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Introduction

Qu’est-ce que
 la relaxation ?
 Art de vivre, thérapie
 ou philosophie de vie ?


« Lorsqu’il n’y a plus rien à faire, que faites-vous ? »

Koan ZEN





Un homme qui rêvait de devenir riche et célèbre travaillait tant qu’il ne se reposait jamais. C’était pour lui du temps perdu. Lorsque, autour de lui, ses proches voulaient se détendre, il se fâchait et ne voulait plus les voir. Il devenait chaque jour de plus en plus riche et voyait de moins en moins sa famille et ses amis, mais ce n’était pas grave, il les verrait quand il aurait le temps. Un jour, cet homme tomba malade et fut frappé d’un mal étrange. On lui conseilla pour guérir d’apprendre à se relaxer. Or personne dans son entourage ne savait comment faire. Un autre homme, qui avait beaucoup voyagé, dit qu’il pouvait le sauver, mais qu’il voulait en échange toute sa fortune. Notre homme pleura beaucoup, pourtant il dut se résigner car sinon il allait mourir. Il apprit à se relaxer et son mal finit par disparaître, mais il avait perdu son rêve de devenir riche et célèbre. Alors il se remit au travail et il continua à se relaxer. Bien plus tard, l’homme qui lui avait appris la relaxation revint le voir et lui dit que, s’il le voulait, il lui rendrait son argent, mais qu’il oublierait tout ce qu’il avait appris. À ce moment, il prit conscience de son bonheur et il refusa.


La vie moderne stressante laisse peu de place pour des moments de relaxation, même si beaucoup d’entre nous aspirent à la détente et au bien-être. Nous courons, nous nous agitons, nous menons plusieurs activités de front, ce qui explique que notre corps est en tension et notre esprit en effervescence une grande partie de la journée. Sans que nous en soyons conscients, notre organisme aussi est en état d’alerte. Parfois, nous ressentons des petits signes physiques comme une douleur dans le dos, une migraine… Cela finit par passer et nous n’y pensons plus. Néanmoins cet état de tension peut causer de réels dégâts dans notre organisme, par exemple en maintenant une tension artérielle trop élevée ou en aggravant des problèmes de santé. Nous ne nous rendons pas toujours compte de la nécessité de le régénérer par des moments de détente.

La relaxation est reconnue scientifiquement comme une technique efficace pour de nombreux problèmes physiques et psychologiques, mais aussi comme un moyen d’explorer nos émotions négatives et d’agir sur elles. Elle permet de cultiver la sensation de bien-être, de confiance et d’estime de soi nécessaire à notre épanouissement personnel. Par la relaxation, on peut dominer beaucoup d’émotions qui paraissent inaccessibles au raisonnement ou au bon sens.

Nous avons tous cette capacité naturelle à nous relaxer, mais nous l’utilisons insuffisamment. C’est le plus souvent durant nos vacances ou notre temps libre que nous réussissons à nous détendre en lézardant sur la plage ou au bord d’une piscine, en écoutant de la musique ou tout simplement en prenant un verre à la terrasse d’un café en regardant le paysage ou passer les gens. Nous avons alors l’impression de vivre pleinement et de profiter du moment présent. Nous ressentons une sensation de relâchement, de détente et de bien-être. Nous parlons moins vite, nous prenons le temps de nous arrêter, nous ressentons les choses différemment. C’est dans ces moments-là que l’on se sent « relax », « tranquille », « calme ». Tout cela peut paraître très simple, mais alors pourquoi tout le monde n’applique pas la relaxation dans la vie de tous les jours ? La première idée fausse est que la relaxation nous rend moins efficaces. Un peu comme pour l’homme de notre histoire, se relaxer peut sembler totalement en opposition avec nos exigences. C’est faux, c’est une technique qui permet au contraire d’être plus efficace dans sa vie, face au stress du travail ou de la vie quotidienne. On peut aussi penser que la relaxation est trop difficile, pas naturelle, forcée et qu’on n’y arrivera jamais. Ce n’est pas le cas, elle est accessible à tous.

Se relaxer, c’est avant tout se relâcher, faire tomber les tensions inutiles pour se concentrer uniquement sur celles nécessaires à notre activité en cours. Certaines personnes se relaxent très naturellement, mais, pour d’autres, c’est moins facile. Savoir se relaxer, ce n’est pas seulement rechercher un état de détente, c’est aussi découvrir une autre façon de ressentir, d’appréhender le monde extérieur, de se percevoir soi-même.

Avec un peu d’entraînement et en suivant mes conseils, vous découvrirez qu’il existe un moyen simple de se relaxer à partir de quatre techniques de base que vous découvrirez dans ce guide : la respiration, la détente musculaire, la méditation de pleine conscienceI et la visualisation.

Je vous propose quatre parties : pour les personnes qui n’ont aucune expérience de la relaxation, une première partie pour comprendre l’origine et le fondement des grandes méthodes de relaxation et faire les premiers pas vers la pratique. Il existe différentes méthodes, certaines très anciennes (le yoga, le zen…) et d’autres plus récentes (l’hypnose, la sophrologie, la méditation de pleine conscience), qui ont toutes quelque chose à nous apprendre et à nous apporter. L’une ou l’autre peut mieux vous convenir, être plus ou moins adaptée à vos attentes. Par des exercices simples, sans vous engager dans aucun mouvement idéologique, vous pourrez explorer la relaxation du corps et de l’esprit, tester les techniques et choisir celle qui vous convient le mieux. Prenez votre temps pour réaliser les exercices qui vous procureront vos premières sensations.

Si vous avez déjà un peu pratiqué, vous pourrez plus rapidement aborder la deuxième partie, qui propose des exercices complets, à faire soi-même, de respiration et de détente musculaire. Ensuite, vous pourrez rejoindre un public initié, aller plus loin et faire une vraie découverte de la gestion physique et mentale des pensées et des émotions grâce à des techniques comme la méditation de pleine conscience, l’autosuggestion, l’autohypnose ou la visualisation. Dans la quatrième partie, nous verrons ce que peut apporter chaque exercice de relaxation dans tel trouble physique ou psychique, dans telle difficulté personnelle ou relationnelle, dans telle ou telle situation de la vie, etc.

Surtout, entraînez-vous souvent. La relaxation n’est pas seulement une méthode pour se détendre, c’est aussi un formidable outil pour améliorer son bien-être physique et psychique et protéger sa santé. Un outil naturel, efficace, peu coûteux et sans danger.




I- Les mots notés avec un astérisque sont expliqués dans le glossaire en fin d’ouvrage.










Première partie

Découvrir
 la relaxation





Chapitre 1

Mieux connaître
 les écoles et techniques
 de relaxation


« Nous ne sommes pas seulement corps, ou esprit ; nous sommes corps et esprit tous ensemble. »

George SAND





De nombreuses techniques de relaxation sont pratiquées depuis très longtemps. Certaines sont associées à des courants philosophiques ou religieux, comme le yoga et le zen, d’autres à la médecine ou à la psychologie, comme l’hypnose ou le training autogène* de Schultz ou la sophrologie. Les premières techniques sont nées en Asie, imprégnées de l’hindouisme, du bouddhisme et des courants philosophiques et religieux de l’Orient. Elles apportent un regard sur le monde et sur la personne différent de celui de l’Occident. Ce mode de pensée éloigné de notre culture est d’un apport considérable pour la pensée humaine. La pratique de la relaxation s’est largement déployée en Occident, de nouvelles techniques y sont nées, inspirées des premières, mais fondées également sur une recherche scientifique, notamment sur les états de conscience ou la physiologie des émotions. Toutes ces techniques ont donc beaucoup de points communs, avec des principes et des objectifs différents. On peut très bien choisir d’utiliser telle technique et telle autre et retirer ce qui nous convient le mieux de chacune.

Aujourd’hui, un nouveau courant tente précisément de conjuguer les fondements des techniques les plus anciennes avec les connaissances scientifiques actuelles en prenant en compte les besoins de la société. Il n’en reste pas moins que l’histoire de chacune de ces méthodes est passionnante et que, avant de choisir une pratique, il est intéressant d’en connaître les grands principes. Sans entrer dans le détail de tous les aspects théoriques que le lecteur désireux d’approfondir pourra trouver dans d’autres lectures, je voudrais aborder les points fondamentaux que chaque technique a apportés dans la pratique de la relaxation.


Les principales techniques de relaxation


— Le yoga.

— Le zen.

— La méditation transcendantale.

— Le qi gong et le tai chi chuan.

— L’hypnose.

— Le training autogène* de Schultz.

— La relaxation musculaire de Jacobson.

— La relaxation d’Ajuriaguerra.

— La sophrologie.

— La méditation de pleine conscience (Mindfulness*).

— Le biofeedback*.






L’origine : le yoga et le zen


« Qui garde la mesure dans le manger et le dormir, dans le travail et la détente peut, par la pratique du yoga, adoucir les souffrances de l’existence matérielle. »

Livre ancien de yoga, verset 6.17




Le yoga, né en Inde il y a plus de deux mille ans, et le zen, une pratique bouddhique japonaise apparue vers le XIIe siècle, peuvent être considérés comme les plus anciennes méthodes de relaxation à l’origine de presque toutes les techniques. Le yoga se transmet du maître à l’élève, au fil du temps, par un enseignement régulier et long. Il se veut un moyen d’explorer à la fois le corps et l’esprit. Tout le monde a en mémoire les postures du yoga (que l’on appelle asanas) adoptées par les maîtres yogis après de nombreuses années de pratique. Il existe une infinité de postures, certaines nécessitent souplesse et équilibre, car elles mobilisent le corps dans des positions inhabituelles. Celui-ci épouse des formes différentes évocatrices d’un animal (chat, cobra, tortue, sauterelle…) ou qui remercient le soleil pour l’énergie et la chaleur qu’il apporte (position de « salutation au soleil »). Ces mouvements sont à faire le plus lentement possible et au rythme de la respiration (inspiration sur le mouvement, expiration sur le relâchement). Les étirements musculaires permettent de développer les muscles, la souplesse et de repérer les tensions dans le corps. Avec la pratique, on peut éliminer les tensions inutiles et prendre conscience de celles qui sont réellement nécessaires à l’action. Par exemple, quand vous faites quelque chose de méticuleux et de délicat, il est possible que vous serriez les dents ou contractiez des muscles de la nuque ou du dos alors que vous n’avez besoin que de vos doigts.

Le yoga va au-delà du travail sur les muscles, il agit sur tout l’organisme. Les postures permettent de prendre conscience de son corps dans l’espace, ce qui facilite la concentration et la maîtrise. Le yoga permet d’agir sur les tensions, mais aussi de mieux maîtriser la coordination des mouvements, l’apprentissage d’une tâche complexe, l’optimisation de la puissance et de la rapidité du mouvement. Les personnes qui souhaitent être plus à l’aise avec leur corps peuvent trouver un bénéfice dans les approches corporelles du yoga. On peut aussi travailler sur la perception de sa propre image et améliorer son estime de soi.

Il n’y a pas un yoga unique, mais de nombreuses voies et enseignements différents. Le yoga le plus connu en Occident est le hata yoga. Il passe par l’apprentissage de postures et d’étirements, auxquels sont associées notamment des techniques respiratoires (prânâyâma) et de méditation (dhârana). On trouve dans le yoga les fondements de toutes les techniques de relaxation :


	— le travail sur le corps,


	— le travail sur la respiration ou sur le souffle,


	— le travail mental et l’arrêt des activités mentales.




L’objectif du yoga dépasse largement celui d’une technique de relaxation. Ce n’est pas non plus une religion à proprement parler. Mais c’est une voie d’accès à certains points philosophiques fondamentaux que l’on retrouve dans la religion hindouiste, à savoir la position de l’homme dans l’univers partagé entre sa dépendance aux conditions physiques et matérielles et son aspiration au dépassement de ces conditions.


Les huit directions philosophiques du yoga


— Les attitudes justes (yama).

— L’observance envers soi-même (niyama).

— Les postures (âsana).

— La respiration (prânâyâma).

— La maîtrise du système nerveux et l’écoute sensorielle intérieure (pratyâhâra).

— Le contrôle du mental (dhârana).

— La méditation et la recherche spirituelle (dhyâna).

— L’aboutissement ultime, le retour de l’esprit à son point d’origine, là où il n’y a plus de connaissance, de souvenirs, de trace de rien (samadhi).





Le yoga reste aujourd’hui très pratiqué en Inde et dans tout le monde occidental. Voici une anecdote qui n’enlève rien au sérieux de l’enseignement : un programme de télévision sur le yoga est suivi par des millions d’Indiens chaque semaine et l’animateur est devenu une vedette dans tout le pays. En Occident, les pratiquants du yoga recherchent souvent une réponse au stress de la vie moderne grâce à un autre regard sur la vie, alors qu’en Asie le yoga est enraciné dans la culture et la religion. Une étude américaine indique que plus de 5 % des Américains auraient pratiqué au moins une fois le yoga dans leur vie, c’est dire l’intérêt de plus en plus fort que le yoga rencontre partout en Occident1.

On retrouve cette recherche d’un état de bien-être, de calme intérieur et de sens de l’existence dans le zen, apparu plus tard et associé, lui, non pas à l’hindouisme, mais au bouddhisme.

Le zazen est une méditation silencieuse qui se pratique dans la position assise qu’adoptait le Bouddha. Dans cette position dite du « lotus », les jambes sont croisées, la colonne vertébrale bien droite, invitant ainsi à la concentration et à l’unification du corps et de l’esprit. Le but est de laisser passer les pensées et les images comme des nuages dans le ciel sans chercher à les analyser.

Le koan zen est une réflexion qui peut à première vue laisser perplexe, car la portée et l’analyse que nous en faisons est toute différente de celles d’un proverbe ou d’une maxime occidental. Le koan est une réflexion qui n’apporte pas de réponse et en tout cas certainement pas une seule réponse. Il invite à une ouverture d’esprit et non aux certitudes sur soi et le monde qui nous entoure.

Voici deux koans sur lesquels vous pourrez méditer longuement.

 

L’homme regarde le miroir, le miroir regarde l’homme.

 

Ce qui te manque, cherche-le dans ce que tu as.

 

Le yoga et le zen s’apparentent à des philosophies de la vie qui visent à prévenir la souffrance de l’homme victime de ses sens et de son interprétation du monde extérieur. Ils s’assimilent à un art de vivre en harmonie avec soi-même et les autres et à la recherche d’une union entre le corps et l’esprit. Peut-on pratiquer ces techniques sans nécessairement s’engager dans l’hindouisme ou le bouddhisme ?

Quelques Occidentaux qui pratiquent ces techniques ont adopté ces philosophies orientales éloignées de leur culture et se sont engagés sur un chemin spirituel et religieux. Mais la grande majorité des pratiquants occidentaux sont séduits avant tout par la pratique relaxante sur le corps et l’esprit et l’art de vivre de ces philosophies orientales, sans pour autant en adopter toutes les croyances et toutes les pratiques. Le yoga tout comme le zen sont intégrés depuis des millénaires à la médecine indienne et chinoise. Chez nous, ils sont pratiqués surtout dans des clubs et des associations dans un but de mieux-être et de développement personnel. Peu d’enseignants de yoga ont une formation de médecin ou de psychologue. Beaucoup de personnes apprécient la pratique des postures et de la respiration, mais ne savent pas toujours comment s’en servir face à des problèmes médicaux ou psychologiques.

Vous allez découvrir dans ce guide des méthodes de relaxation et de méditation largement inspirées des techniques de respiration et de méditation du yoga et du zen, mais plus récentes. Elles sont beaucoup plus accessibles car elles laissent de côté la part spirituelle, religieuse et philosophique et leur apprentissage est beaucoup plus court.


Quelques principes
 de la pensée philosophique du yoga et du zen


— Savoir interrompre les activités mentales et s’en détacher.

— Se contenter de ce que l’on a comme le plus haut degré du bonheur.

— Vivre l’instant présent.

— Avoir un regard et une attitude positifs envers soi-même et les autres.








La méditation


« Le silence est un ami qui ne trahit jamais. »

CONFUCIUS




Le terme « méditation » peut évoquer une pratique religieuse intense qui coupe de sa vie et des autres, comme le font les moines bouddhistes en s’isolant dans des monastères ou des lieux de prières d’où ils ne sortent presque jamais. Pour les Occidentaux, l’action de méditer semble se rapprocher plutôt d’une réflexion intense, mobilisant connaissance et expérience, sur des sujets importants de la vie. La méditation dans le yoga, le zen ou d’autres pratiques orientales est différente. Elle n’implique pas forcément des pensées rationnelles, mais est une expérience intime d’observation de ses sensations, perceptions, émotions et pensées intérieures ainsi que de la parole, des actions et des relations aux autres. En fixant son attention de façon prolongée, le méditant se plonge progressivement dans un état différent. C’est pourquoi on parle d’un voyage intérieur qui s’apparente à la transe décrite depuis des millénaires par les chamans ou les sorciers. Il s’agit ensuite de canaliser son attention et son énergie sur les sept centres énergétiques (chakras en sanscrit) qui vont du coccyx au sommet du crâne. Leur cheminement à travers la colonne vertébrale est symbolisé par un cobra (dont la queue se situerait au niveau du coccyx et la tête au niveau du troisième œil, entre les deux sourcils) que l’on tente de réveiller en méditant successivement sur chaque chakra, du bas vers le haut du corps. Tout l’art de la méditation consiste à ressentir la chaleur et l’énergie de ces centres subtils, en s’aidant de la concentration et de la respiration centrée sur ces zones, de la visualisation des couleurs qui leur sont liées et de la répétition des sons (mantras) spécifiques à chacun d’entre eux.

Dans le bouddhisme, la méditation représente une voie d’accès au nirvana. Contrairement à ce que nous entendons, nous, par nirvana, il ne s’agit pas du plaisir intense, mais d’une paix intérieure atteinte en se détachant des choses de la vie. C’est l’extinction du souffle là où il n’y a rien, où rien ne peut être saisi, c’est l’île ultime.

Il existe deux formes de méditation : la méditation concentrative et la méditation de pleine conscience2.


La méditation concentrative

Dans les années 1960, une technique de méditation concentrative venue d’Inde a séduit des Occidentaux : la méditation transcendantale. Son fondateur est le gourou indien Maharishi Mahesh Yogi. Les Beatles, alors au sommet de leur gloire, suivirent son enseignement et contribuèrent ainsi à populariser la méditation dans le monde entier. La méditation transcendantale est inspirée de l’antique tradition du « mantra yoga ». Le mantra yoga est une forme de yoga qui consiste à répéter mentalement, les yeux fermés, sans le prononcer, un son sans valeur sémantique (sans aucune signification), deux fois par jour durant des séances de quinze à vingt minutes. Le maître choisit parmi une série de sons le mantra le mieux adapté au sujet en fonction de son sexe, âge, de ses expériences et de son vécu. On va au début émettre le son, puis l’articuler en silence pour finir par le répéter mentalement. De jour en jour, le son change : il s’affine, devient plus subtil.

Ce type de méditation n’est ni accessible ni utile à tous, car elle impose un travail sur soi qui peut être fastidieux et auquel il n’est pas simple d’adhérer. Les moines bouddhistes ont des dizaines de milliers d’heures de pratique. Ce n’est pas à la portée de tous.

Certains d’entre vous ont peut-être déjà pensé se ressourcer dans des lieux coupés du monde. Mais il n’est pas forcément nécessaire de faire un stage au Tibet ou une retraite dans un monastère pour profiter de moments même très courts dans la journée où se retrouver avec soi-même. La pratique de la relaxation par la méditation n’a rien à voir non plus avec la prière puisqu’elle ne s’adresse à aucun dieu mais plutôt à soi-même.

Nous verrons dans la troisième partie de ce livre comment vous pouvez pratiquer très facilement des exercices de méditation et de visualisation sans pour autant vous plonger dans de longues heures de silence intérieur.




La méditation par la pleine conscience : Mindfulness*

Ces dernières années, un mouvement est né aux États-Unis, sous l’influence de psychologues et de chercheurs en neurosciences intéressés par le bouddhisme enseigné par le dalaï-lama. Ils ont élaboré une méthode fortement inspirée de l’approche de méditation du zen, du bouddhisme et du yoga et adaptée à la population occidentale.

Ils ont baptisé ces techniques Mindfulness, traduit en français par pleine conscience. Jon Kabat-Zinn, l’un des initiateurs de la Mindfulness, la définit « par le fait de diriger toute son attention sur ce que nous sommes en train de faire, sans penser à autre chose, sans juger ou interpréter, en nous centrant totalement sur l’instant présent3 ».

La méthode repose sur l’idée que, confrontés aux événements, nous sommes parasités par des pensées, des sentiments, des sensations corporelles dont nous ne sommes pas toujours conscients ; nous fonctionnons en « pilote automatique ». Par exemple, lorsque nous conduisons une voiture, nous oublions ce que nous faisons car nos gestes sont mémorisés : alors notre esprit vagabonde. Le but de la Mindfulness est d’augmenter la conscience de ce que nous sommes en train de faire ici et maintenant au moment présent pour nous débarrasser d’idées parasites néfastes. Les exercices de méditation basés sur la pleine conscience sont plus accessibles que la méditation transcendantale et peuvent facilement être pratiqués seuls. C’est une démarche plus psychologique que spirituelle, plus adaptée aux problèmes et à la culture des Occidentaux. Cette forme de méditation peut être utile à tous.

En France, ces techniques très récentes ne sont pas encore très répandues. Cependant, de plus en plus de psychologues, psychiatres et psychothérapeutes, en particulier dans le domaine des thérapies cognitives et comportementales, ont été initiés et formés aux techniques de méditation par la pleine conscience.

Nous en verrons en détail les exercices de base dans le chapitre 6.

Les techniques de méditation visent à modifier notre état de conscience par un travail d’attention volontaire. Une autre technique, l’hypnose, née en Europe, utilise la suggestion et modifie les niveaux de conscience.






L’hypnose et l’autohypnose


« Fils de la Nuit et frère jumeau de la Mort, Hypnos personnifie le Sommeil dans la mythologie grecque. Le même nom propre sert d’étymologie à l’ensemble des phénomènes réunis sous le vocable d’hypnose. »

Gérard SALEM,

 Soigner par l’hypnose4





L’hypnose, première technique de relaxation destinée à soigner des malades, est née au XIXe siècle sous l’impulsion de médecins français à Nancy. Sigmund Freud leur rendit visite, intrigué par cette nouvelle thérapie qu’il pratiqua un certain temps avant de s’engager totalement dans la psychanalyse. L’hypnose a longtemps souffert de l’image du magicien qui, au moyen d’un pendule, hypnotise les foules dans des spectacles de music-hall, ou pis du charlatan usant de son pouvoir pour abuser les incrédules. Un médecin américain, Milton Erickson, a complètement révolutionné cette technique et donné naissance à ce que l’on appelle nouvelle hypnose ou hypnose ericksonienne.


Qu’est-ce que l’hypnose ?

Prenons l’exemple d’un voyage en train. Vous vous laissez bercer par le bruit continu du train et par le paysage qui défile sous vos yeux. Votre esprit se laisse conduire vers un autre lieu, un autre moment du passé ou du futur. Même si vous avez les yeux ouverts, vous pouvez penser à un autre endroit, que vous devinez. Il est comme en surimpression. Vos capacités d’imagination et de remémoration vous permettent de visualiser cette image. Vous vous déconnectez des activités quotidiennes et vous abandonnez vos pensées rationnelles pour vous laisser aller à la rêverie. On peut comparer cet état à un état d’hypnose légère.

L’hypnose désigne à la fois la technique et l’état de diminution de la conscience qui se situe entre l’éveil et le sommeil plus ou moins profond, état appelé « transe ». Dans l’hypnose, comme dans d’autres relaxations profondes, la transe n’est pas une perte totale de la conscience à l’image des transes de possession vaudoues ou, dans certaines sectes, d’états sous l’action de la drogue. C’est un état que l’on peut qualifier de « second », qui correspond à une modification de l’état de conscience, de la perception de l’espace et du temps, de l’image du corps, des sensations et de la sensibilité. Le sentiment de conscience de soi-même et de continuité avec la réalité est affaibli. On se coupe du monde pour entrer tout entier dans son espace psychologique et émotionnel.




La suggestion

La suggestion est l’étape clé de l’hypnose. Émile Coué est l’un des premiers en France à l’avoir expérimentée. Ce pharmacien installé à Troyes à la fin du XIXe siècle prend conscience qu’il peut influencer la guérison des malades. Il abandonne son officine en 1902 et se rapproche de deux autres médecins, le Dr Liebault et le Dr Bernheim, fondateurs de l’école de Nancy qui devient une référence en matière d’hypnose et d’auto-hypnose et est considérée comme le berceau de l’hypnose médicale.

Le principe de la suggestion d’Émile Coué repose sur cinq grandes règles :


	— Une pensée que nous avons en tête, bonne ou mauvaise est pour nous une réalité et a tendance à se réaliser.


	— La première faculté de l’homme est l’imagination. Pour pouvoir, vouloir ne suffit pas, il faut s’imaginer réussir.


	— Lorsqu’il y a lutte entre l’imagination et la volonté, c’est toujours l’imagination qui l’emporte.


	— Lorsque la volonté et l’imagination sont en accord, elles font plus que se cumuler, elles se multiplient.


	— L’imagination peut être guidée.




Tout cela relève du bon sens, comme cette autre réflexion de Coué : « Avec la confiance en soi, on peut arriver à tout, pourvu que cette chose soit raisonnable. Qui part dans la vie avec l’idée d’y arriver y arrivera fatalement, parce qu’il fera ce qu’il faut pour y arriver5. »

En pratique, la suggestion consiste à répéter une phrase à voix haute dix fois, deux à trois fois par jour. Il est recommandé d’utiliser une tournure positive et jamais de formule négative.

Par exemple :

Chaque jour je me sens de mieux en mieux (autosuggestion générale).

Je suis de plus en plus détendu (autosuggestion spécifique).

Nous n’avons pas la même capacité à modifier notre niveau de conscience. Certaines personnes résistent plus, ont du mal à lâcher prise. Il existe plusieurs raisons compréhensibles et légitimes à ces résistances :


	— Vouloir garder la maîtrise de soi.


	— Vouloir ne pas être dépendant et soumis à quelqu’un.


	— Vouloir rester dans un état de concentration, d’éveil et de réactivité par rapport à l’extérieur.


	— Vouloir être dans l’action, dans la réactivité.


	— Vouloir être dans le réel et ne pas adhérer à un état où l’imagination, la rêverie, la centration sur soi, prennent le dessus.




L’efficacité de cette méthode est en grande partie liée à la personne qui induit la suggestion. Et, bien sûr, un des éléments les plus importants est la voix, son ton, son assurance.

Différentes formes de suggestions peuvent aboutir à un état hypnotique.

Observez un orateur ou un conteur qui sait captiver son auditoire. Nous fixons entièrement notre attention sur son discours. Nos yeux sont rivés sur lui et nous sommes prêts à nous laisser convaincre, à nous laisser guider comme si nous attendions une consigne. L’hypnose utilise ces mêmes moyens d’induction* directe pour obtenir une relaxation profonde. La voix de l’hypnotiseur vous berce et vous invite à vous déconnecter du monde environnant, à explorer un monde intérieur et de nouvelles sensations, vous êtes comme capturé. L’induction la plus classique est la suggestion verbale directe par la voix du thérapeute. La phrase suivante peut débuter une séance de relaxation, constatez comme il est différent de simplement la lire ou de l’écouter.

 

Installez-vous confortablement, prenez votre position de relaxation bien assis, vos mains posées, et fermez les yeux…

 

Mais il existe différentes façons d’induire un état hypnotique. Milton Erickson, surnommé le thérapeute « hors du commun », change complètement le mode d’induction en proposant une méthode que l’on peut qualifier de moins directive. Par exemple, au lieu de demander de fermer les yeux d’emblée, il invite la personne à fixer un point : « Vous fixez un point devant vous sur le mur, sur un objet, un tableau ou une gravure et, lorsque vous commencez à sentir des picotements autour des yeux ou que vos paupières deviennent plus lourdes, laissez alors vos yeux se fermer. » Cette hypnose laisse une place importante à la suggestion. Pour ceux qui ont du mal à se laisser aller et à se laisser guider par l’hypnothérapeute, cette façon de faire est plus adaptée et donne l’impression de moins s’abandonner. Erickson a beaucoup fréquenté l’école de Palo Alto en Californie qui, dans les années 1960, a étudié les règles de la communication à travers l’observation d’enfants, de tribus primitives, d’animaux… Ces chercheurs ont montré que parfois le fait de vouloir induire un changement provoque au contraire l’effet opposé. C’est ce que l’on appelle l’effet paradoxal. Par exemple, une phrase comme « détends-toi, relaxe-toi » peut avoir le don de vous énerver. Des modes de suggestion paradoxale comme « je me demande si vos yeux se fermeront avant ou après que je vous le dis » peuvent être plus efficaces pour induire une relaxation.




Qui peut être hypnotisé ?

L’hypnose est une technique que l’on pratique avec l’aide d’un thérapeute. Tout le monde peut être hypnotisé, mais certaines personnes sont beaucoup plus réceptives, alors que d’autres, au contraire, sont très réfractaires. On évalue à 80 % les personnes qui peuvent être hypnotisées. On ne peut pas être hypnotisé contre son gré. C’est un peu comme lorsque vous êtes réellement captivé par un film ou un roman, ou lorsque, au contraire, vous n’arrivez pas à « entrer dedans ». Dans les deux cas, vos sensations ne sont pas les mêmes. En pratique, l’hypnose est une thérapie brève qui consiste en un nombre limité de séances, de quatre à une dizaine environ. Une fois entraîné, vous pouvez réaliser par vous-même certains exercices d’hypnose.




À quoi sert l’hypnose ?

L’hypnose a pour but de se placer sur un niveau de conscience, de perception de soi, de relation aux autres différent de celui dans lequel nous nous trouvons habituellement et ainsi de rendre possible un changement. Elle permet de vaincre des résistances conscientes, mais aussi inconscientes. C’est une façon d’être plus à l’écoute de son corps et de son ressenti. L’hypnose permet d’agir sur les sensations, la douleur, les peurs et certains blocages du comportement. Elle est proposée dans différents domaines médicaux et psychologiques. Bien que la complexité de la technique rende parfois difficile son évaluation scientifique, la preuve de son efficacité n’est plus à faire. Elle ne peut répondre à tous les problèmes, mais est parfois proposée comme remède « magique » lorsque rien n’a marché.

Pourtant l’hypnose est un véritable moyen thérapeutique qui aujourd’hui fait preuve d’un regain d’intérêt important notamment dans le domaine du traitement de la douleur.


Les indications possibles de l’hypnose


— Douleur, fibromyalgie*.

— Examen comme des fibroscopies.

— Petite chirurgie.

— Troubles psychosomatiques.

— Phobies.

— Stress posttraumatiques.

— Préparation à l’accouchement.

— Sevrage tabagique.

— Blocages sexuels…





L’hypnose peut paraître compliquée et, de plus, implique une certaine dépendance vis-à-vis d’un thérapeute. Mais il existe des techniques d’autohypnose ou d’autosuggestion qui vous permettent d’agir seul sur vous-même.




L’autosuggestion : le training autogène de Schultz

Le psychiatre allemand Johannes Heinrich Schultz6 invente vers 1930 une méthode d’induction d’un état hypnotique par une méthode d’autosuggestion qui s’inspire de l’hypnose. Celle-ci comporte deux cycles, l’inférieur et le supérieur.

• Le cycle inférieur correspond à l’apprentissage de la relaxation proprement dit. Il est composé d’un certain nombre d’exercices, des « stades », qui permettent de parvenir à la détente et d’obtenir une « déconnexion générale de tout l’organisme ».

• Le stade supérieur s’approche plus des techniques de méditation et de connaissance de soi.

Le cycle inférieur est basé sur l’autosuggestion. À partir d’une isolation sensorielle dans un endroit calme et silencieux, en fermant les yeux, vous répétez intérieurement une série de phrases comme « je suis parfaitement calme », « mon bras est lourd », pour induire successivement un état de lourdeur du bras, des membres inférieurs, puis de l’ensemble de votre corps. Sur le même principe, vous induisez la sensation de chaleur en vous répétant mentalement « mon bras est chaud ».

Les six étapes permettent de détendre successivement les muscles, le système vasculaire, le cœur, la respiration, les organes abdominaux et la tête.

On ne peut pas toujours induire aussi facilement un état de relaxation par soi-même seulement par la suggestion, mais cette approche a le mérite d’apprendre à se poser, à lâcher prise et de s’engager résolument sur la voie de la relaxation. Vous verrez au cours de ce guide que l’on associe à l’autosuggestion des formules abstraites plus ou moins explicites, des images par visualisation (objets, couleurs, représentations abstraites), des sensations et des impressions qui permettent plus facilement d’auto-induire cet état. L’autosuggestion peut paraître difficile, fastidieuse ou un peu répétitive. Schulz recommandait de pratiquer tous les jours le même principe pendant au moins trois mois. On peut choisir d’utiliser une formule positive comme signal de déclenchement de la relaxation.

Nous verrons aussi qu’il existe plusieurs portes d’entrée au monde de la relaxation et que certaines techniques conjuguent différentes méthodes.


Les six niveaux d’exercice
 du training autogène


1er exercice : l’idée de pesanteur, « mon bras droit est lourd » (5-6 fois) et qui s’étend au bras gauche « mon bras est tout à fait lourd », puis aux jambes et enfin à l’ensemble du corps.

2e exercice : la sensation de chaleur (phénomène de vasodilatation) selon la même logique et la même progression, « mon bras droit (ou gauche) est tout à fait chaud ».

3e exercice : le contrôle cardiaque (prise de conscience des battements rythmiques), « mon cœur bat calmement et régulièrement ».

4e exercice : le contrôle respiratoire, « ma respiration est tout à fait calme ».

5e exercice : la sensation de chaleur au niveau de l’abdomen, « mon plexus solaire rayonne », « mon plexus solaire est chaud… tout à fait chaud ».

6e exercice : l’idée de fraîcheur au niveau du front, afin d’isoler la tête du phénomène de vasodilatation qui s’est produit dans tout le corps, comme si un souffle d’air frais caressait le front, « mon front est agréablement frais ».

À l’issue de chaque séance de relaxation, une reprise* est réalisée, afin de reprendre une activité normale, grâce à une succession d’étapes bien déterminées : mouvements des bras, puis des membres inférieurs et ensuite de tout le corps ; deux ou trois respirations profondes avant d’ouvrir les yeux. Quand l’état de tonicité est retrouvé, laissez le langage naturel du corps s’exprimer : soupirs, bâillements, étirements.








L’autohypnose

On peut en appliquant à soi-même l’hypnose induire une relaxation profonde de façon différente de l’autosuggestion. Pour une pratique approfondie, un thérapeute sera nécessaire. Mais on peut les apprendre et pratiquer seul des exercices simples et utiles au quotidien.

Le premier objectif de l’autohypnose est d’induire assez rapidement par soi-même un état de relaxation profonde et ainsi de calmer des états anxieux et des phobies, des blocages du comportement, des douleurs… Un exercice facile pour y parvenir est l’induction de l’espace de sécurité (voir « Visualiser une scène relaxante » page 154). D’autres moyens permettent de se mettre rapidement dans un état de relaxation profonde comme la fixation visuelle d’un point pour fermer les yeux (voir la visualisation page 149) ou la contraction des deux poings à la recherche de sensations (voir la détente musculaire page 113).

Le second objectif de l’autohypnose consiste à utiliser l’hypnose pour « communiquer avec soi-même » et pour éliminer ou reprogrammer des émotions profondes que l’on ne parvient pas à évacuer. On peut comparer dans ce cas l’autohypnose à un débat avec soi-même : on pose le problème, mais au lieu de tenter d’y répondre par la raison et lui chercher des réponses rationnelles, on laisse venir des images, des sensations, des émotions attachées à ce problème. Ces éléments inconscients une fois à la surface, on peut reformuler les choses, les revisiter, puis les modifier progressivement. L’autohypnose s’apparente à certains exercices de méditation et de visualisation (chapitres 6 et 7).






La sophrologie


« Le corps, c’est la présentation de la conscience. »

Alfonso CAYCEDO





Qu’est-ce que la sophrologie ?

La sophrologie connaît en France depuis les années 1960 un très grand succès et beaucoup d’entre vous en ont certainement déjà entendu parler ou ont peut-être déjà pratiqué des exercices auprès d’un sophrologue. En quoi consiste cette technique de relaxation ?

Alfonso Caycedo a inventé le terme sophrologie à partir de sos (harmonie), phrên (esprit) et logos (étude). Ce neuropsychiatre d’origine colombienne, et qui fit toute sa carrière en Espagne, s’est beaucoup intéressé aux niveaux de conscience, aux différents états entre la veille et le sommeil et à l’hypnose médicale. Il s’est ouvert aux techniques orientales du yoga (en Inde), du bouddhisme traditionnel (en Chine et au Tibet) et du zen (au Japon). Il a conçu une méthode nouvelle dont le grand intérêt est d’avoir associé l’autohypnose, le yoga, la méditation et le training autogène en proposant des outils très pratiques comme la respiration, des exercices mentaux, des visualisations et un travail corporel. Les professions médicales, en particulier les infirmières, les sages-femmes, les kinésithérapeutes et les psychologues, s’y sont vite intéressées, trouvant ainsi à offrir à leurs patients une voie nouvelle de soins centrée avant tout sur la personne. Alors qu’elle est restée longtemps ignorée des médecins et des psychiatres, la sophrologie a rapidement été populaire auprès du grand public, pour la préparation à l’accouchement, mais aussi pour le traitement de la douleur et de l’anxiété.

La sophrologie ne se limite pas au champ médical, elle se veut une véritable philosophie du bien-être, pour vivre en harmonie avec soi-même et le monde.




Agir sur les niveaux de conscience

La conscience dans le domaine de la sophrologie ne désigne pas seulement les états de vigilance étudiés en physiologie, elle regroupe tous les aspects de la connaissance (pensées et croyances, conscientes ou non), les sentiments, les émotions et les sensations physiques. Pour Caycedo, le bien-être passe par une variation qualitative et quantitative des états et des niveaux de conscience.

Il décrit trois états de conscience :

• Un état de conscience pathologique qui est associé aux troubles psychiatriques.

• Un état de conscience ordinaire : des mécanismes psychologiques que nous mettons en place inconsciemment, qui ne sont pas anormaux en soi, mais plus ou moins adaptés.

• Un état de conscience « harmonieux » qu’il nomme sophronique, que l’on peut atteindre en s’entraînant. Cette conscience sophronique correspond à un état de bien-être psychologique, social et biologique.

Et trois niveaux de conscience :


	— la veille,


	— le sommeil,


	— entre les deux : le niveau sophroliminal.







Les sophronisations et les relaxations dynamiques

Toujours selon Caycedo, c’est en passant par ce niveau sophroliminal que l’on peut aboutir à une conscience sophronique. Il propose deux types de techniques : les sophronisations et les relaxations dynamiques.

Les sophronisations sont pratiquées en individuel et nécessitent qu’un thérapeute expérimenté induise par la suggestion un état de relaxation dans lequel la personne va prendre conscience de son corps et de ses pensées. Le passage à des niveaux de conscience différents permet de transformer une sensation de douleur en une sensation de chaleur et d’induire une perception positive permettant de maîtriser la douleur.

Les relaxations dynamiques de la sophrologie pratiquées en groupe comportent quatre degrés, chacun d’entre eux étant inspiré d’une technique orientale.

• Le premier degré, inspiré du yoga, stimule le corps en position debout et utilise certaines postures et la respiration. Elle permet de faire un travail sur les sensations, la concentration et le schéma corporel (la représentation et la perception que l’on a de son propre corps, l’image de soi).

• Le deuxième degré fait référence au bouddhisme et au tummo, la méditation bouddhiste tibétaine. Il permet de travailler la concentration par la contemplation.

• Le troisième degré s’inspire du zen et de sa méditation en se centrant sur l’ici et maintenant.

• Enfin, le quatrième degré est un état profond de méditation qui explore des dimensions existentielles de la personne.

Ces quatre degrés représentent le cycle fondamental de la technique. Caycedo a complété par huit degrés supplémentaires de relaxation dynamique beaucoup plus complexes faisant appel aux expériences ressenties et qui s’apparente plus à une psychothérapie individuelle.




Sophrologie et hypnose

La sophrologie s’apparente à l’hypnose sur certains points, notamment la réflexion sur les niveaux de conscience. Elle est cependant plus proche dans l’induction d’autres techniques où la conscience de soi passe par le corps, contrairement à l’hypnose qui donne une large part aux pensées. La sophrologie vise également au renforcement de l’action positive du passé, du présent et de l’avenir, permet ainsi de mieux utiliser ses potentiels et de développer un sens objectif de la réalité. C’est-à-dire de voir les choses comme elles sont et de développer plus de réalisme et d’efficacité dans l’action. Au fil du temps, la sophrologie s’est présentée comme un courant philosophique et scientifique d’étude de l’harmonie de la conscience humaine plus que comme une simple technique de relaxation. Sa théorie est assez complexe et le lecteur qui souhaitera approfondir pourra se reporter à de nombreux ouvrages et documents sur le sujet.




Les différentes écoles de sophrologie

Le problème soulevé par certains sophrologues est l’appropriation par Caycedo de cette technique dont il a fait une marque déposée sur laquelle il veille avec des membres de sa famille en Andorre dans l’école qu’il a fondée. Seuls les enseignants et les psychothérapeutes certifiés par son école seraient reconnus comme d’authentiques sophrologues « caycédiens ». Il a été reproché à Caycedo de transformer une activité thérapeutique en une véritable entreprise commerciale, et la sophrologie a vu naître plusieurs courants et écoles dissidents.

Le grand mérite de la sophrologie est d’avoir formé de nombreux praticiens, ce qui permet d’avoir aujourd’hui en France accès assez facilement à des professionnels. Elle propose des alternatives dans beaucoup de domaines. Deux approches sont à distinguer : l’approche santé – surtout dans le stress, l’anxiété, les douleurs et la préparation à l’accouchement qui a vraiment fait connaître la sophrologie au grand public –, et l’approche développement personnel et performance, par exemple dans les milieux sportifs ou de la communication. La sophrologie ne peut tout guérir et les différentes techniques nécessitent souvent à la fois du temps et de bien préciser les objectifs. Il ne faut pas croire que quelques séances suffisent pour apprendre à gérer des douleurs ou des angoisses. La richesse de la sophrologie réside dans la diversité de ses techniques. Toutefois, pratiquer un seul outil de façon prolongé comme la respiration ou la visualisation peut s’avérer plus efficace qu’une pratique trop condensée de toutes les techniques. Une fois que vous aurez fait vos gammes avec les principales techniques proposées dans ce guide, vous pourrez, avec l’aide d’un sophrologue si vous le souhaitez, composer avec les différents outils de la sophrologie.






Les techniques corporelles

Certaines techniques de relaxation passent par une pratique essentiellement axée sur le corps, on dit qu’elles sont à point de départ corporel. La détente du corps peut s’obtenir de différentes façons soit par une mise en tension comme dans la relaxation musculaire et les exercices de gymnastique du corps ou en induisant directement une détente comme avec l’hydrothérapie et les massages. Au bout du compte, on aboutit à une relaxation plus ou moins profonde à la fois physique et psychologique


La relaxation musculaire de Jacobson

On peut trouver paradoxal de devoir contracter les muscles pour les détendre : c’est pourtant le principe de cette technique proposée vers 1930 par Edmund Jacobson7. Repartant de l’idée ancienne que, si le corps est en tension on ne peut être relaxé, il a élaboré une technique de contraction-décontraction musculaire visant à détendre le corps muscle par muscle, par une succession de tension et extension, pour induire secondairement un état de relaxation générale. En pratique, on divise le corps en différents groupes musculaires, on exerce pour chacun une pression, on prend conscience de la sensation de contraction, puis on relâche le groupe musculaire et on se centre sur la sensation de détente.

C’est une technique très intéressante dans le domaine médical et psychologique parce qu’elle est simple à apprendre et que l’on peut s’y entraîner seul. La relaxation musculaire n’est pas seulement indiquée dans les problèmes mettant en jeu une tension musculaire, comme les douleurs articulaires ou les lombalgies. Elle a été validée dans de nombreux troubles psychologiques, comme l’anxiété, ou physiques, comme les problèmes cardio-vasculaires8.

Nous verrons en détail au chapitre 5 comment pratiquer les exercices de relaxation musculaire.
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