Visualisation du refuge

Installez-vous le plus confortablement
possible et préparez-vous a une
expérience calme et paisible. Si vous le
souhaitez, passez une musique relaxante
en fond sonore... Laissez votre souffle
circuler librement, sans modifier quoi que
ce soit...

Balayez mentalement votre corps, a la
recherche de tensions ou de douleurs.
Depuis le dessus de votre téte, laissez
votre conscience couler dans chaque
partie de votre corps — prenez votre
temps et observez, simplement...
Lorsque vous remarquez des tensions,
une oppression, un inconfort, invitez la
douceur, 'ouverture, la légéreté... Quand
vous vous sentirez prét, évoquez une
image ou un sentiment de quiétude et
de sécurité — visualisez un splendide
refuge — un havre de réconfort, ol rien ne
peut vous atteindre. Lorsque vous vous
y rendez, vous vous y sentez bien, en
sécurité, a l'aise... Dans cet endroit tout
est parfait pour vous... la température
parfaite... les sons les plus apaisants, les
bonnes personnes, les bons objets ou
animaux... les odeurs et les saveurs les
plus réconfortantes... tout y est.

Passez tout le temps voulu dans cet
endroit... reposez-vous, trouvez le calme...
Sachez que vous pouvez retourner dans
votre refuge chaque fois que vous sentirez

==+ |e besoin de trouver un apaisement.
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Techniques
de relaxation
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Respiration a lévres
pincées

En plus de nuire a la qualité de vie,
lessoufflement peut générer de I'anxiété
sur les plans physigue et émotionnel.
Cette technique est I'une des plus
efficaces pour calmer I'essoufflement.
Le positionnement des lévres aide a
garder les voies aériennes ouvertes et a
conserver une meilleure pression dans
les sacs alvéolaires. Cette technique
respiratoire peut aider a réduire la
dyspnée (difficulté a respirer), a
régulariser la respiration et a évacuer
I'air vicié des poumons. Elle peut aussi
augmenter le volume respiratoire,
prolonger I'expiration et diminuer
I'anxiété par la méme occasion. La
respiration a lévres pincées stimule la
contraction des muscles abdominaux et
fait monter le diaphragme, ce qui permet
un meilleur vidage des poumons et des
inspirations plus complétes .

e Inspirez tranquillement par vos
narines comme pour sentir un doux
parfum. Détendez votre cou et vos
épaules autant que possible.

e Doucement, penchez-vous un peu
vers I'avant, et soufflez I-e-n-t-e-m-
e-n-t par vos levres pincées, comme
pour refroidir une soupe chaude ou
faire vaciller la flamme d’'une bougie.
Ne forcez pas I'air a sortir.

+ Commencez par respirer sans compter. Peu
a peu, allongez graduellement I'expiration
pour la faire durer une fois et demie plus
longtemps que l'inspiration (2 secondes a
I'inspiration pour 3 secondes a I'expiration,
par exemple).



Respiration avec
les yeux

Cette pratique peut rapidement vous
aider a vous dissocier de la douleur, de
I'inconfort et des pensées dérangeantes.
Elle peut étre utilisée dans les situations
d’urgence et les périodes de douleurs
aigués ou d’anxiété, en complément aux
interventions médicales.

e Asseyez-vous ou allongez-vous
confortablement, tout en respirant
aussi normalement que possible.

e Commencez a synchroniser vos
yeux qui se ferment a votre rythme
respiratoire du moment.

e Ouvrez vos yeux tout en inspirant,
refermez-les en expirant.

e Continuez a respirer, en établissant
votre propre rythme.

e Tout en continuant d’inspirer (yeux
ouverts) et d’expirer (yeux fermés),
essayez d’ajouter la visualisation
d’une couleur a l'inspiration — toute
couleur que vous trouvez apaisante
ou guérissante — une couleur qui vous
apporte la sérénité et le bien-étre que
vous recherchez.

e Au bout d’'un moment, vous voudrez
peut-étre colorer I'expiration également
— d’'une couleur représentant ce que
vous souhaitez éliminer ou libérer.

e Continuez a respirer... (yeux ouverts), a
inspirer cette couleur de guérison, puis
a expirer (yeux fermés) en expirant
I'autre couleur, aussi longtemps que
vous le souhaitez.

Respiration contre
'anxiété

Cette technique stimule le systéme nerveux
parasympathique et induit la réponse de
relaxation naturelle de I'organisme. Elle
peut étre pratiquée n'importe quand,
n'importe oU2

Dirigez votre attention sur votre
respiration naturelle, en laissant votre
corps respirer sans contrainte.

Portez I'attention a vos narines, a
I'entrée ou un peu plus loin, la ou la
sensation de I'air se percoit le mieux.
Sentez le souffle passer a cet endroit.
Ressentez la différence de température
de I'air qui entre (plus frais) et de I'air
qui ressort (plus chaud) et prétez-y
attention; observez pendant au moins
une minute.

Vous pouvez aussi vous répéter
mentalement « air frais » a l'inspiration,
« air chaud » a l'expiration pour
accentuer |'effet ressenti.

Poursuivez pendant quelques minutes
pour que la pratique soit efficace. La
détente de votre corps aidera a relacher
les tensions et soulager I'anxiété
naturellement.

Quand vous vous sentirez prét, prenez
cing respirations régulieres et bien
profondes. Ressentez la vitalité amenée
par chaque respiration.

En cas de dépression clinique, équilibrez cette
technique avec une respiration plus profonde ou
une activité physique d’intensité légére.

Cette technique peut étre utilisée seule ou en
attendant qu'une médication agisse.
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Respiration apaisante

Cette respiration peut étre utilisée pour
calmer les douleurs (aigués ou chroniques),
le stress et I'anxiété. Elle peut accroitre votre
sentiment de sécurité, de confort et votre
capacité a accueillir les épreuves de la vie.

e Commencez par ralentir votre respiration
en expirant doucement par vos lévres
pincées.

e Laissez votre ventre redescendre et se
détendre a chaque expiration.

e Pour inspirer, fermez vos lévres et
reldchez toute tension abdominale.

Cette détente permettra d’inspirer
naturellement par vos narines jusqu’a
VOS poumons.

e Petit a petit, essayez d’allonger
tranquillement I'expiration en comptant
jusqu’a 6 ou 8, et inspirez en comptant
jusqu’a 3 ou 4.

e Expirez a votre rythme, compléetement,
mais sans forcer le processus. Inspirez
le plus calmement et naturellement
possible.

e Faites autant de cycles que vous en avez
envie.

5-4-3-2-]

Technique a utiliser pour se détendre en

situation de stress et pour se recentrer.

Elle peut servir a combattre la douleur,

les troubles du sommeil, 'anxiété, les

inquiétudes, les cauchemars et les

contrecoups du stress post-traumatique.*

e Installez-vous confortablement et fixez
votre regard sur une chose agréable.

e Respirez normalement. Vos yeux peuvent
rester entrouverts ou se fermer, surtout
Si vous recourez a cette technique pour
vous endormir. Gardez la téte et les yeux
relativement immobiles.

e Eveillez vos sens...A voix haute (pour
augmenter 'effet), nommez : 5 choses
que vous voyez, 5 choses que vous
entendez et 5 sensations physiques
percues dans votre corps. Remarquez
chaque détail; vous pouvez prendre une
respiration entre chaque observation.

¢ Vous pouvez nommer le méme objet plus
d’une fois ou compter sur vos doigts. Si
vous perdez le compte, recommencez
simplement. En cas de douleur ou
d’inconfort, prenez-en note, puis passez
aux autres sensations.

e Répétez maintenant I'exercice pour 4
observations, sons et sensations, puis 3,
2, 1 pour chaque catégorie.

e Au besoin, répétez le cycle complet pour
en intensifier I'effet.

e Alafin, prenez 5 respirations normales
pour vous réorienter. Pour vous endormir,
laissez simplement vos yeux se fermer
naturellement.

4 Cette technique peut étre pratiquée sans danger
n'importe ou, sauf au volant ou a vélo, car elle a
pour effet de réduire la vision périphérique.



