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santé cardiaque, un prolongement de la
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Le rythme des battements cardiaques fluctue en permanence, avec nos émotions, avec notre
respiration. Si on est stressé, notre rythme cardiaque augmente, si on se détend, il diminue.
Si on respire de maniere lente et profonde, on peut sentir notre rythme cardiaque fortement
augmenter pendant l'inspiration et fortement diminuer pendant 1’expiration. Le cerveau
génere toutes ces variations du rythme cardiaque, a travers le systéme nerveux autonome et
ses deux voies, une qui augmente l'activité cardiaque (voie orthosympathique) et une qui
diminue 1'activité cardiaque (voie parasympathique). Un bon équilibre entre ces deux voies
permet une bonne santé cardiaque, ce qui peut s’apprendre et s’entretenir grace a des
exercices respiratoires de type yoga. A I'inverse, un déséquilibre entre ces deux voies est
associé a des pathologies cardiaques, et peut se retrouver dans des pathologies
caractérisées par du stress ou de 1’anxiété chronique, comme le stress post-traumatique, la
dépression ou encore les troubles du spectre autistique. Nous pourrons discuter de ces liens
entre cerveau et coeur, ce que 1’on sait et ce qu’il reste a découvrir, en prenant des
exemples allant du premier poisson doté de poumons au cours de 1'évolution, le dipneuste, a
I’ours en hibernation.
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