
Annexe : Respiration “Diaphragme éveillé”

Le diaphragme, principal muscle respiratoire, joue un rôle central dans la respiration 
profonde et la gestion du stress. Lors de moments de tension élevée, il peut se bloquer ou 
se contracter, limitant ainsi une respiration fluide. La technique du diaphragme éveillé 
vise à réactiver une respiration diaphragmatique profonde en stimulant physiquement 
ce muscle par des pressions ou des massages légers.

Cette méthode est idéale pour favoriser une détente immédiate, calmer le système 
nerveux, et rétablir un souffle apaisant dans les situations de stress intense.

Origines et principes fondamentaux

Origines : Inspirée des approches somatiques et des techniques de relaxation 
musculaire, cette méthode utilise des stimulations tactiles pour relancer la fonction 
optimale du diaphragme.
Principe clé : En éveillant le diaphragme, cette technique rétablit une respiration 
profonde, active le système parasympathique, et facilite un retour rapide au calme.

Bénéfices spécifiques

1.  Détente immédiate : La respiration diaphragmatique favorise un relâchement rapide 
des tensions physiques et mentales.

2.  Amélioration de la respiration profonde : La stimulation du diaphragme aide à 
retrouver un souffle fluide et apaisant.

3.  Gestion du stress : Cette technique active la réponse de relaxation du corps, 
essentielle dans les moments de pression intense.

Étapes pour pratiquer la technique du diaphragme éveillé

1️⃣ Étape 1 : Préparez-vous

Trouvez un endroit calme et confortable, en position assise ou couchée.
Relâchez les épaules et placez une main sur votre ventre, juste en dessous des côtes, 
où se situe le diaphragme.

2️⃣ Étape 2 : Stimulez le diaphragme



Option 1 : Massage léger
Massez doucement la zone sous les côtes avec vos doigts, en effectuant des 
mouvements circulaires pendant 30 secondes.

Option 2 : Pression douce
Appliquez une pression légère sur le diaphragme en expirant lentement, puis 
relâchez lors de l’inspiration.

3️⃣ Étape 3 : Concentrez-vous sur votre respiration

Après chaque stimulation, prenez une inspiration profonde par le nez, en laissant 
votre ventre se gonfler.
Expirez lentement par la bouche, en visualisant la détente s’installer.

4️⃣ Étape 4 : Répétez et intégrez la pratique

Continuez la stimulation et la respiration profonde pendant 5 à 10 minutes ou jusqu’à 
ressentir un apaisement notable.

Applications sportives

🎯 Avant une compétition : Utilisez cette méthode pour relâcher les tensions accumulées 
et retrouver un état de calme actif.
🏅 Pendant une pause stratégique : Rétablissez une respiration fluide et réduisez le 
stress pour maintenir votre concentration.
🧘 Après un effort intense : Favorisez la récupération en activant une respiration 
diaphragmatique profonde.

Conseils pour optimiser la pratique

✔️ Soyez doux dans vos gestes : Une stimulation trop forte peut provoquer une gêne. 
Adoptez des mouvements légers et contrôlés.
✔️ Concentrez-vous sur le souffle : Synchronisez la stimulation avec vos cycles 
respiratoires pour maximiser les bienfaits.
✔️ Pratiquez régulièrement : Cette technique devient plus intuitive et efficace avec 
l’entraînement.

Obstacles courants et solutions

Sensation d’inconfort : Si la stimulation est désagréable, réduisez la pression ou 
optez uniquement pour des massages légers.
Respiration saccadée : Concentrez-vous sur l’expiration lente pour retrouver un 
rythme naturel.



Manque de résultats immédiats : La régularité dans la pratique est essentielle pour 
obtenir des effets durables.

Exemple d’exercice guidé

📋 Exemple pratique – Diaphragme éveillé
1️⃣ Asseyez-vous ou allongez-vous confortablement et placez une main sous vos 
côtes.
2️⃣ Massez doucement la zone du diaphragme avec des mouvements circulaires 
pendant 30 secondes.
3️⃣ Inspirez profondément par le nez, en laissant votre ventre se gonfler.
4️⃣ Expirez lentement par la bouche, en visualisant la détente qui s’installe.
5️⃣ Répétez le cycle pendant 5 à 10 minutes, en ajustant l’intensité de la stimulation 
selon votre confort.

La technique du diaphragme éveillé est une méthode simple et efficace pour retrouver 
une respiration diaphragmatique profonde et gérer le stress de manière instantanée. 
En stimulant ce muscle essentiel, l’athlète peut relâcher les tensions, calmer son mental, 
et rétablir un souffle fluide, indispensable pour des performances optimales.

« Éveillez votre souffle, libérez votre esprit. »
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