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Quelques TECHNIQUES  
de Respirations 
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PARTIE 1 
	

 
1 / La Respiration – Clef anti-stress 
	
	
Ré-éduquer	le	souffle	pour	envisager	une	situation	et	trouver	des	solutions	
	
	
3	paramètres	:	

• l’amplitude	:	le	volume	
• le	rythme	:	la	fréquence	
• le	lieu	:	ventrale,	thoracique,	claviculaire	

	
	

RYTHME	 LIEU	 VOLUME	 EFFETS	
	
Très	rapide	
	

	
Haute	(thoracique)	

	
Très	réduit	

	
! augmentation	de	la	douleur	
! pensée	non	contrôlée	
! contractures	musculaires	
! faiblesse	physique	
! perturbations	émotionnelles	
	

	
Rapide	
	

	 	
Insuffisante	
Inhibée	
	

	
Irrégulière	
	

	 	
large	

	

	
Lente	
	

	 	 	

	
Très	lente	
	

	
Médiane	(stomacale)	

	
Moyenne	

	

	
régulière	
	

	
Basse	(abdominale)	

	
Ample	

	
! diminution	de	la	douleur	
! concentration	mentale	
! tonus	musculaire	juste	
! puissance	d’action	
! contrôle	émotionnel	
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2 / La Respiration Complète 
	
	
ou	abdominale	
	
Position	allongée	–	yeux	clos	
	

! inspirer	par	le	nez	-	envoyer	l’air	dans	le	ventre	
! le	ventre	se	gonfle	comme	un	ballon	
! tenir	la	position	puis	remplir	la	partie	supérieure	des	poumons	
! expirer	en	rejetant	l’air	par	la	bouche	–	son	«	chi	»	ou	«	chu	»	
! abaisser	la	région	abdominale	puis	la	cage	thoracique	

	
l’air	ainsi	expiré	transporte	avec	lui	les	toxines	du	corps	physique	ainsi	que	du	corps	psychologique	dans	
la	Terre-Mère	
	
La	Terre	transforme	cette	énergie,	la	recycle	en	énergie	positive	et	active	
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PARTIE 2 
	
	

2 / Technique des 20 respirations 
	
Position	assise	/	debout	/	allongée	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	
4	respirations	(inspire	+	expire)	normale	+	1	lente	et	profonde	
	
à	faire	au	moins	5	fois	
en	déliant,	gonflant	le	ventre	(respiration	ventrale)	
	
	

	

3 / Respiration Equilibrante 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
Temps	inspire	=	temps	expire	=	4	sde	
en	déliant,	gonflant	le	ventre	(respiration	ventrale)	
faire	au	moins	3	minutes	
	 	

1	 2	 3	 4	
1	

Inspire	
4	‘’	

Expire
4	‘’	
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PARTIE 3 
 

4 / Technique du Blocage 
	
	
A	faire	au	moins	3	mn/jour	

	
	
	
Expire	en	rentrant	le	ventre	
Par	le	nez	ou	la	bouche	
Lentement	
	
Inspire	par	le	ventre	
Lentement	
	
	
	
	
	

5 / Respiration Nasale 
	
	
Même	que	précèdent	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
Par	la	narine	gauche		
En	fermant	délicatement	la	narine	droite	
A	faire	5	fois	
	
Puis	par	la	narine	droite	
En	fermant	délicatement	la	narine	gauche	
A	faire	5	fois	
	
Et	VARIER	les	alternatives	narine	droite-narine	gauche	–	blocage	à	l’inspire,	blocage	à	l’expire	 	

3	‘’	
6	‘’	

6	‘’	
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PARTIE 3 
	
	
	

6 / Respirations Dirigée & Consciente 
	
	
	

! La	respiration	dirigée	
	
1/		visualiser,	imaginer	l’endroit	de	la	douleur	
se	concentrer	sur	cet	endroit	
	
3/	imaginer	l’air	qui	entre	dans	le	corps	
d’une	couleur	apaisante	
	
3/	A	chaque	inspiration	
l’air	circule	jusqu’à	cette	zone	
l’air	touche	cette	partie	et	apporte	du	bien	être	
	
4/	a	chaque	expiration	l’air	sort	du	corps	avec	un	petit	bout	de	douleur	
l’air	expirer	emporte	la	douleur	petit	bout	par	petit	bout	
	
5/	le	faire	jusqu’à	un	soulagement	acceptable	
	
	
	
	
	

! La	respiration	consciente	
	
1/	lors	de	l’inspiration,	visualiser	une	entrée	et	l’entrée	de	l’énergie	de	l’Univers	avec	l’air	inspiré	
(exemple,	au	plexus	solaire,	la	gorge,	le	nombril,…)	
		
2/	lors	de	l’expiration,	visualiser	l’élimination	par	l’expire,	des	mémoires	erronées,	des	vieux	
programmes	
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7 / Respirations Apaisantes 
	
	
	

! Pour	un	Mental	apaisé	
	
4-4-4	
	

o La	langue	collée	au	palais	
o La	bouche	fermée	–	INSPIRATION	sur	4	temps	
o RETENIR	son	souffle	sur	4	temps	
o EXPIRATION	sur	4	temps	

	
Pour	le	calme	et	la	sérénité	intérieure	
	
	
	
	
	

! Pour	des	Emotions	apaisées	
	
4-2-6	
	

o La	bouche	fermée	–	INSPIRATION	sur	4	temps	
o RETENIR	son	souffle	sur	2	temps	
o EXPIRATION	sur	6	temps	

	
! conscientiser	l’EXPIRE	en	expulsant	tous	les	inconforts	émotionnels	

	
A	faire	5	fois	de	suite	
RESPIRER	NORMALEMENT	
Puis	reprendre	
	

o La	bouche	fermée	–	INSPIRATION	sur	4	temps	
o RETENIR	son	souffle	sur	2	temps	
o EXPIRATION	sur	6	temps	

	
! conscientiser	l’EXPIRE	en	expulsant	tous	les	inconforts	émotionnels	

	
A	faire	5	fois	de	suite	
RESPIRER	NORMALEMENT	
Puis	reprendre	ainsi	5	fois	de	suite	–	environ	15	mn	
	
	
	
	


