


Pratiquez l’exercice de respiration 4-7-8 pour vous aider à retrouver le calme
Vous est-il arrivé de vous sentir débordé(e) au travail ? Dépassé(e) par les événements à la maison ? Frustré(e) durant votre trajet domicile-travail ? Ou simplement stressé(e) ? Si c’est le cas, essayez de pratiquer la technique de respiration 4-7-8. Elle peut vous aider à retrouver la sérénité. 
Vous pouvez également y avoir recours pour vous détendre en général, par exemple lors d’une pause ou pour vous préparer au coucher.

Le Dr Andrew Weil, spécialiste en médecine intégrative, est professeur de médecine clinique et de santé publique à l’université de l’Arizona. Il a développé la technique de respiration 4-7-8 comme un moyen simple et pratique pour gérer le stress et l’anxiété d’intensité légère à modérée. Il s’agit, selon ses propres termes, d’un « tranquillisant naturel » pour le système nerveux.

Le stress active le système nerveux sympathique de votre organisme. Cela déclenche l'instinct bien connu, « lutte ou fuite ». Cette réaction est utile lorsque vous êtes en danger ou dans une situation qui nécessite de réagir rapidement. Mais une abondance de stress peut devenir une affection chronique. Cela peut entraîner de graves problèmes de santé tels que l’hypertension artérielle, les maladies cardiovasculaires, l’obésité, le diabète, la dépression et l’anxiété. 

La respiration 4-7-8, lorsqu’elle est pratiquée correctement, active le système nerveux parasympathique. Cela permet de réduire le rythme cardiaque et la tension artérielle et même de favoriser la digestion et d’autres fonctions vitales essentielles. Cette technique vous permet de renforcer votre résilience et votre bien-être général de manière durable.

Pour pratiquer la respiration 4-7-8 :
1. Installez-vous confortablement, en position assise ou allongée, par exemple.
2. Placez le bout de votre langue contre le tissu situé derrière vos dents de devant supérieures.
3. Inspirez lentement par le nez en comptant mentalement jusqu’à 4. 
4. Retenez votre respiration en comptant mentalement jusqu’à 7. 
5. Expirez par la bouche, par un souffle audible, en comptant mentalement jusqu’à 8. 

Il est conseillé de répéter l’exercice à 4 reprises, deux fois par jour. 

À mesure que vous apprendrez à vous détendre et à contrôler votre respiration grâce à la technique de respiration 4-7-8, votre corps apprendra lui aussi. Au bout d’un certain temps, votre corps s’habituera à déclencher l’exercice lorsque votre niveau de stress augmente, pour vous aider à retrouver le calme.
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