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Que nous le voulions ou non,
 nous avons dans le monde une influence bonne ou mauvaise,
 du seul fait de notre état intérieur,
 rayonnant autour de nous la paix, l’énergie, la joie, la bonté,
 si nous les possédons ;
 ou inversement, le trouble, le découragement, la tristesse,
 la malveillance.

Roger Vittoz

 


On n’a rien compris tant qu’on n’a pas
 expérimenté par soi-même ; les mots restent
 sans valeur s’ils ne suscitent pas, par une
 expérience personnelle, un ÉTAT D’ÊTRE DIFFÉRENT.

Maurice Martenot
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PRÉFACE

La relaxation active à l’école, voilà un titre qui semblera paradoxal aux lecteurs pour qui relaxation signifie détente, repos, inaction.

Mais ce paradoxe n’est qu’apparent et la liste est longue des grands noms de la relaxation qui nous ont appris que l’eutonie, c’est-à-dire l’état juste intermédiaire entre l’hypotonie et l’hypertonie, nécessitait d’abord une capacité de se mobiliser psychiquement contre les agressions dont la répétition de plus en plus serrée dans nos civilisations appelle une réponse qui peut prendre l’allure de l’agitation maniaque ou de l’abattement dépressif.

En Europe, les inventeurs des techniques utilisées par cette mobilisation ont été pour leur grande majorité des médecins dont l’intention était de guérir. Fort heureusement Samy Boski a rencontré Maurice Martenot qui a d’abord cherché les moyens par lesquels un musicien pouvait le mieux mettre son corps au service de son instrument. Cette recherche l’a conduit à faire du mieux-être un objectif autonome pouvant se réinvestir dans d’autres activités productrices : une sorte d’introversion non égotiste permet une approche extravertie et enrichissante du monde objectif.

Or les enfants sont en permanence contaminés par ce qu’on pourrait appeler la maladie de la civilisation. Les sollicitations pressantes dont ils sont l’objet d’une manière kaléidoscopique les conduisent à réagir, dans la plupart des cas, par une agitation permanente, une instabilité psychomotrice qui en font inévitablement de mauvais élèves. Pour peu que le maître soit tenté de répondre à l’agitation par l’agitation, la classe se transforme aisément en véritable marché persan où la pédagogie ne reconnaît plus les siens.

Le danger est à ce point généralisé que les enseignants se communiquent
des recettes « pour reprendre la classe en main » : le chant qui ramène le calme, la gymnastique sur place..., le petit exercice écrit inopiné, etc.

Si ces recettes sont efficaces, leur effet demeure éphémère si elles ne sont pas conçues dans un ensemble... En effet ce type d’emprise sur la classe ressortit au modèle didactique : le maître propose-impose à ses élèves, l’objectif étant de « leur en imposer ». Ce qui nous est ici proposé, c’est au contraire de faire travailler la relaxation conjointement aux élèves et à leur maître, ce qui du même coup rejoint la plus impérative des règles pédagogiques : il s’agit toujours de créer des structures de développement personnel communes aux enseignants et aux enseignés. Mais si le maître n’a d’avance nulle part sur ses élèves, alors il n’est plus le maître. D’où le premier conseil donné par Samy Boski aux enseignants désireux de tenter la belle aventure de la relaxation : Il est impossible d’envisager l’enseignement de la relaxation active aux enfants avant d’avoir au préalable longuement « travaillé » et expérimenté sur soi-même et pour soi-même les exercices proposés.

Mais ce qui nous est ici expliqué n’est pas pour autant le catéchisme dogmatique d’un théoricien de la relaxation. Ses conseils et principes généraux sentent l’homme de terrain, l’instituteur chevronné qui a vécu les expériences qu’il décrit et qui apporte à la formation des instituteurs des méthodes et des démarches qu’il a personnellement testées et qu’il regroupe dans ses conseils d’ordre pratique.

Les mêmes qualités de clarté et de méticulosité se retrouvent dans l’exposé des séances. Les maîtres peuvent donc y trouver le manuel de leur propre relaxation ; à ceux qui seraient tentés d’opposer cet objectif et ces moyens à l’éducation physique et sportive, il est sans doute bon de rappeler que les entraîneurs de champions les ont depuis longtemps introduits dans leur formation. Du même coup se trouvent résolus les problèmes d’horaires et d’emploi du temps. De quelque spécialité que L’intervention extérieure à l’école enrichisse la pédagogie, le mieux est encore que le maître soit capable de s’en faire lui-même l’introducteur. Ainsi pourra-t-il l’adapter aux besoins particuliers de l’école et des enfants qui la fréquentent. Ce petit livre, séduisant et pratique, contribue efficacement à tisser dans la classe une relation dynamique tout entière tournée vers la maîtrise des choses en passant par la maîtrise de soi. Ainsi la polyvalence requise par la formation de l’élève peut-elle trouver dans la relaxation un recours réunificateur.

 


Lucien Brunelle




INTRODUCTION

La relaxation active que nous proposent Maurice Martenot et Christine Saïto dans leur ouvrage Se relaxer : Pourquoi ? Comment ?1 n’ambitionne pas de soigner et encore moins de guérir : elle se distingue en cela des autres méthodes de relaxation à caractère thérapeutique (Schultz, Jacobson, Sapir, Lemaire, Bergès...). Elle vise essentiellement à nous donner les moyens d’une conquête : celle d’une meilleure « qualité d’être », d’un meilleur « art de vivre », « d’un temps de vie avec meilleur goût ». Elle s’adresse donc à tout le monde. Du moins à tous ceux qui aspirent et cherchent à améliorer leur vie quotidienne.

Mais cette conquête n’est pas toujours facile : elle exige un travail sur soi quasi quotidien. Il ne s’agit pourtant pas d’un travail dans le sens habituel du terme : on « travaille » la relaxation comme le potier « travaille » sa terre ou comme le sculpteur « travaille » son modèle : avec patience, avec persévérance, avec amour, remettant chaque jour l’ouvrage sur le métier. « Ma technique, dit Eva Ruchpaul, n’est pas un préalable, je lui voue une affection, une tendresse énorme, comme à ma mère, comme à ma fille 2. »

Aussi n’est-ce pas tout à fait un hasard si la relaxation active est l’oeuvre d’un artiste : Maurice Martenot était un grand musicien, professeur au Conservatoire national de musique de Paris, inventeur des « ondes Martenot ». Il se plaisait souvent à nous répéter
qu’on ne pouvait espérer un résultats artistique valable si notre instrument humain (notre corps et notre esprit) n’était pas en état de parfaite disponibilité.

Cet état est-il encore possible aujourd’hui ?

Dans notre société informatique, audiovisuelle, technologique, nous poursuivons contre le temps une course qui nous épuise et dont l’issue nous échappe complètement. La peur d’être dépassé, « débranché », comme on dit aujourd’hui, s’installe sournoisement dans les têtes, provoquant les stress souvent dénoncés mais fatalement inévitables de la vie moderne. Comment s’étonner alors que des adultes de plus en plus nombreux, prenant conscience du cercle infernal dans lequel ils se sentent enfermés, cherchent des moyens d’en sortir ? La relaxation active peut être un de ces moyens.

Grâce à des exercices simples, associés souvent à une respiration naturelle, elle nous entraîne progressivement à une perception de plus en plus fine de notre état musculaire et nerveux et à relâcher nos tensions. Peu à peu elle nous amène à prendre de nouvelles habitudes de détente dans notre vie familiale et professionnelle : d’où une grande économie de fatigue, un meilleur sommeil, un plus juste équilibre et une plus grande disponibilité. Qui n’a pu constater, en effet, à quel point une détente physique bien conduite pouvait influencer favorablement notre état psychique et nerveux ? C’est sur ce constat que repose tout le travail de relaxation active : apprendre à prendre conscience de ses tensions musculaires, même les plus imperceptibles, et apprendre à les relâcher pour obtenir un plus grand calme mental.

Et les enfants ? Faut-il attendre qu’ils deviennent des adultes fatigués, déprimés, avant de leur apprendre à se détendre correctement, à mieux se connaître, à prendre de bonnes habitudes de relâchement, à ne pas se laisser enfermer dans le cercle infernal de la vie moderne ? D’ailleurs, ne sont-ils pas déjà les victimes d’une société qui les agresse en permanence par le bruit, par les médias audiovisuels, par une publicité qui les harcèle de façon ininterrompue dans la rue, à la télévision et au cinéma ? Une société qui privilégie outrageusement ce qui relève de l’« avoir » au détriment de la façon d’« être ». Quel parent, quel enseignant ne se plaint aujourd’hui de l’état d’excitation permanent des enfants, de leur incapacité à fixer leur attention et de leur instabilité ?


En adaptant la relaxation active aux enfants, objet de cet ouvrage, notre désir est d’apporter une aide :

– d’une part aux enseignants qui, en travaillant d’abord sur eux-mêmes, obtiendront des résultats inestimables tant sur le plan personnel que professionnel ;

– d’autre part aux enfants, qui trouveront dans les exercices proposés des moyens de mieux se connaître et d’apaiser leur agitation nerveuse ;

– enfin au groupe-classe formé par les élèves et le maître entre lesquels se construira inévitablement, à travers ce travail, une relation positive.

Quand on connaît, grâce à quelques expériences qui existent déjà, tous les avantages obtenus à la suite d’un travail de relaxation active avec la classe, les maîtres et les maîtresses ne devraient plus hésiter à s’engager. La séance de relaxation devrait s’inscrire naturellement dans l’emploi du temps, au même titre que n’importe quelle autre discipline.

 


En effet, ceux qui ont pu l’expérimenter sont unanimes pour constater :

– une amélioration sensible des qualités d’écoute, d’attention et de disponibilité des élèves, favorisant notamment l’efficacité du travail scolaire ;

– un notable affinement de la perception du schéma corporel, visible en particulier à travers les dessins qui suivent les séances ;

– une remarquable amélioration de la relation maître-élèves grâce sans doute à la prise en compte par l’enseignant de la totalité de la personne de l’enfant ;

– un renforcement de la cohésion du groupe classe, améliorant de façon très nette la convivialité à l’intérieur de la classe.

 


Mais attention : avant de vous « lancer » dans ce travail (qui peut, si vous le voulez, ressembler à une magnifique aventure), nous vous recommandons de lire et de relire très attentivement les conseils qui précèdent la première séance. Imprégnez-vous avant tout de l’état d’esprit avec lequel aborder la relaxation active pour vous-même et pour les enfants.




PREMIÈRE PARTIE







CONSEILS ET PRINCIPES GÉNÉRAUX

La relaxation active : avant tout une prise de conscience

Si on accorde à l’instant de l’action, même et surtout si elle est tout à fait insignifiante, la charge de conscience qu’on lui doit, la saveur (du geste ou de l’événement) va se révéler, de n’importe quelle manière 3.

L’efficacité de la relaxation active réside incontestablement dans la prise de conscience des sensations provoquées par un mouvement ou bien éprouvées lors des séquences d’immobilité. Hors de cette prise de conscience, souvent verbalisée après la séance, on ne peut espérer des progrès et des résultats. C’est en ce sens que la relaxation est dite active, car même dans l’immobilité, même dans la passivité, le sujet qui se relaxe est constamment sollicité au niveau de la prise de conscience de ses sensations. Il s’agit d’une attention sans tension portée sur soi, d’une activité mentale qui n’a strictement rien à voir avec un effort intellectuel. Celui-ci, justement, doit être proscrit car il agit souvent comme un écran et empêche de sentir. Ce qui est demandé au sujet qui se relaxe, ce n’est pas de réfléchir mais d’être attentif à ce qu’il ressent.


 


Il arrive parfois que des enfants (ou des adultes), placés dans une situation de passivité musculaire, soient tentés de « s’évader » de leur corps et de « partir » dans des rêveries ou dans le sommeil. Sans vouloir condamner ces « évasions » (utiles et parfois nécessaires dans certaines circonstances), il est recommandé dans la pratique de la relaxation active de proposer aux participants de ramener sans cesse leur attention sur leurs sensations dans l’instant présent. Au sujet de ces « évasions » et du sommeil, ouvrons une parenthèse : lors des séquences qui se déroulent dans l’immobilité (allongé ou assis) nous donnons ce conseil aux participants : « Si vous avez des pensées ou des images qui vous viennent dans la tête, ne cherchez surtout pas à les chasser, acceptez-les, laissez-les vous traverser l’esprit et, dès que possible, revenez à la sensation que vous avez de votre corps sur le sol, ou à la sensation de votre respiration... De la même façon, si vous sentez que vous glissez dans le sommeil, ne résistez surtout pas, laissez-vous aller dans le sommeil, cela n’a pas d’importance. »

 


Ce conseil, bien qu’apparemment paradoxal avec ce qui précède, s’avère d’une très grande importance. En effet, il faut savoir que tout effort pour chasser des images ou des pensées de sa tête, ou pour résister au sommeil, crée des tensions. Or, notre objectif consiste à essayer de les faire tomber. Pour cela, la meilleure attitude est celle du non-refus et de la non-résistance qui s’acquiert progressivement par l’entraînement et la pratique régulière de la relaxation active. Ainsi les « évasions et le sommeil surviendront de moins en moins souvent jusqu’à disparaître au moment des séquences dans l’immobilité, au bénéfice d’une prise de conscience de plus en plus développée.

 


Fermons la parenthèse pour signaler que la prise de conscience d’un geste, d’une sensation, d’un événement est toujours riche de découvertes sur soi et sur l’environnement. Par opposition, l’acte mécanique, automatique, ne révèle rien, car par définition il est inconscient. La pratique de la relaxation active conduit progressivement les enfants et les adultes à être de plus en plus conscients de leurs actes et de leurs sensations et à agir de moins en moins comme des automates. Rien d’étonnant à ce qu’elle développe, en particulier chez les enfants, une faculté d’attention tout à fait exceptionnelle,
comme le prouvent les expériences tentées dans les classes. Ainsi, la relaxation active constitue une véritable éducation de l’attention.


Comment adapter les séances

Les séances de relaxation active proposées dans cet ouvrage s’adressent, bien sûr, aux élèves, mais elles ont été conçues de telle façon qu’elles puissent aussi être utilisées pour l’entraînement des enseignants (voir Préparation personnelle des enseignants).

Appliquées aux élèves elles doivent être adaptées en fonction de leur âge, en fonction des conditions locales particulières ; enfin, en fonction du tempérament du maître ou de la maîtresse.

L’âge des élèves

On tiendra le plus grand compte de l’âge des enfants en ce qui concerne la durée des séances, la durée des moments d’immobilité, le vocabulaire utilisé (voir les paragraphes traitant ces points particuliers). Avec les tout jeunes enfants (4-6 ans) les exercices doivent prendre avant tout un caractère ludique où le plaisir de mouvoir son corps tiendra la plus grande place. Plus on avance dans l’âge des enfants, plus la demande d’attention à soi-même, d’écoute de ses sensations grandira. Les expériences pratiquées avec des élèves de CM2 témoignent d’une qualité d’attention et de concentration tout à fait étonnante et exceptionnelle.


Les conditions locales

On peut déplorer que la plupart de nos écoles soient mal ou pas du tout équipées pour des pratiques corporelles telles que la relaxation active. Aussi avons-nous pu constater que certains enseignants bénéficiaient de salles aménagées (moquette, rideaux) ou d’un gymnase équipé et agréable, alors que d’autres se trouvaient contraints à pousser les tables dans la classe pour obtenir un espace à peu près convenable. En fonction des conditions particulières à chaque école, il appartiendra aux enseignants et aux enfants de faire preuve de beaucoup d’ingéniosité tout en revendiquant des conditions meilleures. Le souci de la recherche d’un meilleur confort ne nous
paraît pas superflu mais nécessaire pour permettre aux enfants de développer au mieux leurs capacités.


Le tempérament de l’enseignant

Chaque enseignant a sa personnalité ; il serait dommage qu’à l’occasion de la pratique de la relaxation active il s’efforçât d’imiter ou de ressembler à un animateur idéalisé. Il est important qu’il reste lui-même et qu’il adapte les séances proposées en fonction de son tempérament, de ses goûts, de son intuition. Plus qu’à la lettre, c’est à l’esprit de la méthode qu’il faut nous attacher. Sans doute les exercices doivent-ils être exécutés avec la plus grande précision possible, tels qu’ils sont décrits, faute de quoi ils n’atteindraient pas leur but, mais le plus important, nous semble-t-il, c’est le changement d’état obtenu au cours et après la séance de relaxation. D’une façon générale, chaque exercice vise le relâchement et la détente d’un muscle ou d’un groupe musculaire (par exemple, les trapèzes ou les muscles faciaux). Cette détente musculaire se répercute inévitablement, d’une manière plus ou moins importante, sur l’état général du sujet (état physiologique ou psychique).

 


Cette amorce de modification de l’état général dépend à la fois du sujet mais aussi du choix de l’exercice et des conditions d’exécution de celui-ci. Ainsi s’apercevra-t-on que le même exercice s’avère plus efficace pour telle personne que pour telle autre. De la même façon, un exercice qui se sera montré peu concluant la première fois pourra s’avérer très efficace après la deuxième, la troisième ou la dixième fois qu’on l’effectuera. De là, l’importance des « reprises » fréquentes des exercices connus à chaque séance. Ce n’est jamais pareil, car nous sommes à chaque fois différents (E. Ruchpaul). Notre état intérieur est en perpétuel mouvement. Il n’existe donc en réalité aucune hiérarchie dans les exercices, chacun d’eux est important et mérite tout notre intérêt, à défaut de notre goût personnel. Tout au plus existe-t-il entre eux une différence dans la difficulté d’exécution, mais là encore tout est relatif et dépend des sujets. Plus importantes, peut-être, apparaissent les conditions d’exécution d’un exercice, suivant qu’on prendra tout son temps ou pas ; qu’on travaillera dans un endroit calme ou pas ; qu’on se placera dans un certain état d’esprit (par exemple recherche ou non d’un résultat immédiat, intellectualisation de l’exercice...).


 


S’il est recommandé à l’enseignant de travailler en fonction de son tempérament, il reste qu’il peut, grâce à sa préparation et à son travail personnels, agir sur son état intérieur pour le modifier et espérer un plus grand calme, une plus grande disponibilité, une meilleure qualité d’être, dont tout son entourage profitera, et en premier lieu ses élèves.



Prendre tout son temps

Rien n’est plus opposé à l’esprit de la relaxation que la précipitation. C’est pourquoi, lorsqu’on travaille pour soi ou lorsqu’on anime un groupe d’enfants, il est particulièrement souhaitable de « prendre tout son temps » pour exécuter un exercice ou conduire une séance. Il est, en tout cas, préférable de réduire le nombre d’exercices ou la durée de la séance si l’on sent qu’on n’a pas le temps de faire tout ce qui était prévu, plutôt que « bâcler le travail ». Il est important de travailler avec le sentiment que rien ne presse, qu’on a tout son temps, que la qualité doit toujours primer la quantité. Ce qui n’a pu être fait aujourd’hui sera repris demain avec le temps nécessaire. Et c’est ainsi que l’on découvre, paradoxalement, « qu’en prenant tout son temps », loin d’en perdre, on en gagne. Il suffit de l’expérimenter pour s’apercevoir que ce paradoxe n’est qu’apparent.


Bien choisir le moment

Précisons tout de suite que la séance de relaxation active ne saurait être assimilée à ou confondue avec un « retour au calme » ou à une « reprise en main » ; gardons-nous de cette tentation ! Comme nous l’avons déjà souligné, la relaxation est avant tout une prise de conscience de sa propre détente ; hors de cette prise de conscience il ne peut être question de relaxation, mais seulement de repos, de détente, de retour au calme, de rêverie, de sommeil... La prise de conscience de son état, de sa détente, exige un minimum de disponibilité. Celle-ci disparaît totalement lorsque nous sommes énervés, surexcités, surmenés ou profondément angoissés. On n’attendra donc pas que
la fatigue et l’agitation se soient installées chez les enfants pour leur proposer une séance de relaxation. Celle-ci risquerait fort d’échouer. C’est pourquoi nous conseillons de pratiquer la relaxation de préférence le matin, lorsque subsiste encore ce minimum de disponibilité nécessaire à la prise de conscience. Du même coup, on peut espérer que la journée se déroulera dans un climat de détente et de calme plus grand et donc plus propice au travail scolaire. Ainsi la séance de relaxation active jouera-t-elle pleinement son rôle de prévention face à l’agitation et à la fatigue des enfants et des adultes. Cependant, là encore, excluons tout esprit systématique et laissons à chacun la possibilité de choisir le meilleur moment pour la séance, conscient qu’au-delà d’un seuil de nervosité et de fatigue la relaxation devient impossible.


Réussite et échec

L’échec n’existe pas dans la pratique de la relaxation active. En effet, quelles que soient les sensations éprouvées, celles-ci restent toujours strictement personnelles. Comme nous l’avons déjà souligné, elles varient souvent d’une personne à l’autre. Elles ne peuvent et ne doivent donc en aucun cas être soumises à un jugement de valeur. Ce que chacun ressent ne peut être ni bien, ni mal, mais doit être respecté.

Chaque personne évolue à son rythme et en fonction de ses possibilités. L’attitude de l’animateur doit toujours être bienveillante, encourageante, confiante, jamais portée à juger.

Dans cet esprit, il n’y a donc jamais lieu de craindre un échec : chacun fait ce qu’il peut, comme il peut et c’est toujours « réussi ». Cette attitude, tout à fait essentielle dans ce travail, est propice à trouver ou à retrouver la confiance en soi.

D’autre part, le sentiment de réussite, de satisfaction, est toujours ressenti par rapport à soi-même et non en comparaison avec ce que ressentent les autres.

Mais ce qui apparaît clairement au long des séances, c’est l’amélioration technique dans l’exécution des exercices. A la période de « déchiffrement » (plus ou moins longue) succède l’acquisition d’une parfaite maîtrise technique des exercices qui nous procurent alors leurs « bénéfices » optimaux.



Le vocabulaire

Dans la pratique de la relaxation active, les mots sont très importants et jouent plusieurs rôles : tantôt ils désignent des parties du corps (par exemple les omoplates), tantôt des fonctions (la respiration), tantôt ils induisent le calme (« prenez votre temps »). Avec les enfants, il va de soi que le vocabulaire doit être adapté en fonction de leur âge. Simultanément la pratique de la relaxation active développe et enrichit leur vocabulaire corporel et gestuel.

Adapter le vocabulaire

Dans les séances que nous proposons, nous nous sommes efforcés d’utiliser le vocabulaire le plus juste possible mais pas forcément le plus accessible à tous les âges auxquels elles sont destinées. Il appartient à chaque enseignant d’adapter ce vocabulaire à ses élèves. La règle consiste à s’assurer que tous les enfants connaissent les mots utilisés : que ceux-ci désignent une partie du corps, un mouvement, une fonction ou un état. Ainsi, par exemple, si nous demandons aux enfants, allongés sur le dos, de sentir le contact de leurs omoplates avec le sol, il faut être assuré que tous situent bien leurs omoplates et comprennent le sens du mot « contact ». Dans le doute, il est souhaitable, en début de séance, de montrer, de toucher, d’expliquer, de démontrer afin qu’aucune confusion ne s’installe dans la tête des enfants. Pour les plus jeunes (4-6 ans) on pourra recourir fréquemment à des images et plus particulièrement à la poupée de chiffon, à la marionnette... Il est important que le vocabulaire et la forme du langage utilisés par l’enseignant ne constituent jamais un obstacle à la compréhension de l’exercice.


Enrichissement du vocabulaire

Tous les enfants qui ont eu l’occasion de pratiquer la relaxation active ont enrichi leur vocabulaire de façon spectaculaire et durable. Au cours des premières séances, nous conseillons d’utiliser des expressions et des mots simples, familiers ; puis progressivement de remplacer ces mots et ces expressions par des termes plus précis et plus justes. Ainsi, par exemple, à l’expression commune « avoir mal aux reins » on substituera, au bout d’un certain temps, l’expression plus juste « avoir des douleurs lombaires ». La sollicitation
permanente à la prise de conscience des sensations dans toutes les parties du corps facilite et renforce l’appropriation et l’intégration de ce vocabulaire plus précis et plus juste. Très rapidement (et même avec les enfants de 4 et 5 ans !) nous constatons par exemple que le sternum, les lombaires, le thorax... deviennent des mots aussi familiers que le nez, la bouche ou les mains, parce que parfaitement localisés et sentis au niveau de leur corps lors des séances de relaxation. Peu à peu, et grâce à la grande variété des exercices, le vocabulaire corporel et gestuel s’enrichit en profondeur, favorisant indiscutablement un bon développement du schéma corporel des enfants. La preuve nous en est fournie par l’évolution caractéristique des dessins réalisés par les enfants après les séances 4.



Les résultats

Lorsqu’on travaille la relaxation active il ne faut pas rechercher de « résultats ». En effet, la recherche d’un « effet » ou d’un « résultat » crée en soi une tension et c’est justement ce qu’on souhaite éviter. Il faut donc faire les exercices en n’étant attentif (sans tension) qu’aux seules sensations, et constater.

Les « résultats », les « bénéfices » apparaissent en leur temps, souvent d’ailleurs à notre insu, pas forcément aussitôt après la séance mais à des moments parfois inattendus.


Musique ou pas ?

La musique, dit-on, adoucit les mœurs. C’est sans doute pourquoi le commerce nous propose aujourd’hui une très grande variété de cassettes musicales pour mieux se relaxer. Paradoxalement, la relaxation active élaborée par Maurice Martenot, musicien de
renommée internationale, n’utilise pas la musique ! L’explication en est simple : si la musique adoucit les mœurs, elle induit aussi la rêverie, l’évasion de son corps, suggère souvent des images (positives ou négatives) qui peuvent, comme nous l’avons déjà souligné, rendre service dans certaines circonstances. Dans le cas de la relaxation active notre désir n’est pas l’absence mais la présence dans notre corps, la présence dans nos sensations, ici et maintenant, avec le souci d’un éveil de plus en plus intense de notre état de conscience. C’est en effet le contraire de la rêverie et de la porte ouverte à l’imagination telles que les suggèrent les musiques dites de relaxation. Notre expérience peut témoigner que la présence de la voix d’un animateur s’avère toujours plus efficace dans le processus de relaxation que la musique. Mais, là encore, refusons toute attitude dogmatique et laissons à chacun la possibilité d’expérimenter par lui-même.

En ce qui nous concerne, plutôt que d’utiliser la musique pour la relaxation, nous préférons mettre la relaxation au service de la musique. Expérimenter une écoute musicale à la suite d’une séance de relaxation vous en convaincra aisément.


Existe-t-il des contre-indications à la relaxation active ?

Répétons que la relaxation active n’est pas une relaxation thérapeutique. Elle est l’œuvre d’un musicien et non d’un médecin. Si nous considérons que toutes les personnes qui fréquentent l’école sont en bonne santé (ce que la législation exige), alors il ne peut exister de contre-indication à la relaxation active à l’école.

Cependant, nous rencontrons parfois des « cas » d’enfants dits « difficiles ». Il s’agit de ces enfants qui ont toujours « la bougeotte », incapables de « rester en place », qui manifestent une instabilité psychomotrice évidente, ou au contraire de ces enfants « trop sages » qui ont toujours peur de bouger, repliés sur eux-mêmes, exprimant une certaine forme d’inhibition. Avec ces « cas »-là, on peut s’attendre dans un premier temps à un refus ou à un rejet de la relaxation active, car pour les uns comme pour les autres, elle
apparaîtra trop difficile. Il n’est pas question de les obliger à se relaxer. Ce serait tout à fait contraire à l’esprit de la relaxation active qui nécessite un minimum d’adhésion personnelle.

Dans un premier temps on proposera à ces enfants-là d’assister à la séance et de regarder les camarades travailler, avec une seule exigence : ne pas les déranger. Dans un second temps on leur suggérera d’effectuer les seuls exercices qu’ils souhaitent et d’observer les autres. Normalement ils devraient progressivement s’intégrer au groupe et participer de plus en plus largement à la séance, prenant conscience que la relaxation répond à leurs besoins. Nous avons souvent constaté d’ailleurs que les enfants qui nous semblent en avoir le plus besoin sont ceux qui résistent le plus à la relaxation, du moins au début. Cela s’explique, entre autres raisons, par le fait que ces enfants, plus que les autres, éprouvent de grandes difficultés à modifier leurs habitudes d’agitation ou d’inhibition, consécutives à une mauvaise image qu’ils ont d’eux-mêmes et à un manque de confiance en soi. La relaxation peut les aider à surmonter ces problèmes, à condition, toutefois, qu’ils y adhèrent.

Si, malgré nos précautions et notre patience, le refus ou le rejet persistaient, il ne servirait à rien d’insister, la gravité de certains problèmes n’étant plus du ressort de l’école.

Il serait tout à fait sage alors de remettre à plus tard d’autres tentatives. Ces « cas » particuliers ne sauraient occulter le fait que la quasi-totalité des écoliers découvriront dans la pratique de la relaxation active une source de plaisir et de mieux-être.


Préparation personnelle de l’enseignant

Il est impensable d’envisager l’enseignement de la relaxation active aux enfants avant d’avoir au préalable longuement « travaillé » et expérimenté sur soi et pour soi les exercices proposés.

Ce travail consiste en une pratique quotidienne, en un « training », comme disent les Anglais, à l’image du « training autogène » de Schultz. Pratique à laquelle il est indispensable de consacrer entre quinze et vingt minutes par jour.


Au début cela peut paraître difficile car notre corps, qui n’est plus accoutumé à se détendre, à « laisser faire », oppose une forte résistance à l’idée de ne rien faire, de ne plus faire d’effort. Tous les (faux ?) prétextes sont bons pour « fuir » » la séance quotidienne. Surmonter ces prétextes et faire sa séance quotidienne, c’est le seul acte de volonté, l’unique effort exigés au départ. Après quoi, au cours de la séance, il sera continuellement proposé de « faire l’effort de ne pas faire d’effort ».

La répétition quotidienne des exercices, sans laquelle on ne peut espérer de changement réel et profond, constitue sans doute une autre difficulté, mais aussi toute la richesse de la pratique de la relaxation active. A ceux qui craignent que cette répétition ne devienne fastidieuse, Eva Ruchpaul répond très justement :

Ce qui est extrêmement fascinant, c’est la possibilité de l’exercice de soi dans ses formules toujours les mêmes, où la même optique demeure, et qui finalement sont à chaque fois différentes, parce que nous sommes différents... C’est une confrontation avec la durée, un dialogue avec la continuité.

En fait, cette indispensable pratique quotidienne poursuit un double objectif :

– acquérir une parfaite maîtrise technique des exercices afin d’être en mesure de les « montrer » ou de les « démontrer » aux enfants qui procéderont le plus souvent par imitation (on concevrait mal de confier à un analphabète le soin d’apprendre à lire à des enfants) ;

– pouvoir sentir sur soi, passé la période de déchiffrement, tous les « effets » produits par un exercice. Ce qui ne sous-entend pas que les mêmes « effets » seront ressentis obligatoirement par les enfants. Les sensations varient souvent d’une personne à l’autre et peuvent même, parfois, apparaître contradictoires. C’est pourquoi il n’est pas du tout recommandé de les signaler aux enfants qui devront les découvrir eux-mêmes et à leur propre rythme. C’est pour cette raison aussi que nous ne les indiquerons pas ici.

Pour votre préparation et votre entraînement personnels, vous pouvez utiliser les séances décrites dans cet ouvrage, en les reprenant fréquemment et, si possible, en en respectant l’ordre, car elles suivent une progression. Elles constituent une solide base de travail qu’on peut enrichir et approfondir. Elles devraient en outre, vous permettre d’avoir « une longueur d’avance » sur vos élèves.
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