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    AVANT-PROPOS


    
Jamais un écrit n’a été figé. Même gravé dans la pierre, il vit de par ce que vous lui transmettez.


    Ce livre n’a rien à faire sur les étagères de votre bibliothèque, c’est un livre pratique, il est fait pour vous accompagner et être le témoin de vos expériences et de vos progrès. Vous pouvez le laisser rêver sous votre oreiller, s’ouvrir à la page dont vous avez besoin quand cela est nécessaire, l’annoter, l’enrichir de vos réflexions. Si, le touchant au fond de votre poche, survient automatiquement un exercice, un réflexe, ou mieux encore, un état de bien-être, vous deviendrez créateur de votre propre livre qui est un peu le livre de vos expériences de vie.


    Dans quelques temps, je souhaite que vous n’en ayez plus besoin. Car la relaxation doit devenir un état d’être. Elle doit surgir en vous automatiquement quand les circonstances de la vie l’exigent.


    Si l’éducation est ce qui reste quand on a tout oublié et se constate quand l’éducateur n’est plus présent, alors mon vœux le plus cher est que vous oubliiez les exercices proposés et que vous oubliiez le livre dans une malle. Tout au plus, parfois, lors du rangement de votre grenier, le feuilletterez-vous à nouveau, comme on relit les lettres d’un ami que l’on n’a pas revu depuis longtemps, mais qui est cependant présent, oublié au fond de votre cœur.


    Je vous conseille donc d’annoter cet ouvrage, de le faire vivre. Les exercices proposés, issus de techniques reconnues, mes “vécus” et témoignages personnels d’amoureux et d’éternel étudiant de la relaxation, mes “trucs”, ne doivent pas vous enfermer. Ils sont tous très valables en référence à un système, à une théorie et illustrent une faible part de ce que vous pouvez dès à présent réaliser en vous. Je vous invite à vous écouter et à inventer les “trucs” et exercices qui vous conviennent.


    Insistons sur le fait que vous n’êtes pas une personne moyenne ou théorique et que vous êtes bien la personne la plus importante. En outre c’est bien à vous que vous vous adressez quand, dans le silence de votre être, vous priez, réfléchissez ou méditez, quand, dans le capharnaüm d’un Karaoké, vous exultez les paroles et les sons qui, résonnant trop fort en vous, vous lézarderaient si vous ne les laissiez pas s’exprimer.


    C’est ainsi toujours à nous-mêmes que nous nous adressons. Ce n’est pas de l’égoïsme ni le fait de nier autrui. C’est reconnaître que nous sommes effectivement le centre du monde. Nous pouvons agrandir ce monde, élargir nos cercles de conscience mais il s’agit toujours de notre monde. Nous pouvons être “décentré”, situé involontairement hors de nous-mêmes en subissant les événements de la vie, mais nous pouvons également les choisir et changer l’emplacement de notre centre. Nous sommes ainsi le centre d’un monde où nous vivons. Et nous pouvons choisir d’en faire notre plus grande prison ou notre plus merveilleux espace de liberté.


    Puissent ces expériences échangées vous convaincre que vous êtes bien la personne la plus importante du monde. Vous seul possédez le savoir et le souvenir de votre histoire. Vous seul savez quand vous vous trouvez en contact avec des valeurs éternelles, des impressions qui vous élèvent, des forces spirituelles; vous seul ressentez vos émotions, vous seul habitez votre corps et c’est votre plus fidèle compagnon. Vous êtes libre de concevoir votre corps comme un amalgame d’éléments en voie de putréfaction ou comme le meilleur chemin vers le Beau, le Bon et le Vrai que vous portez en vous (voir les séminaires sur ce thème où je propose de découvrir et laisser ces qualités s’exprimer en vous).


    De toutes les façons, c’est par votre corps que vous expérimentez, souffrez et aimez. C’est votre plus bel outil. Certains le nomment le temple de l’âme. Qu’il soit agile, adroit, fort ou douloureux, c’est par son intermédiaire que vous vivrez vos relaxations. Ne faites confiance à personne, même pas à moi, mais expérimentez par votre corps et dans votre corps.


    Vous pourrez ainsi écrire votre propre livre, le seul qui ai vraiment de l’importance car vous êtes la personne la plus importante pour vous.



    Je sais qu’il est inhabituel de vous donner ainsi la parole et que cela peut même vous paraître inquiétant. La liberté est quelque fois difficile à assumer et nous recherchons souvent des confirmations à nos convictions dans les propos de tel ou tel être. A l’extrême, certains cherchent même des gourous.


    Faites-vous confiance, vous le méritez bien. Vous êtes votre seul maître.


    
Aimez-vous également. C’est de la plus haute importance. Et maintenant, mettez en œuvre ce qui va vous aider à “avoir une image de vous valorisante” et laissez-vous glisser en vous-même en pleine conscience.
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    INTRODUCTION


    
Sous le terme de relaxation, nous rencontrons de multiples méthodes et pratiques. Elles tendent toutes à permettre le contrôle de la tension de la musculature striée (volontaire). C’est la myorelaxation. Relaxer peut avoir un sens judiciaire (quand il s’agit d’un prévenu par exemple). Mais le sens propre est assez proche de l’origine latine de laxare, qui signifie lâcher, détendre. Il s’agit d’une diminution de tension qui permet le retour d’un système à un état d’équilibre.


    Au delà des applications strictement corporelles, on ne peut plus passer sous silence les effets de la détente sur la gestion de nos pensées, de nos réactions émotionnelles.


    Le Dr Arnold Gessel, du Centre de Contrôle de la Douleur de l’Université de Pennsylvanie, prétend que « lorsqu’un patient prend en main le contrôle de son propre corps et apprend à se relaxer c’est un peu comme s’il ouvrait un compte dans une banque physiologique. »



    Vous pouvez tous les jours vous y ouvrir un compte avec un crédit illimité.


    Un grand nombre de douleurs peuvent être provoquées par des tensions musculaires chroniques inconscientes qui disparaissent lorsque, nous relaxant, nous laissons les circulations sanguine, lymphatique, énergétique… irriguer à nouveau nos organes.


    Les effets en sont souvent encore plus spectaculaires dans les domaines du traitement des psychosomatismes et de la prévention. En effet les détentes physiques et psychologiques sont intimement liées. Par la relaxation nous pouvons réguler notre tonus corporel, émotionnel, psychique, procéder à la prise de conscience des mécanismes de défense de notre Moi et aider à nous positionner dans la vie, en lien avec notre corps et avec la partie spirituelle en nous (si nous en concevons une).
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    Que se passe-t-il

    dans notre corps ?


    
Le corps est le point de départ de la relaxation. Il est le lieu où elle se manifeste et c’est par lui que nous vivons les expériences de notre vie.


    Les quelques pages qui suivent ne sont pas forcément nécessaires à la relaxation. Cependant, notre éducation occidentale nous a souvent dicté qu’il faut savoir et comprendre pour pouvoir réaliser. Pour beaucoup d’entre nous, la connaissance intellectuelle est rassurante, et le passage par l’intellect facilite grandement l’acceptation de nos vécus, leur mise en forme et leur intégration. Cela nous permet de construire plus aisément une image mentale, de donner ainsi “plus de corps” à nos pensées et répond à un besoin légitime de sécurité.
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