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RESPIRATION & RÉGULATION 

Le levier le plus rapide sur ton système nerveux 

 

POURQUOI C'EST ESSENTIEL 

 

La respiration est le seul processus du système nerveux autonome qu'on peut piloter volontairement. En quelques cycles, elle 
bascule l'équilibre entre système sympathique (activation, stress) et parasympathique (calme, récupération). C’est un outil gratuit, 
disponible partout, à l'effet quasi immédiat. 

LES 5 RÈGLES D'OR 

 

1 
Cohérence cardiaque, 3 fois par jour 
6 respirations par minute pendant 5 minutes (inspire 5 secondes, expire 5 secondes) : la pratique la mieux documentée pour stabiliser 
durablement le système nerveux. 

 

2 
La respiration physiologique face au stress aigu 
Une double inspiration nasale suivie d'une longue expiration buccale. C'est le moyen le plus rapide, documenté, pour faire retomber 
une tension immédiate. 

 

3 
Respirer par le nez, par défaut 
Le jour comme à l'effort modéré : la respiration nasale filtre, réchauffe et humidifie l'air, tout en favorisant naturellement un rythme 
plus lent et plus profond. 

 

4 
Expirer plus longtemps qu'on inspire 
Une expiration prolongée active directement le nerf vague et le système parasympathique. C’est le mécanisme central derrière la 
plupart des techniques de calme. 

 

5 
Un moment de respiration avant les situations à enjeu 
Avant une prise de parole, un entretien ou un moment de tension attendu : quelques cycles conscients suffisent à revenir dans un état 
plus stable. 

 

  LA RESPIRATION 4-7-8, POUR S'ENDORMIR 

Inspire 4 secondes par le nez, retiens 7 secondes, expire lentement 8 secondes par la bouche. Répéter 3 à 4 cycles avant le coucher aide à 
faire basculer le corps vers un état propice à l'endormissement. 

 

CE QUE JE FAIS : 

 

Des exercices de respiration intégrés chaque jour, associés à un mantra que je répète avec constance. Ce n'est jamais un exercice 
isolé et ponctuel : c'est une pratique quotidienne, comme se laver les dents. 

⚠ LE PIÈGE À ÉVITER 

Découvrir une technique de respiration seulement au moment de la crise, sans l'avoir jamais pratiquée dans le calme. Une technique non 
entraînée en amont est souvent difficile à mobiliser efficacement quand la tension est déjà là. 
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RESPIRATION & RÉGULATION : 
APPROFONDISSEMENT 

10 règles complémentaires aux 5 fondamentaux de la Fiche 5 

 

A - LES MÉCANISMES DE BASE 

 

6 
L'expiration comme signal de sécurité 
Une expiration plus longue que l'inspiration envoie au cerveau un signal physiologique de sécurité, activant directement le système 
parasympathique. 

 

7 
Respirer par le ventre, pas seulement par le thorax 
La respiration diaphragmatique mobilise pleinement le poumon. Une respiration haute et superficielle entretient au contraire l'état d'alerte. 

 

8 
Compter ses respirations pour rester présent 
Compter de 1 à 10 puis recommencer occupe l'esprit et l'empêche de s'échapper vers les pensées anxieuses. C’est une ancre simple et 
immédiate. 

 

B - PROTOCOLES SPÉCIFIQUES 

 

9 
Le protocole SOS en 3 étapes 
Stop (nommer 'je suis en stress aigu'), Oxygène (respiration 4-7-8 x3),  Sourire (même forcé, 30 secondes). Un enchaînement mémorisable 
pour les moments de tension forte. 

 

10 
Le soupir physiologique pour une tension immédiate 
Une double inspiration nasale suivie d'une longue expiration buccale fait retomber une tension en quelques secondes. C’est l'outil le plus 
rapide de cette fiche. 

 

11 
La cohérence cardiaque avant un moment difficile 
5 minutes avant d'ouvrir un message anxiogène ou d'aborder une conversation redoutée : la règle d'or n°1, appliquée de façon ciblée. 

 

C - INTÉGRER LA RÉGULATION AU QUOTIDIEN 

 

12 
Respirer avant de répondre 
Un cycle de respiration avant de réagir à une situation tendue laisse le temps au système nerveux de redescendre avant que la réponse ne 
parte. 

 

13 
Associer respiration et marche 
Caler sa respiration sur ses pas (par exemple 4 pas à l'inspiration, 6 à l'expiration) transforme une marche ordinaire en moment de régulation 
active. 

 

14 
En faire un rituel, pas seulement un outil d'urgence 
Pratiquée régulièrement en dehors des moments de crise, la cohérence cardiaque construit une résilience de fond, pas seulement un 
soulagement ponctuel. 

 

15 
Repérer ses propres signaux de tension 
Mâchoire serrée, épaules remontées, respiration courte : identifier ses signaux personnels permet d'intervenir tôt, avant que la tension ne 
s'installe durablement. 
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