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Relaxations fondées sur la méthode de Jacobson

1- Première étape : relaxation des bras et des jambes

1 ère piste

 Vous écoutez une méthode d’apprentissage à la relaxation fondée sur la méthode de Jacobson.

Cette première étape concerne la détente des bras et des jambes et se pratique en position allongée ou assise.

Installez-vous confortablement et détendez-vous bien.

Il est conseillé de fermer les yeux.

Installez bien vos jambes, vos bras, votre dos et votre tête.

Essayez de vous détendre, de vous laisser aller.

 Pendant une douzaine de minutes, vous allez vous concentrer sur votre corps et diminuer progressivement son tonus jusqu’à vous sentir plus détendu.

 Si vous entendez du bruit, dans la pièce ou au-dehors, dites vous que ce qui vient de l’extérieur est sans importance et restez bien concentré sur l’exercice.

 Si des idées surgissent, dites-vous : « Stop, je verrais cela plus tard, je me concentre sur la relaxation »

 Portez maintenant toute votre attention sur votre respiration ; Observez le mouvement de va et vient de l’air dans vos poumons ; L’air va et vient dans vos poumons.

 Vous respirez calmement, un peu plus lentement que d’habitude.

 Laissez passer quelques secondes entre chaque respiration.

 Dans quelques instants, vous allez inspirer plus amplement, et vous expirerez comme quand on soupire de soulagement.

Allez-y, inspirez : gonflez bien la poitrine et le ventre, inspirez au maximum, bloquez l’air et laissez redescendre, expirez en relâchant tout, décontractez tous les muscles.

OK, respirez maintenant calmement, normalement, 

Le ventre se lève et descend tranquillement, se lève et descend.

 Voici le moment de vous remémorer les objectifs que vous poursuivez en pratiquant cette relaxation.

 Prononcez maintenant intérieurement votre objectif personnel. Et à présent, votre objectif collectif.

-------------  2 è piste  ------------

 Maintenant, vous allez porter toute votre attention sur la main dominante et l’avant bras, c'est-à-dire la main droite pour les droitiers, ou la main gauche pour les gauchers.

 Dans quelques secondes, vous allez donc inspirer tout en contractant le poing et l’avant –bras.

 Vous garderez l’air dans vos poumons pendant quelques secondes tout en maintenant la contraction ; Enfin, vous expirerez tout en décontractant la main et l’avant bras.

 Vous êtes prêt ? Allons-y :

 Inspirez, fermez la main, serrez le poing et l’avant bras, gardez le poing serré, conservez l’air dans vos poumons, observez bien la tension dans le poing et l’avant bras, concentrez-vous sur cette contraction.

 Bien. Maintenant expirez et décontractez la main et l’avant bras ; Laissez la main s’ouvrir, laissez-la reposer lourdement.

 Respirez calmement, tranquillement.


 Laissez reposer cette main et l’avant bras.

 Concentrez-vous sur ce qui se passe dans la main et l’avant bras, toute votre attention est focalisée sur cette main et cet avant bras.

 Portez maintenant toute votre attention vers le bras, du coude à l’épaule.

 Dans quelques secondes, en inspirant, vous allez contracter le bras, tout en vous concentrant sur les muscles du biceps et du triceps.

 En se crispant, le bras ne doit quasiment pas changer de position : vous pouvez pour cela le pousser en arrière, contre le lit ou le fauteuil.

 Vous êtes prêt ? Allons-y :

 Inspirez profondément, contractez le bras, le biceps, l’épaule.

 Retenez bien le souffle, maintenez la crispation, gardez les autres parties du corps détendues.

 Et maintenant expirez, soufflez tout en décontractant complètement le bras.

 Respirez lentement maintenant, et à chaque expiration, essayez de détendre le bras encore un peu plus.

 Encore un peu plus.

 Sentez la tension qui diminue peu à peu, qui quitte le bras.

 Votre respiration est calme, votre bras se repose agréablement.

 Sentez maintenant la différence entre les deux bras : observez la main gauche et la main droite, le bras gauche et le bras droit.

 Maintenant vous allez vous concentrer sur l’autre main et l’avant bras

 Dans quelques secondes, vous allez inspirer comme tout à l’heure tout en contractant le poing et l’avant –bras ; L’autre bras devra rester bien détendu.

 Vous garderez l’air dans vos poumons pendant quelques secondes tout en maintenant la contraction, et ensuite vous expirerez tout, en décontractant la main et l’avant bras

 Vous êtes prêt ? Allons-y : inspirez amplement, fermez la main, serrez le poing, contractez l’avant bras, conservez l’air dans vos poumons.

 Observez bien la tension dans le poing et l’avant bras, concentrez-vous sur cette contraction.

 OK, maintenant expirez lentement et décontractez la main et l’avant bras ; Laissez la main s’ouvrir, laissez-la reposer lourdement.

 Respirez calmement et laissez reposer.

 Concentrez-vous sur ce qui se passe dans cette main et l’avant bras.

 Portez maintenant toute votre attention vers le bras, du coude à l’épaule.

 Dans quelques secondes, en inspirant, vous allez le contracter tout en vous concentrant sur le biceps et le triceps. Puis vous expirerez tout en le décontractant complètement.

 Essayez de toujours garder les autres parties du corps bien détendues.

 Vous êtes prêt ? Allons-y :

 Inspirez, contractez le bras, le biceps, l’épaule.

 Retenez le souffle, maintenez la crispation.

 Et maintenant vous expirez complètement tout en décontractant le bras.

 Respirez lentement, et à chaque expiration, essayez de détendre le bras encore un peu plus.

 Sentez la tension qui diminue peu à peu, qui quitte le bras.

 Votre respiration est calme, tranquille, votre bras se repose agréablement.

-------------  3 è piste  ------------

 Portez maintenant votre attention vers la jambe et le pied dominant.

 Dans quelques secondes, vous allez inspirer en contractant la cuisse, la jambe et en relevant le pied.

 Vous essayerez de garder les deux bras les plus détendus possible.

 Attention allons-y : Inspirez profondément, contractez bien toute la jambe, la cuisse, le pied.

 Maintenez l’air dans les poumons, gardez la contraction, observez bien toutes les tensions dans cette jambe.

 OK : Expirez complètement, détendez la jambe.

 Sentez bien ce qui se passe dans vos muscles, laissez-les se relâcher.

 Observez comme la jambe se détend et s’engourdit peu à peu.

 Respirez calmement et à chaque expiration, détendez encore un peu plus cette jambe, encore un peu plus.

 Observez cette tension qui s’élimine de la cuisse, du genou, du mollet, de la cheville et du pied.

 Votre respiration est calme et tranquille, votre jambe se repose agréablement.

 Observez maintenant la différence entre la jambe droite et la jambe gauche.

 Et maintenant, vous allez concentrer votre attention sur l’autre jambe, et nous allons procéder de la même façon.

 Vous êtes prêt ? Allons-y :

 Inspirez ; Contractez bien toute la jambe, la cuisse, le pied.

 Maintenez l’air dans les poumons, gardez la contraction, observez bien les tensions.

 Bien : Expirez complètement, profondément, détendez la jambe.

 Sentez la détente qui s’installe, laissez aller complètement.

 Observez comme la jambe se relâche et s’engourdit tranquillement.

 Votre respiration est calme et à chaque expiration, essayez de détendre cette jambe encore un peu plus, encore un peu.

 Observez la tension qui s’élimine de la cuisse, du genou, du mollet, de la cheville et du pied.

 La respiration est calme et tranquille, votre jambe se repose agréablement.

 Passez maintenant en revue les différentes parties du corps tout en les maintenant bien détendues : le visage, le cou, les épaules, les bras, les mains, le thorax, le ventre, les hanches, les cuisses, les jambes et les pieds.

 Observez comme l’ensemble du corps est bien détendu et goûtez cette sensation de détente.

 Essayez de prendre plaisir à cette sensation de relaxation et de bien-être.

 Nous allons maintenant terminer l’exercice et glisser hors de la relaxation.

 Respirez un peu plus amplement.

 Bougez doucement les doigts, les mains, les orteils, les pieds.

 Etirez les mains et les bras ; les pieds et les jambes. Etirez l’ensemble du corps.

 Et quand vous le voudrez, vous pourrez ouvrir les yeux et reprendre contact avec l’entourage.

 Vous pourrez vous relever tranquillement, en gardant en vous le bénéfice de cette relaxation.

Deuxième étape : relaxation du tronc et de la tête

4 è piste

 Vous suivez la deuxième phase de l’apprentissage à la relaxation selon la méthode de Jacobson.

 Cette étape concerne la détente du tronc et de la tête, et peut se pratiquer en position allongée ou assise.

 Installez-vous confortablement et détendez-vous bien.

 Il est conseillé de fermer les yeux.

 Installez bien vos jambes, vos bras, votre dos et votre tête.

 Essayez de vous détendre, de vous laisser aller.

 Pendant une douzaine de minutes, vous allez vous concentrer sur votre corps diminuer progressivement son tonus jusqu’à vous sentir plus détendu.

 Si vous entendez du bruit, dans la pièce ou au-dehors, dites vous que ce qui vient de l’extérieur est sans importance et restez bien concentré sur l’exercice.

 Si des idées surgissent, dites-vous : « Stop, je verrais cela plus tard, je me concentre sur cette relaxation »

 Portez maintenant toute votre attention sur votre respiration : observez son mouvement de va et vient.

 Respirez calmement, lentement : laissez passer un bref instant entre chaque respiration.

 Dans quelques secondes, vous allez respirer plus amplement, puis vous soupirerez de soulagement.

 Allez-y, gonflez bien la poitrine et le ventre, inspirez au maximum, bloquez l’air…, et laissez redescendre, expirez en relâchant tout, décontractez tous les muscles des bras et des jambes.

 Bien.

 Respirez calmement, normalement maintenant, le ventre se lève et descend tranquillement, se lève et descend.

 Votre respiration est lente, régulière, paisible.

 Rappelez-vous maintenant les objectifs poursuivis, et dites-les en vous-même : celui du domaine personnel, et celui du domaine collectif.

-------------   5 è piste  ------------

 Portez à présent votre attention au niveau du ventre.

 Dans quelques instants, vous allez inspirer, bloquer la respiration, et contracter le ventre en serrant les abdominaux. Vous essayerez de garder le reste du corps bien détendu.

 Puis, en expirant, vous détendrez complètement les muscles du ventre.

 Vous êtes prêt ? Allons-y :

 Inspirez amplement, bloquez la respiration, contractez fortement les abdominaux, gardez les bien contractés et observez ce qui se passe dans le ventre.

 Et maintenant expirez et décontractez le ventre, détendez-le complètement.

 Continuer de respirer lentement et à chaque expiration, essayez de le détendre un peu plus, encore un peu plus.

 Respirez calmement, le ventre monte et descend librement, tranquillement, agréablement.

 A présent, vous allez porter votre attention sur la poitrine et le haut du dos.

 Dans un instant, vous allez inspirer, contracter les muscles du thorax et du dos, et en même temps le haut du dos va s’arrondir légèrement.

 Vous bloquerez votre respiration tout en gardant le reste du corps bien détendu, puis vous expirerez de soulagement en détendant tout le thorax.

 Vous êtes prêt ? Allons-y :

 Inspirez complètement tout en contractant le thorax et le haut du dos.

 Maintenez la contraction, gardez l’air dans les poumons, encore un peu, OK. , expirez à présent, décontractez, laissez bien retomber les épaules.

 Respirez maintenant lentement, et à chaque expiration, essayez de détendre un peu plus le thorax et les épaules, encore un peu plus.

 Votre respiration est calme, le thorax bouge faiblement, tranquillement, agréablement.

 A présent, vous allez diriger votre attention vers les épaules, la nuque et l’arrière de la tête.

 Dans quelques instants, vous allez inspirer en haussant les épaules et en  contractant la nuque de façon à étendre la tête en arrière.

 Puis vous expirerez et relâcherez tout.

 Vous êtes prêt ? Allons-y :

 Inspirez, haussez les épaules, portez la nuque en arrière, gardez la posture un peu, sentez bien la contraction, et maintenant expirez, détenez bien les épaules, la nuque, tout l’arrière de la tête.

 Et vous respirez maintenant calmement et à chaque expiration, essayez de détendre un peu plus, encore un peu plus.

 Laissez bien les épaules et la nuque se relâcher, se décontracter.

 Votre respiration est calme, les épaules bougent très faiblement, tranquillement, la sensation de détente est très agréable.

 A présent vous allez diriger votre attention vers la gorge, les mâchoires et les yeux.

 Vous allez dans un instant inspirer, incliner la tête en avant tout en contractant la gorge, en serrant les mâchoires et en fermant les yeux.

 Puis vous expirerez et relâcherez tout.

 Vous êtes prêt ? Allons-y :

 Inspirez profondément, inclinez la tête vers l’avant, contractez la gorge, serrez les dents, fermez les yeux, maintenez l’air dans vos poumons, gardez la contraction.

 Sentez bien toutes les tensions

 Bien. Expirez maintenant, décontractez toute cette région.

 Observez bien ce qui se passe.

 Respirez calmement, et à chaque expiration, détendez toujours un peu plus, un peu plus

 La bouche peut s’entrouvrir, laissez la aller.

 Expirez encore et détendez la bouche, les mâchoires, les joues.

 Sentez tout le visage qui se détend, qui s’engourdit et devient agréablement relâché.

 Observez comme cette sensation est agréable.

-------------   6 è piste  ------------

 Dirigez à présent votre attention vers les yeux, le front et le cuir chevelu.

 Dans quelques secondes, vous allez inspirer et plisser le front en relevant fortement les sourcils, les yeux restant fermés.

 Puis vous expirerez et relâcherez tout.

 Vous êtes prêt ? Allons-y :

 Inspirez, plissez fortement le front tout en relevant les sourcils.

 Sentez bien les plis du front, la tension dans le haut de la tête et dans le cuir chevelu.

 Bloquez la respiration, maintenez la contraction.

 Tout le reste du corps est bien détendu.

 Et maintenant, expirez, redescendez les sourcils et les muscles du front, relâchez toute la région.

 Détendez les yeux. Votre front devient lisse.

 Vous respirez calmement et à chaque expiration, détendez un peu plus les yeux et le front, encore un peu plus.

 Sentez la détente à la racine du nez, entre les sourcils et tout autour des yeux.

 Les paupières reposent doucement et semblent légères, les petits muscles autour des yeux se détendent agréablement.

 Et vous détendez peu à peu tout le visage, le front, les yeux, les joues, la bouche.

 Observez comme cette sensation de détente est agréable.

 Nous allons maintenant passer en revue les différentes parties du corps tout en les maintenant bien détendues ;

Les 2 bras, les 2 jambes, le ventre, le thorax, les épaules, la nuque, la gorge, les mâchoires, les yeux, le front.

Observez comme l’ensemble du corps est bien relâché, goûtez cette sensation de détente.

Prenez plaisir à cette sensation de relaxation et de bien être.

Nous allons maintenant terminer l’exercice et glisser hors de la relaxation.

 Respirez un peu plus amplement.

 Bougez doucement les doigts, les mains, les orteils et les pieds.

 Etirez les mains et les bras, les pieds et les jambes, étirez l’ensemble du corps,

 Et quand vous le voudrez, vous pourrez ouvrir les yeux et reprendre contact avec l’entourage.

 Quand vous le désirerez, vous pourrez vous relever tranquillement, en gardant en vous le bénéfice de cette relaxation.

Troisième étape : relaxation globale avec contractions

7 è piste

 Vous suivez la troisième phase de l’apprentissage à la relaxation selon la méthode de Jacobson.

 Il s’agit de la  troisième étape qui concerne la détente de l’ensemble du corps, sur un rythme un peu plus rapide que pour les deux premières étapes.

 Elle peut la pratiquer en position allongée ou assise.

 Installez-vous confortablement et détendez-vous bien.

 Il est conseillé de fermer les yeux.

 Installez bien vos jambes, vos bras, votre dos et votre tête.

 Essayez de vous détendre, de vous laisser aller.

 Pendant une douzaine de minutes, vous allez vous concentrer sur votre corps et diminuer progressivement son tonus jusqu’à vous sentir plus détendu.

 Si vous entendez du bruit, dans la pièce ou au-dehors, dites vous que ce qui vient de l'extérieur est sans importance, et restez bien concentré sur l’exercice

 Si des idées surgissent, dites-vous : « stop, je verrai cela tout à l’heure, je me concentre sur la relaxation »

 Portez maintenant toute votre attention sur votre respiration.

 Respirez calmement, lentement : laissez passer un bref instant entre chaque respiration.

 Dans quelques secondes, vous allez inspirer plus amplement, puis vous soupirerez de soulagement.

 Allez-y, gonflez bien la poitrine et le ventre, inspirez au maximum, bloquez l’air, et laissez redescendre, expirez en relâchant tout, décontractez tous les muscles des bras, des deux jambes, du ventre, du visage. Bien.

 Votre respiration est lente, régulière, paisible.

 Remémorez-vous maintenant vos deux objectifs : le personnel ; Le collectif.

-------------   8 è piste  ------------

 Maintenant, vous allez porter toute votre attention sur votre bras dominant.

 Dans quelques secondes, vous allez inspirer tout en contractant le poing, l’avant bras et les muscles du bras. Tout en se crispant, le bras ne doit quasiment pas changer de position.

 Vous garderez l’air dans vos poumons quelques secondes tout en maintenant la contraction  et enfin, vous expirerez tout en relâchant complètement le bras.

 Vous êtes prêt ? Allons-y :

 Inspirez, fermez la main, serrez le poing, contractez le bras, conservez l’air dans vos poumons, observez bien la tension dans tout le bras, concentrez-vous sur cette contraction.

 OK. Expirez maintenant, décontractez tout le bras ; Laissez la main s’ouvrir, laissez-la reposer lourdement.

 Concentrez-vous bien sur ce qui se passe.

 Vous respirez lentement, et à chaque expiration, détendez le bras encore un peu plus, encore un peu.

 Observez la tension qui s’atténue peu à peu, qui quitte le bras.

 Votre bras se repose, comme s’il était lourd et engourdi.

 Observez comme cette sensation de détente est agréable.

 Maintenant, portez votre attention sur l’autre bras et observez la différence entre les deux côtés.

 Nous allons faire la même chose qu’avec l’autre bras.

 Vous êtes prêt ? Allons-y :

 Inspirez amplement, fermez la main, serrez le poing, contractez tout le bras.

 Conservez l’air dans vos poumons, observez bien la tension, concentrez-vous sur cette contraction.

 OK, expirez, décontractez tout le bras, laissez la main s’ouvrir, laissez-la se reposer lourdement.

 Observez bien ce qui se passe.

 Respirez lentement, et à chaque expiration, détendez le bras encore un peu plus.

 Sentez la tension qui diminue peu à peu, qui quitte le bras

 Votre bras se repose comme s’il était lourd et engourdi.

 Observez comme cette sensation de détente est agréable.

 Contemplez maintenant vos deux bras : les deux bras sont complètement et agréablement détendus.

-------------   9 è piste  ------------

 A présent, vous allez diriger votre attention vers votre jambe dominante.

 Dans quelques secondes, vous allez contracter la cuisse, la jambe et relever le pied.

 Allons-y : inspirez, contractez bien toute la jambe, la cuisse, le pied ;  Maintenez l’air dans les poumons, gardez la contraction, observez-la bien.

 OK : Expirez, détendez la jambe.

 Observez comme la jambe se détend et s’engourdit peu à peu.

 A chaque expiration, essayez de détendre cette jambe encore un peu plus, encore un peu.

 Vous sentez comme les tensions s’éliminent de la cuisse, du genou, du mollet, de la cheville et du pied.

 Votre respiration est calme et tranquille, votre jambe se repose comme engourdie.

 Observez comme cette sensation de détente est agréable.

Contemplez aussi la différence entre les deux côtés.

 Maintenant, vous allez placer votre attention sur l’autre jambe, et procéder de la même manière que précédemment.

 Vous êtes prêt ? Allons-y :

 Contractez bien toute la jambe, la cuisse, le pied ; Maintenez l’air dans les poumons, gardez la contraction.

 OK : Expirez et détendez la jambe.

 Sentez bien la décontraction qui s’installe, laissez aller.

 A chaque expiration, détendez cette jambe encore un peu plus, encore un peu.

 Sentez la tension qui s’élimine de la cuisse, du genou, du mollet, de la cheville et du pied.

 Votre respiration est calme et tranquille, et la jambe se repose, comme engourdie.

 Observez comme cette sensation de détente est agréable.

 Contemplez maintenant les deux jambes ; Voyez comme elles sont complètement, agréablement détendues.

-------------  10 è piste  ------------

 Votre attention se porte à présent sur votre ventre et votre poitrine.

 Dans quelques secondes, vous allez inspirer en contractant les abdominaux et les pectoraux, tout en arrondissant le dos discrètement.

 Vous êtes prêt ? Allons-y :

 Inspirez complètement, bloquez la respiration, contractez fortement les abdominaux et la poitrine, gardez les bien contractés, observez attentivement ce qui se passe.

 Et maintenant, expirez, décontractez tout. Détendez complètement le ventre, le thorax, les épaules.

 A chaque expiration, essayez de les détendre un peu plus, encore un peu.

 Votre respiration est libre et tranquille, votre ventre monte et descend doucement ; Votre thorax bouge faiblement, tranquillement, agréablement.

 Maintenant vous allez porter votre attention vers les épaules, la nuque et l’arrière de la tête.

 Dans quelques instants, vous allez inspirer, hausser les épaules tout contractant la nuque de façon à étendre la tête en arrière.

 Vous êtes prêt ? Allons-y :

 Inspirez amplement, haussez les épaules, portez la nuque en arrière, gardez la posture et sentez bien la contraction.

 Et maintenant vous expirez, détendez bien les épaules, la nuque, tout l’arrière de la tête

 En expirant encore, essayez de détendre un peu plus, encore un peu plus.

 Laissez bien les épaules et la nuque se relâcher, se décontracter.

 Goûtez et appréciez cette sensation de détente.

-------------  11 è piste  ------------

 Votre attention se dirige à présent vers la gorge, les mâchoires, les yeux et le front.

 Vous allez dans un instant inspirer et incliner la tête en avant tout en contractant la gorge, en serrant les mâchoires et en fermant fortement les yeux.

 Vous êtes prêt ? Allons-y :

 Inspirez profondément, inclinez la tête vers l’avant, contractez bien la gorge, serrez les dents, fermez les yeux.

 Concentrez-vous bien sur cette tension dans la gorge, les mâchoires et tout le visage.

 Et maintenant expirez, et décontractez toute cette région.

 Observez bien ce qui se passe.

 Vous respirez calmement, et à chaque expiration, détendez encore un peu plus cette région, encore un peu.

 La bouche peut s’entrouvrir, laissez la aller.

 En expirant, essayez de détendre un peu plus encore la bouche, les mâchoires, les joues.

 Sentez tout le visage qui se détend et devient agréablement relâché.

 Le front devient lisse, la détente gagne les sourcils et tout le tour des yeux ; Les paupières reposent lourdement.

 Observez comme cette sensation de détente est agréable.

 Maintenant, nous allons passer en revue les différentes parties du corps que nous venons de parcourir, tout en les maintenant bien détendues : Les 2 bras, les 2 jambes, le ventre, le thorax, les épaules et la nuque, l’ensemble de la gorge et du visage.

 Observez comme l’ensemble du corps est bien détendu, goûtez et appréciez cette sensation de détente et de paix.

 Laissez-vous prendre plaisir à cette sensation de relaxation, de bien-être et de sérénité.

 Nous allons maintenant terminer l’exercice.

 Respirez un peu plus amplement.

 Bougez doucement les doigts, les mains, les orteils, les pieds.

 Etirez les mains et les bras, les pieds et les jambes.

 Etirez l’ensemble du corps

 Et quand vous le voudrez, vous pourrez ouvrir les yeux et reprendre contact avec l’entourage.

 Vous pourrez vous relever tranquillement, en gardant en vous le bénéfice de cette relaxation.

Quatrième étape : relaxation globale sans contractions

12 è piste

 Vous suivez la quatrième phase de l’apprentissage à la relaxation selon la méthode de Jacobson.

 Cette étape concerne la détente de l’ensemble du corps, cette fois sans pratiquer les contractions musculaires.

 Elle peut se pratiquer aussi bien en position allongée qu’assise.

 Installez-vous confortablement et détendez-vous bien.

 Vous pouvez fermer les yeux.

 Installez comme il faut vos jambes, vos bras, votre dos et votre tête.

 Portez votre attention sur votre respiration : elle est calme et tranquille.

 Dans quelques secondes, vous allez respirer plus amplement, puis vous soupirerez de soulagement.

 Allez-y, gonflez bien la poitrine et le ventre, inspirez au maximum, bloquez l’air…, et laissez redescendre, expirez en relâchant tout, décontractez tous les muscles des bras, des deux jambes, du ventre, du visage.

 Bien. Votre respiration est de nouveau lente, régulière, paisible.

 Intégrez maintenant vos deux objectifs à la relaxation : le personnel, le collectif.

 Maintenant vous allez porter toute votre attention sur le bras dominant : la main, l’avant-bras, le bras et l’épaule.

 Observez si une tension s’y trouve encore et comment elle se présente.

 Essayez de détendre le bras en même temps que vous expirez, et que vous vous dites : « relaxe, détente, calme »   .  Expirez et détendez.

 Laissez le bras et la main s’engourdir peu à peu.

 Essayez de sentir comme une douce chaleur qui baigne le bras.

 Examinez à nouveau l’état de la main et du bras : y a-t-il encore des tensions ?

 Détendez à nouveau, en expirant.

 Le bras s’engourdit peu à peu.

 Et une agréable sensation de chaleur l’habite progressivement.

 Votre attention se déplace maintenant vers l’autre bras : observez la différence entre les deux côtés.

 Et maintenant concentrez vous sur ce bras : la main, l’avant-bras, le bras et l’épaule.

 Observez si une tension s’y trouve encore et comment elle se présente.

 Et maintenant, essayez de détendre en même temps que vous expirez lentement, et que vous dites : « relaxe, détente, calme ».    Expirez et détendez.

 Laissez la main et le bras s’engourdir peu à peu.

 Essayez de sentir la douce chaleur qui baigne le bras.

 Examinez à nouveau l’état de la main et du bras : y a-t-il encore des tensions ?

 Détendez-la encore, en expirant.

 Le bras s’engourdit peu à peu.

 Une agréable sensation de chaleur l’envahit progressivement.

 Votre attention se porte maintenant sur les 2 bras à la fois, depuis les épaules jusqu’aux mains.

 Vous respirez calmement et en expirant, laissez aller complètement les 2 bras.

 Ils vous apparaissent comme engourdis et une agréable sensation de chaleur les enveloppe.

--------------  13 è piste  ---------------

 A présent vous allez vous concentrer sur la jambe dominante : Sentez bien la cuisse, le genou, le mollet, la cheville, le talon, le pied, et les orteils.

 Observez si une tension s’y trouve, et comment elle se présente

 Détendez en même temps que vous expirez lentement, et que vous vous dites en vous même : « relaxe, détente, calme ».

 Laissez toute la jambe s’engourdir peu à peu, et sentez une douce chaleur baigner cette jambe.

 Examinez de nouveau l’état du pied, de la jambe et de la cuisse : y a-t-il encore des tensions ?

 Détendez encore en expirant et en vous disant : « relaxe, détente, calme »

 La jambe s’engourdit encore et une agréable sensation de chaleur l’imprègne doucement.

 A présent votre attention se déplace vers l’autre jambe : Là aussi, sentez bien la différence entre les deux côtés.

 Vous sentez bien la cuisse, le genou, le mollet, la cheville, le talon, le pied, les orteils.

 Observez si une tension s’y trouve, et comment elle se présente.

 Détendez en même temps que vous expirez lentement, et que vous vous dites : « relaxe, détente, calme »

 Laissez la jambe s’engourdir peu à peu et invitez à nouveau la douce chaleur.

 Examinez de nouveau l’état du pied, de la jambe et de la cuisse : y a-t-il encore des tensions ?

 Détendez encore, en expirant, et la jambe s’engourdit encore.

 L’agréable sensation de chaleur l’imprègne entièrement.

 Observez maintenant les 2 jambes à la fois, depuis les hanches jusqu’aux pieds.

 Vous respirez calmement et en expirant, laissez aller les 2 jambes complètement :

« Relaxe, détente, calme »

Les deux jambes vous paraissent maintenant comme engourdies et une agréable sensation de chaleur les enveloppe.

 Maintenant, votre attention se déplace vers le ventre et le thorax : observez bien le ventre, les lombaires, le thorax, le dos.

 En expirant toujours, vous détendez bien le ventre et le thorax, vous les relâchez.

 L’abdomen monte et descend, le thorax bouge discrètement.

 Observez s’il persiste encore quelques tensions, et à chaque expiration vous les relâchez en vous disant : « relaxe, détente, calme ». Encore un peu plus.

 Maintenant, le ventre, tout le dos et le thorax vous paraissent agréablement engourdis et une sensation de douce chaleur les enveloppe.

-------------  14 è piste  --------------

 Votre attention se porte maintenant vers les épaules et la tête : observez bien les deux épaules, la gorge, la nuque, les mâchoires, les yeux, le front et le cuir chevelu.

 Observez si une tension persiste dans cette région et essayez maintenant de bien détendre tous les muscles.

 Sur chaque expiration, détendez un peu plus en vous disant intérieurement : « relaxe, détente, calme ».

 Sentez les épaules qui s’abaissent et se relâchent, la nuque et l’arrière de la tête qui s’engourdissent doucement, la gorge et les mâchoires qui se libèrent.

 La bouche s’entrouvre légèrement, les paupières reposent  lourdement, les petits muscles autour des yeux se détendent, le front devient lisse, le haut du crâne se libère.

 Inspirez encore et à chaque expiration, détendez encore un peu toute cette région en vous disant à chaque fois : « relaxe, détente, calme ».

 Maintenant les épaules, le cou et tout le visage vous paraissent comme engourdis, et une agréable sensation de chaleur les enveloppe peu à peu.

 A présent, vous allez passer en revue les différentes parties du corps en essayant de les maintenir bien détendues : les deux bras, les deux jambes, le ventre, le thorax, le cou, la tête.

 Observez l’ensemble du corps.

 Goûtez cette détente qui diffuse à travers tout le corps.

 Essayez de prendre plaisir à cette sensation de relaxation.

 Vous vous sentez bien, le corps est doucement engourdi et agréablement chaud.

 Vous êtes tout à fait paisible et serein.

 Vous êtes en train d’acquérir une nouvelle façon de vivre.

 Bientôt vous parviendrez à rester plus calme quand vous serez contrarié, angoissé ou tendu.

 Dès que vous percevrez une tension, cela sera comme le signal d’un réflexe de décontraction.

 Vous allez peu à peu acquérir cette nouvelle habitude : à chaque tension que vous percevrez, vous respirerez plus profondément et en expirant, vous relaxerez le visage, les épaules et le ventre ; En vous disant en même temps : « relaxe, détente, calme » ; Et vous observerez la situation plus sereinement.

 Nous allons maintenant terminer l’exercice.

 Respirez un peu plus amplement.

 Bougez doucement les doigts, les mains, les orteils et les pieds.

 Etirez les mains et les bras, les pieds et les jambes.

 Etirez l’ensemble du corps et quand vous voudrez vous pourrez ouvrir les yeux et reprendre contact.

 Observez ce qui vous entoure comme si c’était la première fois.

 Quand vous le désirerez, vous pourrez vous relever en gardant en esprit la claire conscience de votre corps.

Cinquième étape : relaxation globale rapide

15 è piste

 Vous suivez la cinquième phase de l’apprentissage à la relaxation selon la méthode de Jacobson.

 Cette étape concerne la détente de l’ensemble du corps et de façon plus rapide.

 Elle peut se pratiquer aussi bien en position allongée qu'assise.

 Installez-vous comme d’habitude confortablement et détendez-vous bien.

 Tout d’abord, concentrez-vous sur votre respiration et observez son mouvement de va et vient.

 Respirez par le ventre, calmement, un peu plus lentement que d’habitude, en laissant passer quelques instants entre chaque respiration.

 Passez en revue les différentes parties du corps : les mains, les bras, les pieds, les jambes, le ventre, le thorax, la tête.

 Détendez-vous bien et laissez vous aller.

 A présent, inspirez complètement : soulevez bien la poitrine et le ventre, gonflez les poumons au maximum, bloquez l’air quelques secondes et expirez et relâchez tous les muscles à nouveau profondément.

 Bien …Votre respiration redevient lente et régulière, paisible.

 Intégrez maintenant vos deux objectifs à la relaxation : le personnel ; Le collectif.

 Commencez par porter toute votre attention sur le bras dominant : Observez bien la tension qui s’y trouve.

 Inspirez doucement et en expirant, détendez le bras en même temps que vous vous dites : « relaxe, détente, calme »

 Laissez la main et le bras s’engourdir peu à peu.

 Laissez apparaître une sensation de douce chaleur.

 Votre attention se déplace vers l’autre bras. Observez s’il s’y trouve encore une tension.

Inspirez doucement et en expirant, détendez le bras en même temps que vous vous dites : « relaxe, détente, calme »

 Laissez la main et le bras s’engourdir peu à peu et grandir cette sensation de douce chaleur.

 Maintenant observez vos deux bras à la fois, depuis les épaules jusqu’aux mains.

 Laissez-les aller encore un peu plus.

 Ils vous paraissent tranquillement engourdis et une sensation de douce chaleur les enveloppe.

 Portez à présent toute votre attention se centre sur la jambe dominante et observez la tension qui s’y trouve.

 Inspirez doucement et en expirant, détendez bien la jambe. En même temps vous vous dites : « relaxe, détente, calme »

 Laissez le pied et la jambe s’engourdir peu à peu et observez la sensation de douce chaleur qui l’envahit progressivement.

 L’attention se déplace vers l’autre jambe : Observez la tension qui s’y trouve.

 Expirez, détendez la jambe. Et dites-vous : « relaxe, détente, calme »

 Laissez toute la jambe s’engourdir peu à peu et invitez aussi la sensation de douce chaleur.

 Votre attention se porte maintenant sur les 2 jambes à la fois, depuis les pieds jusqu’aux hanches.

 Elles vous paraissent maintenant comme engourdies et cette agréable sensation de chaleur les enveloppe.

--------------  16 è piste  ---------------

 Maintenant passons au niveau du ventre et du thorax : Observez s’il y persiste encore un état de tension.

 Inspirez doucement et en expirant, détendez tout le tronc. Et en même temps vous vous dites : « relaxe, détente, calme »

 Laissez le ventre, le thorax et tout le dos s’engourdir peu à peu. Invitez la sensation de douce chaleur.

 A présent vous allez porter votre attention vers les épaules, le cou et la tête : Observez si une tension s’y trouve encore.

 Inspirez doucement et en expirant, détendez toute cette région tout en vous disant : « relaxe, détente, calme ».

 Laissez les épaules, le cou et la tête s’engourdir peu à peu.

 Invitez encore la sensation connue de douce chaleur.

 Maintenant observez les épaules, le cou, tout le visage vous paraissent comme engourdis, et une agréable sensation de chaleur les enveloppe.

 Nous allons maintenant passer en revue les différentes parties du corps en essayant de les maintenir détendues : les deux bras, les deux jambes, le ventre, le thorax, le cou et la tête.

 Observez comme l’ensemble du corps est bien détendu.

 Goûtez cette détente, prenez plaisir à cette sensation de relaxation.

 Vous vous sentez bien, le corps est tranquillement engourdi, il baigne dans une agréable sensation de chaleur.

 Vous êtes tout à fait paisible et serein.

 Vous êtes en train d’acquérir une nouvelle façon de vivre

 Dès que vous percevrez une tension, celle-ci sera alors le signal d’un réflexe de décontraction : vous prendrez alors l’habitude de respirer plus profondément et en expirant, vous vous décontracterez en vous disant : « relaxe, détente, calme » et vous observerez la situation bien plus sereinement.

 Nous allons maintenant terminer l’exercice et glisser hors de la relaxation.

 Respirez un peu plus amplement.

 Bougez doucement les doigts, les mains, les orteils et les pieds.

 Etirez les mains et les bras, les pieds et les jambes.

 Etirez l’ensemble du corps et quand vous voudrez, vous ouvrirez les yeux et observerez ce qui vous entoure.

Quand vous vous relèverez, gardez en mémoire la claire conscience de votre corps et de cette sérénité retrouvée.

Sixième étape : relaxation différentielle

17 è piste

 Vous suivez la sixième phase de l’apprentissage à la relaxation selon la méthode de Jacobson.

 Cette étape permet de s'appliquer à la détente de certaines parties du corps pendant que d'autres régions sont contractées.

 Il est conseillé de suivre cette relaxation pour la première fois en position allongée avant de la pratiquer en position assise et enfin en position debout.

 Trouvez la position qui vous convient et détendez-vous bien.

 Passez en revue les différentes parties du corps, repérez à chaque endroit si une tension s'y trouve, et relâchez-la : Le front, les yeux qui se détendent, les mâchoires qui se relâchent, les épaules s'abaissent, les bras sont bien reposés, la respiration est calme et tranquille, le dos est bien relâché et les jambes sont dans une position confortable.

 Nous allons tout d'abord commencer cette relaxation différentielle par les bras :

 Concentrez-vous sur le bras droit. Dans un instant, vous allez inspirer en contractant légèrement le poing et tout en gardant l'épaule bien détendue. Puis vous expirerez en relâchant toutes les tensions. Vous recommencerez une deuxième fois en contractant le poing un peu plus fortement.

 Allons-y : Inspirez, contractez le poing, détendez bien l'épaule.

 Bien. Expirez et relâchez tout.

 Inspirez à nouveau, contractez le poing plus fortement, en laissant l'épaule bien détendue.

 Voilà. Expirez et relâchez tout.

 Passons au bras gauche.

 Inspirez, contractez le poing, détendez l'épaule. Expirez maintenant et relâchez tout.

 Une deuxième fois : Inspirez, contractez plus fortement le poing, gardez l'épaule bien détendue.

 Voilà. Expirez et relâchez tout.

 Bien. A présent, vous allez effectuer l'exercice en contractant les muscles des épaules, tout en détendant les mains et les avant-bras le plus possible.

 Commençons par le bras droit : Inspirez, contractez l'épaule, gardez bien les mains détendues. Expirez et relâchez tout.

 Inspirez à nouveau, contractez plus fortement l'épaule, laissez le reste du bras bien détendu.

 Oui. Expirez et relâchez tout.

 Passons au bras gauche.

 Inspirez, contractez l'épaule, détendez le bras. Expirez maintenant et relâchez tout.

 Une deuxième fois : Inspirez, contractez plus fortement l'épaule, gardez le reste du bras bien détendu.

 Voilà. Expirez et relâchez tout.

 Nous allons maintenant nous exercer à contracter un bras tout en laissant l'autre bien relâché. La respiration reste cette fois-ci tout à fait libre. Commençons par le bras droit.

 Levez doucement le bras droit tout en laissant le bras gauche bien détendu.

 Levez le bras droit, concentrez-vous bien sur la détente du bras gauche.

 Maintenant contractez légèrement le bras droit tout en relâchant l'autre encore plus. 

 Et à présent contractez encore plus fortement le bras droit.

 Bien. Soufflez et détendez les deux bras. relâchez-les complètement.

 Passons à l'autre bras.

 Levez doucement le bras gauche tout en laissant le bras droit bien détendu.

 Levez un peu plus haut le bras gauche, concentrez-vous bien sur la détente du bras droit.

 Maintenant contractez légèrement le gauche tout en relâchant le droit. 

 Et encore plus fortement le gauche

 Bien. Soufflez et laissez aller les deux bras. Relâchez-les complètement.

 Goûtez et appréciez la sensation de relaxation.

 Votre respiration est calme, tranquille.

 Tout votre corps est bien détendu.

-----------   18 è piste ---------

 Bien

 Nous allons effectuer le même exercice avec les jambes :

 Dans un instant vous allez inspirer en élevant légèrement le pied et les orteils, tout en vous efforçant de garder la cuisse et la fesse bien détendues. Puis vous expirerez en relâchant toutes les tensions.

 Allons-y : Inspirez, contractez le pied, détendez bien la cuisse.

 Bien. Expirez et relâchez tout.

 Inspirez à nouveau, contractez le pied plus fortement, laissez le reste de la jambe bien détendue.

 Voilà. Expirez et relâchez tout.

 Passons à la jambe gauche.

 Inspirez, contractez le pied, détendez la cuisse. Expirez maintenant et relâchez tout.

 Inspirez une deuxième fois, contractez plus fortement le pied, laissez le reste de la jambe bien détendu.

 Voilà. Expirez et relâchez tout.

 Nous allons maintenant nous exercer à contracter une jambe tout en laissant l'autre bien relâchée. La respiration restera libre. Commençons par la jambe droite.

 Levez très très doucement la jambe droite ou bien contractez-la légèrement, tout en laissant la jambe gauche bien détendue.

 Maintenant levez-la un peu plus haut, ou contractez-la plus fortement tout en tentant de relâcher l'autre jambe encore plus.

 Concentrez-vous bien sur la détente de la jambe gauche.

 Bien. Soufflez et laissez aller maintenant les deux jambes. Détendez-les complètement.

 Passons à l'autre jambe.

 Levez très très doucement la jambe gauche ou bien contractez-la légèrement, tout en laissant la jambe droite bien détendue.

 Maintenant levez-la un peu plus haut, ou contractez-la plus fortement tout en tentant de relâcher l'autre encore plus. 

 Concentrez-vous bien sur la détente de la jambe droite.

 Bien. Soufflez maintenant et laissez aller les deux jambes. Détendez-les complètement.

 Goûtez et appréciez à nouveau la sensation de relaxation.

 Votre respiration est calme et tranquille.

 Tout votre corps est bien détendu.

 Gardez bien à l'esprit, dans la vie de tous les jours, cette possibilité de décontracter certaines parties du corps alors que d'autres sont actives.

 Nous allons maintenant terminer l’exercice et glisser hors de la relaxation.

 Respirez un peu plus amplement.

 Bougez les mains, les pieds, étirez les bras, les jambes.

 Etirez l’ensemble du corps.

 Et quand vous le voudrez, vous pourrez ouvrir tout à fait les yeux, redevenir présent à l'endroit où vous êtes, et bouger librement en gardant en vous les bénéfices de cette relaxation.

