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La cohérence
cardiaque, une réalité
physiologique?

De nombreux slogans accrocheurs, applications
mobiles ou tutoriels divers incitent les personnes a
pratiquer la cohérence cardiaque pour améliorer leur
santé, mais quels fondements scientifiques se cachent
derriére ces promesses? Une équipe de recherche de
I'Institut des sciences du sport de I'Université de Lau-
sanne (Issul) travaille actuellement pour répondre a
cette question.

La cohérence cardiaque est un concept qui a émergé
des neurosciences il y a une vingtaine d’années mais
qui regroupe aujourd’hui des pratiques diverses dont
le point commun est de controler sa respiration pour
améliorer sa santé. Il existe un phénomene physiolo-
gique bien identifié derriére la cohérence cardiaque, qui
porte le nom d’arythmie sinusale respiratoire (ASR). Ce
terme plus complexe peut préter a confusion notam-
ment a cause du mot arythmie qui a souvent une conno-
tation négative, les arythmies cardiaques étant en géné-
ral associées a des pathologies. Or, 'arythmie sinusale
respiratoire est une arythmie naturelle et bénéfique.
Une ASR forte est associée a une bonne santé alors
qu'une ASR faible est associée a certaines pathologies
graves (hypertension, insuffisance cardiaque chro-
nique, anxiété et stress par exemple).

Chez ’humain, les fonctions respiratoires et car-
diaques sont couplées, si bien que la fréquence car-
diaque augmente pendant I'inspiration, puis diminue
pendant 'expiration. Les neurones respiratoires com-
mandent les muscles respiratoires, mais influencent
également les neurones cardiaques controlant l'acti-
vité du cceur, ce qui provoque le couplage entre coeur
et respiration. Un bon couplage correspond a une ASR
forte et done une bonne cohérence cardiaque, et inver-
sement. Mesurer la cohérence cardiaque permet donc
d’obtenir un indicateur de santé scientifiquement per-
tinent et apporte une information importante. Tou-
tefois, isolée d’autres mesures, elle reste une mesure
partielle d’un état de santé a un instant et dans un
contexte donné. Il est donc nécessaire de garder un
esprit critique et de rapporter toute interprétation a
son contexte.

Larespiration est une fonction physiologique extraor-
dinairement évoluée puisqu’elle est a la fois automa-
tique - elle s’adapte aux besoins de 'organisme par
exemple en accélérant pendant I'exercice physique et
enralentissant pendant le sommeil - et controlée: il est
possible d’accélérer, ralentir ou méme retenir sa respi-
ration pendant un certain temps. En jouant volontaire-
ment sur les durées d’inspiration et d’expiration, il est
possible d’obtenir un meilleur couplage entre coeur et
respiration que lorsque la respiration est spontanée. Ce
qui permet d’'améliorer la cohérence cardiaque en tant
quindicateur de santé. Toutefois, la plupart des recom-
mandations pour le grand public proposent un rythme
fixe et lent, souvent entre cing et sept respirations par
minute, alors qu'en réalité la fréquence respiratoire a
laquelle le couplage est maximal est individuelle.

11 faudrait donc mesurer la cohérence cardiaque en
respiration spontanée, puis trouver la fréquence respi-
ratoire de chaque individu pour laquelle la cohérence
cardiaque est maximale et enfin guider I'individu vers
cette fréquence respiratoire spécifique, dite de réso-
nance. Cette derniére étant susceptible de changer
avec le temps, il faudrait répéter ce processus régu-
lierement, ce qui est rarement proposé sur le marché
actuel. Les travaux actuellement menés a I'Issul privilé-
gient 'individualisation et 'actualisation réguliére (une
fois par semaine a une fois par mois) de la fréquence de
résonance en plus de rechercher les bénéfices pour la
santé chez les personnes Agées et/ou stressées et dans
des conditions climatiques chaudes ou d’altitude.

Pratiquer la cohérence cardiaque a des effets géné-
ralement positifs sur la santé mais les connaissances
actuelles restent partielles. Le lien entre fréquence car-
diaque élevée et anxiété a été démontré pour la pre-
miére fois en 2023, alors que des effets thérapeutiques
importants sur I'insuffisance cardiaque ont été démon-
trés sur des modeles animaux mais pas encore chez
I’humain. Les pistes actuelles de recherche, parmi les-
quelles celles suivies a I'Issul, doivent étre explorées
plus avant afin que les mécanismes soient mieux com-
pris et que les indications thérapeutiques de la cohé-
rence cardiaque soient claires et précises.

Prétendre guérir ’hypertension artérielle, les addic-
tions, le stress post-traumatique ou les états maniaco-
dépressifs grace ala cohérence cardiaque, en omettant
d’indiquer les autres prises en charge thérapeutiques
comme c’est parfois le cas, est non seulement dange-
reux pour la santé des personnes mais c’est aussi la
porte ouverte a de graves dérives éthiques et déonto-
logiques. m
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