
STRESS, ANXIÉTÉ ET SYSTÈME NERVEUX - TECHNIQUES DE 
RESPIRATION 

La respiration est souvent décrite comme l’une des « portes d’entrée » du 
changement parce qu’elle occupe une place unique dans notre fonctionnement : 

• Elle est à la fois automatique et volontaire  
• Elle agit directement sur le système nerveux  
• Elle influence l’esprit et le corps  
• Elle ancre dans le moment présent  
• En plus elle est accessible n’importe où, n’importe quand 

Ainsi, la respiration sert de levier pour initier des changements profonds 
(réduction du stress, amélioration de la gestion émotionnelle, développement 
d’une présence plus consciente), car elle permet de « ré-écrire » ou 
« d’interrompre » un scénario de stress ou d’émotion négative directement au 
niveau physiologique. 

Définition du stress et de l’anxiété 

- Stress : Le stress est la réponse de l’organisme face à un déséquilibre 
perçu entre les demandes de l’environnement et les ressources dont 
dispose la personne. C’est une réaction autant physiologique que 
psychologique. 

Donc comme il y a un point de vue qui est mécanique, on va s’apercevoir qu’on 
peut venir jouer sur ce mécanisme par la respiration 

- Anxiété : C’est une émotion de peur ou inquiétude liée à une anticipation 
face à une menace future, réelle ou supposée. 

Donc que ce soit par le stress ou l’anxiété, on se retrouve avec une boucle : il y a 
un stimulus perçu (réel ou imaginaire) → activation du système nerveux 
sympathique → libération d’adrénaline et de cortisol → réactions physiologiques 
(accélération cardiaque, tension musculaire…). Donc c’est cette boucle que l’on 
veut défaire par la respiration car lorsque nous sommes sujets au stress et à 
l’anxiété, le système sympathique prend souvent le dessus. Les techniques de 
respiration et de cohérence cardiaque favorisent au contraire l’activation du 
parasympathique ce qui aide à inverser le mécanisme 

Différents types de respiration 

1. Respiration diaphragmatique (abdominale) 
2. Respiration carrée (box breathing) 
3. Respiration 4-7-8 
4. Respiration alternée (Nadi Shodhana) 



5. Double inspiration / soupir physiologique 
6. Cohérence cardiaque 

N’hésitez pas à tester pour trouver celle qui vous convient le mieux. 

1.  RESPIRATION DIAPHRAGMATIQUE : LA BASE  

1.1 Principe de base 

• Déplacement du diaphragme vers le bas, gonflement de l’abdomen à 
l’inspiration. Donc Faire descendre l’air jusque dans l’abdomen, plutôt que 
de respirer uniquement « avec la poitrine ». 

• Avantages : meilleure oxygénation, stimulation du nerf vague donc 
abaisse le rythme cardiaque, ce qui réduit le stress et favorise la 
relaxation 

1.2 Pourquoi “respirer par le ventre” est préférable 

• Meilleure ventilation des poumons (parties inférieures où les échanges 
gazeux sont optimaux).  

1. Efficacité respiratoire accrue : 
o Les études montrent qu’une respiration diaphragmatique 

profonde permet d’augmenter le volume courant (quantité d’air 
mobilisée à chaque cycle respiratoire) et de mieux ventiler les 
parties inférieures des poumons, où se trouvent de nombreux 
capillaires. 

o Par conséquent, l’échange gazeux (O₂/CO₂) se fait de manière 
plus efficace. 

2. Régulation du CO₂ : 
o Une respiration thoracique, souvent rapide et superficielle, peut 

entraîner un excès d’expiration de CO₂ (hyperventilation) ou des 
déséquilibres dans l’oxygénation. 

o La respiration diaphragmatique permet un rythme plus lent et 
plus stable, favorisant un taux de CO₂ sanguin optimal et un 
meilleur équilibre acido-basique. 

• Moins de tension dans la nuque et les épaules  
• Stimulation parasympathique plus forte via le nerf vague 
• Activation du nerf vague (parasympathique) : 

1.3 Doit-on respirer par la bouche ou par le nez 

Pourquoi est-ce préférable de respirer par le nez et expirer par la bouche? Est-ce 
que cela a une réelle importance? 



La question du mode de respiration (par le nez ou par la bouche) est souvent 
abordée dans les méthodes de relaxation et de gestion du stress. Bien qu’il n’y 
ait pas de « règle absolue » qui conviendrait à tous et en toutes circonstances, 
plusieurs raisons physiologiques et pratiques peuvent justifier de privilégier 
l’inspiration par le nez et l’expiration par la bouche. Voici les points principaux : 

Inspiration par le nez 

1. Filtration et humidification de l’air 
o Le nez contient des cils et des muqueuses qui piègent les 

particules et micro-organismes, protégeant ainsi les voies 
respiratoires. 

o L’air inspiré est réchauffé et humidifié, évitant ainsi d’irriter les 
bronches. 

2. Régulation du débit d’air 
o Les narines, plus étroites que la bouche, imposent une légère 

résistance à l’air entrant, ce qui favorise une inspiration plus lente 
et profonde. 

o Cette lenteur participe à l’activation du système parasympathique 
(effet calmant). 

3. Production d’oxyde nitrique (NO) 
o Les sinus paranasaux produisent de l’oxyde nitrique (NO), un gaz 

qui améliore la vasodilatation et donc l’oxygénation. 
o Lorsque vous respirez par le nez, vous bénéficiez davantage de cet 

oxyde nitrique, qui peut avoir un léger impact sur la régulation de la 
pression artérielle et la bonne santé des voies respiratoires. 

Expiration par la bouche 

1. Libération plus rapide du CO₂ 
o En soufflant par la bouche, on peut expulser l’air légèrement plus 

vite et légèrement plus “amplement” (ce qui est utile dans certaines 
techniques de relaxation, où l’on cherche à ralentir le rythme en 
marquant clairement l’expiration). 

2. Effet psychologique de “relâchement” 
o Expirer en faisant un léger son (comme un soupir) aide à ressentir 

plus consciemment la détente. 
o On associe parfois ce soupir vocalisé à un “lâcher-prise” 

émotionnel. 

Est-ce que cela a une réelle importance ? 

• Inspiration nasale : 
o Clairement, il existe un consensus (scientifique et médical) sur les 

bénéfices de la respiration nasale. Les ORL et pneumologues 
recommandent souvent de préserver autant que possible une 



respiration par le nez (hors problèmes spécifiques comme 
congestions nasales). 

o Meilleure protection des voies respiratoires, meilleure 
humidification, possible meilleure oxygénation (via l’oxyde nitrique). 

• Expiration buccale : 
o Sur le plan strictement physiologique, l’expiration par la bouche 

n’est pas toujours obligatoire. Beaucoup de gens expirent aussi par 
le nez, notamment quand ils sont détendus ou en sommeil. 

o Dans le cadre d’exercices de relaxation ou de réduction du stress, 
expirer par la bouche a surtout un intérêt pratique et psychologique 
: on s’entend expirer, on “ressent” mieux le relâchement. 

Conseils pratiques 

1. Se familiariser avec l’inspiration nasale 
o Si l’on a l’habitude de respirer par la bouche (au repos), il peut être 

utile de rééduquer doucement la respiration nasale. 
o Des exercices comme rester lèvres closes dans des moments 

calmes peuvent aider. 
2. Pratiquer la lenteur et la profondeur 

o Que l’on expire par le nez ou la bouche, l’important est de ne pas 
expulser trop brusquement l’air. On vise un rythme lent et régulier. 

3. Choisir en fonction de l’effet souhaité 
o Relaxation profonde : inspiration nasale + expiration par la bouche 

(longue, avec un soupir) est souvent recommandée pour un effet 
“décompression” plus perceptible. 

o Cohérence cardiaque ou respiration continue : on peut faire tout 
par le nez si cela est plus naturel et confortable. 

4. Rester flexible 
o Certains praticiens de yoga ou de méditation préconisent 

l’inspiration et l’expiration nasales pour maintenir un flux plus 
“intérieur”. D’autres, comme on l’a vu, optent pour l’expiration 
buccale. 

o L’essentiel est de voir ce qui vous convient, tout en respectant les 
bases de la respiration consciente (profondeur, lenteur, focus, 
confort). 

Exercice pratique 

1. Asseyez-vous (ou allongez-vous),  
2. Placez une main sur la poitrine, l’autre sur le ventre. 
3. Inspirez lentement par le nez, sentez le ventre se gonfler : la main sur le 

ventre doit se soulever alors que celle sur la poitrine bouge peu.  
4. Expirez doucement (par la bouche ou le nez), sentez le ventre se 

dégonfler. 
5. Répétez 5 à 10 cycles en observant les sensations. 



Variante : inspirer par le nez, puis faites un grand soupir 

2. RESPIRATION CARRÉE (BOX BREATHING)  

2.1 Principe 

• Divisée en 4 phases égales (inspiration, rétention, expiration, rétention). 

Donc On imagine un carré où chaque étape de la respiration (inspiration, 
rétention, expiration, rétention) dure le même temps. 

• Exemple : 4-4-4-4 (ou 5-5-5-5 pour les plus à l’aise). 

2.2 Effets 

• Recentre le mental, Ralentit le flux de pensées et apporte un focus mental 
(on se focalise sur le comptage). 

• Rééquilibre la chimie du sang en CO₂ / O₂. 
• Calme le système nerveux en imposant un rythme lent et régulier. 
• Peut être pratiquée en 1 à 3 minutes pour un effet rapide. 

Pourquoi spécifiquement la rétention 

La rétention de l’air (ou “apnée” volontaire), bien que, de prime abord, retenir son 
souffle puisse sembler contre-intuitif, cette pratique peut en réalité offrir plusieurs 
bénéfices sur les plans physiologique, émotionnel et cognitif. 

1. Régulation des échanges gazeux (O₂ / CO₂) 

2. Activation du système nerveux et “reset” physiologique 

3. Effet sur la concentration et la pleine conscience 

4. Apaisement du mental et relâchement 

Précautions et contre-indications 

1. Progressivité 
o Les personnes non habituées peuvent ressentir un inconfort 

(vertiges, tensions). Il vaut mieux adapter la durée de la rétention 
(par ex. commencer avec une retenue de 2-3 secondes avant de 
monter). 

2. Pathologies cardiaques ou respiratoires 
o En cas d’asthme, de problèmes cardiaques ou d’hypertension non 

contrôlée, il est préférable de demander l’avis d’un professionnel de 
santé avant de pratiquer des rétentions prolongées. 



3. Écouter les signaux du corps 
o Ne pas forcer si l’apnée devient trop inconfortable. L’exercice doit 

rester agréable ou, au minimum, légèrement stimulant, jamais 
source de panique. 

2.3 Exercice pratique 

1. Inspirer sur 4 secondes. (Comptez mentalement « 1-2-3-4 »). 
2. Bloquer sur 4 secondes. (Retenez le souffle) 
3. Expirer sur 4 secondes. 
4. Retenir poumons vides sur 4 secondes. 
5. Répéter 5 à 7 cycles ou 3 à 5 minutes 

3. RESPIRATION 4-7-8 

Principe 

• Effet “sédatif” rapide et naturel, souvent conseillé pour l’endormissement 
ou calmer les crises d’anxiété. 

Comment faire? 

• Inspirez par le nez sur 4 secondes. 
• Retenez votre souffle pendant 7 secondes. 
• Expirez par la bouche sur 8 secondes. 
• Répétez le cycle 4 à 8 fois  
• Faire 4 cycles, observer la sensation. 
• Insistez sur l’expiration lente, bouche légèrement ouverte pour bien 

contrôler le flux d’air. 

Précautions 

• Cette technique nécessite parfois un peu d’entraînement. Si la rétention 
ou l’expiration semblent inconfortables, adaptez légèrement le rythme si 
besoin : 3-5-6 ou 4-4-6 pour commencer. Ce qu’on recherche c’est une 
expiration plus longue. 

Pourquoi la prolongation de l’expiration : Cette prolongation de l’expiration a des 
effets tout à fait mesurables et bénéfiques d’un point de vue scientifique : 

• Activation accrue du système nerveux parasympathique 
• Meilleur équilibre des gaz sanguins (O₂/CO₂) 
• Ralentissement du rythme respiratoire et cardiaque 
• Effet psychologique de “vider les tensions” 

4. RESPIRATION ALTERNÉE (NADI SHODHANA)  



Principe 

• Inspirer par une narine, puis expirer par l’autre, en bouchant 
alternativement les narines avec le pouce et l’annulaire. 

Effets 

• Apaisement mental, souvent utilisé en méditation. 
• Équilibre les hémisphères cérébraux selon la tradition yogique. 
• Apporte une grande concentration et un apaisement global 

Exercice rapide 

1. Bouchez la narine droite avec le pouce droit. Inspirez par la narine 
gauche. 

2. Bouchez la narine gauche avec l’annulaire droit, débouchez la 
narine droite et expirez. 

3. Inspirez par la narine droite, puis bouchez-la et expirez par la 
narine gauche. 

4. Répétez le cycle. 

Benéfices : 

1. Modulation de l’activité du système nerveux autonome 

1. Effet sur le rythme cardiaque et la VFC 
2. Ralentissement volontaire 

2. Impact sur les échanges gazeux et la circulation de l’air 

1. Régulation du flux d’air 
2. Possibilité d’équilibrer la production d’oxyde nitrique (NO) 

3. Influence sur les hémisphères cérébraux 

1. Cycle Nasal 
2. Effet de rééquilibrage ou de synchronisation cérébrale 

4. Conscience, concentration et effet méditatif 

1. Focus mental 
2. Réduction du stress émotionnel 

5. LE “DOUBLE INSPIRATION” OU “SOUPIR PHYSIOLOGIQUE”  

Principe 



1. Inspiration initiale : On prend d’abord une inspiration normale par le nez. 
2. Deuxième petite inspiration : Juste avant d’expirer, on ajoute une courte 

inspiration supplémentaire (parfois plus brève, comme pour “finir de 
remplir” les poumons). 

3. Expiration lente et complète : On relâche alors l’air en une expiration 
profonde et détendue (par la bouche ou le nez, selon votre préférence), 
en s’assurant de bien vider les poumons. 

Les effets et les bénéfices 

1. Réduction rapide du stress : Ce “double souffle” favorise la détente en 
stimulant le système nerveux parasympathique. 

2. Diminution du taux de CO₂ : Le fait d’ajouter une deuxième petite 
inspiration augmente l’oxygénation des poumons, et l’expiration allongée 
permet d’éliminer davantage de dioxyde de carbone (CO₂). 

3. Réflexe naturel : Des études ont montré que le corps produit 
spontanément ce genre de “double inspiration” (ou soupir) lorsqu’il a 
besoin de se relâcher ou de retrouver un équilibre de gaz sanguins. Le 
reproduire consciemment peut donc accélérer le retour au calme. 

4. Simplicité et rapidité : Quelques répétitions (2 à 3 cycles) peuvent déjà 
suffire pour ressentir une détente ou une baisse de l’anxiété. 

Quand et comment l’utiliser ? 

1. Situations de stress aigu : Lorsque vous vous sentez submergé(e) par 
l’anxiété, que le rythme cardiaque s’emballe, ou juste avant une situation 
stressante (entretien, examen, prise de parole). 

2. Entre deux tâches : Pour relâcher la tension accumulée, revenir à un état 
plus calme et améliorer la concentration. 

3. Complément à d’autres techniques : Vous pouvez l’intégrer dans une 
séance de cohérence cardiaque ou de respiration diaphragmatique en 
lançant 1 ou 2 “double inspirations” avant de reprendre un cycle normal. 

4. En mouvement : Cette respiration peut se pratiquer même en marchant, si 
vous ressentez un besoin soudain de vous apaiser (veillez simplement à 
ne pas hyperventiler). 

Conseils pratiques 

1. Rester à l’écoute de votre corps : 
o Si vous ressentez un léger vertige ou un inconfort, faites une pause 

et reprenez une respiration normale. 
2. Ne forcez pas trop la deuxième inspiration : 

o Il s’agit juste d’une petite bouffée d’air supplémentaire, pas d’une 
inspiration extrême. 

3. Expirez pleinement : 



o Le relâchement vient en grande partie de l’expiration lente et 
complète. 

4. Répétitions modérées : 
o Généralement, 2 ou 3 cycles successifs suffisent pour ressentir un 

effet positif. 
5. Adapter au besoin : 

o Certaines personnes préfèrent expirer par la bouche avec un léger 
son (comme un soupir), d’autres par le nez. L’important est de 
trouver la variante la plus confortable. 

Pourquoi l’utiliser plutôt qu’une autre technique ? 

Le “double inspiration” peut être très utile lorsque vous cherchez un effet rapide 
et ponctuel pour vous calmer. Comparativement à des techniques plus longues 
(cohérence cardiaque, box breathing, etc.) : 

• Action express : Quelques secondes suffisent pour envoyer un signal 
d’apaisement à votre organisme. 

• Adaptation naturelle : Notre corps réalise déjà parfois ce type de 
respiration de manière réflexe ; l’enseigner volontairement est donc facile 
à ancrer. 

• Réintégration facile : Vous pouvez l’appliquer n’importe où, sans qu’elle 
soit trop voyante ou trop contraignante. 

En revanche, pour un entraînement régulier à plus long terme (par exemple, pour 
augmenter sa variabilité cardiaque, gérer un stress chronique, etc.), on 
privilégiera parfois des protocoles plus structurés (cohérence cardiaque, 
respiration diaphragmatique, etc.). 

6. LA COHÉRENCE CARDIAQUE  

• Notre cœur possède un réseau neuronal similaire à celui de notre 
néocortex. Il pense réfléchi mémorise et prend des décisions de manière 
indépendante par rapport à notre cerveau supérieur le néocortex. C’est le 
fantôme caché derrière la machine. 

• Le but des pratiques de cohérence cardiaque est de régulariser le taux de 
variabilité cardiaque et de ramener de la cohérence dans le 
fonctionnement global du cœur. 

• Le rôle du cœur va encore plus loin, au-delà de nos réactions physiques 
et de nos émotions il est l'artisan de notre équilibre psycho corporel, de 
notre calme intérieur, de notre bien-être, de notre efficacité intellectuelle et 
même de notre évolution spirituelle. 

• Le cœur émet un champ électromagnétique qui se diffuse à l'extérieur du 
corps jusqu'à 2 M voire 2.5 M autour de vous. 

Exercice pratique 



1. Installez-vous confortablement : Assis le dos droit, les épaules relâchées. 
2. Choisissez votre repère de temps : 

o Inspirez par le nez sur 5 secondes. 
o Expirez par la bouche ou le nez sur 5 secondes. 
o Continuez ce cycle pendant 5 minutes. 

3. Concentration : Vous pouvez visualiser un mouvement, un son ou utiliser 
une application proposant un guide visuel ou auditif (ex. un « baromètre » 
respiratoire qui monte et descend). 

4. Fréquence de pratique : L’idéal est de pratiquer 3 fois par jour, pendant 5 
minutes à chaque fois, par exemple : 

o Au lever (pour lancer la journée) 
o Avant le repas de midi (pour rétablir un équilibre) 
o En fin d’après-midi ou soirée (pour faciliter la détente) 

5. Idéalement : 3 fois par jour, 5 min. 

Effets prouvés 

• Réduction du stress et de l’anxiété 
• Amélioration de la concentration, la clarté mentale 
• Meilleure gestion émotionnelle 
• Réduction de la tension artérielle 

En résumé : Les caractéristiques et avantages de chaque technique 

1- Respiration diaphragmatique (abdominale) 

• Caractéristiques : 
o Faire descendre l’air jusque dans l’abdomen plutôt que de rester en 

respiration thoracique. 
o Le ventre se gonfle à l’inspiration et se dégonfle à l’expiration. 

• Pourquoi la choisir ? 
o Base incontournable : C’est souvent la première technique 

enseignée, car elle corrige la tendance à respirer de manière 
superficielle (haut du thorax). 

o Réduction rapide du stress : Elle stimule directement le nerf vague 
(activation parasympathique). 

o Accessibilité : Facile à apprendre, ne nécessite pas de cadence 
stricte ou de comptage précis. 

• Quand l’utiliser ? 
o Au quotidien, dès qu’on remarque une tension ou un stress. 
o Pour s’initier à la gestion du stress par la respiration avant de tester 

d’autres techniques plus “cadencées”. 

2- Respiration carrée (box breathing) 

• Caractéristiques : 



o Les quatre étapes (inspiration, rétention, expiration, rétention 
poumons vides) durent le même nombre de secondes. 

o Souvent pratiquée sur un rythme 4-4-4-4, mais il est possible 
d’adapter la durée. 

• Pourquoi la choisir ? 
o Régulation globale et concentration : Le fait de compter et de 

maintenir les phases d’apnée (rétention) calme la fréquence 
cardiaque et requiert une concentration mentale (ancrage). 

o Réduction de l’agitation mentale : L’effort de “comptage” occupe 
l’esprit et limite les pensées parasites. 

• Quand l’utiliser ? 
o Quand on souhaite à la fois se détendre et se recentrer 

mentalement (par exemple avant un examen, une prise de parole, 
ou dans une situation nécessitant du sang-froid). 

o Pour de courtes pauses dans la journée, car une séance de 1 à 3 
minutes peut déjà apporter un effet apaisant. 

3- Respiration 4-7-8 

• Caractéristiques : 
o Cycle : Inspirer (4 s), Retenir (7 s), Expirer (8 s). 
o La rétention et l’expiration sont plus longues que l’inspiration. 

• Pourquoi la choisir ? 
o Puissant effet relaxant : L’expiration prolongée accentue encore 

plus l’activation parasympathique (le fait de “ralentir” l’expiration 
donne un signal de tranquillité au cerveau). 

o Auto-hypnotique : Certains la comparent à un effet sédatif naturel, 
souvent recommandée pour faciliter l’endormissement ou calmer 
une crise d’anxiété. 

• Quand l’utiliser ? 
o Le soir avant de dormir, ou lors de réveils nocturnes, pour favoriser 

la somnolence. 
o En situation de crise d’anxiété où on a besoin de faire baisser 

rapidement la tension intérieure. 

4- Respiration alternée  

• Caractéristiques : 

Méthode issue du yoga traditionnel : boucher alternativement une narine pour 
inspirer/expirer de l’autre. 

• Pourquoi la choisir ? 
o Équilibre et recentrage : Sur le plan énergétique (selon la tradition 

yogique), elle équilibre les canaux énergétiques et favorise la clarté 
d’esprit. 



o Concentration accrue : Elle demande une certaine coordination, un 
focus sur chaque étape, ce qui aide aussi à lâcher prise sur les 
pensées anxieuses. 

• Quand l’utiliser ? 
o Lors de pratiques méditatives ou yogiques pour renforcer la 

concentration. 
o Avant une séance de travail nécessitant de la créativité ou de 

l’attention soutenue. 

5- Cohérence cardiaque 

• Caractéristiques : 
o Vise à maintenir une respiration autour de 5 à 6 cycles par minute 

(ex. 5 s d’inspiration / 5 s d’expiration) pour stabiliser la Variabilité 
de la Fréquence Cardiaque (VFC). 

• Pourquoi la choisir ? 
o Synchronisation cardiaque-respiration : Agit directement sur la VFC 

(Heart Rate Variability), qui est un indicateur de la résilience du 
système nerveux. 

o Simplicité et régularité : Le rythme est facile à retenir et à suivre 
(5/5). 

o Preuves scientifiques solides : Beaucoup d’études cliniques 
montrent l’efficacité sur la réduction du stress, de l’anxiété, de la 
tension artérielle, etc. 

• Quand l’utiliser ? 
o Pour un entraînement régulier : 3 fois par jour, 5 minutes. 
o Quand on cherche une solution simple, cadrée, basée sur un 

protocole bien étudié. 

4. Comment choisir la technique adaptée ? 

Objectif immédiat ou de long terme ? 

• Objectif immédiat (baisse rapide de la pression, soulagement d’une crise 
d’anxiété) : 

o Respiration 4-7-8 (pour son effet sédatif rapide) 
o Respiration carrée (pour calmer l’esprit en occupant l’attention) 

• Objectif de long terme (pratique quotidienne pour une meilleure régulation 
du stress) : 

o Cohérence cardiaque (5 minutes, 3 fois par jour) 
o Respiration diaphragmatique (intégrée au quotidien, en particulier 

si vous souhaitez améliorer la posture et la qualité globale de la 
respiration) 

Niveau d’expérience et aisance respiratoire 



• Débutant : 
o Respiration diaphragmatique et cohérence cardiaque sont souvent 

les plus simples pour commencer. 
• Avancé : 

o Respirations avec rétention (4-7-8 ou box breathing) ou respiration 
alternée sont intéressantes pour aller plus loin et explorer des 
sensations plus subtiles. 

Contexte culturel, spirituel ou pratique 

• Pratique de yoga/approche holistique : La respiration alternée (Nadi 
Shodhana) est souvent privilégiée dans un contexte yogique ou méditatif. 

• Besoin d’un outil très structuré et validé : La cohérence cardiaque ou la 
respiration carrée offrent un cadre plus “laïque” et scientifique, pratique en 
entreprise ou en formation professionnelle. 

Conseils finaux 

1. Essayez plusieurs méthodes : Chaque individu réagit différemment. 
Tester plusieurs techniques vous aidera à identifier celle(s) qui vous 
correspond(ent) le mieux. 

2. Adaptez : En cas de vertiges ou d’inconfort, raccourcissez les temps 
d’inspiration/expiration ou supprimez la rétention jusqu’à vous sentir à 
l’aise. 

3. Restez à l’écoute de votre corps : L’objectif est de calmer et non de 
générer une contrainte respiratoire. 

4. Pratiquez régulièrement : Comme tout entraînement, la régularité dans la 
pratique (même 2 à 5 minutes) aura plus d’effet qu’une séance plus 
longue mais occasionnelle. 


