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    À Zébulon,


    petit personnage énervé qui gagnerait à se relaxer.


    Tournicoti, tournicoton…
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  Introduction


  Dans une société de plus en plus tournée vers le bien-être des individus, leur épanouissement et l’accès de tous aux loisirs, se relaxer devrait aller de soi. Pourtant, il n’en est rien. Pire. Plus notre société évolue, se développe et nous offre davantage de temps pour nous, et moins nous parvenons à nous détendre facilement. Le stress, les tensions physiques, l’accumulation des préoccupations incessantes demeurent présents et semblent l’apanage des humains du xxie siècle, pourtant débarrassés de nombreuses contingences matérielles.


  Cet état de tension –transitoire ou quasi chronique– se manifeste par bien des désagréments: douleurs musculaires ou abdominales, maux de tête, fatigue accumulée, mais aussi agitation mentale ou instabilité émotionnelle. Nous avons parfois l’impression de n’avoir aucun répit, de ne jamais pouvoir goûter un repos complet.


  Que ne donnerions-nous pas pour de la tranquillité, du silence, de la décontraction, et surtout de la sérénité! Des moments de loisirs et de détente où nous puissions pleinement en profiter, sans désagréments ni contrariétés.


  Ce temps est arrivé!


  Cet ouvrage vous invite à améliorer votre capacité de relaxation et de récupération, et à installer un état de détente et de bien-être toutes les fois où vous en avez besoin, en particulier face à un certain nombre de contraintes couramment observées: sensation d’oppression, tensions et blocages musculaires, perturbations du sommeil, émotivité exacerbée, hypersensibilité, stress excessif…


  Induire un état de relaxation est plus simple qu’il n’y paraît, pour peu que vous respectiez quelques règles simples qui vous seront exposées en détail. La relaxation – comme la tension et le stress – est sensible à l’habitude. Plus vous serez amené à pratiquer ces techniques de détente et plus elles deviendront faciles et agréables pour vous. Comme une seconde nature…


  Certaines des techniques présentées dans cet ouvrage sont spécifiques à une indication (stress, sommeil…) mais la plupart peuvent se combiner entre elles, pour un résultat détente optimal. À l’issue de chaque chapitre, une feuille de route vous guidera pour appliquer au mieux les exercices proposés.


  Je ne peux donc que vous souhaiter une belle découverte!
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  Les bases de la relaxation


  Faites cette simple expérience…


  Décidez de prendre cinq minutes juste pour vous. Installez-vous sur une chaise et recherchez l’état de confort qui vous soit le plus agréable. Fermez les yeux et faites le vide. Maintenez cette attitude le temps imparti – au besoin, minutez-vous.


  Qu’observez-vous?


  
    	Vous cherchez pendant de longues minutes la position idéale.


    	Vos yeux sont fermés mais il y a un bruit qui vous gêne.


    	Vous vous tortillez sur votre chaise au bout de deux minutes, vous en avez assez d’être assis.


    	Vous vous dites que vous avez oublié quelque chose à faire.


    	Une chanson trotte inlassablement dans votre tête.


    	Vous vous ennuyez.


    	Vous repensez à votre journée écoulée.


    	Vous vous culpabilisez de ne rien faire.


    	Vous ressentez tout à coup dans votre corps des douleurs qui n’étaient pas là dix minutes auparavant…

  


  Vous venez de faire la preuve qu’il est difficile de se relaxer par soi-même. Dès que l’on cherche à obtenir ce simple résultat, les douleurs ou tensions physiques, les injonctions du mental, les moindres soucis nous envahissent.


  Impossible de trouver le repos!


  
    
      
    

    
      
        	
          La relaxation est un état simple, qui combine deux effets cumulés:


          – une réduction du tonus musculaire,


          – une déconcentration mentale.

        
      

    
  


  Nous connaissons bien cet état de relaxation, puisque nous sommes censés le reproduire toutes les fois où nous nous allongeons ou nous asseyons, avec l’intention et le temps nécessaires pour se reposer: le soir en nous mettant au lit, le samedi au moment de glisser dans une petite sieste, le week-end lorsque nous nous prélassons dans l’herbe, en vacances quand nous lézardons sur la plage…


  Cette réaction de détente est supposée se mettre en place naturellement. Pourtant, bien des éléments y font obstacle:


  
    	une incapacité à se relâcher totalement – certaines zones du corps restent malgré tout contractées, tendues, voire douloureuses,


    	un sentiment de culpabilité qui empêche d’être tout à fait détaché,


    	un envahissement de pensées qui maintient un fort niveau de vigilance,


    	une focalisation presque obsessionnelle sur un problème du moment.

  


  Dès lors, il va falloir à nouveau apprendre à se relaxer.


  Mais de quoi parle-t-on exactement? Comment qualifier cet état de relaxation?


  La réponse de relaxation


  Le Dr Hubert Benson, chercheur à la Harvard Medical School, a défini dans les années 1970 ce qu’il a appelé la réponse de relaxation, également appelée réaction de détente. Il s’agit d’un phénomène physiologique, qui ramène le corps à son métabolisme normal après un effort physique important ou un état de stress.


  Cette réaction naturelle se caractérise par différents aspects biologiques:


  
    	un ralentissement du rythme respiratoire qui s’accompagne d’une diminution de la consommation d’oxygène,


    	une diminution de la tension musculaire,


    	une baisse de la fréquence cardiaque,


    	une activation du système nerveux autonome parasympathique, qui inhibe de fait l’activité du système nerveux autonome sympathique (celui qui régit les réactions liées à un état de stress),


    	un ralentissement des ondes cérébrales, pour atteindre le rythme alpha – un rythme cérébral plus lent dans lequel la fréquence du cerveau se situe entre 8 et 14 hertz par seconde.

  


  La réponse de relaxation induit chez toute personne l’installation d’un sentiment général de bien-être physique et mental.


  Il est intéressant de noter que si notre corps est prévu pour l’action, la réaction et la mise en tension, il est également programmé – et même câblé par l’intermédiaire du système nerveux autonome –pour le retour à l’équilibre et à la constance des indicateurs vitaux. En l’absence de stimuli, le corps recherche prioritairement l’homéostasie (l’équilibre des paramètres physiques et chimiques qui maintiennent l’organisme en vie). Le cerveau lui-même est capable d’adopter différents rythmes, qui ont des répercussions sur la plus ou moins grande tension du corps. La plupart des méthodes de relaxation visent à obtenir un abaissement naturel du niveau de conscience (c’est-à-dire sans utiliser de substances psychotropes), pour se rapprocher du rythme alpha.
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