Jeux respiratoires

Avertissement:  

Il est possible que la pratique de ces exercices respiratoires provoquent chez certaines personnes un trop grand apport d'oxygène et un début d'hyperventilation, provoquant alors un léger étourdissement, comme lorsque vous gonfler un ballon de baudruche ou un matelas pneumatique. Vous ne risquez rien mais revenez à votre respiration naturelle.
Setting (mise en place)

Vous êtes installé soit debout, soit assis, soit allongé.
Vous prenez conscience des points d’appuis de votre corps sur la surface sur laquelle il repose.
Vous fermez les yeux et vous portez votre attention sur votre respiration. 

Trajet de l’air

À l’inspiration vous sentez l’air frais qui entre dans vos narines et à l’expiration vous sentez l’air chaud qui en sort.

Maintenant vous visualisez le trajet de l’air à l’inspiration, des narines jusqu’aux les alvéoles : l’air entre dans les narines, pharynx, larynx, poumons, bronches, alvéoles puis vous visualisez ce trajet de l’air à l’expiration.
Mécanisme de la respiration

Vous respirez doucement, calmement, harmonieusement, sans effort. Vous essayer de percevoir les différents temps de la respiration, à l’inspiration et à l’expiration …

Votre respiration s’effectue en trois temps, le ventre se gonfle d’abord, le thorax se dilate, l’air arrive au sommet des poumons et les épaules se soulèvent, s’élargissent. Ventre-thorax-épaules sont les trois temps de l’inspiration. Epaules-thorax-ventre sont les trois temps de l’expiration ; les épaules se rétractent, puis le thorax et le ventre.
Pour bien percevoir ces trois, vous allez effectuer maintenant l’exercice de la respiration complète
La respiration complète

Vous allez inspirer lentement, par le nez le plus longtemps possible, puis arrivé au bout de l’inspiration, vous expirez progressivement par le nez.

Vous respectez bien ces trois temps de l’inspiration et de l’expiration.

Détente et activation

A partir de cet exercice et après avoir veillé à ce que votre respiration soit douce,uniforme, régulière, il suffira de prolonger le temps d’expiration pour favoriser le relâchement ou au contraire accentuer les inspirations pour s’activer.

