAMNE — ESCLAVE OU ROBOT ?3ectionPranayama.).
¥ Voir RESPIRATION, CHANT... SON.
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L'angoisse durcit les muscles respiratoirgsaccroit I'effort nécessaire a la respiration eisse le
rendement. Les anxieux respirent souvent par leathoc trés haut », en une sorte de respiration
claviculaire. Celle-ci est non seulement fatigamids 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 toritis.

(Toutefois)dans le cas d'une dépression,

éviter toute posture d'ouverture en début de séarmmenme 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 cepieip **

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

Le clapping

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

- Chez l'adulte, le clapping, trés utildors d'un encombrement bronchique 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 péorer les doigts

- Les gens alités depuis longtemps et qui s'encombierbénéficieront d'un excellent drainage
bronchique en passant tout simplement au faut@uwliéfaut, on obtient de bons résultats en mettant |
personne encombrée assise au bord de son lit pesaEiques minutes.

J\ ' ' Tapotez de part et d'autre de la colonne, avec les
X g mains « en cuiller » sur un temps expiratoire.

"
y

I Le résultat sera d'autant plus spectaculaire e ce
ﬁ méthode s'appliquera en position déclive (téte plus

i B 1 basse que le tronc
‘ Sl i | :

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

Il est préférable d'inspirer par le nez, afin d'idifier et de réchauffer I'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 enilantesotre pouls, l'apparition d'éventuelles sigseou

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 remomoez 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
2LV/oir LA RESPIRATION COMPLETE de « la respiration atmiinale » & « la respiration sous-claviére »...

22 Jocelyne Galland, professeur de Yoga lyengar.

2 Voir § Harmonie intérieure.

24 Laurence PinsarBanté YogaBernard Bouanchaud (formateur en yogathérapie)aliighPoteaux (journaliste prof. Yoga)
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ENTRETENEZ VOTRE FONCTION RESPIRATOIRE ?°

Au cours de notre vie, nous accomplisgaresque un demi-milliard de mouvements
respiratoires ?°. Si nous voulons éviter une fatigue permanenté&ditsdapprendre & respirer
souplement, sans crispations ni angoisses

L'oxygénation de l'organisme est la base méme de la@éducation respiratoire.

Bien respirer en plein air, c'est opéwernettoyage complet des poumons

Quand on sait qudes poumons déficients résistent tres malux rhumes comme aux tuberculoses,
on se dit que cela en vaut la peine...

Beaucoup font de la gymnastique musculaire maisisiEnt la gymnastique respiratoire, on se
demande vraiment pourquoi...

L'oxygéne est le carburantde la machine humaine. Sans un apport normal géme;, la combustion
des éléments nutritifs drainés par le sang serfaif d'otdéchets et toxine$’

Plusieurs fois par jour, aérez votre chambre, les piéces dans lesquelles vousehabans oublier
celles de votre lieu de travail. Quand il pleutyr@z largement les fenétres...

Au moins 2 fois par jour, respirezprofondément durant 10 minutegjans un endroit ou l'air est
pur 2. Souvenez-vous que l'air que nous inspirons nemeaht emplit & peine la trachée artére,| les

bronches et la partie supérieure des bronchiolesteFd'air, des pans entiers d'alvéoles demeurent
plissés, et le sang, venu s'approvisionner ches,elepart bredouille. La respiration doit done étr
suffisamment profonde pour permettre au plus graordbre d'alvéoles de se déplisser, de gonfler et
de se mettre sous tension. Ainsi les échanges gaefiectueront-ils correctement a travers leur

membrane.

Une excellente cure d'oxygénation un séjour dans une station spécialisée -retaxati corps et de
I'esprit, physiothérapi€, massages, activités physiques de plein-air...

D

Le travail du souffle * entraine I'évacuation de l'angoisse et la padifinatu mental.
- Soupirer sert a déplisser les alvéoles pulmonaseet a les vider d’'une partie de leur air résiduel-
insuffisamment ventilées lorsqu'on est depuis utatetemps efimode respiratoire de repos"
Le soupir, expiration naturelle prolongéepose les muscles de la cage thoracique

- L'expiration accompagne tout ce qui est relaxatio, relachement musculaire.
L'inspiration ~ « qui descend dans le corps au sein des postuest xensée, d'aprés les textes
anciens attiser le grand feu qui siege dans le bas-veptur y brller les scories tant physiques que
psychiques $*

Sachez que l'air inspiré renferme 21 % d'oxygeloes gue l'air expiré en contient encore 16 %.
Ce dernier chiffre vous indique clairement que nextsayons trop peu d'oxygéne de l'air. Pour mieux
le « pomper » puis l'assimiler, il convientrdentir sa respiration.

En retenant le souffle a pleins poumondurant 4 a 6 secondes, nous doublons la quaraikggiéne
absorbé. Lorsque l'air inspiré séjourne de 10 se20ndes dans l'alvéole, I'échange gazeux s'opere a
mieux. Inutile cependant de vous mettnartel en téte avec 4 secondes de rétention, on « injecte »
dans l'organisme une grande partie de l'oxygéneibabesoirt>. Accomplissez donc souvent cet...

25 \oir § Ma parole, vive le son !

%6 v/oir Section...le Yogi ... UN PONT VERS L'UNIVERS

27 Marabout Flash n° 18% me relaxe- quelques extraits déivez sainement. Sanfilippo — Voir plus haut.

2 voir plus loin + UN PONT VERS L'UNIVERS ka respiration profonde chére aux Yogis»...

2 physiothérapie: discipline de la santé visant la préventionetitification et la correction de problématiquasctmant les
systemeseuro-sensori-moteurs Elle vise le maintien et le rétablissement famutiel optimal en considérant la réalisation
des habitudes de vie essentiels a l'intégratioimlsomotamment les déplacements, certains asgedsscondition corporelle
et 'accomplissement de loisirs et de sportéir § Le bain d’air

" Voir aussi « le souffle et I'exhalation »

%0Voir « la respiration Kapalabathi », « le soutilei nettoie », « massage interne du vektya — uddiyana...

31 Christiane Berthelet-Lorelle, psychanalyste (origoitelacanienne), enseignante de Yoga — Vi@spiiration & soufflets'

32 Voir LES PARADOXES DE LA RESPIRATION... + les divezgercices de rétention du souffle (au fil des pages
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exercice de « respiration en carré ¥

* Expirez I'air sans a-coups ni crispations, enamt mentalement : « 1-2-3-4 »

* Les poumons vides, sans effort, comptez mentalemel1-2-3-4 »

« Inspirez I'air sans a-coups ni crispations, enant mentalement : « 1-2-3-4 »

* Les poumons pleins, sans effort, comptez menti¢nk 1-2-3-4 »... et recommencez...
Pour bien dynamiser l'organisme, respirez « eréca# fois / jour, 10 mn chaque fois.

La meilleure respiration est la respiration yogique compléte® qui réunit, dans l'ordre, les
respirations abdominale, costale et claviculaire Guelques minutes seulement, elle ventile
totalement les poumons, revitalisant, décrassamyregmisant I'organisme. En outre, a conditionade |
pratiquer longtemps, elle élimine la cellulite &graisse, favorisant 'amaigrissement.

Lors de vos exercices,
n'inspirez jamais trop a fondau risque d'avoir la téte qui tourne et de ne gken contréler.
Attention aux vétements qui serrent et génent la mécanagppératoire (corset, ceinture, soutien-gorge...)

DRAINAGE ET REEDUCATION PULMONAIRE  *°

Asthmatiques, répétez souvent ces exercices de abie respiratoire en dehors des crises
(car alors il sera trop tard pour apprendre...)
Des gu’elle survient, la crise d’asthme reléve decbmpétence du médecin

Inspirez-vous de ces postures pour travailler getent tel ou tel segment pulmonaire
(selon le résultat de vos radios et/ ou les cdsshki king, le cas échéant)

Lobes supérieurs

segments postérieurs

Lobes inférieurs

AR ) 30°

segments antérieurs segments postérieurs

33 Voir « Respiration carrée trés équilibrante »i YN PONT VERS L’'UNIVERS) - « La respiration carréenSavritti » et

« La respiration rectangle » (LE PLEIN DE RESPIRATI®)N

% Voir Section... le Yogi+ Reportez-vous a I'ouvrage d'André Van LyselfeinayamaEd. Flammarion (note de R. Zarai)
% Voir & :LA RESPIRATION COMPLETE des postures dela respiration abdominale » & « la respiration dorsale »
Note : pour les <exercices pour les poumons (page suivante) voir aussi laespiration percutée»





