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Relaxation et physiothérapie

Par Fl. de Rivage — Physiothérapeute de Genéve

La relaxation est un mot dont la publi-
cité s’est emparé pour l'accomoder a tou-
tes sauces — des meubles au shampooing.
Cet engouement est cependant di a un
besoin actuel profond, car la vie moderne
ne procure plus ni le milieu, ni 'activité
nécessaires a notre bien étre profond. Il
y a trop de stimulus, peu de libérations.
Le bruit diurne et nocturne, les lumiéres
intenses et clignotantes, le trafic, tous les
méfaits d’une surpopulation et d’un pro-
grés technique mal compris. Nos mouve-
ments sont réduits et apauvris, stéréotypés
par I'usage de voitures, d’ascenseurs, par
tous ces mécanismes qui devraient nous
aider et qui nous ankylosent. L’homme ne
trouve plus 'endroit tranquille et paisible
ou pouvoir étre lui-méme et agir a son
aise. Il demeure sur un qui-vive perma-
nent néfaste a son état musculaire et ner-
veux.

Au terme de relaxation je préfére celui
de détente, car relaxation évoque chez la
plupart des gens un laisser-aller, un ava-
chissement, une démission de soi-méme.
Ce n’est certes pas le but que poursuivent
les méthodes de détente qui visent au con-
traire a permettre a 'individu d’étre en
forme, non géné aux entournures par des
tensions musculaires inutiles, aussi bien
dans l'action que dans le repos. Ces mé-
thodes cherchent a réduire toutes dépen-
ses énergétiques superflues, a améliorer le
rendement de la «<machine humaine». C’est
dans ce sens que l'on dit d’'un athléte: il
a une belle détente, c’est a dire un geste
libre de tensions parasites. Ces tensions
musculaires peuvent étre dues a une mau-
vaise habitude posturale, a des techniques
professionnelles mal acquises, a une mau-
vaise alimentation ou a des troubles psy-
chiques. Elles sont cause d’un état pys-
cho-physique que le thérapeute tente d’a-
paiser par une technique agissant a tra-
vers le corps et modifiant 'activité toni-
que musculaire et viscérale. Ce tonus a
une régulation trés complexe due a une
interdépendance de facteurs physiques,
psychiques et méme chimiques. Normale-
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ment n’importe quelmuscle de notre corps
est sous une certaine tension dite physio-
logique donnée par I’excitation continu-
elle des centres nerveux qui provoque une
contraction modérée augmentant en pro-
portion des efforts a fournir: ceci grace
a des fibres nerveuses partant de la corne
antérieure de la moelle et aboutissant a la
plaque neuro-musculaire. Du muscle re-
viennent des informations données par les
fuseaux neuro-musculaires concernant le
degré d’élongation de ce muscle et faisant
le joint dans la corne antérieure avec les
fibres motrices: c’est le réflexe myotati-
que. Cette conception a été complétée par
la découverte des fibres gammas par LEK-
SELL (Suéde) en 1945. Ce systéme semble
capable de diminuer I'excitabilité du ré-
flexe myotatique en l'amortissant au ni-
veau du fuseau neuro-musculaire méme.
Or, ce systéme est sous la dépendance des
noyaux de la base du cerveau et de la sous
I'influence de notre sub-conscient.

Donc le tonus musculaire est non seule-
ment la résultante de l'activité complexe
de 'organisation nerveuse dont il est I'ex-
pression mais son état peut influencer
toute l'activité psychique profonde, la vi-
gilance et la participation émotionnelle a
une situation donnée et ceci dés notre 'en-
fance.

Le but des techniques de détente est
donc de modifier notre mode de réaction
tonique aux événementsintérieursouexté-
rieurs. Ceci s’obtient par la prise de cons-
cience de notre activité musculaire et de
notre schéma corporel avec ses modifica-
tions dans le mouvement. Le schéma cor-
porel, selon Ajuriaguerra, est «la repré-
sentation plus ou moins consciente de no-
tre corps, de sa position dans ’espace, des
postures respectives de ses segments, de
son revétement cutané et du contact avec
le monde». Schilder insiste sur la nécessi-
té de la connaissance de notre corps au
début d’une action et des influences mu-
tuelles des perceptions et de la mobilité,
donc de la relation entre le moi et I’ob-
jet.



La plupart des méthodes consistent en
la recherche:

1) d’une hypotonie musculaire
2) d’'un controle tonique
3) d’'un contréle tonico-émotionnel

C’est donc une rééducation psycho-to-
nique utilisant le corps comme champ
d’action.

Il est de nombreuses méthodes occiden-
tales et orientales, celles-ci de quelques
millénaires antérieures. Je ne vous parle-
rai pas des méthodes orientales, premiére-
ment parce que n’y suis pas suffisamment
initiée, et deuxiémement parce qu’il me
semble qu’elles ne sont pas adaptées a no-
tre forme de vie. J'ai le plus grand res-
pect et la plus profonde admiration pour
le yoga, japprécie sa gymnastique aux
mouvements lents, conscients et harmo-
nieux, et le fait qu’il insiste sur la cons-
cience des perceptions. Mais la détente a
un effet trop profond sur toute la person-
nalité pour utiliser une méthode prove-
nant de pays a civilisation, éducation et
philosophie si différentes des notres. Les
Hindous ont toujours nié la distinction
entre corps et ame, si longtemps essenti-
elle chez nous, de plus ils n'ont pas les
meémes difficultés articulaires, par exem-
ple la hanche: la position du lotus habi-
tuelle chez eux, souléve pour nombre d’en-
tre nous de grosses difficultés. Faire du
yoga représente donc un saut trop grand,
une modification trop rapide, ces millé-
naires de retard, nous ne pouvons les rat-
traper facilement, sauf peut-étre avec un
excellent professeur au courant de notre
mentalité occidentale et en y consacrant
beaucoup de notre temps. Mais il y a tou-
jours ensuite le risque d’étre inadapté a
notre vie occidentale car le yoga vise a
détacher, il me semble, la personne du
monde environnant, plutét que de recher-
cher son adaptation, but des méthodes
de détente.

Dans les méthodes occidentales, je vous
en citerai trois qui me semblent repré-
sentatives:

Schultz, I’ame agit sur le corps

Jacobson, le corps agit sur ’ame

Alexander, ’homme en relation avec son
milieu.
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En 1912 Schultz, le premier, considére
I’lhomme comme une unité dans laquelle
tout entrainement psychique peut influ-
encer 'organisme. Parti des expériences
de I’hypnose, donnant un état de détente
assimilable au sommeil, il remarque la
sensation caractéristique de pesanteur et
de chaleur, liée a une détente musculaire
et vasculaire objectivable, ce qui 'améne
a codifier le training autogéne, processus
d’auto-décontraction concentrative visant:

1) A une détente réparatrice, donc une
voie naturelle vers le sommeil.

2) Détente et calme dans ’action par la
diminution des résonnances émotives.

3) Une auto-régulation des fonctions
corporelles: la circulation.

4) Une augmentation descapacitésmen-
tales comme la mémoire.

5) La suppression de la douleur, non

par répression de ses manifestations ex-
térieures mais par la disparition de la sen-
sation douloureuse méme.

6) La discipline personnelle par le sys-
teme des formules intentionnelles énon-
cées en état de détente, exemple: je suis
économe, c’est un plaisir!

7) Auto-critique et contrdle de soi par
la «plongée intérieure».

Sa technique touche a 6 domaines:
muscles, systéme vasculaire, coeur, respi-
ration, organes abdominaux, téte.

Le sujet peut étre soit en position

assise: téte, dos, bras fléchis a 125° ap-
puyés, genoux écartés

couchée: nuque soutenue, paumes vers
le bras, pieds en rotation externe

assis en position de cocher de fiacre as-
soupi.

Ces positions sont contrdlées par le thé.
rapeute car elles doivent étre trés confor-
tables (on ne recule devant aucun coussin
pour atteindre ce but!), on ferme les yeux
et on se concentre mentalement et sans
mouvements sur la formule: «Je suis tout
a fait calme, mon bras droit (droitier),
mon brasgauche (gaucher) est tout lourd».
Aprés une demi-minute ou une minute



on opére la reprise, c’est un temps impor-
tant de l’exercice, il doit étre fait avec
soin et méthode pour amener un automa-
tisme. Elle consiste en:

1) Plusieurs flexions énergiques du bras.
2) Inspirations et expirations profondes.
3) Ouvrir les yeux.

Cet exercice est pratiqué pendant 8 a
15 jours, deux a trois fois par jour, sans
excéder le temps d’une demi-minute a une
minute, car au début un temps trop long
risque de faire réapparaitre des contrac-
tures par désir de trop bien faire. Par la
suite on pourra continuer aussi longtemps
que la sensation est agréable. Aprés 4 a 5
jours la pesanteur augmente et passe dans
I’autre bras, on formule donc: «Mes deux
bras sont lourds» et le réveil sera: «Pliez
les deux bras».

En 10 a 15 jours, la pesanteur apparait
dans les jambes (reprise nmon nécessaire),
puis dans tout le corps. On peut alors pa-
ser au deuxiéeme exercice:

«Mon bras droit est tout chaud»,

Quand ce stade est obtenu, on passe au
troisieme:

«Mon cceur bat calme et fort».

Quatriémement:

«Respirez calmement» (ca respire).

Cinquiémement:

«Mon plexus solaire est tout chaud».

Sixiémement:

«Mon front est bon frais».

Telles sont les formules précises sur les-
quelles on se concentre, et dont I'emploi
régulier induit le corps dans lessensations
désirées jusqu’a ce qu’elles les réalisent ob-
jectivement.

Il faut 2 a 3 mois pour s’entrainer a
raison de 2 ou 3 séances par jour, puis 4
a 6 mois de 1 a 2 séances par jour pour
obtenir une expérience globale ou les six
phases se confondent et avoir le pouvoir
de se détendre et de se retendre a volon-
té «de débrayer ou d’embrayer».

SCHULTZ insiste sur le fait qu’il ne
faut jamais se forcer, ne pas se penser
mais se voir, laisser venir les expériences
intérieures et le rythme profond harmo-
nieux du corps. C’est une méthode de
gymnastique de Uesprit appliqué a la con-
centration, une passivité concentrative.

24

Cette méthode est rassurante pour beau-
coup car elle donne I'impression de com-
mander le corps par la pensée, ce qui est
notre maniére d’agir habituelle, elle a I’a-
vantage de pouvoir étre appliquée en
groupe, et d’étre facilement assimilable
en donnant de bons résultats. En prati-
que elle est réservée aux psycho-théra-
peutes, dans des formes plus ou moins mo-
difiées.

Personnellement, je l’ai pratiquée en
1960 a la Policlinique de psychiatrie, je
dois avouer qu’elle m’a parutrop auto-sug-
gestive et générale, tous les stades atteints,
je m’endormais ou je m’ennuyais; peut-
étre m’était-elle trop facile ayant de par
ma formation un entrainement de tech-
nique corporelle poussé. Surtout elle ne
m’a pas donné l'impression d’améliorer
ma conscience corporelle.

JACOBSON en 1920, partit des travaux
de FOUILLEE, un francais du 18éme sie-
cle sur les sursauts involontaires chez
I’homme et aprés de nombreuses recher-
ches au myographe estime qu’en I’absence
de toute impulsion nerveuse les fibres
musculaires sont libres de contraction,leur
tonus égale zéro. A ce moment il n’y aurait
plus d’activité psychique. Par exemple,
lorsque les fibres oculaires ont un tonus
zéro il n’y a plus de vision si ce sont les
cordes vocales il n’y a plus d’idéation.

Sa technique appelée relaxation pro-
gressive consiste en des flexions de 'avant
bras sur le bras en sentant la contraction
puis la noncontraction du biceps. Le mou-
vement est répété de plus en plus faible-
ment pour améliorer la sensibilité muscu-
laire il passe ensuite a tous les groupes
musculaires du corps, suivant un ordre ri-
goureux et systématique, dans une techni-
que précise et tres codifiée on doit aussi
contracter un membre en laissant les au-
tre détendus. L’exercice de contraction
n’est qu'un ariifice passager; il demande
ensuite une détente ressentie directement
dans le corps entier.

Une fois ce stade atteint, il passe a la
relaxation différentielle qui consiste a ob-
server le tonus des muscles nécessaires au
soutien et la différence avec ceux qui n’y
sont pas nécessaires en des positions quo-
tidiennes et professionelles. Ce qui permet



d’éliminer les activités parasites. Ensuite
un déconditionnement: le patient doit ap-
prendre a sentir les tensions musculaires
localisées, lors des troubles affectifs dont
il se plaint et s’entrainer a les réduire et
si possible a les prévenir. C’est une déten-
te mentale par la maitrise de la détente
musculaire.

Son avantage est la prise de conscience
des états toniques, I’éducation des percep-
tions cinésthésiques un peu négligée par
les auteurs venant de 'hypnose. 1l a trouvé
des corrélations entre les hypertonies lo-
calisées et les symptomes cliniques, et le
fait de la disparition de I’hypertonie en-
traine celle du symptome. Ex: des hyper-
tonies de la nuque et les céphalées. Des
avantages: cette méthode trop passive et
ces exercices trop ritualisés et minutieux
risquent de devenir une obscession de plus
surtout pour les anxieux et perfectomanes
qui ont cependant spécialement de déten-
te. Elle n’est pas aussi libre d’élément sug-
gestif JACOBSON le dit. Le Dr. GRANT-
LY READ (1947) a utilisé cette méthode
dans la préparation a I'accouchement sans
douleur. Il T'utilisa en groupe mais JA-
COBSON préfere I'instruction directe.

(C’est la premiére méthode que j'ai pra-
tiquée et enseignée en 1952 pour la pre-
paration a l'accouchement sans douleur,
et je peux vous dire par expérience que
si chez le dentiste vous contrélez la dé-
tente des muscles de la nuque et des
épaules vous améliorez anxiété et douleur
et vous relevez tout dispos de ce fau-
teuil de torture.

Méthode GERDA ALEXANDER;
I’homme en relation avec son milieu. C’est
en 61 que jai fait la connaissance de la
méthode de Mme Alexander. Elle m’a sé-
duite par la richesse de ses possibilités pé-
dagogiques et thérapeutiques: simple, di-
recte, trés logique dans sa technique mus-
culaire, elle me parut plus fouillée et com-
pléte que les autres. C’est une thérapeu-
tique contenant une pédagogie exigeant
une collaboration active de 1’éléve, visant
a une rééducation profonde, vue sous un
angle corporel.

Mme ALEXANDER rythmicienne de
I’école Dalcroze, a élaboré sa méthode,
qui a eu 30 ans cette année, en cherchant
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le mouvement naturel efficace et économi-
que pour ses éléves. La danse utilisant le
corps comme moyen d’expression, il est
normal que I'on y ressente plus finement
nos déficiences corporelles et les génes
qu’elles entrainent.

Cette méthode n’est donc pas basée sur
une théorie, mais sur l'observation des
problémes moteurs et statiques et une pa-
tiente tentative de les résoudre: car pour
un mouvement naturel il faut uncorps «en
ordre» anatomiquement physiologique-
ment et donc psychiquement. Ce pourquoi
elle insiste sur le développement de I'ima-
ge corporelle et la conscience de notre état
tonique dans nos réactions vis-a-vis du
milieu.

Sa technique comporte divers modes de
prise de conscience et de thérapeutique
que jénumeére les uns aprés les autres,
mais son principe étant d’étre toujours
adaptée au besoin du patient ceux-ci se
compleétent et se recouvrent I'un I'autre.

Il n’y a donc pas comme chez SCHULTZ
ou JACOBSON un ordre a suivre ce qui
diminue le risque d’automatisme et d’auto-

suggestion, la rend plus vivante mais plus
difficile a codifier.

Dans un cours comme elle donne chaque
année a Talloires on commence:

1. Par dessiner ou modeler un étre hu-
main. Ceci renseigne remarquablement
sur I’état de la conscience corporelle de
chacun. C’est un test non un concours
artistique. Il est a remarquer que les
médecins et thérapeutes ne s’en sortent
pas mieux que les autres; car c’est une
question de sensation, de perception
non de connaissances intellectuelles. Ce
test repris en fin de cours montrera les
progres de I’éléve.

2. Les positions de contréle, au nombre
d’une douzaine, nous renseignant sur
la longueur de nos muscles et la mobi-
lité de nos articulations. Ces positions
doivent &tre prises agréablement et le
sont aussi bien par un bicheron que par
des personnes agées si leur état physi-
que et psychique est vraiment bon.

. Des exercices de passivité dans le style
de JACOBSON, pour affiner le contréle
de nos mouvements donc notre innerva-
tion.



4.La prise de conscience des points de
toucher de notre corps avec la surface
d’appui. C’est une phase concréte qui
rassure donne confiance et permet déja
une certaine détente. On s’apercoit qu’il
se crée alors une forme d’échange agré-
able entre soi et le sol qui a recu le nom
évocateur de «contact».
Ce contact est trés important dans la
pédagogie de la détente, c’est une con-
tribution utile et originale de Mme ALE-
XANDER; en effet il nous renseigne sur
nos réactions vis-a-vis du milieu: le sol
les objets les étres vivants. Il évite que
I’expérience de la détente ne tourne a
un narcissisme appauvrissant, a une
fuite intérieure. Nous utilisons donc un
plan dur, le sol le plus souvent avec
une bonne couverture car il faut éviter
le froid, néfaste aux muscles.

Ce contact peut étre employé ensuite
entre les deux mains du sujet puis entre
deux personnes, d’abord par l'intermédi-
aire d’un baton puis main a main, dos a
dos, ce qui permet de travailler a plusieurs
et la sensation de la chaleur présente de
I’autre nous fait mieux sentir notre propre
corps et ses réactions.

On emploie divers objets durs tels que
balles et batons pour obtenir une détente
plus précise agissant sur des contractures
localisées profondes.

Le contact est associé a la conscience de
notre corps dans ce qu’on appelle linven-
taire.

5. L’inventaire est I’énoncé des différents
segments corporels en relation avec la
surface d’appui, soit dans une position
de détente en décubitus soit ce qui aug-
mente la variété des «points de contact»
dans les positions de contréle. Ainsi on
se rend compte dans diverses situations
si un membre en toute ou partie est
«retenu» par une crispation, ceci étant
objectivité par la sensation de pesan-
teur sur le sol. Puis 'inventaire conduit

~

a

B2

Sensation d’espace intérieur du corps.
Celle-ci nous renseigne sur nos tensions
profondes dont I’état influe nettement
notre image corporelle. Une région
«sous-tension» ne peut pas étre ressen-
tie dans son intégrité d’ou les impres-
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sions bizzares d’une jambe par exemple
plus maigre ou plus courte que l'autre,
sans différence réelle. La modification
de cette impression pendant le traite-
ment et la sensation de chaleur ressen-
tie montre que cette technique améliore
a la fois notre circulation et notre cons-
cience corporelle. Elle est utilisée pour
les régions de l'aine de ’abdomen le
torax I'aisselle le cou le visage, sieges de
contractures profondes difficilement at-
teignables autrement.

.On utilise aussi l'inventaire pour le
squelette ce qui se réléve allégeant toni-
fiant et prépare au mouvement.

Vous voyez que cette méthode est tres
riche en possibilités éducatives et théra-
peutiques. Elle demande un long entraine-
ment du thérapeute; les études durent
trois ans a Copenhague, car il est indis-
pensable de I’éprouver soi-méme afin de
se rendre compte des diverses sensations
cinésthésiques qu’elle éveille des difficul-
tés et des réactions qu’elle peut entrainer
si elle est mal menée. C’est pour cela que
la plus grande prudence est de rigueur, il
faut toujours étre trés attentif aux réac-
tions du patient, parfaitement respectueux
de sa personnalité. Une habitude si néfaste
soit elle ne doit pas étre changée brutale-
ment. En fin de séance ou dés que l'on
s’apercoit d’une réaction trop violente on
demande au patient de s’étirer. Cet éti-
rement qui au début est trés fruste devient
au fur et 2 mesure du traitement et donc
de 'amélioration de la conscience corpo-
relle de plus en plus complet: c’est I’étire-
ment vital, c’est-a-dire mouvement naturel
libre et harmonieux il entraine une respi-
ration bien adapté au besoin (on pratique
toujours de grands baillements).

Vous avez remarqué que nous n’avons
pas parlé de respiration. En effet: Celle-
ci se normalise inconsciement dés que I'on
atteint une détente suffisante. La respira-
tion a une régulation trop subtile pour ré-
gler consciemment. Trop respirer perturbe
le rythme respiratoire naturel (crise d’hy-
per oxygénation).

La méthode de Mme ALEXANDER se
nomme EUTONIE: équilibre des tensions
entre les agonistes et les antagonistes.



Quand cet équilibre est bien controlé
grace a une conscience corporelle juste il
permet des mouvements libres non entra-
vés par des tensions résiduelles, facilités
par le sens de [orientation obtenu en lais-
sant le mouvement se dessiner dans I’es-
pace et par l'utilisation du contact au sol
dans le mouvement de repousser qui don-
ne la force.

Pendant l'action il faudrait toujours
sentir:

1. La direction de la force dans 'objet

2. L’axe du contact dans I'appui fixe du
corps

3. La localisation de la résultante des deux
forces dans le corps ceci donne un
mouvement global ou chaque muscle
travaille spontanément dans le tonus
nécessaire a l’action: c’est le mouve-
ment eutonique.

Mme ALEXANDER écrit: EUTONIE si-

gnifie

1. Une innervation particuliere des mus-
cles agonistes et des antagonistes en vue
d’obtenir un maximum de forces avec
un minimum d’énergie. La différence
entre une innervation eutonique et une
innervation en gymnastique ordinaire
peut se constater nettement a l'aide du
myographe.

)

. Une innervation consciente du systeme
neurovégétatif qui peut étre employé
dans tous les travaux de la vie quotidi-
enne, améliore la circulation, libére la
respiration inconsciente et prévient le
surmenage.

. Une innervation consciente du systeme
gamma pour régulariser le tonus muscu-
laire a tous les degrés, de la pesanteur a
la légéreté, au repos et en mouvement.
Cette maitrise du systéme gamma con-
duit en méme temps a un équilibre men-
tal.

Le MOUVEMENT EUTONIQUE com-
prend ces trois genres d’innervation et ex-
prime ainsi véritablement la présence et
I'unité de la personnalité humaine.

Cette méthode est utilisée avec succes
au Danemark dans la rééducation des trou-
bles fonctionnels, neuro-moteurs et neuro-
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végétatifs les troubles statiques et les sé-
quelles post-traumatiques et de polio. Ce
n’est pas une panacée mais elle améliore
beaucoup de cas puisque agissant sur toute
notre personnalité elle nous aide a assu-
mer nos handicaps et a modifier notre at-
titude vis-a-vis de la douleur physique sou-
vent aggravée par nos tensions et crain-
tes. Bien appliquée elle améliore a la fois
la conscience corporelle et le contact avec
les objets ou personnes environnantes don-
nant une sensation de sécurité intérieure
qui ameéne une plus grande confiance vis-
a-vis de I'extérieur. C’est la premiére mé-
thode dynamique.

De tout ceci qu’elle sera 'application en
physiothérapie. C’est d’abord une approche
différente du patient considéré non com-
me un corps a masser et mobilisé contre
son gré mais comme un individu complet
avec ses probléemes physiques ou psychi-
ques et leur interdépendance, READ men-
tionnait déja la triade peur — tension —
douleur et c’est le cercle vicieux dans le-
quel se débattent les patients que I’on nous
envoie en rééducation. Donc ne jamais
faire mal pour ne pas susciter des réactions
de défense qui augmentent le tonus donc
la raideur et vont a I'encontre de nos ef-
forts. Il faut aider nos patients a refaire
connaissance sur un plan de confiance et
sans appréhension avec un corps dont ils
ont I'impression qu’il les a trahis alors que
c’est eux qui par une mauvaise utilisation
en ont abusé.

Ainsi on ne les forcera pas a obtenir un
résultat le plus rapidement possible, mais
par la détente et la prise de conscience du
schéma corporel on leur fera mieux sentir
la raison de leurs difficultés etonlesaidera
a les résoudre plus efficacement. Les mou-
vements ne seront pas répétés automati-
quement mais seront fait lentement bien
sentis ce qui restructure I'image corporelle
et améliore beaucoup I'innervation pour la
meéme raison ne pas demander un effort
supérieur aux possibilité du patient mais
toujours rester en dega de leurs limites. Ce-
ci donne confiance et permet un travail
plus juste amenant a la rapidité sans fati-
gue. La fatigue provoque des courbatures
signe de mouvements faits sur un mauvais
rythme c’est-a-dire inadaptés a I’élasticité
des muscles. Dans les contractures ne pas



masser mais utiliser les mouvements pas-
sifs aussi prudents que nécessaires et la
sensation rassurante de la surface d’appui.

Dans les problemes de statique recher-
cher les rétractions musculaires et les ré-
duire avant de tonifier les muscles dits fai-
bles. D.ailleurs dés que ceux-ci retrouve-
ront leur liberté d’action grace a I’alonge-
ment de leurs antagonistes ils retravaille-
ront normalement sans fatigue. Ex.: Al-
longer des pectoraux avant de fortifier les
dorsaux, le résultat est plus rapide et plus

durable.

La respiration n’est pas commandée
mais libérée afin de suivre les besoins
créés par les mouvements, donc pas d’es-
souflement. On devrait pouvoir faire sa
gymnastique en chantant. Mme ALEXAN-
DER nous fait bourdonner telles de dili-
gentes abeilles pour contréler la liberté de
notre respiration donc de notre diaphrag-
me et de nos muscles abdominaux car pour
elle comme pour le prof. KOHLRAUSCH
c’est surtout les psoas iliaque qui aide a
contréler la statique.

Dans certaines affections telles que le
syndrome épaule-main, la périarthrite de
I’épaule ot le massage est contre-indiqué
la détente permet une thérapeutique treés
efficace.

Et pour le thérapeute? Toutes ces mé-
thodes demandent, vous 'avez remarqué,
a étre ressentie personnellement. Clest

pour nous, travailleurs manuels et corpo-
rels d’un grand enrichissement que d’aqué-
rir une maitrise psycho-tonique et surtout
une conscience corporelle juste puisque
c’est le domaine de notre activité. Le prin-
cipe de dessiner et surtout de modeler non
seulement un corps humain mais aussi
membres et surtout articulations nous don-
ne une sensation réelle puisqu’en trois di-
mensions que les planches anatomiques.
Notre métier n’est-il pas une forme de
«modelage sur le vif». Et puis refaire ap-
prend plus que défaire. Nos techniques de
rééducation ne peuvent qu’en étre amélio-
rées.

Voici done que griace aux méthodes de
détente nous avons la possibilité si nous le
voulons de soigner un étre humain dans
toute sa complexité psychosomatique (cas
psychiques graves exclus). Travail pour
lequel nos mains sensibilisées par un long
contact avec les manifestations physiques
de la souffrance et notre connaissance de
la physiologie des mouvements peuvent si
nous les employons avec art et prudence
nous étre d’une grande utilité.

La rééducation devient une collaboration
entre le thérapeute et le patient celui-ci
aidera d’abord autant que nécessaire puis
insistera sur un travail de plus en plus per-
sonnel afin que le patient conquiert une
autonomie qui lui permette de repartirsur
son propre chemin d’un pas «relax» et
eutonique.
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