
6 cycles
par minute

Inspirez 5 s
par le nez · trait plein

Expirez 5 s
par le nez · pointillés

1 Installez-vous confortablement
Assis ou allongé, les épaules relâchées. Vous pouvez poser une main sur le ventre.

2 Inspirez pendant 5 secondes
Par le nez, en laissant le ventre se gonfler.

3
Expirez pendant 5 secondes
Par le nez, lentement, ou par la bouche, les lèvres légèrement pincées comme dans une paille. Répétez
pendant 3 à 5 minutes, à votre rythme.

À savoir

La régularité compte plus que la durée : pratiquer un peu chaque jour, y compris quand tout va bien, aide le corps à
retrouver ce rythme plus facilement.
Si l'exercice devient inconfortable, revenez simplement à votre respiration naturelle.

Quelques minutes par jour suffisent pour commencer.
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RESPIRER POUR SE RÉGULER
un outil de respiration de base

Quand une émotion monte, le rythme respiratoire s'accélère et alimente l'état d'alerte. Ralentir volontairement sa
respiration agit dans l'autre sens : cela active le nerf vague et favorise un retour au calme.


