7 recpirations pour
revenir au calme

Pratiques cimples pour apaicer le
corpe et [ecprit
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Recpirer ect un gecte naturel.

Maie recpirer en conseience, ¢ ect revenir a <Coi.

Quand le mental ¢agite,
quand le corpe ce tend,

le couffle recte toujours accescible.

Cec 7 regpirations cimplee ne demandent
ni ex,be'riehce,
ni performance,

ni poscture parfaite.

Elles cont la pour revenir au calme,

el et marntenant.



(a respivation du retour

Quand (utilicer :

Quand tu te cenc dicpercé ou precce.

Comment faire :
® Tngpire lentement par le nez cur 4 tempe
o Expire doucement par la bouche cur 6
Lempe

o (aicce lec épaules ce relAcher

Durée :
1 a 2 wunuteg¢
* Revenir negt pag reculer.

Cect ce retrouver.”



(a respivation dancrage

Quand (utilicer :

Quand tu te cenc inctable ou cubmergé.

Comment faire :
® [ngpire en centant [air deccendre jucquau
ventre
o Expire lentement en imaginant le poide du
corps ¢alourdir

o (e¢ piede bien pogée au col, méme aggic

Durée :
3 munuteg

“ (e corpe cait comment tenir.”



(a respivation apaicante

Quand (utilicer :

En cac de ctrece ou d agitation intérieure.

Comment faire :
® [ngpire par le nez cur 4 temps
o Expire par le nez cur § temps

o Canc forcer, canc retenir

Durée :
2 & 3 munutec
* Plug lexpiration ect longue,

plug le cyctéme nerveux ce calme.”



(a respivation du cilence

Quand (utilicer :
Quand le mental parle trop.

Comment faire :
o Tngpire calmement cur 4 temps
o Retieng ton couffle cu ¥ tempe
o Expire calmement cur 4 tempe

o Retienc ton couffle cur ¥ temps

Durée :

4 nunutee
“ Entre deux coufflec,

quelqgue choge ce poge. 7



(a respivation du coeur

Quand (utilicer :

Quand une émotion ect précente.

Comment faire :
° ) ’
® _Z—hg’,b//’e en /bortmat [attention cur [a
,bo/trine
® Ex,bike en laiccant [Emotion étre la cane la

nommer, cans o juger

Durée :
2 minuyteg

“ Accueillir apaice plus que contriler. ”



(a respivation de recentrage

Quand lutilicer :

Avant une action, une décicion, une ,bm'o/e.

Comment faire :
® [ncpire cur 5 temps
o Expire cur 5 tempe

o Recte cur un rythme égal

Durée :

S munuteg

“ (¥quilibre commence dang le couffle.”



(a respivation du coir

Quand (utilicer :

Avant de dormir ou pour clore la journée.

Comment faire :
® [ncpire doucement
o Expire lonquement

® A chaque expiration, reliche une tengion

Durée :
3 minuteg
“ Rlen a réuccir.

Juste laiccer la journée ce dépocer.”



Cec recpirations peuvent étre pratiquéec
a tout moment,

autant de foic que nécecsaire.

E//Bf ne kemlb/acent rien.

Ellec rappellent.

§i tu couhaitec étre quidé pac a pag :

_—> (e¢ méditatione de [éveil
> (e couffle de [Eveil

(ec voiec de [Eveil

www.lec-voiee-de-l-eveil.fr


http://www.les-voies-de-l-eveil.fr/

Deg¢ mote pour éclairer le chemin intérieur.

- Les voies de I’éveil



