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AVERTISSEMENT

I es textes, méthodes, techniques, tests ou conseils présentés dans cet
ouvrage ne peuvent en aucune fagon se substituer & un diagnostic
médical qui demeure la démarche indispensable pour identifier une

maladie.

Cet ouvrage invite trés fermement les lecteurs & ne jamais se soustraire
4 un traitement médical conventionnel et & ne jamais abandonner un trai-
tement en cours sans l'avis éclairé de leur médecin référent ou de leur
spécialiste.

Notre objectif est de faire mieux connaitre un certain nombre d’ap-
proches respiratoires appartenant a la tradition occidentale mais aussi
orientale et largement intégrées en naturopathie au plan international.

Lobjectif est aussi dinviter des unités de recherche a s'investir plus avant
dans la compréhension et la validation scientifiques des approches cli-
niques du souffle au plan prophylactique' comme thérapeutique, valida-
tions cliniques hélas bien trop rarement encadrées 4 notre connaissance.

La naturopathie n’étant ni une médecine alternative, ni une médecine
paralléle, elle se positionne clairement dans une stratégie systémique et
intégrationniste de la santé.

Dans un syst¢me de santé optimum, chaque praticien doit en effet
pouvoir intervenir en des temps différents de 'histoire de la personne: en
Poccurrence, le naturopathe agira tant6t dans le champ de la prévention
primaire active (Cest-a-dire en amont de la maladie, dans le cadre précis
de I'éducation a la santé globale), tant6t comme acteur complémentaire
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des soins allopathiques? classiques ou de soins des médecines dites douces
(homéopathie, phytothérapie...), tantdt comme accompagnateur des pro-
cessus de régénérescence (cadre des dysfonctions ou troubles dits fonction-
nels). Dans les trois cas, il sera [éducateur de santé globale incontournable
et hygiéne de vie sera pour lui prioritaire.

Les naturopathes aspirent et ceuvrent aujourd’hui plus que jamais 4 la
réalisation d’une authentique médecine intégrative® o chaque praticien
trouve sa juste place dans le respect mutuel des différences et des compé-
tences, comme cest déja le cas dans de trés nombreux pays du monde*.



QUI EST DANIEL KIEFFER?

e fondateur du Collége Européen de Naturopathie Traditionnelle
Holistique®(CENATHO) et le créateur de cet enseignement original.

Ce college forme également depuis 1990, outre des naturopathes profes-

sionnels, des praticiens certifiés en sophrologie intégrative, en massage
bien-étre et des conseillers en boutiques de bio nutrition.

Universitaire de 1968 a4 1978 i la faculté de Paris-VIII (en Psycho-
logie, Sciences de 'Education, Lettres étranggres, Botanique et Hypnose

clinique), il fait sur lui-méme I'expérience de trés nombreuses médecines

dites douces ou naturelles et compléte son cursus en naturopathie aupres

de plusieurs formateurs entre 1972 et 1990, notamment en:

Psychothérapie transpersonnelle (auprés de Bernard Alexandre,
Karlfried Graf Diirckheim, Judith Henri, Ginette Godefroy, Patrick
Drouot, Arnaud Desjardins, Omraam Mickaél Aivanhov, Jacques
Dropsy, Mgr. Charles Raphaél Payeur, Mgr. Georges Roche...);
Sophrologie (IERSP Théodore-Yves Nassé) ;

Différentes formes de yoga dont le yoga nidra (Claude Barreau,
André van Lisbeth, Roger Clerc, Benjamin Creme, Swami
Satyananda Sarasvati, Micheline Flak...);

Qi Gong (M¢ Li et M® Zu);

Phyto-aromathérapie (Marie-Antoinette Mulot, Pierre Franchomme...);
Musicothérapie (Fabien Maman, Marie-Louise Aucher, Marguerite
Kertan, Marc Scialom, René Sampieri...);

Iridologie (Alain Rousseaux, André Roux, H.ES. de Sarrebruck...);
Massages (P. V. Marchesseau, Jacques Demica, James Mathé, Aline
Despeisse-Lainé, Institut Balinais...);

Ostéopathie naturopathique (PV. Marchesseau, Michel Grenard,
Dan Nicolle...);
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— Thérapies énergétiques (Matthew Manning, Boris de Bardo,
Dr Christian Assoun, Henri Dhoste, Lydia Sébastien, Janine
Fontaine, Fabien Maman...)

Ceci en France mais aussi en Allemagne (Heilpraktiker de la Faschule
Saarbriiken), en Italie (LUINA) et au Québec (EESNQ), ainsi qu'a 'occa-
sion de tres nombreux voyages studieux. C’est de cette synthése intégra-
tive que naitra le concept de Naturopathie holistique qui lui est cher.

Pendant longtemps chargé de formation a la Croix-Rouge frangaise,
3 [Fcole européenne dostéopathie de Maidstone (Grande-Bretagne) et a
Ulnstitut Supérieur de Psychologie de Paris-VII, il est aussi souvent inter-
venu comme consultant au Collége ostéopathique de France, 4 Ilnstitut
de biokinergie, 3 lécole ISMET de Barcelone et ' Ecole d’Enseignement
Supérieur de Naturopathie du Québec.

Lun des membres cofondateurs de la FENAHMAN (devenue
aujourd’hui « Lz Féna»: tédération représentative de la profession puis
des écoles aupres des patients et des pouvoirs publics depuis 1985), il
fut 'un des experts fédéraux nommés aupres de [Intergroupe Santé du
Parlement Européen pour la naturopathie.

Il coordonne a ce jour la commission pédagogique nationale au sein
de La Féna et en est le vice-président.

Il préside I'Union européenne de naturopathie, et est membre du
Registre des praticiens de santé naturopathes de France (OMNES).

Conscient de I'importance d’unir les bonnes volontés des différentes
médecines occidentales (allopathie, médecines douces et naturopathie)
ainsi que les acteurs des secteurs du bio, de I'écologie, de la presse spécia-
lisée et des consommateurs, il participe activement au comité de pilotage
de l'association apolitique Alliance pour la santé.

A ce jour auteur de 25 livres de référence, formateur, consultant,
et sophrologue transpersonnel, il a animé depuis 1976 des milliers de
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conférences (notamment dans le cadre de I'Association « Objectif: notre
santé»), des ateliers et des stages afin de populariser le plus largement
possible le concept de médecine intégrative et surtout I'enseignement de
la santé naturelle corps-Ame-esprit auquel il consacre sa vie.
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PREAMBULE

ourquoi se pencher ici sur la respiration, fonction qui semble telle-
ment bien connue et dont 'évident automatisme suppose une par-
faite autorégulation tout au long de notre vie?

Que dire du souffle encore, qui ne soit pas réservé essentiellement
aux malades asthmatiques, emphysémateux', bronchiteux, tuberculeux
ou autres insuffisants respiratoires?

Et si, limités sans le savoir dans une routine qui alterne les inspirations
et expirations, nous négligions comme un trésor caché en évidence, comme
si nous dormions sur une mine de diamants?

Pis encore, gageons quaffamés de santé, de vitalité, de bien-étre et de
progres personnels, nous sommeillions sur des garde-mangers remplis de
victuailles et de ressources insoupgonnées... !

Et si... beaucoup restait 4 dire de la poésie du souffle, de son symbo-
lisme universel, ou de sa puissance mystérieuse, comme s’il gardait en son
secret un peu de la reliance entre la terre et le ciel, entre '’humain et le

I'i | d la cré le cré 2
cosmos, I'immanence et la transcendance, la créature et le créateur?

A bien y réfléchir, notre existence se déroule entre deux parenthéses:
celle du premier inspire” et celle du dernier expire. Entre ces deux repéres
est contenu notre chemin de vie, notre parcours d’étre incarné.

Les tout premiers soufles semblent fondamentaux, et beaucoup d’ap-

proches psychothérapeutiques modernes leur accordent une importance
déterminante vis-a-vis de notre profil psychologique et comportemental
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d’adulte. Clest le cas du Rebirth de Leonard Orr, de la Respiration holotro-
pique de Stanislav Grof ou encore de la Biorespiration de Désiré Mérien®.
Un peu comme le brin de laine sur lequel on tire et qui défait tout le
pullover, remonter la chaine de notre souffle serait de I'ordre des petits
cailloux blancs pour retourner sur nos pas, jusqu’au premier jour de notre
vie... et pourquoi pas avant...?

Et puisque les écritures saintes évoquent Dieu soufflant dans les
narines d’Adam pour lui donner la vie, nous est-il interdit de supposer
que de souffle en soufle ou de caillou en caillou, nous cheminions de
méme vers la Source, vers le divin?

Cest tout I'intérét des disciplines dites transpersonnelles qui proposent
aujourd’hui des manicéres et des voies d’initiation moderne ou le souffle
tient une place souvent centrale: de l'artiste qui est imspiré au méditant
Zen qui se place au coeur de son Souflle, il est tentant de percevoir comme
un fil d’Ariane, caché sous différentes appellations...

LE CORPS ET LE SOUFFLE: REGARDS OCCIDENTAUX
ET ORIENTAUX

Un regard panoramique sur les courants culturels d’Orient et d’Oc-
cident montre vite combien grandes sont les différences en matiére
d’intégration du corps ou du souffle. Pour les mondes védique, taoiste
ou bouddhiste, il n’est pas de santé, de vitalité ni méme de voie spiri-
tuelle sans que le corps soit pris en compte: 'univers du yoga et ses Pri-
nayéma (techniques de maitrise du souffle) pose fierement ses millénaires
d’expérience.

Que ce soient les enseignements tantriques?, ceux de la médecine
ayurvédique, tibétaine ou des diverses ascéses méditatives ou contem-
platives, la place du corps respirant est centrale. Mieux, on évoque
le corps respiré, jouant de ce néologisme mystérieux comme Marie-

g y
Madeleine Davy évoquait de son coté 'importance du chemin vers
vy
Létreté.
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Plus loin vers 'Est encore, les univers de 'Indonésie, de la Chine, du
Japon et du Tibet concilient sans hésiter le corps, le souffle et la quéte
spirituelle. Les différentes formes de méditation en sont la preuve, mais
plus encore les arts martiaux (Aikido, Kendo, Budo, Shin-1ai-Do, Jiu-jitsu,
Viet-Vo-Dao, Kinomichi...) et les disciplines énergétiques de santé (7zi-
chi-chuan, Qi Gong, Tao-In-Fa...). Méme les techniques du massage
oriental (¢4, javanais, balinais, coréen, tuina...) ou celles de la danse ou
du théatre Vo, intégrent la respiration a leurs pratiques corporelles...

Ainsi, tout thérapeute oriental tient-il compte du bilan respiratoire de
son patient; prenant ses pouls, il est & I'écoute de ses souffles (les vents ou

Kiou Qi).

En Occident, ces partenariats corps/santé, corps/activités physiques,
ou méme corps/art semblent bien moins évidents: il nous faut rechercher
attentivement chez les péres de I'Eglise pour trouver quelques traces ’o-
phaloscopie® — littéralement, art d’observer son nombril! — et c’est sous la
plume de I'abbé Siméon — hésychaste du mont Athos, au x1r°siecle — que
I'on découvre une trace du sacré dans la respiration attentive, la Sainte
Présence pouvant se cacher prés du nombril (le centre Hara des Japonais,
foyer vital inferieur de la médecine traditionnelle chinoise)...

Au xvesiecle, on trouvera aussi trace du souffle dans les Exercices
Spirituels de saint Ignace de Loyola — assez comparables aux disciplines
ésotériques du bouddhisme tibétain — o1 se mélent prosternations, respi-
rations et Philocalie (psalmodies perpétuelles de la Priére du Coeur®).

Enfin, plus prés de nous, quelques enseignements spirituels trop peu
diffusés prennent en compte la respiration associée au mouvement corpo-
rel, 4 la méditation dynamique comme a 'ouverture du coeur (Eurythmie
de Rudolf Steiner” et Paneurythmie de Peter Deunov®).

A n’en point douter, la comparaison impose la suprématie de I'Orient
en mati¢re de prise en compte du corps et du souffle dans la culture.
Méme si, aujourd’hui comme hier, les chanteurs lyriques ont bel et bien
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étudié l'art du souffle, de méme que quelques musiciens (instruments 2
vent surtout), acteurs de théatre, sophrologues et grands sportifs, le corps
demeure le parent pauvre de notre culture occidentale!

Depuis les racines judéo-chrétiennes de notre société — ses culpabili-
sations, frustrations, tabous et interdits — jusqu’aux caricatures modernes
de celui gui réussit a force de dipldémes et donc de cérébralisation, du plus
brillant Q.Z. (quotient intellectuel) et du meilleur contréle de ses émo-
tions... nous sommes a mille lieues d’une expérience ot le corps serait
Pespace visible du sacré, et ou le soufle serait I'interface 4 explorer entre
microcosme et macrocosme!

En clair, si nos corps sont le plus souvent réservés ou confiés a nos par-
tenaires sexuels et 2 nos médecins, kinésithérapeutes ou infirmieres, que
dire de notre respiration, pourtant prodige de la physiologie, abandonnée
a son automatisme ou 2 ses pathologies... ?

POURQUOI CE LIVRE?

Le lecteur I'aura compris, il nous faut apprendre ou réapprendre 2
respirer. Mieux, nous serons curieux:

de découvrir ’anatomie et la physiologie de notre respiration;
d’observer notre souffle 4 différents moments du jour ou de la
nuit...;

de réfléchir a la longévité des espéces, toujours corrélée au souflle;
de ressentir combien le souffle change en cas d’émotions, de dou-

leurs, de stress...;

de comparer la respiration du jeune enfant, de I'adolescent, de
I’adulte et du vieillard, voire du yogi, de 'amoureux transi, du socié-
taire de la Comédie francaise sur scéne, de la femme enceinte, du
malitre Zen ou du mourant... ;

de faire 'expérience de nouvelles fagons de respirer, de nouveaux
rythmes respiratoires, de nouvelles amplitudes... ;

d’associer telle ou telle respiration pour favoriser I’endormissement,
la digestion, le moral, la marche, le transit intestinal, la gestion
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d’une bouffée de trac ou d’angoisse, la performance d’une activité
sportive ou artistique, la revitalisation de ses aliments...;

— d’oser tenir le miroir des quatre saisons respiratoires pour un vrai
bilan respiratoire, développer le discernement nécessaire a I'analyse
honnéte de son profil psychophysiologique et remettre en cause ses
automatismes respiratoires tout en s’engageant dans un processus de
métamorphose au quotidien... ;

— selon ses propres orientations de vie, ses croyances et aspirations,
d’intégrer des cures de telle ou telle respiration décrite ici; sur trois
semaines au minimum, pratiquer au moins une fois par jour les
exercices proposés, puis observer les bénéfices obtenus ou non, ses
résistances... Par exemple, pour la respiration alternée, celle de
Pimmortalité, celle &’ Andrew Weil, les respirations du yoga...;

— de découvrir les six «sons chinois » et les «diathéses respiratoires »
ou encore la respiration du Zen... ;

— d’explorer comment le souffle peut aider 2 harmoniser les chakras
et favoriser notre évolution...;

— de faire Pexpérience d’'un nouvel «alignement» entre le petit
«moi-je» et ’Ame...;

— d’oser explorer les dimensions spirituelles du souffle, passant de
la théorie 4 la pratique...;

— de comparer ce quen ont dit les grands maitres spirituels tels
que Peter Deunov, Rudolf Steiner, Swami Satyananda, Piotr
Oupenski, M4 Ananda Moyi ou les esséniens... ;

— de visiter nos capacités 2 faire circuler le souffle dans le corps et
hors du corps grice au Prina Vidya...;

— dans le prolongement de ces opportunités, de s'offrir des cours de
Hatha-yoga ou de Qi Gong aupres d’un professeur de bonne for-
mation et réputation... ;

— au possible, de se procurer au moins un écarteur de narines, un
aérosleur, ou diffuseur d’huiles essentielles spécifiques dans Iat-
mosphere, voire un bon ioniseur ou un respirator de Plent et si le
budget l'autorise, un bol d’air Jacquier peut-étre?

g quier p

Enfin, une fois bien engagé dans le chemin d’une réconciliation avec
le corps et le souffle optimum, imaginons comment oublier, comment
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désapprendre toute forme d'exercice pour retrouver, au cceur du Ceeur,
aligné entre ciel et terre, la grice du Souffle juste devenu le fruit d’'un
ultime et joyeux lacher-prise, 'éveil @ Cela en qui je suis respiré...

Apres une breve approche des réalités anatomiques et physiologiques
de la respiration, nous mettrons en évidence une sélection des meilleurs
exercices thérapeutiques empruntés au yoga, au Qi Gong ou 2 tel ensei-
gnement occidental lié au souffle. Nous développerons ensuite deux
conceptions originales propres 4 offrir un bilan holistique (corps-ame-
esprit), via I'observation de la respiration: la premiére s'investira profon-
dément dans la symbolique des «quatre saisons comme étant les quatre
temps du souffle» et permettra de délivrer de nombreux conseils pratiques
et pertinents pour une vitalité optimum ; la seconde, plus investie dans le
processus transcendantal de métamorphose du moi, fera miroir a chacun
pour accompagner pas A pas les différentes étapes vers une respiration
libre et authentique, 'accueil d’un Souffle spirituel en lequel rous sommes
transfigurés, respirés et inspirés. ..

Tout un voyage... Alors bonne route!
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e UN PEU D"’ANATOMIE
ET DE PHYSIOLOGIE
RESPIRATOIRE

Antoine de Lavoisier(1743-1794)
Chimiste et physiologiste francais, il étudia la composition de
I'air et la physiologie des échanges gazeux liés a la respiration
qu'il assimile a une « combustion».

Si la respiration des végétaux évoque la fonction
chlorophyllienne, et celle des poissons, la fonc-
tion liée 4 des branchies, la plupart des animaux, a I'instar des humains,
respirent directement 'air ambiant.

L'ARBRE RESPIRATOIRE, DU NEZ AUX ALVEOLES PULMONAIRES

Lobjectif global est bien entendu d’apporter réguliérement de ’oxy-
gene (O,) a toutes les cellules du corps (elles sont de l'ordre de 10) et de
rejeter du gaz carbonique (plus exactement sous forme de dioxyde de
carbone ou CO,). Les échanges se réalisent essentiellement 4 travers la
fine membrane des alvéoles pulmonaires.

Tout en haut du systéme, les fosses nasales accueillent l'air et font
fonction:

— d’organes olfactifs;

— de résonateurs pour participer au timbre de la voix;

— d’humidificateurs de l'air inspiré;

— de réchauffeurs de ce méme air inspiré;

— de filtres pour empécher les grosses poussiéres, particules ou petits

insectes de s’engager trop avant dans larbre respiratoire.
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Lair entre donc par le nez puis traverse le larynx et la trachée qui se
divise en deux bronches dites bronches souches, lesquelles se subdivisent
ensuite en bronches lobaires puis segmentaires. 1l parvient ensuite aux
bronchioles terminales.

Zone

Sinus olfactive

frontaux

Trompe
d’Eustache
(vers l'oreille)

Fosses
nasales

Luette

Maxillaire
inférieur Glotte

GEsophage

(vers |'estomac)

Trachée
(vers les poumon)

ELEMENTS SUPERIEURS DU SYSTEME RESPIRATOIRE

On nomme «pituitaire»* la muqueuse qui tapisse ces conduits de
Iarbre bronchique jusquaux bronches.

Des cils vibratiles permettent au mucus de remonter et d’éliminer des
poussi¢res indésirables ou des productions de mucus et cellules mortes
(crachats) en toussant.

La fonction de ces voies respiratoires supérieures souligne I'impor-

tance de respirer par le nez’!
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Un peu d’anatomie et de physiologie respiratoire

Le thorax protége les poumons, le coeur (et une large partie du sys-

teme digestif) :

Processus coracoide Corps ternum

Processus
xiphoide

VioeaniEileure - Incisure jugulaire
. Manubrium
Acrom|on7 )/ Angle (de Louis)| ¢

Cavité glénoidale
Col

Scapula

Incisure scapulaire
Fosse subscapulaire
Clavicule

Vraies cotes (1-7)

Cartilages costaux

Fausses cotes (8-12)
Cotes flottantes (11-12)

LA CAGE THORACIQUE*

Le pharynx comprend le rhinopharynx ou cavum, I'oropharynx ou
se croisent les voies respiratoires et digestives, et le laryngopharynx accé-
dant aux voies phonatoires. Le larynx comprend la pomme d’Adam (ou
cartilage thyroide), et les muscles en lévres des cordes vocales proprement
dites. Quant 4 la trachée, elle conduit simplement I'air aux poumons.

Barymx Trachée

Bronches
— primaire

- secondaire
— tertiaire

Bronchiole

LES VOIES RESPIRATOIRES INFERIEURES®
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Ces voies hautes constituent ['espace mort anatomique (150 ml).

Les bronchioles terminales se divisent ensuite en bronchioles respi-
ratoires présentant quelques alvéoles qui font saillie sur leurs parois.
Viennent enfin les canaux alvéolaires qui débouchent sur un sac appelé
acinus®.

Lair est ici parvenu en un espace alvéolisé pulmonaire ou se pro-
duisent les échanges gazeux. On compte 400 4 700 millions d’alvéoles
pulmonaires.

o’ La bouche n'est en aucune facon liée a la fonction respiratoire: sauf activité
e trés brutale et intense (sprint par exemple), ou sauf exercices trés spécifiques, la
respiration doit demeurer toujours nasale’.
Quid de la bouche alors?
Réfléchissons. .. Sa fonction semble liée, par ordre prioritaire et selon nous:

4+ Au bénir 4+ Au manger

+ Al'enseigner 4+ Auvomir

4+ Au chanter 4+ Au mentir

4+ Au baiser 4+ Au respirer tellement

4+ Au discuter maladroitement... |

4+ Au boire

La surface d’échange gazeux approche les 100 m?, voire plus pour
certains auteurs.

Les alvéoles sont recouvertes a I'intérieur par un film trés fin appelé le
surfactant. Ce dernier évite que les membranes ne se collent (collapsus) a
Pexpiration forcée et facilite les échanges gazeux. Mucus et cils vibratiles
veillent au nettoyage permanent des voies respiratoires (en balayant pous-
siéres, crachats, petits insectes vers la trachée...).

La surface externe des alvéoles est tapissée par les capillaires pul-
monaires, qui viennent de I'artére pulmonaire (du sang «bleu», non
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Un peu d’anatomie et de physiologie respiratoire

oxygéné). Le poumon gauche est divisé en deux lobes (la place du cceur
est prépondérante), alors que le poumon droit en comporte trois.

En termes de mécanique respiratoire, la mobilisation de la cage tho-
racique et des poumons s'effectue grice a la contraction des muscles
respiratoires: le diaphragme, les muscles intercostaux, les muscles
respiratoires accessoires, et les muscles abdominaux.
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En respiration de repos:

— Seule I'inspiration est active, et les muscles mis en jeu sont essentiel-
lement le diaphragme («le» muscle respiratoire principal), voire les
intercostaux externes des espaces intercostaux supérieurs.
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— Quant a Pexpiration, elle résulte d’une restitution de I'énergie élas-
tique emmagasinée pendant I'inspiration. Elle est totalement passive
au repos.

En hyperventilation, lors de 'inspiration, on observe:

— une augmentation de 'amplitude et de la fréquence des muscles
inspiratoires;

— l'abaissement du centre du diaphragme de 10 cm (voire plus selon
entrainement) et la mise en jeu de tous les muscles intercostaux;

— un recrutement des muscles inspiratoires accessoires.

Lexpiration devient active: les muscles intercostaux externes et les
abdominaux (muscles principaux) se contractent.

UNE HISTOIRE DE PRESSION...

La pression atmosphérique dite constante est la référence avec 760 mm
de mercure (mm Hg). La pression dans les alvéoles, quant a elle, doit étre
inférieure 2 la pression atmosphérique pour pouvoir accueillir l'air. Elle
doit étre supérieure pour le faire ressortir.

Cest par le jeu permanent des pressions relatives que la respiration
s'équilibre: les muscles thoraciques inspirateurs (dont le diaphragme qui
s'abaisse et les intercostaux externes) engendrent une baisse de pression
intra pulmonaire qui «appelle» l'air de 'extérieur vers I'intérieur.

A TPexpiration naturelle, Iélasticité thoracique raméne I'ensemble au
repos et 4 'équilibre des pressions. Si cette expiration est forcée (poussée),
la pression intra alvéolaire est bien entendu supérieure et évacue l'air plus
vite et plus fortement.

Le contrdle de la ventilation pulmonaire est indissociable de la
pression relative des gaz du sang. Les valeurs moyennes pour les gaz du

sang artériel sont:
— PaO, = 852100 mm Hg?
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— PaCO, = 35 2 40 mm Hg
— (PaO, pour pression en oxygene et PaCO, pour pression en dioxyde
de carbone)
Le maintien d’'une PO, et PCO, artérielle 4 I'intérieur de ces limites
étroites est essentiel (homéostasie respiratoire).

Son contrdle est lié a des centres coordinateurs situés dans le cerveau,
qui envoient des impulsions effecteurs (muscles respiratoires) qui assurent
la ventilation.

Les récepteurs sont les chémorécepteurs centraux situés sur la face

ventrale du bulbe rachidien’.

Les chémorécepteurs périphériques sont situés a la bifurcation des
arteres carotides, et dans les corpuscules aortiques au-dessus et en des-
sous de la crosse de 'aorte’®.

Les récepteurs pulmonaires a Iétirement se situent dans les
muscles lisses des parois des voies aériennes. Les impulsions transitent
par le nerf vague (parasympathique). Linflation (2 I'inspire) des pou-
mons tend A inhiber toute activité musculaire inspiratoire supplé-
mentaire’’; la déflation (2 'expire) des poumons tend 4 déclencher
activité inspiratoire'?.

D’autres récepteurs ne sont pas a négliger, tels que les récepteurs
articulaires et musculaires: lors de 'exercice physique, leur stimula-
tion, via les muscles, contribue 4 une polypnée (accélération du rythme
respiratoire) ainsi qu'a une hyperpnée (augmentation du volume res-
piratoire), permettant 'adaptation de la ventilation au travail 4 fournir.

Les fuseaux neuromusculaires: sensibles 4 'élongation des muscles
intercostaux et du diaphragme. Ils participent au contréle réflexe de la

force de la contraction.

Enfin, des récepteurs cutanés: sensibles 4 la douleur, aux varia-
tions de température, ils sont 4 lorigine de modifications du souffle.
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Par exemple, des frictions et des affusions d’eau froide peuvent participer
a la réanimation de personnes en syncope.

QUELS SONT LES CENTRES NERVEUX DU CONTROLE RESPIRATOIRE ?
«Un centre nerveux est une formation de substance grise, située dans les hémis-
pheres cérébraux, le bulbe, dans la moelle épiniére ou dans les ganglions du sys-
téme nerveux végétatif, par laquelle s'effectuent la sélection et la transmission
de I'influx nerveux » (Larousse).

En ce qui concerne la respiration, sont concernés:

4+ Le tronc cérébral tout d'abord: grace aux noyaux situés dans le pont et le
bulbe rachidien qui procedent a la régulation automatique du souffle.

4+ Le cortex: hien que la respiration soit un acte automatique (involontaire, lié
au neurovégétatif), elle peut &tre modulée par un contrdle volontaire (cortical
donc), agissant a la fois sur le rythme, sur I'amplitude de |a ventilation et sur les
lieux du souffle (thoracique, abdominal...)®.

+ D’autres aires cérébrales (hypothalamus ou systéme limbique) peuvent
aussi influer sur la respiration, en fonction des états émotionnels notamment.

Stimulation | Rythme respiratoire

PpCO2

Pp02 \/

pH /

P° artérielle \/

LES PRINCIPAUX STIMULI ET LEURS INFLUENCES
SUR LE RYTHME RESPIRATOIRE

DES POUMONS AUTONETTOYANTS

Lélimination réguli¢re des poussicres et éléments étrangers est assurée

par le mouchage et I'éternuement pour les voies supérieures.
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