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    Introduction


    Mon travail m’a offert pendant plus d’une décennie l’honneur et le privilège d’aider des adultes à diminuer leur stress. J’ai eu la chance de pouvoir aider des milliers de personnes grâce à des consultations personnelles, ateliers, ouvrages, cours audio et en ligne. Quelle leçon de vie ! À cette époque, un élément ressortait : la plupart des gens ne savaient pas se détendre. Nombre de mes clients emploient des techniques simples, telles que la respiration abdominale et la visualisation, en éprouvant pour la première fois plaisir et surprise. D’autres réalisent des découvertes passionnantes grâce à des techniques comme la pleine conscience, le tai-chi et l’alimentation en conscience.


     



    Le stress chronique est non seulement désagréable, mais également très mauvais pour le corps et l’esprit. Un stress sur le long terme accroît les risques de contracter une cardiopathie, une dépression, de devenir obèse, d’avoir des troubles digestifs et des troubles du sommeil, entre autres affections. À cause du stress chronique, votre esprit considère tout comme une menace et s’appesantit sur les aspects négatifs. La détente profonde, atteignable rapidement si vous vous exercez régulièrement, inverse les effets nuisibles du stress sur votre corps et votre esprit. Des chercheurs ont même montré que la relaxation ralentit votre vieillissement.


     



    La relaxation est une technique qui s’acquiert. Vous pensez peut-être vous détendre lorsque vous vous reposez dans votre canapé à regarder la télévision, voire quand vous dormez, mais il ne s’agit pas de la détente profonde et nourrissante que j’explore dans le présent ouvrage. Pour vous détendre avec efficacité, vous devez activer une partie de votre système nerveux et générer la réponse de relaxation, grâce à des procédés bien précis. On apprend rarement la relaxation à l’école ou sur son lieu de travail. Dans ce livre, je présente tout un éventail de techniques éprouvées afin que vous puissiez déclencher votre réponse de relaxation.


     



    La relaxation vous préserve non seulement de certains troubles, mais favorise également la sensation de bien-être. Si vous êtes confronté à une pression adaptée, au lieu d’être submergé par le stress, les zones de l’intelligence et de la création de votre cerveau peuvent tourner à plein régime. Vous traitez alors de manière satisfaisante vos émotions et améliorez ainsi vos relations. Les sautes d’humeur sont moins nombreuses, vous voyez les choses de manière plus joyeuse et prenez plus de recul par rapport aux situations vécues. Vos décisions sont meilleures et vous commettez moins d’erreurs.


     



    Dans ce livre, je vous montre tout un éventail de moyens pour vous détendre. J’ai inclus de nombreuses techniques de relaxation qui constituent la base d’une vie détendue et équilibrée. En outre, je vous encourage à adopter des attitudes salutaires afin de ne pas stresser inutilement. J’explique aussi certains choix de vie en mettant l’accent sur des méthodes ayant fait leurs preuves, destinées à diminuer le stress par l’intermédiaire de l’exercice physique et de la vie sociale.


     



    Certaines techniques présentées ici s’exécutent en moins d’une minute, tandis que d’autres sont des processus subtils que vous pouvez affiner durant toute la vie. C’est en ce sens que vous pourrez vous référer encore et toujours à cet ouvrage. Il n’existe pas de technique de relaxation universelle. Je vous suggère de choisir celle qui convient à votre mode de vie, à votre tempérament et à vos besoins. Libre à vous également d’en associer plusieurs et d’apprécier un éventail de solutions pour vous détendre. Faites preuve de créativité !


     



    Au bout du compte, une vie équilibrée allie des techniques de relaxation efficaces à un quotidien vécu avec sagesse et pertinence. Cette sagesse est déjà en vous et un moyen d’y accéder régulièrement est d’apprendre à faire confiance à votre intuition.


    
      

      À propos de ce livre


            Dans ce livre, je vous montre de nombreux moyens de détendre votre corps, ce qui ne manquera pas d’apaiser votre esprit et de vous mettre à l’aise. Je propose tout un tas de techniques sympas pour vous inciter à découvrir l’art de décompresser, comme la respiration abdominale, le tai-chi et le yoga.



      
        

        Les icônes utilisées dans ce livre


        Les icônes de ce livre sont destinées à attirer votre attention sur des éléments importants et intéressants.


        [image: i0002.jpg]Cette icône signale des bribes d’information pour vous aider à tirer le meilleur parti de votre exploration de la relaxation. Les idées qui les accompagnent résument des concepts clés qui vous permettront d’accéder plus facilement à l’état de détente.


        [image: i0003.jpg]Cette icône vous indique quelque chose à savoir : quoi que vous reteniez d’autre du présent ouvrage, notez ces points importants.


        [image: i0004.jpg]Prêtez bien attention au conseil dispensé en regard de cette icône. Vous éviterez ainsi les soucis inutiles.


        [image: i0005.jpg]Il s’agit de situations dont j’estime qu’elles vous aideront à mieux comprendre comment utiliser ces techniques de relaxation dans votre vie quotidienne.


        [image: i0006.jpg]Vous avez entre les mains un ouvrage pratique. À vous d’essayer certaines techniques ou stratégies de relaxation. En mettant en pratique la théorie, vous pourrez commencer à ressentir un plus grand bien-être.


        [image: i0007.jpg]Certains concepts peuvent s’avérer quelque peu délicats à appréhender. Si vous vous régalez à obtenir des éclaircissements, lisez le contenu proposé en regard de cette icône.


        [image: i0008.jpg]Cette icône indique un exercice de relaxation que vous pouvez écouter sur une piste audio accompagnant cet ouvrage.

      


      
        
      

    

  




Explorer les techniques de relaxation sollicitant le corps
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« Un conseil : si vous vous entendez ronfler, c’est que vous êtes trop profondément détendu. »
 
 

 
Dans ce livre…
 
 

 
 

 
Vous commencerez à vous servir de votre merveilleux corps pour favoriser l’apparition d’un état de détente. Des techniques de respiration au yoga, en passant par différentes formes d’exercice physique, vous allez trouver des moyens intéressants et attirants pour vous détendre.
 





Chapitre 1

Essayer la relaxation progressive

 


Dans ce chapitre :



	[image: triangle.jpg] Passer en revue les moyens de décontracter ses muscles

	[image: triangle.jpg] Expérimenter les techniques de relaxation musculaire

	[image: triangle.jpg] Découvrir comment se détendre pendant la journée



 


Il est impossible d’être en même temps corporellement détendu et psychologiquement tendu. Les deux dimensions sont indissociables. Par conséquent, un moyen de calmer votre esprit consiste à détendre vos muscles. C’est le concept même de la relaxation progressive : en profiter pour calmer et détendre votre esprit.

 


Dans ce chapitre, je vous présente la relaxation progressive et la relaxation appliquée, deux techniques similaires utilisées depuis de nombreuses années pour détendre les muscles et qui se sont avérées efficaces pour bon nombre de personnes.

Découvrir la relaxation progressive

Edmund Jacobson a développé la technique de relaxation progressive dans les années 1920. Il a mesuré la tension musculaire et recherché des moyens de détendre les muscles, proposant au final une technique baptisée relaxation progressive.

 


Jacobson a découvert que les muscles se contractaient à cause de pensées ou situations stressantes. En libérant la tension musculaire, les pensées à l’origine du stress s’évanouissent. À la longue, la tendance de nos muscles à se contracter face aux situations difficiles s’estompe. Il s’est également aperçu que les contrariétés du quotidien génèrent une certaine tension musculaire, appelée tension résiduelle. La relaxation progressive est destinée à libérer complètement cette tension résiduelle. La personne redevient alors calme, a plus d’énergie et se sent plus à même de relever les défis de la vie.

[image: i0046.jpg]En lisant ces lignes, prenez le temps de balayer tout votre corps pour repérer les parties sous tension. L’heure est venue de les détendre. Si vous n’y parvenez pas, ne vous en faites pas, vous n’êtes certainement pas le seul dans ce cas. La relaxation progressive est un processus étape par étape qui permet ce relâchement musculaire.

 


Cette tension se manifeste chez moi au niveau des épaules. En prenant conscience de mes épaules, je parviens à libérer un peu de tension. Mais, pour l’éliminer complètement, je dois m’immerger dans une technique de relaxation. Grâce à la pratique de diverses techniques au fil des ans, je suis désormais capable de faire en sorte qu’il n’y ait aucune tension. Lorsqu’une tension apparaît, je peux me détendre pour qu’elle ne prenne pas des proportions considérables et incontrôlables. Avec de l’expérience et une pratique régulière, vous pourrez en faire autant.


Comprendre la contraction et le relâchement musculaires

Si tous vos muscles étaient complètement détendus en permanence, vous seriez une masse à même le sol. Ne serait-ce que pour rester assis ou tenir ce livre, vous devez faire travailler certains muscles. Lorsque vous vous déplacez, vos muscles se contractent.

 


Les problèmes surgissent quand vos muscles sont contractés sans raison. Par exemple, inutile d’avoir une tension au niveau du front pour lire cette phrase. Pas besoin de vous voûter pour tenir ce livre. Serrer les mâchoires n’aide pas à lire. Et avoir les épaules remontées au niveau des oreilles ne permet pas de mieux se concentrer. Si vos muscles sont trop tendus, vous souhaiterez peut-être trouver des moyens de les détendre rapidement.

 


Imaginez que vous deviez porter un sac très lourd toute la journée. Vous finiriez par le déposer. Maintenir une tension inutile revient à se coltiner un sac très lourd. En pratiquant la relaxation progressive et en libérant cette tension musculaire, vous déposez ce sac afin de vous reposer et de ne pas vous sentir fatigué et tendu en permanence.
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