
 RELAXATION RAPIDE

CONTRACTION-DÉTENTE

AVEC PRISE DE CONSCIENCE

TECHNIQUE

Généralités
Cette méthode de relaxation comprend une succession de relaxations partielles.

Pour relaxer successivement chaque partie du corps, il faut passer par les étapes suivantes :

a) prendre conscience du membre en y focalisant l’attention (durée 10 secondes environ) et vider les poumons;

b) inspirer, bloquer le souffle à poumons pleins, puis tendre progressivement les muscles de ce membre (ou d’une partie du corps) jusqu’à atteindre la contraction maximum (3 secondes); 

c) lever le membre à 45o (5 secondes), puis expirer d’un seul coup par la bouche en le laissant retomber de son propre poids sur le sol;

d) le secouer légèrement sur le  tapis (2 secondes); respirer calmement pendant ce temps;

e) relaxer à fond cette partie du corps (5 secondes) en continuant à respirer à l’aise;

f) passer au membre ou à la partie du corps suivante.

SÉQUENCES DE LA RELAXATION
Position de départ
Couché en décubitus dorsal, les pieds écartés, les bras éloignés du corps (chercher le meilleur angle d’écartement), les paumes tournées vers le haut, les doigts un peu repliés.

MEMBRES
Les membres sont à relaxer dans l’ordre suivant :

a) jambe droite (pointer les pieds pendant la tension);

b) jambe gauche (idem);

c) bras droit (serrer le poing pendant la contraction);

d) bras gauche (idem).
Ensuite relaxer les autres parties du corps dans l’ordre suivant :

Fesses et bas du dos

Contracter au maximum les fesses, le  périnée (anus inclus), le bas du dos.  Relâcher brusquement et laisser les fesses se tasser sous le poids du bassin.

Tronc

a) abdomen :  

-  gonfler l’abdomen par une inspiration profonde;  

-  retenir le souffle durant 5 secondes;  

-  exhaler d’un coup par la bouche ouverte: le ventre se dégonfle de lui-même.
b) poitrine:  

-  inspirer, gonfler le thorax, mais sans contracter la sangle abdominale;  

-  retenir le souffle durant 5 secondes;  

-  expirer comme ci-dessus.

c) dos:  

Contracter l’omoplate et l’épaule droite en les soulevant.  Relâcher.  Idem à gauche.

RELAXATION RAPIDE

CONTRACTION-DÉTENTE

AVEC PRISE DE CONSCIENCE

Tête

a) nuque et cou :  

-  sans tendre les bras ni les épaules, contracter la nuque et le cou (5 secondes);  

-  relâcher brusquement ces muscles et faire rouler légèrement la tête de gauche à droite, contre le tapis (3 secondes).
b) visage et cuir chevelu :  

- «chiffonner » le visage en crispant les lèvres, les ailes du nez, les joues, les paupières, le front, tout en serrant les mâchoires (5 secondes);  

-  relâcher brusquement ces muscles.  L’expression du visage doit devenir neutre.  Éventuellement, un léger sourire peut être esquissé.

Relaxer le cerveau
Il s’agit maintenant de relaxer le cerveau !

Les méthodes de relaxation omettent de le relaxer alors que c’est sans doute l’organe qui en a le plus besoin !  Est-ce par ignorance ou s’imagine-t-on que c’est trop difficile, voire impossible ?  En fait il est possible de relaxer le cerveau comme n’importe quelle autre partie du corps.

Comment s’y prendre ?

C’est fort simple :

Pensez au crâne et à son contenu, sentez la présence du cerveau qui remplit la boîte crânienne, ce qui s’obtient avec un peu d’exercice, puis imaginer que toute cette masse cérébrale se ramollit, devient comme une éponge où afflue le sang frais qui la rince.  Sentez toute la matière cérébrale devenir molle et détendue.  Cela vous procure aussitôt une merveilleuse sensation de détente, une libération et cette désagréable impression de « tête prise dans un étau » s’évanouit aussitôt.  Cet exercice permet de faire avorter instantanément une migraine naissante, en réduisant les spasmes vasculaires intra-cérébraux.

Essayez : vous verrez combien c’est simple et efficace !

TOUT CE QUI PRÉCÈDE PEUT S’ACCOMPLIR AVEC UN PEU D’ENTRAÎNEMENT EN 5 MINUTES.  Maintenant, restez immobile et, avec votre conscience, parcourez le corps tout entier pour vérifier s’il est bien relaxé.

Source : « Je perfectionne mon yoga »  A. Van Lysebeth, éd.  Flammarion.


