
 
                                              Fiche à imprimer 

                                                           Exercice de respiration  
 

 

 
 

Installe-toi dans la position qui te semble la plus confortable. 

Amène maintenant ton attention sur ta respiration. 

PAUSE 

Respire naturellement, sans forcer ou essayer de changer quoi que ce soit. 

Observe le mouvement qui est créé par l’air qui entre et l’air qui sort de ton corps. 

Observe si ton ventre et ta poitrine se soulèvent lorsque tu inspires. 

PAUSE 

À présent, tu peux déplacer ton attention vers ton ventre et ta poitrine qui redescendent 
lorsque tu expires. 

Prends le temps d’observer quelques-unes de tes inspirations et quelques-unes de tes 
expirations.  

PAUSE 

Si ça fonctionne pour toi en ce moment, tu peux essayer d’allonger tes inspirations d’une ou 
deux secondes et faire la même chose pour tes expirations, pour peut-être amener un peu 
plus de calme et un peu plus de profondeur à ta respiration.  

PAUSE 

Maintenant, tu es invité(e) à retourner au rythme naturel de ta respiration. 

Tu peux prendre tout le temps qu’il te faut pour inspirer et pour expirer, sans effort 
supplémentaire. 

Si tes pensées ont dévié, ramène-les simplement vers ta prochaine inspiration. 

Donne-toi le temps de compléter deux ou trois autres respirations calmes et profondes.  

PAUSE 

Tu peux maintenant ouvrir les yeux et reprendre contact avec ce qui t’entoure. 

Si cet état de calme a réussi à prendre place à l’intérieur de toi, essaie de le conserver le plus 
longtemps possible, en te reliant à ta respiration au besoin.  

 


