La persévérance est essentielle pour
apprivoiser les pensées critiques.

. . s ) \ Engagement dans la pratique
Pratiquez régulierement pour en ressentir

les bénéfices.

Conclusion sur la pratique de la
delta-relaxation

Aidez les autres par votre exemple, mais
évitez de prendre en charge leur guérison.

) L. \ Partage et soutien
Partagez des ressources utiles sans épuiser

VOS propres energies.

La delta-relaxation:
Techniques de
relaxation et de

guérison

Le stress et les tensions nerveuses
affectent le corps et peuvent contribuer a
des maladies.

\ Impact du stress sur la sante

Les désordres physiques peuvent
egalement influencer I'état psychique.

La psychosomatique agit sur le mental
pour équilibrer le corps.

\ Psychosomatique et somato-psychique Lien entre psyChlsme et corps

La somato-psychique agit sur le corps pour
reguler le psychisme.

La delta-relaxation aide a réduire le stress
lié a la maladie.

Elle favorise une réconciliation avec Importance de la sérénité

I'organe malade et améliore le bien-étre
général.

Introduction a la delta-relaxation

Exercices de delta-relaxation

La delta-relaxation est une méthode de
relaxation visant a réduire le stress et a
favoriser la guérison.

Définition et objectifs

Elle combine des techniques de
respiration, de visualisation et de

relaxation corporelle.

La relaxation aide a diminuer I'impact du
stress sur le corps et |'esprit.

Importance de la relaxation ) ) )
Elle favorise une meilleure gestion des
emotions et des douleurs.

Instructions de base

Allongez-vous ou asseyez-vous
confortablement dans un endroit calme.

Fermez les yeux et respirez profondément

\ pour vous détendre.

Concentrez-vous sur chaque partie de
votre corps, en commencgant par les pieds
et en remontant jusqu'a la téte.

:

Répétition et conclusion

ler exercice : « Je visualise mon corps
détendu » Processus de relaxation

Visualisez chaque partie se déetendre et
devenir lourde.

Répétez le processus trois fois pour
renforcer la sensation de détente.

Terminez en ramenant votre attention sur

Préparation et respiration

Allongez-vous ou asseyez-vous dans un
endroit calme et fermez les yeux.

Respirez profondément pour établir un

rythme régulier.

4
\

A

\ votre respiration.
A

\

Imaginez I'organe malade et envoyez-lui
une onde de sérenite.

2e exercice : « Je me reconcilie avec
I'organe malade » Visualisation de I'organe malade / . ) B
Utilisez des images de lumiére
\ bienfaisante pour apaiser l'organe.
Répétez des affirmations positives pour
renforcer la guérison.
Affirmations et répétition o . o

Répétez chaque phase de visualisation

Techniques de respiration

\ sept fois pour ancrer |'effet.

Allongez-vous ou asseyez-vous
confortablement et respirez
profondément.

Répéetez mentalement des phrases pour

3e exercice : « Je crée le calme en moi »

Affirmations pour la sérénité

\ renforcer la conscience de votre respiration.

Utilisez des phrases comme « J'inspire et je
suis plus calme » pour induire un état de
calme.

Visualisez I'énergie positive circulant dans

Conclusion de l'exercice

\ votre corps.

Répétez chaque phase de relaxation trois
fois.

Ramenez votre attention sur votre

respiration avant d'ouvrir les yeux.

A

Pratiquez debout en commencant par des
exercices respiratoires.

Posture et respiration )
Montez et descendez vos épaules pour

4L4e exercice : « Je détends une zone clé de
mon corps »

\

/
\

relacher les tensions.

A

Effectuez des mouvements de
balancement d'un pied a l'autre pour
favoriser I'équilibre.

Mouvements de détente o . .
Répétez les mouvements plusieurs fois

pour une relaxation profonde.

AN\

Commencez la journée par des exercices
respiratoires pour préparer le corps.

Préparation matinale / . o
Concentrez-vous sur l'expiration pour

5e exercice : Pour accompagner une
chimiothérapie ou une radiothérapie

évacuer les tensions.

Imaginez le liquide de perfusion comme
bénéfique et lumineux.

Visualisation pendant le traitement / ) ) o )
Visualisez le flux guérisseur circulant dans

votre corps.

Visualisez les rayons comme une lumiere
dorée pénétrant dans votre corps.

Cestion des rayons / ) ) L
Associez cette visualisation a des

sentiments de sérénité et de confiance.




