Amélioration de la santé mentale et
physique.

Renforcement de la résilience face au

stress. Béneéfices globaux de l'intéroception

Développement d'une meilleure
connexion corps-esprit.

Continuer a explorer des techniques

d'intéroception.

Conclusion sur l'intéroception

pour enrichir la pratique.

thérapeutiques.

Partager les expériences avec d'autres
Perspectives d'avenir
Intégrer ces concepts dans des approches

Pratiquer quelques minutes par jour pour

des résultats optimaux.

La régularité est essentielle pour

quotidienne.

développer la conscience intéroceptive. Durée et fréquence des exercices
Intégrer ces exercices dans la routine

Choisir un espace sur et confortable pour
la pratique.

Eliminer les distractions pour favoriser la
concentration.

Introduction a l'intéroception

L'intéroception est la perception des
sensations internes du corps.

Elle joue un réle crucial dans la régulation
Définition de l'intéroception emotionnelle et physique.
La conscience intéroceptive peut étre

amelioree par des exercices spécifiques.

La respiration est un moyen d'accéder a

L'intéroception et la

Exercices de respiration

I'intéroception.

Elle influence directement le systeme
Importance de la respiration nerveux et les emotions.

Un contrdle conscient de la respiration

peut améliorer le bien-étre général.

Ce protocole aide a renforcer la connexion
entre le corps et l'esprit.

Il consiste en des respirations profondes et
Protocole de respiration Wim Hof controlées.

Pratiquer régulierement peut augmenter

la capacité pulmonaire.

Visualiser les poumons et I'oxygéne qui les
pénetrent.

respiration

Créer une ambiance relaxante pour
améliorer I'expérience.

> Environnement propice a la pratique Pratique qu°t|dlenne

Noter les sensations et les changements

au fil du temps.

Observer |'évolution de la concentration et

de la gestion du stress.

Evaluation des progrés

Ajuster les exercices en fonction des

besoins personnels.

\

Intéroception et fréquence
cardiaque

Se concentrer sur I'échange gazeux dans le
Visualisation pendant la respiration corps.

Utiliser la visualisation pour renforcer la

conscience corporelle.

Si I'esprit vagabonde, recentrer l'attention
sur la respiration.

Pratiquer la pleine conscience pour

Technigues de recentrage ameéliorer la concentration.
L'exercice doit étre agréable et sans
contrainte.

L'intéroception peut étre utilisée pour se
connecter a la fréquence cardiaque.

Prendre conscience du rythme cardiaque
Connexion avec le cosur aide a geérer le stress.

Une attention accrue a la frequence

cardiaque améeliore la santé physique.

Visualiser le rythme cardiaque et le
synchroniser avec la respiration.

Synchronisation de la respiration et du Ressentir les battements du coeur dans
rythme cardiaque differentes parties du corps.

Cette synchronisation favorise un état de
relaxation.

Reéduction du rythme cardiaque en
péeriode de stress.

Amélioration de I'absorption de I'oxygéne
Effets bénéfiques de l'exercice et des nutriments.

Renforcement du lien entre le corps et
l'esprit.




