
Annexe : Respiration “Alternée” pour l’équilibre hémisphérique

La respiration alternée, également connue sous le nom de Nadi Shodhana en yoga, est 
une technique puissante qui consiste à alterner l'inspiration et l'expiration entre les 
deux narines. Cette pratique a pour but de rééquilibrer les deux hémisphères du 
cerveau, le côté gauche lié à la logique et au raisonnement, et le côté droit lié à 
l'intuition et à la créativité.

En équilibrant ces deux aspects du mental, cette méthode permet d’atteindre un état de 
calme profond, tout en améliorant la clarté mentale et la gestion des émotions. La 
respiration alternée est particulièrement utile pour les athlètes cherchant à réduire le 
stress, mieux gérer les pensées parasites, et retrouver un équilibre intérieur avant une 
compétition.

Origines et principes fondamentaux

Origines : Inspirée des pratiques yogiques anciennes, la respiration alternée est 
utilisée depuis des siècles pour purifier les canaux énergétiques (Nadis) et équilibrer 
l’esprit.
Principe clé : En alternant l'air entre les deux narines, cette technique stimule les 
deux hémisphères cérébraux, favorisant un état d’équilibre mental et émotionnel.

Hémisphère gauche (logique) : Responsable de la pensée rationnelle, de l'analyse 
et du langage.
Hémisphère droit (intuition) : Associé à la créativité, à l'imagination et aux 
émotions.

Bénéfices spécifiques

1.  Équilibre mental et émotionnel : La respiration alternée aide à harmoniser les deux 
côtés du cerveau, créant un état de calme et de stabilité intérieure.

2.  Réduction du stress et des pensées parasites : Cette technique ralentit le rythme 
respiratoire, favorisant un état de relaxation profonde.

3.  Amélioration de la concentration et de la clarté mentale : En équilibrant le cerveau, 
la respiration alternée aide à clarifier les pensées et à prendre des décisions plus 
sereines.



Étapes pour pratiquer la respiration alternée

1️⃣ Étape 1 : Préparation

Asseyez-vous dans une position confortable, le dos droit et les épaules relâchées.
Placez votre main droitedans une position spécifique :

Pouce droit pour fermer la narine droite.
Annulaire droit pour fermer la narine gauche.

2️⃣ Étape 2 : Commencez par la narine gauche

Fermez la narine droite avec le pouce.
Inspirez lentement et profondément par la narine gauche.

3️⃣ Étape 3 : Changez de narine

Fermez la narine gauche avec l’annulaire.
Expirez lentement et profondément par la narine droite.

4️⃣ Étape 4 : Continuez en alternant

Inspirez par la narine droite.
Fermez la narine droite et expirez par la narine gauche.

🔄 Répétez le cycle pendant 3 à 5 minutes, en vous concentrant sur le rythme fluide de 
votre respiration.

Applications sportives

🧘 Avant une compétition : Utilisez cette technique pour calmer le mental, réduire le 
stress, et équilibrer vos pensées rationnelles et intuitives.
😌 Pendant une pause : Pratiquez la respiration alternée pour retrouver un état 
d'équilibre intérieur et clarifier vos idées.
🏅 En récupération : Favorisez un retour au calme après un effort intense en utilisant 
cette méthode.

Conseils pour optimiser la pratique

✔️ Pratiquez dans un endroit calme : Pour maximiser les bienfaits, trouvez un endroit 
sans distractions.
✔️ Adaptez la durée : Commencez par 3 minutes et augmentez progressivement jusqu'à 
10 minutes.
✔️ Soyez patient : Si cette technique semble difficile au début, persévérez. La respiration 
alternée devient plus naturelle avec la pratique.



Obstacles courants et solutions

Difficulté à maintenir le rythme : Si vous vous essoufflez, ralentissez le rythme et 
respirez plus doucement.
Narines bouchées : Si une narine est partiellement obstruée, pratiquez d'abord une 
respiration normale avant d’entamer la technique.
Manque de concentration : Si votre esprit s'égare, ramenez doucement votre 
attention sur le flux d'air et le mouvement des narines.

Exemple d’exercice guidé

📋 Exemple pratique – Cycle complet
1️⃣ Fermez la narine droite avec le pouce. Inspirez par la narine gauche.
2️⃣ Fermez la narine gauche avec l’annulaire. Expirez par la narine droite.
3️⃣ Inspirez par la narine droite.
4️⃣ Fermez la narine droite et expirez par la narine gauche.

🔄 Répétez le cycle pendant 3 à 5 minutes, en vous concentrant sur la sensation 
d'équilibre mental et physique.

La respiration alternée est une technique puissante pour rééquilibrer les deux 
hémisphères du cerveau, aidant à améliorer la gestion du stress, à clarifier les pensées, 
et à cultiver un état de calme profond. En intégrant cette pratique à votre routine 
sportive, vous pourrez mieux gérer vos émotions, réduire les pensées parasites, et 
retrouver un équilibre mental essentiel à la performance.

"Un souffle équilibré, un esprit apaisé."
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