Rythme 9-9 et 10-10

Dynamique mentale
Rythme 9-9 et 10-10

NG

Temps

IE

Durée

Cc ires

003

Inspiration

9s

Jinspire. Je suis conscient que j’inspire. Je gonfle mon ventre
et le haut de mes poumons lentement, progressivement,
profondément.

0’12

Expiration

Jexpire. Je suis conscient que j’expire. J’abandonne. Je laisse
aller. Je lache prise. J’attends tranquillement d’avoir de
nouveau envie d’inspirer.

021

Inspiration

9s

Jinspire. Je suis conscient que j’inspire. Je gonfle mon ventre
et le haut de mes poumons lentement, progressivement,
profondément.

030"

Expiration

9s

J’expire. Je suis conscient que j’expire. J’abandonne. Je laisse
aller. Je lache prise. J"attends tranquillement d’avoir de
nouveau envie d’inspirer.

0’39

Inspiration

9s

Jinspire. Je suis conscient que j’inspire. Je gonfle mon ventre
et le haut de mes poumons lentement, progressivement,
profondément.

048"

Expiration

9s

Jexpire. Je suis conscient que j’expire. J’abandonne. Je laisse
aller. Je lache prise. J’attends tranquillement d’avoir de
nouveau envie d’inspirer.

0’57

Inspiration

Je cherche a bien faire. Je m’améliore. Je fais du mieux que je
peux. Je me transforme. Je suis bienveillant avec tout le
monde.

1°06™

Expiration

Tout s’accomplit positivement et harmonieusement. Je peux
m’aimer profondément et tendrement. C’est merveilleux et je
souris.

1’15

Inspiration

9s

Je cherche a bien faire. Je m’améliore. Je fais du mieux que je
peux. Je me transforme. Je suis bienveillant avec tout le
monde.

124

Expiration

9s

Tout s’accomplit positivement et harmonieusement. Je peux
m’aimer profondément et tendrement. C’est merveilleux et je
souris.

1’33

Inspiration

9s

Je cherche 4 bien faire. Je m’améliore. Je fais du mieux que je
peux. Je me transforme. Je suis bienveillant avec tout le
monde.

1742

Expiration

Tout s’accomplit positivement et harmonieusement. Je peux
m’aimer profondément et tendrement. C’est merveilleux et je
souris.

1’51

Inspiration

Je m’affirme. Je m’aime. Je m’approuve. Je m’estime. Je
laisse la force vitale agir en moi. Je la laisse agir pour mon
plus grand bien.

2°00™

Expiration

Je me réjouis. Tout s’accomplit dans la paix, dans I’amour,
dans I’harmonie, dans le respect mutuel. Tout s’accomplit
dans la joie, dans la prospérité.




2°09”

Inspiration

Je m’affirme. Je m’aime. Je m’approuve. Je m’estime. Je
laisse la force vitale agir en moi. Je la laisse agir pour mon
plus grand bien.

2'18”

Expiration

Je me réjouis. Tout s’accomplit dans la paix, dans I’amour,
dans I’harmonie, dans le respect mutuel. Tout s’accomplit
dans la joie, dans la prospérité.

2°27”

Inspiration

9s

Je m’affirme. Je m’aime. Je m’approuve. Je m’estime. Je
laisse la force vitale agir en moi. Je la laisse agir pour mon
plus grand bien.

236"

Expiration

Je me réjouis. Tout s’accomplit dans la paix, dans I’amour,
dans I’harmonie, dans le respect mutuel. Tout s’accomplit
dans la joie, dans la prospérité.

2’46

Inspiration

Jinspire. Je suis conscient que j'inspire. Je concentre toute
mon attention sur mon nombril et je sens une douce chaleur
se répandre.

2°56”

Expiration

J’expire. Je suis conscient que j’expire. Je sens une douce
chaleur se répandre dans mon ventre et dans tout mon corps.

306

Inspiration

Jinspire. Je suis conscient que j’inspire. Je concentre toute
mon attention sur mon nombril et je sens une douce chaleur
se répandre.

3’16

Expiration

J’expire. Je suis conscient que j’expire. Je sens une douce
chaleur se répandre dans mon ventre et dans tout mon corps.

3°26”

Inspiration

Jinspire. Je suis conscient que j’inspire. Je concentre toute
mon attention sur mon nombril et je sens une douce chaleur
se répandre.

3'36”

Expiration

J’expire. Je suis conscient que j’expire. Je sens une douce
chaleur se répandre dans mon ventre et dans tout mon corps.

3’46

Inspiration

Jinspire. Je suis conscient que j’inspire. Ma téte s’étourdit,
s’alourdit. Ma téte s’engourdit. Tout mon corps devient lourd

3°56”

Expiration

Jexpire. Je suis conscient que j’expire. Tout mon corps
devient lourd, pesant, de plus en plus lourd. Tout se
relache... Tout se détend...

406"

Inspiration

Jinspire. Je suis conscient que j’inspire. Ma téte s’étourdit,
s’alourdit. Ma téte s’engourdit. Tout mon corps devient lourd.

416

Expiration

Jexpire. Je suis conscient que j’expire. Tout mon corps
devient lourd, pesant, de plus en plus lourd. Tout se
relache... Tout se détend...

426

Inspiration

Jinspire. Je suis conscient que j’inspire. Ma téte s’étourdit,
s’alourdit. Ma téte s’engourdit. Tout mon corps devient lourd.

436"

Expiration

J’expire. Je suis conscient que j’expire. Tout mon corps
devient lourd, pesant, de plus en plus lourd. Tout se
relache... Tout se détend...




Rythme 11-11 et 12-12

Dynamique mentale
Rythme 11-11 et 12-12

N° | Temps

IE

Durée

Cc ires

003

Inspiration

11s

Jinspire. Je suis conscient que j’inspire. Je gonfle mon ventre
et le haut de mes poumons lentement, progressivement,
profondément.

0’14

Expiration

Jexpire. Je suis conscient que j’expire. J’abandonne. Je laisse
aller. Je lache prise. J’attends tranquillement d’avoir de
nouveau envie d’inspirer.

2107257

Inspiration

Jinspire. Je suis conscient que j’inspire. Je gonfle mon ventre
et le haut de mes poumons lentement, progressivement,
profondément.

0°36”"

Expiration

J’expire. Je suis conscient que j’expire. J’abandonne. Je laisse
aller. Je lache prise. J"attends tranquillement d’avoir de
nouveau envie d’inspirer.

31047

Inspiration

Jinspire. Je suis conscient que j’inspire. Je gonfle mon ventre
et le haut de mes poumons lentement, progressivement,
profondément.

0°58”"

Expiration

Jexpire. Je suis conscient que j’expire. J’abandonne. Je laisse
aller. Je lache prise. J’attends tranquillement d’avoir de
nouveau envie d’inspirer.

411°09”

Inspiration

Je cherche a bien faire. Je m’améliore. Je fais du mieux que je
peux. Je me transforme. Je suis bienveillant avec tout le
monde.

1°20™

Expiration

Tout s’accomplit positivement et harmonieusement. Je peux
m’aimer profondément et tendrement. C’est merveilleux et je
souris.

51317

Inspiration

Je cherche a bien faire. Je m’améliore. Je fais du mieux que je
peux. Je me transforme. Je suis bienveillant avec tout le
monde.

1°42”

Expiration

Tout s’accomplit positivement et harmonieusement. Je peux
m’aimer profondément et tendrement. C’est merveilleux et je
souris.

6 |1'53”

Inspiration

Je cherche 4 bien faire. Je m’améliore. Je fais du mieux que je
peux. Je me transforme. Je suis bienveillant avec tout le
monde.

2°04”

Expiration

Tout s’accomplit positivement et harmonieusement. Je peux
m’aimer profondément et tendrement. C’est merveilleux et je
souris.

7 (215"

Inspiration

Jinspire. Je m’affirme. Je m’aime. Je m’approuve. Je
m’estime. Je laisse la force vitale agir en moi. Je la laisse agir
pour mon plus grand bien.

2°26”

Expiration

Je me réjouis. Tout s’accomplit dans la paix, dans I’amour,
dans I’harmonie, dans le respect mutuel. Tout s’accomplit
dans la joie, dans la prospérité.




2°37”

Inspiration

@

Jinspire. Je m’affirme. Je m’aime. Je m’approuve. Je
m’estime. Je laisse la force vitale agir en moi. Je la laisse agir
pour mon plus grand bien.

2°48”

Expiration

Je me réjouis. Tout s’accomplit dans la paix, dans I’amour,
dans I’harmonie, dans le respect mutuel. Tout s’accomplit
dans la joie, dans la prospérité.

2°59”

Inspiration

Jinspire. Je m’affirme. Je m’aime. Je m’approuve. Je
m’estime. Je laisse la force vitale agir en moi. Je la laisse agir
pour mon plus grand bien.

3’10

Expiration

Je me réjouis. Tout s’accomplit dans la paix, dans I’amour,
dans I’harmonie, dans le respect mutuel. Tout s’accomplit
dans la joie, dans la prospérité.

3217

Inspiration

Jinspire. Je suis conscient que j'inspire. Je concentre toute
mon attention sur mon nombril et je sens une douce chaleur
se répandre.

3'33”

Expiration

J’expire. Je suis conscient que j’expire. Je sens une douce
chaleur se répandre dans mon ventre et dans tout mon corps.

3'45”

Inspiration

Jinspire. Je suis conscient que j’inspire. Je concentre toute
mon attention sur mon nombril et je sens une douce chaleur
se répandre.

3'57”

Expiration

J’expire. Je suis conscient que j’expire. Je sens une douce
chaleur se répandre dans mon ventre et dans tout mon corps.

409"

Inspiration

Jinspire. Je suis conscient que j’inspire. Je concentre toute
mon attention sur mon nombril et je sens une douce chaleur
se répandre.

4217

Expiration

J’expire. Je suis conscient que j’expire. Je sens une douce
chaleur se répandre dans mon ventre et dans tout mon corps.

4327

Inspiration

Jinspire. Je suis conscient que j’inspire. Ma téte s’étourdit,
s’alourdit. Ma téte s’engourdit. Tout mon corps devient lourd

442>

Expiration

Jexpire. Je suis conscient que j’expire. Tout mon corps
devient lourd, pesant, de plus en plus lourd. Tout se
relache... Tout se détend...

454

Inspiration

Jinspire. Je suis conscient que j’inspire. Ma téte s’étourdit,
s’alourdit. Ma téte s’engourdit. Tout mon corps devient lourd.

506"

Expiration

Jexpire. Je suis conscient que j’expire. Tout mon corps
devient lourd, pesant, de plus en plus lourd. Tout se
relache... Tout se détend...

518"

Inspiration

Jinspire. Je suis conscient que j’inspire. Ma téte s’étourdit,
s’alourdit. Ma téte s’engourdit. Tout mon corps devient lourd.

530"

Expiration

J’expire. Je suis conscient que j’expire. Tout mon corps
devient lourd, pesant, de plus en plus lourd. Tout se
relache... Tout se détend...




Rythme 13-

13, 14-14

Dynamique mentale
Rythme 13-13 et 14-14

N° | Temps

IE

Durée

Cc ires

003

Inspiration

135

Jinspire. Je suis conscient que j’inspire. Je gonfle mon ventre
et le haut de mes poumons lentement, progressivement,
profondément.

0'16”

Expiration

Jexpire. Je suis conscient que j’expire. J’abandonne. Je laisse
aller. Je lache prise. J’attends tranquillement d’avoir de
nouveau envie d’inspirer.

210297

Inspiration

Jinspire. Je suis conscient que j’inspire. Je gonfle mon ventre
et le haut de mes poumons lentement, progressivement,
profondément.

042"

Expiration

J’expire. Je suis conscient que j’expire. J’abandonne. Je laisse
aller. Je lache prise. J"attends tranquillement d’avoir de
nouveau envie d’inspirer.

310°55”

Inspiration

Jinspire. Je suis conscient que j’inspire. Je gonfle mon ventre
et le haut de mes poumons lentement, progressivement,
profondément.

1708

Expiration

Jexpire. Je suis conscient que j’expire. J’abandonne. Je laisse
aller. Je lache prise. J’attends tranquillement d’avoir de
nouveau envie d’inspirer.

4 1217

Inspiration

Je cherche a bien faire. Je m’améliore. Je fais du mieux que je
peux. Je me transforme. Je suis bienveillant avec tout le
monde.

134>

Expiration

Tout s’accomplit positivement et harmonieusement. Je peux
m’aimer profondément et tendrement. C’est merveilleux et je
souris.

5| 147

Inspiration

Je cherche a bien faire. Je m’améliore. Je fais du mieux que je
peux. Je me transforme. Je suis bienveillant avec tout le
monde.

2°00”

Expiration

Tout s’accomplit positivement et harmonieusement. Je peux
m’aimer profondément et tendrement. C’est merveilleux et je
souris.

6 (2’137

Inspiration

Je cherche 4 bien faire. Je m’améliore. Je fais du mieux que je
peux. Je me transforme. Je suis bienveillant avec tout le
monde.

2726

Expiration

Tout s’accomplit positivement et harmonieusement. Je peux
m’aimer profondément et tendrement. C’est merveilleux et je
souris.

71239

Inspiration

Jinspire. Je m’affirme. Je m’aime. Je m’approuve. Je
m’estime. Je laisse la force vitale agir en moi. Je la laisse agir
pour mon plus grand bien.

2°52”

Expiration

Je me réjouis. Tout s’accomplit dans la paix, dans I’amour,
dans I’harmonie, dans le respect mutuel. Tout s’accomplit
dans la joie, dans la prospérité.




3°05”

Inspiration

Jinspire. Je m’affirme. Je m’aime. Je m’approuve. Je
m’estime. Je laisse la force vitale agir en moi. Je la laisse agir
pour mon plus grand bien.

3'18”

Expiration

Je me réjouis. Tout s’accomplit dans la paix, dans I’amour,
dans I’harmonie, dans le respect mutuel. Tout s’accomplit
dans la joie, dans la prospérité.

331

Inspiration

Jinspire. Je m’affirme. Je m’aime. Je m’approuve. Je
m’estime. Je laisse la force vitale agir en moi. Je la laisse agir
pour mon plus grand bien.

344>

Expiration

Je me réjouis. Tout s’accomplit dans la paix, dans I’amour,
dans I’harmonie, dans le respect mutuel. Tout s’accomplit
dans la joie, dans la prospérité.

3'57”

Inspiration

Jinspire. Je suis conscient que j'inspire. Je concentre toute
mon attention sur mon nombril et je sens une douce chaleur
se répandre.

4117

Expiration

J’expire. Je suis conscient que j’expire. Je sens une douce
chaleur se répandre dans mon ventre et dans tout mon corps.

425

Inspiration

Jinspire. Je suis conscient que j’inspire. Je concentre toute
mon attention sur mon nombril et je sens une douce chaleur
se répandre.

440"

Expiration

J’expire. Je suis conscient que j’expire. Je sens une douce
chaleur se répandre dans mon ventre et dans tout mon corps.

454"

Inspiration

Jinspire. Je suis conscient que j’inspire. Je concentre toute
mon attention sur mon nombril et je sens une douce chaleur
se répandre.

5°08”"

Expiration

J’expire. Je suis conscient que j’expire. Je sens une douce
chaleur se répandre dans mon ventre et dans tout mon corps.

5207

Inspiration

Jinspire. Je suis conscient que j’inspire. Ma téte s’étourdit,
s’alourdit. Ma téte s’engourdit. Tout mon corps devient lourd

536"

Expiration

Jexpire. Je suis conscient que j’expire. Tout mon corps
devient lourd, pesant, de plus en plus lourd. Tout se
relache... Tout se détend...

550"

Inspiration

Jinspire. Je suis conscient que j’inspire. Ma téte s’étourdit,
s’alourdit. Ma téte s’engourdit. Tout mon corps devient lourd.

604

Expiration

Jexpire. Je suis conscient que j’expire. Tout mon corps
devient lourd, pesant, de plus en plus lourd. Tout se
relache... Tout se détend...

618"

Inspiration

Jinspire. Je suis conscient que j’inspire. Ma téte s’étourdit,
s’alourdit. Ma téte s’engourdit. Tout mon corps devient lourd.

632"

Expiration

J’expire. Je suis conscient que j’expire. Tout mon corps
devient lourd, pesant, de plus en plus lourd. Tout se
relache... Tout se détend...




Rythme 15-

15

Dynamique mentale
Rythme 15-15

N° | Temps

IE

Durée

Cc ires

001

Inspiration

155

Jinspire. Je suis conscient que j’inspire. Je gonfle mon ventre
et le haut de mes poumons lentement, progressivement,
profondément.

0'16”

Expiration

Jexpire. Je suis conscient que j’expire. J’abandonne. Je laisse
aller. Je lache prise. J’attends tranquillement d’avoir de
nouveau envie d’inspirer.

2 10°317

Inspiration

Jinspire. Je suis conscient que j’inspire. Je gonfle mon ventre
et le haut de mes poumons lentement, progressivement,
profondément.

046"

Expiration

J’expire. Je suis conscient que j’expire. J’abandonne. Je laisse
aller. Je lache prise. J"attends tranquillement d’avoir de
nouveau envie d’inspirer.

3101

Inspiration

Jinspire. Je suis conscient que j’inspire. Je gonfle mon ventre
et le haut de mes poumons lentement, progressivement,
profondément.

1’16

Expiration

J’expire. Je suis conscient que j’expire. J’abandonne. Je laisse
aller. Je lache prise. J’attends tranquillement d’avoir de
nouveau envie d’inspirer.

4 |1°317

Inspiration

Je cherche a bien faire. Je m’améliore. Je fais du mieux que je
peux. Je me transforme. Je suis bienveillant avec tout le
monde.

1°46™

Expiration

Tout s’accomplit positivement et harmonieusement. Je peux
m’aimer profondément et tendrement. C’est merveilleux et je
souris.

512017

Inspiration

Je cherche a bien faire. Je m’améliore. Je fais du mieux que je
peux. Je me transforme. Je suis bienveillant avec tout le
monde.

2’16

Expiration

Tout s’accomplit positivement et harmonieusement. Je peux
m’aimer profondément et tendrement. C’est merveilleux et je
souris.

6 (2'31”

Inspiration

Je cherche 4 bien faire. Je m’améliore. Je fais du mieux que je
peux. Je me transforme. Je suis bienveillant avec tout le
monde.

2°46

Expiration

Tout s’accomplit positivement et harmonieusement. Je peux
m’aimer profondément et tendrement. C’est merveilleux et je
souris.

71301

Inspiration

Jinspire. Je m’affirme. Je m’aime. Je m’approuve. Je
m’estime. Je laisse la force vitale agir en moi. Je la laisse agir
pour mon plus grand bien.

3’16

Expiration

Je me réjouis. Tout s’accomplit dans la paix, dans I’amour,
dans I’harmonie, dans le respect mutuel. Tout s’accomplit
dans la joie, dans la prospérité.
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331

Inspiration

Jinspire. Je m’affirme. Je m’aime. Je m’approuve. Je
m’estime. Je laisse la force vitale agir en moi. Je la laisse agir
pour mon plus grand bien.

3’46

Expiration

Je me réjouis. Tout s’accomplit dans la paix, dans I’amour,
dans I’harmonie, dans le respect mutuel. Tout s’accomplit
dans la joie, dans la prospérité.

401"

Inspiration

Jinspire. Je m’affirme. Je m’aime. Je m’approuve. Je
m’estime. Je laisse la force vitale agir en moi. Je la laisse agir
pour mon plus grand bien.

167

Expiration

Je me réjouis. Tout s’accomplit dans la paix, dans I’amour,
dans I’harmonie, dans le respect mutuel. Tout s’accomplit
dans la joie, dans la prospérité.

431

Inspiration

Jinspire. Je suis conscient que j’inspire. Je concentre toute
mon attention sur mon nombril et je sens une douce chaleur
se répandre.

446

Expiration

J’expire. Je suis conscient que j’expire. Je sens une douce
chaleur se répandre dans mon ventre et dans tout mon corps.

501"

Inspiration

Jinspire. Je suis conscient que j’inspire. Je concentre toute
mon attention sur mon nombril et je sens une douce chaleur
se répandre.

5’16

Expiration

J’expire. Je suis conscient que j’expire. Je sens une douce
chaleur se répandre dans mon ventre et dans tout mon corps.

5317

Inspiration

Jinspire. Je suis conscient que j’inspire. Je concentre toute
mon attention sur mon nombril et je sens une douce chaleur
se répandre.

546

Expiration

Jexpire. Je suis conscient que j’expire. Je sens une douce
chaleur se répandre dans mon ventre et dans tout mon corps.

601"

Inspiration

Jinspire. Je suis conscient que j’inspire. Ma téte s’étourdit,
s’alourdit. Ma téte s’engourdit. Tout mon corps devient lourd

6’16

Expiration

Jexpire. Je suis conscient que j’expire. Tout mon corps
devient lourd, pesant, de plus en plus lourd. Tout se
relache... Tout se détend...

6’317

Inspiration

Jinspire. Je suis conscient que j’inspire. Ma téte s’étourdit,
s’alourdit. Ma téte s’engourdit. Tout mon corps devient lourd.

646"

Expiration

J’expire. Je suis conscient que j’expire. Tout mon corps
devient lourd, pesant, de plus en plus lourd. Tout se
relache... Tout se détend...

701"

Inspiration

Jinspire. Je suis conscient que j’inspire. Ma téte s’étourdit,
s’alourdit. Ma téte s’engourdit. Tout mon corps devient lourd.

17

Expiration

J’expire. Je suis conscient que j’expire. Tout mon corps
devient lourd, pesant, de plus en plus lourd. Tout se
relache... Tout se détend...

732

Inspiration

Jinspire. Je suis conscient que j’inspire. Ma téte s’étourdit,
s’alourdit. Ma téte s’engourdit. Tout mon corps devient lourd.

747

Expiration

Jexpire. Je suis conscient que j’expire. Tout mon corps
devient lourd, pesant, de plus en plus lourd. Tout se
relache... Tout se détend...
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