
  
    

    
      [image: cover.jpg]

    

  


  
    

    La relaxation active à l’école et à la maison


    



    



    



    



    SAMY BOSKI


    



    



    



    



    CYCLES 1, 2 et 3


    



    



    



    



    



    



    



    



    



    



    
      [image: i0001.jpg]

    

  


  
    

    Illustrations de:

    Martine Rambaud


    ISBN numérique : 9782725664033


    



    © Éditions Retz, Paris, 1999 pour la première édition.

    © Éditions Retz, 2008 pour la présente édition.

  


  
    

    SOMMAIRE


    
      Page de titre

      Page de copyright

      Remerciements

      PRÉFACE

      INTRODUCTION

      PREMIÈRE PARTIE


      
        CONSEILS ET PRINCIPES GÉNÉRAUX


        
          La relaxation active: avant tout une prise de conscience

          Comment adapter les séances


          
            L’âge des élèves

            Les conditions locales

            Le tempérament de l’enseignant

          

        


        
          Prendre tout son temps

          Bien choisir le moment

          Réussite et échec

          Le vocabulaire


          
            Adapter le vocabulaire

            Enrichissement du vocabulaire

          

        


        
          Les résultats

          Musique ou pas?

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

          Préparation personnelle de l’enseignant

        

      


      
        CONSEILS D’ORDRE PRATIQUE


        
          Le lieu

          Fréquence des séances

          Durée des séances

          La voix

          La tenue

        

      


      
        LES POSSIBILITÉS DE FORMATION A LA RELAXATION ACTIVE

      

    


    
      DEUXIÈME PARTIE


      
        LES MOUVEMENTS INSTINCTIFS DE DÉTENTE

        LES SÉANCES


        
          Première séance: le laisser-faire


          
            Travail debout

            Travail allongé

            La reprise

            La verbalisation

            Le dessin

          

        


        
          Deuxième séance: libérer ses tensions


          
            Travail debout

            Travail allongé

            La reprise

            La verbalisation

          

        


        
          Troisième séance: massons-nous


          
            Travail debout

            Travail allongé

            La reprise

            La verbalisation

          

        


        
          Quatrième séance: contrôle de la passivité


          
            Travail allongé (sur le dos)

            La reprise

            Première verbalisation

            Travail debout

            Deuxième verbalisation

          

        


        
          Cinquième séance: abandon volontaire à la pesanteur


          
            Travail debout

            Première verbalisation

            Travail allongé

            La reprise

            La verbalisation

          

        


        
          Sixième séance: première dissociation


          
            Travail debout

            Travail allongé

            La reprise

            La verbalisation

          

        


        
          Septième séance: le trajet


          
            Travail debout

            Travail allongé (sur le dos)

            La reprise

            La verbalisation

          

        


        
          Huitième séance: le plongeon


          
            Travail debout

            Travail allongé

            La reprise

            Verbalisation

          

        


        
          Neuvième séance: la verticalité


          
            Travail debout

            Travail allongé

            La verbalisation

          

        


        
          Dixième séance: les cercles


          
            Travail debout

            Première verbalisation

            Travail allongé

            La verbalisation

          

        


        
          Onzième séance: la relaxation, assis


          
            Première verbalisation

            Travail allongé

            Deuxième verbalisation

          

        


        
          Douzième séance: le double pendule


          
            Travail debout

            Première verbalisation

            Travail allongé

            La reprise

            Deuxième verbalisation

          

        


        
          Treizième séance: le «Do in» du visage


          
            Travail debout

            Première verbalisation

            Travail allongé

            La reprise

            Deuxième verbalisation

          

        


        
          Quatorzième séance: «gymnastique» du visage


          
            Travail assis

            Travail debout

            Première verbalisation

            Travail allongé

            La reprise

            Deuxième verbalisation

          

        


        
          Quinzième séance: visage et respiration


          
            Travail debout

            Première verbalisation

            Travail allongé

            Deuxième verbalisation

          

        

      


      
        POUR ALLER PLUS LOIN...

      

    


    
      CONCLUSION

      BIBLIOGRAPHIE

      Notes

    

  


  
    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

  


  
    

    REMERCIEMENTS


    Mes plus vifs remerciements

    à tous mes collègues enseignants,

    rééducateurs de l’Éducation nationale

    qui, par leurs tentatives, leurs expériences, leurs recherches,

    m’ont encouragé à réaliser ce travail

    afin d’élargir notre champ d’action

    dans l’intérêt de nos enfants,

    de leurs maîtres et de notre école.


    



    



    



    



    



    à L.

  


  
    

    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.
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