Techniques de Respiration

Respiration abdominale (ou diaphragmatique) :

Comment fa/m :

Asseyez-vous ou allongez-vous dans une position confortable.

Placez une main sur votre abdomen et I'autre sur votre poitrine.

Inspirez lentement par le nez, en laissant votre abdomen se soulever (la main sur I'abdomen doit se
lever, pas celle sur la poitrine).

Expirez lentement par la bouche, en laissant votre abdomen s’abaisser.

Bienfaits : Cette technique aide a activer le systeme nerveux parasympathique, ce qui réduit le stress et
I'anxiété.

Respiration 4-7-8 :

Comment (fa/m ;

Asseyez-vous ou allongez-vous dans une position confortable.

Inspirez profondément par le nez pendant 4 secondes.

Retenez votre respiration pendant 7 secondes.

Expirez lentement par la bouche pendant 8 secondes.

Bienfaits : Cette méthode peut aider a calmer I'esprit, réduire I'anxiété et favoriser un meilleur sommeil.

Respiration alternée (Nadi Shodhana) :

Comment fa/m ;

Asseyez-vous confortablement, le dos droit.

Utilisez le pouce droit pour fermer votre narine droite.
Inspirez profondément par la narine gauche.

Fermez la narine gauche avec l'annulaire droit, ouvrez la narine droite et expirez par celle-ci.



Inspirez par la narine droite, fermez-la, puis ouvrez la narine gauche et expirez par celle-ci.
Répétez ce cycle pendant quelques minutes.
Bienfaits : Cette technique équilibre les deux hémisphéeres du cerveau et aide a calmer les émotions.

Respiration en boite (ou carré) :

Comment fa/m ;

Asseyez-vous avec le dos droit.

Inspirez par le nez pendant 4 secondes.

Retenez votre respiration pendant 4 secondes.

Expirez par la bouche pendant 4 secondes.

Retenez encore votre respiration pendant 4 secondes.

Répétez ce cycle plusieurs fois.

Bienfaits : Aide a réguler la respiration et a stabiliser le rythme cardiaque.

Respiration consciente :

Comment fa/m ;

Asseyez-vous ou allongez-vous dans une position confortable.

Fermez les yeux et concentrez-vous sur votre respiration naturelle.
Observez chaque inspiration et expiration sans essayer de les modifier.
Si votre esprit s'égare, ramenez doucement votre attention sur votre respiration.

Bienfaits : Favorise la pleine conscience et réduit le stress en augmentant la conscience de soi.

Conelusion

Ces techniques de respiration peuvent étre intégrées dans votre routine quotidienne pour aider a gérer
le stress et favoriser la relaxation. Essayez de les pratiquer régulierement, méme quelques minutes par
jour, pour en ressentir les bienfaits.



