Évocation de la réponse de relaxation *
Évoquer une réponse de relaxation n’est pas difficile. Il y a deux étapes essentielles :

1- la répétition d’un mot, d’un son d’une phrase, d’une prière ou d’une activité musculaire.

2- le détachement passif des pensées qui se présentent inévitablement à l’esprit et le retour à votre répétition.

Voici la technique générique:

1- Choisir un mot, une courte phrase ou une prière fermement enraciné dans votre système de croyances comme « un », « paix », « le Seigneur est mon berger », « Je vous salue Marie pleine de grâce », etc.

2- S’asseoir tranquille dans une position confortable.

3- Fermer les yeux.

4- Relaxer vos muscles en progressant des pieds vers vos mollets, vos cuisses, votre abdomen, vos épaules, votre tête et votre cou.

5- Respirer lentement et naturellement et, en même temps, se dire silencieusement à soi-même le mot, le son, la phrase choisi en expirant.

6- Prendre une attitude passive. Ne pas s’inquiéter de la qualité de ce qui est fait. Quand d’autres pensées surviennent, dites-vous « Bien » et retournez gentiment à votre répétition.

7- Continuer pour 10 à 20 minutes.

8- Ne pas se lever immédiatement. Demeurer tranquillement assis(e) pour environ une minute, permettant aux autres pensées de survenir. Ensuite ouvrir les yeux et demeurer assis(e) pour une autre minute avant de se lever.

9- Pratiquer la technique une ou deux fois par jour. Avant déjeuner et avant souper sont de bons moments.

L’évocation régulière de la réponse de relaxation a été scientifiquement prouvée comme traitement efficace pour une grande variété de désordres liés au stress. En fait, la réponse de relaxation peut aider dans la mesure où une maladie est causée ou empirée par le stress.

La réponse de relaxation peut être évoquée par d’autres techniques que celle suggérée, comme l’imagerie, la relaxation musculaire progressive, une prière répétitive, la méditation, des exercices physiques répétés et la concentration sur la respiration. Chaque personne devrait choisir une technique se conformant à son système de croyances.
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* Technique enseignée par le Dr Herbert Benson de l’Institut de médecine psycho-corporelle de Boston (Mind/Body Medical Institute).

Source :
http://www.mbmi.org/pages/mbb_rr2.asp
Traduction :
Claude Fournier, md.
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