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CHAPITRE 14

Limpact négatif du stress
sur la maniere de respirer

(1 ouhaitant approfondir davantage la thématique des conséquences
%, physiopathologiques du stress, j’ai terminé en 2012 un master en
" psycho-neuro-immunologie 4 I'université de Rome « La Sapienza ».

[a psyt:hﬂrneumriminu Imlﬂgie -le stressau pouvoir

Malheureusement, nous avons tous, dans une certaine mesure, une ten-
dance au pessimisme. En d’autres termes : notre état d’esprit tend de
maniere generale a ne pas étre particulierement joyeux, sauf lors d’éve-
nements joyeux. Nous devrions au contraire étre constamment sereins
et satisfaits, par habitude, sauf lors d’événements négaufs.

Lord Byron écrit dans ['un de ses poémes : « Le souvenir du bonheur
n'est plus du bonheur ; le souvenir de la douleur est de la douleur encore ».
A ce sujet, un sondage américain auquel des milliers de personnes ont par-
ticipé a révélé que 60 % de nos pensées sont dirigées vers le passé, et donc
vers des événements sur lesquels nous n'avons plus d'influence. 30 % de
nos pensées concernent la peur des événements futurs, et seulement 10 %
d’entre elles sont tournés vers le présent. Selon la physique quantque, nous
devrions étre capables de « piloter » le futur et le présent (soient 40 % de
nos pensees). Selon elle, le temps peut voyager dans les deux directions
(passé et présent/futur) et dans certaines zones de I'espace, le temps n'existe
pas. Pour le commun des mortels, il apparait que plus de 60 % de nos
pensées (émotions négatives) sont potentiellement une source de stress et
d hyperventilation. Combien de fois avez-vous soupiré (et une rééducation
respiratoire peut changer beaucoup de choses sur ce point aussi) alors que
vous repensiez i des événements désagréables ?
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Il me semble intéressant de vous rapporter ce qu'écrivait le physiolo-
giste canadien (né 4 Vienne) Hans Selye (I'un des plus grands experts en la
matiére) en 1950 au sujet du stress

Si on demande & des personnes « normales » que [on croise dans la rue
comment elles se sentent, elles diront probablement quelles vont bien.
Cependant, 5i [on examine les paramétres neurologiques du stress chez
ces personnes, on voit gu elles se trouvent dans une situation constante de
« STYess de survie » qui ne devrait survenir quen cas de danger de more
rmminent. Les centres de stress du cerveau sons, chez Dhomme civilisé,
dans un étar d hyperactivité chronique. Lhomme posséde cependant un
rel pouvoir dadaptation quil parvient @ compenser ces situations de
stress extréme en les rendant inconscientes, si bien que, la plupart du
temps, il ne sen apergoit méme pas ».

A la lecture de ces phrases, je ne peux que remarquer le paralléle qui
existe entre les situations de stress et hypervenulation : de la méme maniére
que 'homme peut se trouver « normalement », sans méme s'en apercevoir,
dans un état de stress qui ne serait justifié qu'en cas de danger, il peut
aussi respirer rapidement et intensément « normalement », sans s'en rendre
compte et en pensant respirer de la bonne maniére, une respiration utile
seulement en cas de danger. Il me semble évident qu'il existe un lien entre
ces situations permanentes et injustifiées de stress et la respiration exces-
sive. Difficile de dire ce qui est survenu en premier, quelle est la cause et
quelle est la conségquence. On se retrouve 4 se demander si la poule précede
l'ceut et inversement. Il s'agit d'un cercle vicieux qui s'autoalimente, il est
genéralement plus facile de le briser en intervenant en premier lieu sur la
maniére de respirer.

Le stress ressenti

Nous sommes soumis 4 de multiples facteurs de stress que 'on peut diviser
en deux catépories (et vous 'aurez déja compris, les deux peuvent entrainer
une hyperventilation) :

Le stress psychologique : des pensées négatives que 'on rumine, le
travail, les contrats précaires, les problemes financiers, les impots, la
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eestion de la maison, les relations interpersonnelles, les insatisfactions
et les frustrations, les traumatismes et les abus.

Le stress causé par des facteurs environnementaux : 'environnement
peut malheureusement augmenter le stress psychologique, érant saturé
en meéraux toxiques et substances chimiques nocives.

Notre stress ressenti est la somme de tous ces stress psychosociaux et
environnementaux. En fonction des différences de chacun, (génes, expé-
riences, développement, caractére et bien d'autres critéres encore) des états
de mal-étre, voire des maladies, peuvent surgir a cause de la libération
des hormones du stress et 'activation des cytokines pro-inflammatoires.
De maniére générale, plus le stress est important, plus ['hyperventilation
qui en découle l'est aussi (indépendamment de la présence ou non de
symptomes).

On peut « mesurer » le stress : les cytokines pro-inflammatoires.
Médecine psychosomatique

Je pense que la psycho-neuro-immunologie et la médecine psychosoma-
tique s intéressent au méme phénoméne, mais elles I'expriment de maniére
différente. La médecine psychosomartique affirme que lesprit (psyché) est
susceptible d'influencer le corps (soma). La psycho-neuro-immunologie
nous explique comment repérer le phénomeéne inverse, 4 savoir la maniére
dont le corps peut influencer 'esprit.

Et pourtant, pendant des décennies, dans les cas que ['on qualifiait de
psychosomatiques, on ne s intéressait qu'a l'élément psychique : I'influence
de l'esprit sur le corps. Clest peut-étre lié au fait que ce traitement a été
utilisé sur des sujets anxieux, extrémement nerveux, souffrant parfois de
traumatismes ou d abus passés. Pour la majorité d'entre eux, les tests san-
puins de routine étaient normaux... mais étaient-is véritablement tous
dans la norme ? Des érudes conduites 4 parur de 2005 ont démontré que
les taux d'interleukine 1, interleukine 2, interleukine 6 et de TINF alpha
(facteur de nécrose tumorale) sont élevés chez les sujets souffrant de stress
chronique. Ces paramétres ne sont pas érudiés dans les analyses de routine
car le coiit serait trop élevé pour la sécurité sociale. Ces molécules sont
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des « messagers » du systéme immunitaire, responsables non seulement de
I'inflammation mais également parfois impliqués dans I'étiopathogénie des
maladies auto-immunes.

Du point de vue endocrinologique, une telle inflammation peut
entrainer une résistance a la leprine, notre « hormone de la satiéeé » qui
lance un signal au cerveau quand nous avons suffisamment mangé. Beau-
coup de personnes souffrant de stress chronique mangent en permanence,
l'augmentation de la graisse abdominale, le diabéte de type 11, les mala-
dies cardiovasculaires sont fréquentes, entre autres. Par ailleurs, le taux de
neuropeptide Y, la « molécule de la faim », augmente. De plus, en cas de
stress chronique, I'élévation de I'adrénaline géne les processus régénérarifs
de l'organisme et le nombre de molécules consacrées 4 la répénération et au
bien-étre, comme la mélatonine, la sérotonine et le BDINF (facteur neuro-
trophique dérivé du cerveau), diminue.

Manifestations organiques du stress : symptomes
agues et maladies

Parmi les manifestations organiques du stress, on trouve la résistance
4 la leptine mentonnée plus haut. Il faut routefois garder i l'esprit que
les symptomes sont extrémement variables. Comme nous ['avons déja
évoqué, ils dépendent des caractéristiques psychologiques et caractérielles
de chacun, de la constitution génétique et des facteurs épigenétiques. Il est
possible d’étre stressé et de ne présenter aucun symptéme. Il y a ceux qui
compensent en prenant de la « brioche », d'autres qui développent soudai-
nement une maladie auto-immune et d’autres encore qui font des grippes
4 répétition. Chez mes patients, j'al pu noter que les troubles de la santé
les plus divers s'aggravent avec le stress, c'est le cas par exemple de l'arthrite
rhumatoide, la migraine, 'herpés génital, le zona, la dégénérescence macu-
laire, la dépression et 'asthme.

Le stress peut aussi se manifester par une série de symptdmes « vagues ».
On estime que plus de 60 % des patients dans la salle d’attente des méde-
cins généralistes souffrent d'un ou de plusieurs symptémes vagues ateri-
buables au stress.
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Quels peuvent étre ces symptomes ? Eh bien, justement les mémes que
pour I'hyperventilation chronique !

Fatipue persistante, troubles de 'humeur, insomnies et réveils nocrurne,
somnolence au cours de la journée, apathie, anxiété, crises de panique,
troubles de I'appétit (faim excessive, manque d'appéut), palpitations, maux
d'estomac, gastrites, sensation de ballonnement et de lourdeur, nausées,
colon irritable, constipation, chute de cheveux, ongles cassants, extrémités
froides, modification de la transpiration corporelle, surpoids.

(Ces symptomes peuvent étre attribués aux cytokines pro-inflamma-
toires et en particulier au facteur de nécrose tumorale. On a méme inventé
le terme « sickness behaviour » pour tenter de donner un nom i la sensa-
tion de fatigue et de vague mal-étre général. Lhyperventlation chronique
n'est que ['une des nombreuses manifestations du stress. Du point de vue
clinique, il serait trés intéressant de mettre en relation ['hyperventilation
et les cytokines ; il s'agirait de mesurer le niveau de dioxyde de carbone
(comme on cherche justement a le faire avec la PC) en mesurant en méme

temps le nombre de cytokines.

Alie, aie, aie, le stress... que faire en plus de la
rééducation respiratoire Buteyko ?!

En plus de normaliser/optimiser la respiration par la rééducation Buteyko,
il existe d’autres approches thérapeutiques, mais il est important que
chacun trouve celle(s) la/les plus adaptée(s) a son cas.

S’alimenter et shydrater correctement

C’est absolument fondamental. Vous pourrez en apprendre plus sur ce
sujet dans mon prochain ouvrage sur les « régimes », que je commencerai
dés que j'aurai terminé d'écrire la nouvelle édition de ce livre.

La psychothérapie... faut-il consulter ?

En cas de stress provoqué par des expériences traumatisantes, des abus ou
du harcélement, une psychothérapie peut représenter un soutien impor-
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rant. Le type de psychothérapie le plus adapté fair débart et si certains sou-
tennent que la plus efficace est la thérapie cognitivo-comportementale,
d’autres soutiennent que le facteur clé est le rapport thérapeutique entre le
patient et le médecin. Lhypnose ericksonienne, que j'ai utlisée dans de
rares cas, peut épalement étre efhcace. Contrairement i ce que beaucoup de
gens soutiennent, le patient ne perd jamais le contréle de lui-méme durant
les séances d’ hypnose. Ses effets sont sur certains plans similaires 4 ceux de
la méditation, du training autogéne ou de ['entrainement respiratoire.

Méditation

Il existe prés de 3000 érudes cliniques sur les effers de la méditation. Pra-
tiquée correctement, elle réduit le tonus du systéme nerveux sympathique
et améliore ainsi celui du systtme nerveux parasympathique, synonyme
de « relaxation et digestion ». La méditation peut réduire 'hyperventila-
ton. On peut alors afirmer que la rééducation respiratoire et la médita-
tion sont sous certains aspects interchangeables, puisquelles provoquent
des résultats thérapeutiques similaires mais habituellement, la rééducaton
respiratoire est davantage personnalisée et ne nécessite pas, contrairement
4 la méditation, des années de pratique ; cest pour cela quelle permert
d’obtenir des résultats cliniques plus importants et plus rapides. Il existe de
multiples techniques de méditation : la méditation transcendantale, dont
ses effets ont été examinés par diverses études cliniques, fipure parmi les
plus reconnues par la communauté scientifique. Elle est épalement urilisée
en médecine ayurvédique par de nombreux praticiens.

Le train ing m:mgéne

Il s'agit d'une technique développée par le Docteur Schultz en 1952 qui
ressemble 4 la méditation. Elle permet elle aussi d'obtenir une prédomi-
nance du systtme nerveux parasympathique et une meilleure circulaton
sanguine, en particulier dans les extrémités (sensation de chaleur dans
les mains), et dans sa forme avancée, elle permet également d'obtenir un
ralentissement du rythme cardiaque et surtout (méme si I'inventeur de la
technique et ceux qui I'enseignent ne le mettent pas en avant), un ralenus-
sement de la respiration et une diminution de son intensité.
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HeartMath, Pintelligence du coeur

Dit simplement, il s'agit d'une version moderne du training autogéne dont
I'objectf est d'obtenir, 3 I'aide d'instruments de biofeedback et différents
exercices, une prédominance du systéme nerveux parasympathique et un
ralentissement du cceur et de la respiration.

Thérapie par chélation et détoxication

La présence de métaux lourds dans l'organisme ne peut qu'accentuer le
stress physique, et inversement. Cette afhirmation est logique, puisque le
systéme nerveux central fait partie des systémes les plus affectés par les
métaux lourds. En irritant directement les tissus et vaisseaux sanguins, ces
derniers accélérent les processus inflammartoires. Cette inflammation a une
incidence négative sur le systtme immunitaire, elle entraine des cercles
vicleux en chaine, ce qui complexifie encore plus la situation globale.
Pour en apprendre davantage, en particulier sur les thérapies qui per-
mettent de « nettoyer » — sl ce n'est notre environnement toujours plus
polluée, au moins notre organisme — vous pouvez consulter mon ouvrage

Tevapia Chelante (Macro Edizioni, 2014).

[Cacu puncture

Il existe des milliers de publications et des centaines d’expériences scienti-
fiques qui démontrent l'ethcacité de I'acupuncrure contre les maux les plus
variés. Ce qui me semble encore plus important, c'est qu'il s'agit d'une tra-
dition plurimillénaire. 51 4 une époque ot I'écriture n'existait pas encore, on
a cru bon de transmettre i tant de générations cette connaissance détaillée
des points i traiter, 1l est évident que c'est parce qu'on la considérait comme
un savoir précieux. Du point de vue scientifique, il semblerait que 'acu-
puncture agisse particuliérement justement sur la libération des fameuses
cytokines et interleukines, ce qui réduit ['inflammation. Son efhcacicé
contre le stress et la douleur est si puissante qu'on ['utilise fréquemment en
Chine pour les accouchements et les opérations i la place de I'anesthésie.
Il exuste différentes techniques d’acupuncrure, pas uniquement chinoises.
J'ai également érudié des techniques coréennes (reprises et perfectionnées
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au cours de plusieurs décennies d'émudes par I'acupuncreur danois John
Boel) et japonaises (en particulier la crinio-acupuncrure de Yamamoto),
elles m'ont permis d'obtenir de formidables résultats.

Médecine orthomoléculaire et phytothérapie

La médecine orthomoléculaire, le « juste apport de vitamines et miné-
raux », et la phytothérapie peuvent également s'avérer efhcace pour lutter
contre le stress. En ['absence d'un avis médical, vous pouvez vous fer 4 la
dose recommandée. Je vous déconseille de prendre des doses plus élevées
sans demander ['avis d'un spécialiste en la matére.

Les substances qui suivent sont souvent considérées comme efficaces et
certaines ont donné des résultats positifs au cours de diverses expérimen-
tations cliniques :

5-Adénosylméthionine, magnésium (on retrouve souvent des carences
en magnésium en cas d asthme ou d’hyperventilation), zinc, manga-
nése, mélatonine, L-tryprophane, inositol.

Valériane, mélisse, aubépine, lavande, camomille, kava (ethcace mais
interdit de vente dans de nombreux pays en raison de suspicion de toxi-
cité héparique), millepertuis : testé cliniquement sur les cas lépers de
stress, d anxiété et de dépression ; on peut le trouver dans les herboriste-
ries, mais le produit sur lequel les tests ont été effectués n'est disponible
que sur prescriprion.

Micro-immunothérapie

La micro-immunothérapie est un systéme thérapeutique €laboré il y a plus
de quarante ans en Belgique par les médecins Maurice Jenaer et Bernard
Marichal. Grice aux résultats obtenus, la micro-immunothérapie s'est rapi-
dement répandue, elle est aujourd hui unlisée en Europe par plus de trois
mille médecins. La micro-immunothérapie utilise des substances immuno-
régulatrices innovantes découvertes durant ces derniéres décennies, telles
que les interférons, les interleukines et les acides nucléiques spécifiques. Ces
substances (en particulier les cytokines) sont administrées 4 dose homéopa-
thique : c'est une thérapie immunitaire semblable 4 'homéopathie.
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Elle permet de traiter les pathologies dans lesquelles le systéme immuni-
taire présente des dysfonctionnements : infections virales (héparites, herpés,
etc.), infections bactériennes, maladies auto-immunes (arthrite, sclérose
en plaques, probléemes de thyroide, etc.), syndrome de fatigue chronique,
hbromyalgie, maladie de Crohn, allergies, rhinites allergiques, neuroder-
matite, psoriasis, etc. Parmi les probléemes cités, beaucoup sont agpravés,
si ce n'est déclenchés, par le stress. Du reste, la micro-immunothérapie
permet de réduire 'inflammation générale de ['organisme.

Exercice ph}'sique

Il s'agit d'un facteur de la plus haute importance pour la santé et pour
lutter contre le stress. Mais il peut étre une arme i double tranchant. §'il est
pratiqué correctement, sans efforts excessifs et s'il est adapté i la mobilité
physique de la personne, en plus d’apporter ses nombreux autres bienfaits,
il provoque la libératon d'endorphines, les « molécules du bien-étre »,
qui influencent toute une série de processus hormonaux. Mal pratiqué,
I'exercice physique, en plus d'exposer aux risques de blessures (déchirures
et/ou dommages aux ligaments notamment) peut entrainer, comme nous
le verrons, une forte hyperventilation, surtout si I'on respire la bouche
ouverte. Puisqu'il s'agit d'un sujet important, nous I'aborderons plus en
détail dans la troisieme partie de cet ouvrage.
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