Pratique des respirations spéciales

Dans les respirations "spéciales", il n'y a pas de temps à compter pendant le plein et le vide.

Il ne faut donc pas essayer de les comprendre en les rapprochant des pranayamas.

Il y a simplement un apprentissage progressif de durées qui s'allongent pour l'inspir et pour l'expir.

8-8 se comprend donc comme 8 secondes pour l'inspir, 8 secondes pour l'expir

5-5 se comprend donc comme 5 secondes pour l'inspir, 5 secondes pour l'expir :
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Piste 8 — 142" — Exercice - de rythme 5-5

a

Voici tout d ‘abord un exercice de rythme 5-5%

a

N°f Tomps] VB~ Durée] Commentaires=

15006 " Inspirations] 5 s |Je gonfle-mon ventro ot lc haut de mes poumons. =
011" Expirations| 5 5 | ] abandonne. Je laisse allor. Je lache prisc.=

25016 " Tnspirations| 5 51 | Je gonfle- mon ventre ot lo haut de mes poumons.=
021 Expirations] 5 5 | ] abandonne. Je laisse aller. Je lache prisc.=

35026 " Tuspirations| 5 51 | Jo gonfle- mon ventre ot lo haut de mes poumons. =
031" Expirations| 5 5 | ] abandonne. Je laisse allor. Je lache prisc.=

42036 " Tnspirations] 5 51 | Jo gonfle- mon ventre ot lo haut de mes poumons.=
041" Expirationt| 5 5 | ] abandonne. Je laisse aller. Je lache prisc.=

55046 " Tnspirations| 5 51 | Jo gonfle- mon ventre ot lo haut de mes poumons. =
051" Expirations] 5 5 | ] abandonne. Je laisse aller. Je lache prisc.=





5-5

Ce tableau indique que la première inspiration démarre au moment où la trotteuse de la montre chrono passe sur 6 secondes

et cela est indiqué dans la colonne "Temps" du tableau,

puis que l'expiration démarre à 11 secondes sur la montre chrono, ce qui signifie que l'inspiration a duré 5 secondes et l'expiration 5 secondes.

L'inspiration suivante démarre au moment où la trotteuse de la montre passe sur le chiffre 16 du cadran de la montre

puis l'expiration démarre au moment où la trotteuse arrive sur le chiffre 26, et ainsi de suite...

Il faut donc regarder tour à tour la montre et la feuille de papier pour ajuster le rythme respiratoire et les phrases positives qui vont avec.

Le mieux est de placer la montre juste à gauche du tableau.

Il y a donc une petite gymnastique oculaire à intégrer pour faire l'exercice.

Une fois l'introduction lue et le principe compris, cela prend environ une heure pour enchaîner l'ensemble des étapes du processus en surveillant du coin de l'oeil la trotteuse d'une montre chrono...

Ces étapes sont les suivantes :

Installez-vous confortablement dans la position allongée ou assise. Nous allons commencer par un rythme très rapide : 5 secondes pour l’inspir, 5 secondes pour l’expir :

Accomplissez-le en suivant le tableau suivant :

	N°
	Temps
	I/E
	Durée
	Commentaires

	1
	0’06’’
	Inspiration
	5 s
	Je gonfle mon ventre et le haut de mes poumons.

	
	0’11’’
	Expiration
	5 s
	J’abandonne. Je laisse aller. Je lâche prise.

	2
	0’16’’
	Inspiration
	5 s
	Je gonfle mon ventre et le haut de mes poumons.

	
	0’21’’
	Expiration
	5 s
	J’abandonne. Je laisse aller. Je lâche prise.

	3
	0’26’’
	Inspiration
	5 s
	Je gonfle mon ventre et le haut de mes poumons.

	
	0’31’’
	Expiration
	5 s
	J’abandonne. Je laisse aller. Je lâche prise.

	4
	0’36’’
	Inspiration
	5 s
	Je gonfle mon ventre et le haut de mes poumons.

	
	0’41’’
	Expiration
	5 s
	J’abandonne. Je laisse aller. Je lâche prise.

	5
	0’46’’
	Inspiration
	5 s
	Je gonfle mon ventre et le haut de mes poumons.

	
	0’51’’
	Expiration
	5 s
	J’abandonne. Je laisse aller. Je lâche prise.


Après le rythme 5 secondes – 5 secondes viendront les rythmes 

6 secondes – 6 secondes, 

7 secondes – 7 secondes, 

8 secondes – 8 secondes 

puis 9 – 9, 

10 – 10, 

11 – 11, 

12 – 12, 

13 – 13, 

14 secondes – 14 secondes, 

15 secondes – 15 secondes.

Pour les rythmes 5-5, 6-6, 7-7 , 8-8 qui vont suivre utilisez le tableau suivant :

	
	5-5
	6-6
	7-7
	8-8
	
	

	N°
	Temps
	Temps
	Temps
	Temps
	I/E
	Commentaires

	1
	0’02’’
	0’03’’
	0’02’’
	0’02’’
	Inspiration
	Je gonfle mon ventre et le haut de mes poumons.

	
	0’07’’
	0’09’’
	0’09’’
	0’10’’
	Expiration
	J’abandonne. Je laisse aller. Je lâche prise.

	2
	0’12’’
	0’15’’
	0’16’’
	0’18’’
	Inspiration
	Je gonfle mon ventre et le haut de mes poumons.

	
	0’17’’
	0’21’’
	0’23’’
	0’28’’
	Expiration
	J’abandonne. Je laisse aller. Je lâche prise.

	3
	0’22’’
	0’27’’
	0’30’’
	0’34’’
	Inspiration
	Je gonfle mon ventre et le haut de mes poumons.

	
	0’27’’
	0’33’’
	0’37’’
	0’42’’
	Expiration
	J’abandonne. Je laisse aller. Je lâche prise.

	4
	0’32’’
	0’39’’
	0’44’’
	0’50’’
	Inspiration
	Je cherche à bien faire. Je m’améliore.

	
	0’37’’
	0’45’’
	0’51’’
	0’58’’
	Expiration
	Tout s’accomplit positivement et harmonieusement.

	5
	0’42’’
	0’51’’
	0’58’’
	1’06’’
	Inspiration
	Je cherche à bien faire. Je m’améliore.

	
	0’47’’
	0’57’’
	1’05’’
	1’14’’
	Expiration
	Tout s’accomplit positivement et harmonieusement.

	6
	0’52’’
	1’03’’
	1’12’’
	1’22’’
	Inspiration
	Je cherche à bien faire. Je m’améliore.

	
	0’57’’
	1’09’’
	1’19’’
	1’30’’
	Expiration
	Tout s’accomplit positivement et harmonieusement.

	7
	1’02’’
	1’15’’
	1’26’’
	1’38’’
	Inspiration
	Je m’affirme. Je m’aime. Je m’approuve. Je m’estime.

	
	1’07’’
	1’21’’
	1’33’’
	1’46’’
	Expiration
	Tout s’accomplit dans la paix, dans l’amour.

	8
	1’12’’
	1’27’’
	1’40’’
	1’54’’
	Inspiration
	Je m’affirme. Je m’aime. Je m’approuve. Je m’estime.

	
	1’17’’
	1’33’’
	1’47’’
	2’02’’
	Expiration
	Tout s’accomplit dans la paix, dans l’amour.

	9
	1’22’’
	1’39’’
	1’54’’
	2’10’’
	Inspiration
	Je m’affirme. Je m’aime. Je m’approuve. Je m’estime.

	
	1’27’’
	1’45’’
	2’01’’
	2’18’’
	Expiration
	Tout s’accomplit dans la paix, dans l’amour.

	10
	1’32’’
	1’51’’
	2’08’’
	2’26’’
	Inspiration
	Je concentre toute mon attention sur mon nombril.

	
	1’37’’
	1’57’’
	2’15’’
	2’34’’
	Expiration
	Je sens une douce chaleur se répandre.

	11
	1’42’’
	2’03’’
	2’22’’
	2’42’’
	Inspiration
	Je concentre toute mon attention sur mon nombril.

	
	1’47’’
	2’09’’
	2’29’’
	2’50’’
	Expiration
	Je sens une douce chaleur se répandre.

	12
	1’52’’
	2’15’’
	2’36’’
	2’58’’
	Inspiration
	Je concentre toute mon attention sur mon nombril.

	
	1’57’’
	2’21’’
	2’43’’
	3’06’’
	Expiration
	Je sens une douce chaleur se répandre.

	13
	2’02
	2’27’’
	2’50’’
	3’14’’
	Inspiration
	Ma tête s’étourdit, s’alourdit

	
	2’07
	2’33’’
	2’57’’
	3’22’’
	Expiration
	Tout mon corps devient lourd

	14
	2’12
	2’39’’
	3’04’’
	3’30’’
	Inspiration
	Ma tête s’étourdit, s’alourdit

	
	2’17
	2’45’’
	3’11’’
	3’38’’
	Expiration
	Tout mon corps devient lourd

	15
	2’22
	2’51’’
	3’18’’
	3’46’’
	Inspiration
	Ma tête s’étourdit, s’alourdit

	
	2’27
	2’57’’
	3’25’’
	3’54’’
	Expiration
	Tout mon corps devient lourd


Avec les exercices qui vont suivre, nous allons pouvoir passer à des suggestions encore plus complètes et plus efficaces.

Les exercices qui vont suivre sont progressifs.

Le rythme respiratoire va se ralentir.

Pour les rythmes 7-7, 8-8, 9-9 , 10-10, 11-11, 12-12, 13-13, 14-14, 15-15 qui vont suivre utilisez le tableau suivant :

	
	7-7
	8-8
	9-9 
10-10
	11-11 12-12
	13-13

14-14
	15-15
	
	

	N°
	Chrono
	Chrono
	Chrono
	Chrono
	Chrono
	Temps
	I/E
	Commentaires

	1
	0’02’’
	0’02’’
	0’03’’
	0’03’’
	0’03’’
	0’01’’
	Inspiration
	J’inspire. Je suis conscient que j’inspire. Je gonfle mon ventre et le haut de mes poumons lentement, progressivement, profondément.

	
	0’09’’
	0’10’’
	0’12’’
	0’14’’
	0’16’’
	0’16’’
	Expiration
	J’expire. Je suis conscient que j’expire. J’abandonne. Je laisse aller. Je lâche prise. J’attends tranquillement d’avoir de nouveau envie d’inspirer.

	2
	0’16’’
	0’18’’
	0’21’’
	0’25’’
	0’29’’
	0’31’’
	Inspiration
	J’inspire. Je suis conscient que j’inspire. Je gonfle mon ventre et le haut de mes poumons lentement, progressivement, profondément.

	
	0’23’’
	0’28’’
	0’30’’
	0’36’’
	0’42’’
	0’46’’
	Expiration
	J’expire. Je suis conscient que j’expire. J’abandonne. Je laisse aller. Je lâche prise. J’attends tranquillement d’avoir de nouveau envie d’inspirer.

	3
	0’30’’
	0’34’’
	0’39’’
	0’47’’
	0’55’’
	1’01’’
	Inspiration
	J’inspire. Je suis conscient que j’inspire. Je gonfle mon ventre et le haut de mes poumons lentement, progressivement, profondément.

	
	0’37’’
	0’42’’
	0’48’’
	0’58’’
	1’08’’
	1’16’’
	Expiration
	J’expire. Je suis conscient que j’expire. J’abandonne. Je laisse aller. Je lâche prise. J’attends tranquillement d’avoir de nouveau envie d’inspirer.

	4
	0’44’’
	0’50’’
	0’57’’
	1’09’’
	1’21’’
	1’31’’
	Inspiration
	Je cherche à bien faire. Je m’améliore. Je fais du mieux que je peux. Je me transforme. Je suis bienveillant avec tout le monde.

	
	0’51’’
	0’58’’
	1’06’’
	1’20’’
	1’34’’
	1’46’’
	Expiration
	Tout s’accomplit positivement et harmonieusement. Je peux m’aimer profondément et tendrement. C’est merveilleux et je souris.

	5
	0’58’’
	1’06’’
	1’15’’
	1’31’’
	1’47’’
	2’01’’
	Inspiration
	Je cherche à bien faire. Je m’améliore. Je fais du mieux que je peux. Je me transforme. Je suis bienveillant avec tout le monde.

	
	1’05’’
	1’14’’
	1’24’’
	1’42’’
	2’00’’
	2’16’’
	Expiration
	Tout s’accomplit positivement et harmonieusement. Je peux m’aimer profondément et tendrement. C’est merveilleux et je souris.

	6
	1’12’’
	1’22’’
	1’33’’
	1’53’’
	2’13’’
	2’31’’
	Inspiration
	Je cherche à bien faire. Je m’améliore. Je fais du mieux que je peux. Je me transforme. Je suis bienveillant avec tout le monde.

	
	1’19’’
	1’30’’
	1’42’’
	2’04’’
	2’26’’
	2’46’’
	Expiration
	Tout s’accomplit positivement et harmonieusement. Je peux m’aimer profondément et tendrement. C’est merveilleux et je souris.

	7
	1’26’’
	1’38’’
	1’51’’
	2’15’’
	2’39’’
	3’01’’
	Inspiration
	J’inspire. 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.

	
	1’33’’
	1’46’’
	2’00’’
	2’26’’
	2’52’’
	3’16’’
	Expiration
	Je me réjouis. Tout s’accomplit dans la paix, dans l’amour, dans l’harmonie, dans le respect mutuel. Tout s’accomplit dans la joie, dans la prospérité.

	8
	1’40’’
	1’54’’
	2’09’’
	2’37’’
	3’05’’
	3’31’’
	Inspiration
	J’inspire. 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.

	
	1’47’’
	2’02’’
	2’18’’
	2’48’’
	3’18’’
	3’46’’
	Expiration
	Je me réjouis. Tout s’accomplit dans la paix, dans l’amour, dans l’harmonie, dans le respect mutuel. Tout s’accomplit dans la joie, dans la prospérité.

	9
	1’54’’
	2’10’’
	2’27’’
	2’59’’
	3’31’’
	4’01’’
	Inspiration
	J’inspire. 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.

	
	2’01’’
	2’18’’
	2’36’’
	3’10’’
	3’44’’
	4’16’’
	Expiration
	Je me réjouis. Tout s’accomplit dans la paix, dans l’amour, dans l’harmonie, dans le respect mutuel. Tout s’accomplit dans la joie, dans la prospérité.

	10
	2’08’’
	2’26’’
	2’46’’
	3’21’’
	3’57’’
	4’31’’
	Inspiration
	J’inspire. Je suis conscient que j’inspire. Je concentre toute mon attention sur mon nombril et je sens une douce chaleur se répandre.

	
	2’15’’
	2’34’’
	2’56’’
	3’33’’
	4’11’’
	4’46’’
	Expiration
	J’expire. Je suis conscient que j’expire. Je sens une douce chaleur se répandre dans mon ventre et dans tout mon corps.

	11
	2’22’’
	2’42’’
	3’06’’
	3’45’’
	4’25’’
	5’01’’
	Inspiration
	J’inspire. Je suis conscient que j’inspire. Je concentre toute mon attention sur mon nombril et je sens une douce chaleur se répandre.

	
	2’29’’
	2’50’’
	3’16’’
	3’57’’
	4’40’’
	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.

	12
	2’36’’
	2’58’’
	3’26’’
	4’09’’
	4’54’’
	5’31’’
	Inspiration
	J’inspire. Je suis conscient que j’inspire. Je concentre toute mon attention sur mon nombril et je sens une douce chaleur se répandre.

	
	2’43’’
	3’06’’
	3’36’’
	4’21’’
	5’08’’
	5’46’’
	Expiration
	J’expire. Je suis conscient que j’expire. Je sens une douce chaleur se répandre dans mon ventre et dans tout mon corps.

	13
	2’50’’
	3’14’’
	3’46’’
	4’32’’
	5’22’’
	6’01’’
	Inspiration
	J’inspire. Je suis conscient que j’inspire. Ma tête s’étourdit, s’alourdit. Ma tête s’engourdit. Tout mon corps devient lourd

	
	2’57’’
	3’22’’
	3’56’’
	4’42’’
	5’36’’
	6’16’’
	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…

	14
	3’04’’
	3’30’’
	4’06’’
	4’54’’
	5’50’’
	6’31’’
	Inspiration
	J’inspire. Je suis conscient que j’inspire. Ma tête s’étourdit, s’alourdit. Ma tête s’engourdit. Tout mon corps devient lourd.

	
	3’11’’
	3’38’’
	4’16’’
	5’06’’
	6’04’’
	6’46’’
	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…

	15
	3’18’’
	3’46’’
	4’26’’
	5’18’’
	6’18’’
	7’01’’
	Inspiration
	J’inspire. Je suis conscient que j’inspire. Ma tête s’étourdit, s’alourdit. Ma tête s’engourdit. Tout mon corps devient lourd.

	
	3’25’’
	3’54’’
	4’36’’
	5’30’’
	6’32’’
	7’17’’
	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…

	16
	
	
	
	
	
	7’32’’
	Inspiration
	J’inspire. Je suis conscient que j’inspire. Ma tête s’étourdit, s’alourdit. Ma tête s’engourdit. Tout mon corps devient lourd.

	
	
	
	
	
	
	7’47’’
	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…


Une fois le processus accompli, on ne conserve que la dernière partie

15-15 avec l'apprentissage par coeur des phrases qui vont avec.

Et on pratique cette dernière partie seulement avec la fiche bristol fournie, au moins deux fois par jour pendant 21 jours....

[image: image2.png]Suggestions et Respirations spéciales:

1. Jinspire. Je suis conscient que J'inspire. Je gonfle mon ventre et le haut de mes poumons
lentement, progressivem ent, profondément.
Jexpire. Je suis conscient que j'expire. J'abandonne. Je laisse aller. Je liche prise.
Jattends tranquillem ent d’avoir de nouveau envie d'inspirer.

2.+Je cherche a bien faire. Je m’améliore. Je fais du mieux que je peux. Je me transforme. Je
suis bienveillant avec toutle monde.
Tout s’accomplit positivement et harm onieusement. Je peux m’aimer profondément et
tendrement C’estmerveilleux et je souris.

3.+Jins pire. Je maffime. Je m'aime. Je m*approuve. Je m'estime. Je laisse laforce vitale
agir en moi. Je la laisse agir pour mon plus grand bien.«
Jeme réfouis. Tout s’accomplit dans Ia paix, dans 'amour, dans Pharmonie, dans le
respect mutuel. Tout s'accomplit dans Ia joie, dans la prosperite. s

4.+ Jinspire. Je suis conscient que Jinspire. Je concentre toute mon attention sur mon
nombril et je sens une douce chaleur se répandre.«
Jexpire. Je suis conscient que j'expire. Je sens une douce chaleur se répandre dans mon
ventre et dans toutmon corps.

5.+ J'inspire. Je suis conscient que Jinspire. Ma téte s’étourdit, s’alourdit. Ma téte s'engourdit.
Toutmon corps devient lourd.
Jexpire. Je suis conscient que J'expire, Tout mon corps devientlourd, pesant, de plus en
plus lourd. Tout se relache...-Tout se détend. .





Cette fiche s'utilise de la façon suivante :

4 respirations complètes avec la phrase 1 sur le rythme 15-15 :

On démarre avec la position de la trotteuse de la montre sur "midi" et chaque fois que la trotteuse a accompli un quart de tour on passe de l'inspir à l'expir puis de l'expir à l'inspir, etc...

On aura donc accompli deux respirations par tour complet de cadran :

Position midi : 1ère inspiration

Position midi et quart : expiration

midi et demi : 2ème inspiration

une heure moins quart : expiration

Pour chaque série de phrases, il faut donc faire deux fois le tour du cadran

pour accomplir les 4 respirations complètes (inspir-expir) prévues.

Inspiration pendant 15 secondes en disant mentalement :

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

Expiration pendant 15 secondes en disant mentalement :

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

Faire 4 fois cette partie puis passer à la phrase 2...

Inspiration pendant 15 secondes en disant mentalement :

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

Expiration pendant 15 secondes en disant mentalement :

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

Faire 4 fois cette partie puis passer à la phrase 3...

Inspiration pendant 15 secondes en disant mentalement :

3. J’inspire. 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.

Expiration pendant 15 secondes en disant mentalement :

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

Faire 4 fois cette partie puis passer à la phrase 4...

Inspiration pendant 15 secondes en disant mentalement :

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

Expiration pendant 15 secondes en disant mentalement :

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

Faire 4 fois cette partie puis passer à la phrase 5...

Inspiration pendant 15 secondes en disant mentalement :

5. J’inspire. Je suis conscient que j’inspire. Ma tête s’étourdit, s’alourdit. Ma tête s’engourdit. Tout mon corps devient lourd.

Expiration pendant 15 secondes en disant mentalement :

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…

Avec ces indications, vous allez comprendre rapidement comment faire.
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