La relaxation progressive de Jacobson

1. Assurez-vous que l’endroit est calme et que les bruits de fond sont éliminés.

2. Lisez le texte d’une voix assez ferme lorsque [’on demande de contracter ou de
tendre la musculature.

3. Faites des pauses de quelques secondes lorsque le texte indique des points de
suspension.

4. Prenez 15 a 20 minutes pour l’enregistrement.

«Dans quelques instants, vous aurez a pratiquer votre exercice de relaxation,
Installez-vous d’abord dans un fauteuil confortable, dans une position de détente, les bras
reposant sur les accoudoirs du fauteuil, les pieds a plat sur le sol. Fermez les yeux.
Respirez calmement et réguliérement.

Portez maintenant attention a votre main gauche... Lentement, trés lentement
contractez la musculature de la main gauche, ... ressentez la tension... et graduellement,
détendez complétement la main gauche... Concentrez-vous sur la différence entre un état
de tension et un état de relaxation dans la main gauche.

\

Portez maintenant attention a votre bras gauche... Lentement, tendez la
musculature... sentez la tension... et lentement, relachez le bras gauche...

Concentrez-vous maintenant sur la main droite... Graduellement, contractez le
muscle... ressentez la tension dans toute votre main et... lentement, détendez
complétement la musculature.

\

Portez maintenant attention a votre bras droit... Contractez lentement le bras
droit... ressentez la tension envahir la musculature de votre bras... centrez-vous sur la
tension... et relachez lentement le bras droit. Concentrez-vous sur la différence entre la
tension et la relaxation dans votre bras droit.

Concentrez-vous maintenant sur la musculature du front... Contractez le front...
ressentez la tension... et trés graduellement, relachez la tension.

Portez maintenant attention a la région des yeux et des paupiéres... Lentement,
contractez cette région... concentrez-vous sur la tension et tres graduellement,
commencez a détendre la musculature... lentement... détendez.

Concentrez-vous maintenant sur la méachoire et la région de la bouche. Contractez
les muscles... centrez-vous sur la tension... et relachez completement... détendez.

Concentrez-vous maintenant sur la langue. Contractez la musculature... ressentez

la tension... puis lentement, relachez les muscles.
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Concentrez-vous maintenant sur la détente dans la musculature faciale, le front,
les yeux, la méachoire, la bouche et la langue.

Portez maintenant attention au cou. Graduellement, contractez la musculature du
cou... ressentez la tension... puis lentement... détendez les muscles du cou.

Portez maintenant attention aux épaules... Tendez la musculature... Concentrez-
vous sur la tension... et graduellement relachez complétement les épaules.

Concentrez-vous maintenant sur la région du thorax et de I’abdomen... D’abord,
contractez le thorax vers I’intérieur... ressentez la tension... et lentement, relachez la
musculature... Respirez calmement et régulicrement... Contractez maintenant le thorax
vers l’extérieur... centrez-vous sur la tension... et graduellement, relachez la
musculature, détendez.

Portez attention a votre respiration: inspirez... expirez... lentement,
réguliérement... inspirez... expirez...

Concentrez-vous sur la détente dans la partie supérieure du corps : les mains, les
bras, la musculature faciale, le cou, les épaules, le thorax et I’abdomen.

Portez maintenant attention a la cuisse gauche. Lentement, tendez la
musculature... ressentez la tension... et graduellement, relachez complétement la cuisse
gauche... détendez.

Concentrez-vous maintenant sur le pied gauche et le mollet gauche... Contractez
graduellement les muscles... ressentez la tension... et lentement détendez la
musculature. ..

Portez maintenant attention a la cuisse droite. Lentement tendez la cuisse droite. ..
centrez-vous sur la tension... et trés lentement, relachez la musculature, détendez.

Concentrez-vous maintenant sur le pied droit et le mollet droit. Tendez
graduellement les muscles... sentez la tension... et trés lentement, graduellement
détendez le pied et le mollet.

Ressentez maintenant la détente dans 1’ensemble de votre organisme : les mains,
les bras, la musculature faciale, le cou, les épaules, le thorax, 1’abdomen, les jambes et les
pieds.

Je vais maintenant compter & rebours de 4 & 1. A 4, vous bougerez les doigts, a 3,
les épaules, a 2, les pieds et a 1, vous ouvrirez les yeux. 4... 3... 2... L.»

Source : Boucher, F., & Binette, A. (1981). Bien vivre le stress. Boucherville, Canada: Editions de
Mortagne.



