
Techniques pour 
apaiser les pensées

La respiration

Importance de la respiration profonde

La respiration lente active l'état 
parasympathique, favorisant le calme 
intérieur.

Éviter les respirations rapides qui peuvent 
induire l'anxiété.

Pratiquer dans un endroit calme pour 
maximiser les bénéfices.

Exercices de respiration

Exercice 1 : Inspirer par le nez, puis expirer 
par la bouche avec un son de soulagement.

Exercice 2 : Alternance de respiration entre 
les narines, visualisation des couleurs pour 
renforcer l'effet.

Conseils pratiques

Pratiquer la respiration abdominale à un 
rythme de six par minute.

Augmenter progressivement la durée des 
cycles de respiration.

Intégrer ces exercices dans la routine 
quotidienne pour un meilleur effet.

L'exposition au froid

Bienfaits de l'eau froide

Stimule les neurones cholinergiques, 
augmentant le tonus du nerf vague.

Finir les douches par de l'eau froide pour 
un effet bénéfique rapide.

Techniques d'immersion

Immersion jusqu'au cou dans de l'eau 
froide pour une respiration profonde.

Pratiquer régulièrement pour habituer le 
corps aux températures froides.

Précautions à prendre

Commencer par de courtes expositions 
pour éviter le choc thermique.

Écouter son corps et ne pas forcer si 
l'inconfort est trop grand.Autres techniques diverses

Importance de la posture

Une bonne posture favorise la circulation 
des signaux entre le corps et le cerveau.

Prendre des pauses régulières pour se 
redresser et étirer la colonne.

Techniques de stimulation du nerf vague

Se toucher le visage pour activer le nerf 
vague.

Utiliser des aliments amers pour stimuler 
la digestion et le tonus nerveux.

Activités bénéfiques

Chanter, siffler ou gargariser pour créer 
des vibrations dans le visage.

S'exposer à la lumière naturelle pour 
améliorer le bien-être général.

Espacer ses pensées

Comprendre la nature des pensées

Les humains génèrent entre 6 000 et 60 
000 pensées par jour, souvent répétitives 
et négatives.

La majorité des pensées concernent le 
passé ou l'avenir, ce qui peut être source 
d'anxiété.

Pratiquer la présence

Se concentrer sur une seule tâche à la fois 
pour réduire le bruit mental.

Utiliser la respiration et la nature comme 
ancrages pour revenir au moment présent.

Surmonter la peur du vide

Accepter le vide mental comme une 
opportunité de calme.

Alterner entre stimulation et moments de 
présence totale pour trouver un équilibre.

Cultiver l'état de présence

Techniques pour rester présent

Pratiquer des activités simples en pleine 
conscience, comme marcher ou cuisiner.

Éviter la multitâche pour améliorer la 
qualité de l'expérience.

Reconnaître et gérer les pensées

Identifier les pensées sans s'y attacher, 
comme des vagues sur un océan calme.

Apprendre à rester détaché même lorsque 
les pensées sont nombreuses.

Importance de la pratique

L'état de présence se cultive 
progressivement, avec patience et douceur.

Intégrer des moments de calme dans la 
routine quotidienne pour renforcer cet 
état.


