
Respirer pour 
Réguler l'Humeur

Introduction à l'exercice de 
respiration

Importance de la respiration pour le bien-
être

La respiration profonde fournit de 
l'oxygène au cerveau, essentiel pour le 
bien-être mental.

Des études par IRM montrent que le 
cerveau réagit positivement aux exercices 
respiratoires.

La pratique régulière peut aider à atténuer 
les symptômes de dépression et d'anxiété.

Objectifs de l'exercice

Atténuer les sautes d'humeur et la 
mélancolie.

Améliorer la conscience de soi et la 
présence dans l'instant.

Favoriser un état de relaxation profonde.

Préparation à l'exercice

Choisir un endroit confortable

Trouver un lieu sûr et tranquille pour se 
concentrer sur la respiration.

S'assurer que l'environnement est propice 
à la détente (éclairage, température).

Éliminer les distractions pour maximiser 
l'efficacité de l'exercice.

Détente corporelle

Prendre le temps de détendre chaque 
partie du corps, en commençant par les 
pieds.

Pratiquer la pleine conscience en 
observant les sensations corporelles.

Éviter de porter des jugements sur les 
pensées ou sensations qui surgissent.

Pratique de la respiration

Technique de respiration profonde

Effectuer vingt respirations profondes pour 
oxygéner le corps.

Se concentrer sur le rythme et la 
profondeur de chaque inspiration et 
expiration.

Utiliser la respiration comme un moyen de 
se reconnecter à soi-même.

Blocage de la respiration

Sur la dernière respiration, inspirer 
profondément et bloquer la respiration.

Appliquer une légère pression du menton 
sur le thorax pour intensifier l'exercice.

Contracter le plancher pelvien et diriger la 
tension vers le crâne pour une stimulation 
accrue.

Gestion des sensations 
physiques

Observation des sensations

Si un inconfort physique se manifeste, se 
concentrer sur cette sensation.

Observer sans jugement et reconnaître la 
présence de l'inconfort.

Prendre conscience des muscles 
concernés et les contracter légèrement.

Retenue de souffle

Retenir le souffle pendant un maximum 
de dix secondes pour renforcer l'effet.

Utiliser ce moment pour se concentrer sur 
l'état mental et physique.

Évaluer les sensations et ajuster la pratique 
si nécessaire.

Relaxation et répétition

Libération de la tension

À l'expiration, relâcher toute tension 
accumulée dans le corps.

Prendre conscience de la sensation de 
détente qui suit l'expiration.

Évaluer l'état émotionnel après chaque 
cycle de respiration.

Répétition de l'exercice

Répéter l'exercice deux ou trois fois selon 
le besoin.

Observer les changements dans l'humeur 
et le bien-être général.

Intégrer cette pratique dans la routine 
quotidienne pour des bénéfices durables.


