· נשימת בטן:  זוהי דרך פשוטה ויעילה להירגע. לשם כך, יש לשבת או לשכב בנוחות ולהרים את הידיים לצדדים. לאחר מכן, יש לנשום דרך האף, תוך כדי הרפיה של הבטן. יש לשאוף עד שהבטן מתנפחת, ואז לנשוף לאט דרך הפה, תוך כדי הרפיה של הבטן. נשימת בטן תורמת להורדת לחץ הדם, הרגעה של מערכת העצבים, שיפור תפקוד המוח, שיפור העיכול ועוד.
· נשימת ריבוע : זוהי דרך נוספת להירגע. לשם כך, יש לשבת או לשכב בנוחות ולהרים את הידיים לצדדים. לאחר מכן, יש לנשוף דרך האף במשך ארבע שניות, לעצור את הנשימה למשך ארבע שניות, לנשוף לאט דרך הפה במשך ארבע שניות ולעצור את הנשימה למשך ארבע שניות. יש לחזור על התהליך מספר פעמים. נשימת ריבוע תורמת להורדת לחץ הדם, הרגעה של מערכת העצבים, שיפור תפקוד המוח, שיפור העיכול ועוד.
· נשימת 4-7-8:  זוהי טכניקת נשימה יעילה מאוד להירגע. לשם כך, יש לשבת או לשכב בנוחות ולהרים את הידיים לצדדים. לאחר מכן, יש לנשוף דרך האף במשך ארבע שניות, לעצור את הנשימה למשך שבע שניות, לנשוף לאט דרך הפה במשך שמונה שניות ולעצור את הנשימה למשך ארבע שניות. יש לחזור על התהליך מספר פעמים. נשימת 4-7-8 תורמת להורדת לחץ הדם, הרגעה של מערכת העצבים, שיפור תפקוד המוח, שיפור העיכול ועוד.
· נשימת נשיכה של פרח : זוהי טכניקה יעילה להרגעת מערכת העצבים. לשם כך, יש לשבת או לשכב בנוחות ולהרים את הידיים לצדדים. לאחר מכן, יש לנשוף דרך האף לאט ועמוק, תוך כדי הדמיית שאיפה של ריח פרח. לאחר ששאפת את הריח, יש לנשוף אותו לאט דרך הפה, תוך כדי הדמיית נשיפה של האור והרגיעה שהפרח נותן לך. יש לחזור על התהליך מספר פעמים.
· נשימת צלילים:  זוהי טכניקה יעילה להרגעת מערכת העצבים והפחתת לחץ. לשם כך, יש לשבת או לשכב בנוחות ולהרים את הידיים לצדדים. לאחר מכן, יש לנשוף דרך האף לאט ועמוק, תוך כדי הדמיית שאיפת צליל. לאחר ששאפת את הצליל, יש לנשוף אותו לאט דרך הפה, תוך כדי הדמיית נשיפה של הצליל החוצה. יש לחזור על התהליך מספר פעמים.

