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                    Depuis la première parution de ce livre sous le titre “Se relaxer. Pourquoi ? Comment ?”, vingt ans ont
                        passé. Entre temps, le rythme de vie s’est encore accéléré et le titre de
                        cette nouvelle édition “La relaxation active” cherche
                        à mettre l’accent sur la nécessité de prendre davantage conscience de la
                        répercussion de nos états physiques et psychiques sur la qualité de notre
                        vie.

                     

                    L’enseignement de cette méthode a montré l’utilité d’une
                        description plus précise des exercices et l’apport d’un chapitre sur
                        l’équilibre.

                     

                    Je tiens à remercier Samy Boski, Nicole Hostier, Marie-Paule de
                        Lacroix-Vaubois et Marie-Annick Thomas qui m’ont aidée à l’élaboration de
                        cette nouvelle édition.

                     

                    La pensée de Maurice Martenot demeure la base de tout ce qui
                        est proposé pour obtenir une harmonisation entre agir et être.

                     

                    Janvier 1998,

                    
                        Christine Saïto
                    

                     


                    
                        CHRISTINE
                                SAÏTO est ma collaboratrice depuis quinze
                            ans. Sa connaissance approfondie de la Kinésophie la désignait tout
                            spécialement pour participer à l’élaboration de cet ouvrage. Je lui en
                            suis particulièrement reconnaissant.

          
                        M.M.
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                        Maurice Martenot (1898-1980) est l’inventeur des “ondes
                            Martenot”, instrument musical radioélectrique qui a pris place parmi les
                            instruments consacrés (plus de 900 compositeurs ont déjà écrit pour
                            lui). En 1947, Claude Delvincourt lui demande de créer, au Conservatoire
                            National de Musique de Paris, un cours pour l’enseignement de cet
                            instrument, désormais appelé “le Martenot”.
                    

                    
                        Quelques années plus tard, il fonde, à ce même
                            Conservatoire, un cours pour la formation musicale des élèves des
                            classes de danse : développement du sens du rythme et de la créativité
                            spontanée, suivant les principes d’éducation musicale que, en
                            collaboration avec ses sœurs, il avait établis sur des bases
                            psycho-physiologiques .
                    

                    
                        Maurice Martenot organise ensuite, à l’Ecole d’art
                            Martenot, de nombreux stages d’initiation des professeurs à la Méthode
                            d’éducation musicale qu’il préconise et qui est enseignée désormais dans
                            de nombreux pays. Depuis 1969, à la demande du ministère des Affaires
                            culturelles, il organise, au bénéfice des professeurs de l’enseignement
                            public et de l’enseignement privé, d’importantes sessions d’information
                            et d’initiation pédagogique à cette Méthode.
                    

                    
                        Maurice Martenot s’aperçut en enseignant le piano et les
                            Ondes que la plupart de ses élèves manquaient de liberté dans leurs
                            gestes. Il découvrit que l’expression spontanée de leur musique
                            intérieure tandis qu’ils jouaient était entravée par des tensions
                            psycho-physiologiques. Il entreprit alors des recherches pour remédier à
                            cet état de chose et créa sa propre méthode de relaxation. Celle-ci,
                            destinée tout d’abord aux seuls musiciens, s’élargit et finalement
                            s’adresse à tous.
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				Introduction
			

			
				
					Approche théorique et pratique de la Kinésophie, forme
						particulière de relaxation, destinée à ceux qui aspirent à un meilleur art
						de vivre.

					
					
						Si l’on a compris que le physique et le psychique ne sont
							que deux aspects à travers lesquels le sujet s’extériorise en même temps
							qu’il s’intériorise, on sait alors que, de même qu’une modification
							intérieure entraîne une modification de l’attitude corporelle, de même
							la modification des attitudes corporelles entraîne une transformation
							intérieure.
					

					Karlfried Graf Durckheim

				

			
			
				
					
						
							LA RECHERCHE
								DU BONHEUR
								HORS
								DE SOI-MÊME
						
					

					La principale aspiration de l’être humain : “vivre heureux”,
						prend figure de paradoxe si l’on observe combien, malgré l’extension des
						connaissances, malgré les bienfaits de la science, malgré l’évolution
						sociale, l’homme reste insatisfait.

					Cependant, n’est-il pas lui-même l’auteur de tous ces progrès
						dont il escomptait tant ? Ne devaient-ils pas lui assurer toujours plus de
						bien-être et plus de liberté ? Or, il faut bien constater que l’influence de
						la peur, des craintes, des angoisses même, l’emprisonne chaque jour un peu
						plus. Cela n’implique pas que tout ce qui a été conçu par l’homme était
						superflu, mais cela prouve qu’obnubilé par la recherche du progrès et du
						bonheur HORS de lui-même, c’est-à-dire sans se soucier de sa propre qualité
						d’être, il s’est écarté de l’essentiel.

					Un tel propos ne manquera pas d’étonner certains esprits :
						“Comment, diront-ils, les progrès réalisés, notamment en médecine et en
						psychologie, ont-ils si peu de valeur à vos yeux ?” Nous leur répondrons que
						ces progrès, si remarquables soient-ils, restent en marge d’une évolution de
						nos états de conscience dont dépend essentiellement notre harmonie intérieure. N’allez
						pas en déduire que nous faisons allusion à la conscience morale ; il ne
						s’agit pas de souscrire à des préceptes de cet ordre. A quoi bon y adhérer
						intellectuellement, si nous ne sommes pas en état de les appliquer, de les
						vivre ?

					Or, “SAVOIR
							SANS
							POUVOIR” REPRÉSENTE
							BIEN
							LA
							PRINCIPALE
							SOURCE
							D’INSATISFACTION
							DE
							L’HOMME. Pouvoir n’est qu’une
						question de volonté, dira-t-on. Oui, mais à condition d’entendre par volonté
						la maîtrise de soi (nous verrons plus loin quel sens nous donnons au mot
						“maîtrise”) laquelle dépend, bien entendu, d’un minimum de connaissance de
						soi. Auparavant, essayons de décrire ce que nous appelons Kinésophie.

					 

					DÉFINITION DE LA KINÉSOPHIE

					 

					VUE
							DE
							L’EXTÉRIEUR, la Kinésophie
						apparaît sous forme de mouvements bien différents de ceux de l’éducation
						physique. On y distingue:

					— des gestes ascendants précédant un abandon subit à la
						pesanteur;

					— d’autres, recherchant une harmonie de forme et une grande
						continuité, même dans l’extrême lenteur;

					— des gestes tout à fait inhabituels qui impliquent une grande
						indépendance entre groupes musculaires, en même temps qu’une économie
						d’effort;

					— des gestes caractérisés par une extrême rapidité
						d’exécution ;

					— des respirations très diversifiées, obtenues par une fine
						localisation de la sensation musculaire;

					— enfin, dès le début, des éléments pratiques applicables dans
						l’activité quotidienne.

					VU
							DE
							L’INTÉRIEUR, et pour ne mentionner
						qu’une partie de ses répercussions, cet enseignement entraîne par une
						exceptionnelle qualité d’attention:

					— à la perception de plus en plus fine des changements d’état
						musculaire et nerveux, d’où une répercussion sur l’état général
						psycho-physiologique ;

					— à la découverte d’une faculté de présence à soi-même, dans
						l’action comme dans l’immobilité, faculté essentielle à tout progrès de
						fond;

					— à
						l’affinement des sensations parallèlement à une sensibilisation
						harmonisante ;

					— à la possibilité de se défatiguer à volonté ;

					— à un état “d’ouverture” et de réceptivité permettant une
						recharge d’énergie ;

					— à la réduction progressive des éléments destructeurs de
						l’équilibre: le doute, la crainte, la peur, l’angoisse ;

					— à mettre le corps au service de l’être.

				

				
				
					
						
							MAÎTRISE
								DE SOI IMPLIQUE
								CONNAISSANCE
								DE SOI
						
					

					En quoi la Kinésophie peut-elle contribuer à la connaissance et
						à la maîtrise de soi? Avant d’y répondre, observons que l’orientation des
						études générales et des examens qui les sanctionnent impliquent une
						attention de caractère intellectuel ayant surtout pour objectif
						l’accumulation de connaissances extérieures à soi même.

					La Kinésophie favorise l’approche de la connaissance de soi,
						d’abord à travers la perception et le contrôle des états musculaires et
						nerveux dont l’harmonisation se répercute sur le psychisme et par
						conséquent, sur l’état du mental. La maîtrise de l’attention, partant de
						l’observation des états musculaires et nerveux, aussi bien dans l’immobilité
						que dans l’action permet ensuite une présence à soi-même explicitant le
						“fais ce que tu fais” du sage. Le développement de tels états de conscience
						met sur la voie d’un épanouissement de l’être.

					Mais comment est-il possible, comment est-il permis de “ vivre
						heureux” dans un monde où fourmillent contradictions, mensonges, ambitions,
						injustices, dans un monde où chaque minute un être humain meurt de faim, sur
						une terre où les cataclysmes engloutissent tant d’innocents !

					Certes, on ne peut nier le tragique de la condition humaine,
						mais est-ce une raison pour nous laisser détruire par des sentiments de
						révolte, de crainte ou de culpabilité ? Nous avons au contraire le devoir de
						mettre en œuvre tout ce qui peut développer notre efficacité, notre
						disponibilité aux autres.

					TOUTES
							NOS
							PENSÉES, TOUTES
							NOS
							ACTIONS
							DANS
							LES
							PLUS
							PETITES
							CHOSES
							COMME
							DANS
							LES
							PLUS
							GRANDES, SONT
							FONCTION
							DE
							NOTRE
							HARMONIE, DE
							NOTRE
							ÉQUILIBRE
							GÉNÉRAL, DE
							NOTRE
							QUALITÉ
						
							ÊTRE
						. C’est à travers cette dernière que se développe le senti ment
						d’amour: sceau de notre véritable richesse.

				

				
				
					
						
							HISTORIQUE : PREMIÈRE
								SOURCE
								DE LA MÉTHODE
						
					

					On sera sans doute surpris qu’un musicien professionnel se soit
						penché sur des problèmes d’ordre psychologique, physiologique, éducatif et
						par conséquent social, alors qu’une formation artistique implique une
						spécialisation généralement éloignée des problèmes en question.

					Pour moi, au contraire, l’éducation artistique peut, sous
						certaines conditions, contribuer efficacement au développement général.
						C’est ce qui m’incita à participer au premier Congrès international
						l’Education nouvelle, en 1926, à Villebon. Parmi les personnalités
						présentes, pour la plupart d’éminents éducateurs, j’y ai rencontré un
						violoncelliste russe, Youri Bilstin, virtuose de classe internationale, qui
						s’intéressait comme moi aux problèmes d’éducation générale en rapport avec
						l’enseignement artistique. Il avait conçu une méthode de relaxation très
						remarquable. Bien qu’ayant pour objet une contribution aux études
						instrumentales et au développement de la sensibilité artistique, cette
						méthode m’a convaincu, en l’expérimentant personnellement, de sa mer
						veilleuse efficacité dans tous les domaines de l’existence. Ensuite, j’ai
						observé, en la transmettant, qu’elle représentait un précieux antidote
						contre les agressions de toute nature infligées aux humains par Je mode de
						vie actuel.

					Mes recherches m’ont amené à enrichir par d’autres moyens la
						portée de la relaxation. Il s’en est suivi une évolution, fruit de multiples
						expérimentations dont ce livre porte témoignage.

					J’ai longtemps différé cette publication, car ce qui est vivant
						dans un enseignement oral devient facilement rigide et dogmatique quand on
						le couche sur le papier. On risque de s’attacher plus à la lettre qu’à
						l’esprit. D’autre part, dans un tel ouvrage, on se trouve obligé d’aborder
						certains sujets qui, normalement, dans l’enseignement direct, représentent
						pour chacun des découvertes résultant d’expériences personnelles, lesquelles
						dépendent du travail sur soi-même. Il va de soi que les échanges et les
						explications, s’il en est besoin, doivent normalement suivre l’expérience et
						non la précéder. Enfin, quelle que soit la précision des descriptions relatant les exercices,
						le nombre de dessins, la multiplicité des conseils, quels que soient
						l’intérêt et la bonne volonté du lecteur, ce que contiennent ces pages doit
						être essentiellement vécu.

				

				
				
					
						
							LA DÉCONTRACTION
								NE REPRÉSENTE
								QU’UNE
								PREMIÈRE
								ÉTAPE
						
					

					Il importe, en effet, de ne pas s’attendre à des exercices se
						limitant à obtenir une meilleure décontraction musculaire, ni à ceux ayant
						pour objet une quelconque thérapie. D’où la nécessité d’un terme allant
						au-delà des objectifs habituels de la relaxation. Celui de “kinésophie” se
						précise aisément par son étymologie. Il s’agit d’une technique qui part du
						mouvement, à l’encontre des méthodes recherchant dès le début la
						décontraction et la relaxation dans l’immobilité. La seconde partie du terme
						peut paraître prétentieuse ... Reconnaissons cependant que tout progrès
						relatif à la connaissance et à la maîtrise de soi se répercute
						infailliblement sur le plan de l’éthique et nous place à l’orée du chemin de
						la sagesse.

					La place que tient l’intellect dans notre civilisation nous a
						fait croire que tout progrès sur nous-même était nécessairement fond sur
						l’accumulation de connaissances et l’intelligence des préceptes
						philosophiques. S’il en était ainsi, nous aurions constaté un appréciable
						progrès de fond chez les peuples sortis de l’analphabétisme depuis des
						siècles. La remise en question actuelle, tant sur le plan philosophique et
						religieux que sur celui des structures sociales et de l’enseignement
						universitaire révèle au contraire une insatisfaction évidente. Et ce ne sont
						pas les moins instruits qui la manifestent.

					
				

				
				
					
						
							LE “GOUFFRE”
									ENTRE
								LES CONNAISSANCES
								INTELLECTUELLES
								ET LA VIE QUOTIDIENNE
						
					

					
					D’où vient donc cette difficulté d’appliquer des principes, des
						conseils dont personne ne conteste la valeur? D’où vient cette difficulté à
						y conformer sa vie, en un mot : à les vivre ? Sans pré tendre répondre
						formellement à une question de pareille envergure, observons déjà d’une
						façon plus concrète que l’homme qui se trouve dans un état musculaire et
						nerveux anormal, dont il a rarement conscience, voit souvent l’existence
						sous un jour sombre. Son insatisfaction résulte du gouffre qui sépare les
						connaissances intellectuelles de la vie quotidienne, de cette impossibilité de vivre ce
						qu’on a reconnu comme vrai. C’est pour certains un véritable déchirement
						dont la cause leur est souvent cachée. Alors on en rejette la responsabilité
						sur la société, l’entourage familial et professionnel, le conditionnement,
						les injustices sociales, etc... sans se rendre compte qu’on porte la prison
						en soi.

				

				
				
					
						
							EN PARTANT
								DU CORPS
								ON PEUT
								RÉTABLIR
								L’ÉQUILIBRE
						
					

					Or, si son éducation, son instruction, sa religion l’ont laissé
						s’enfermer, ce n’est pas par elles que l’homme retrouvera sa liberté. Elles
						se sont adressées presque exclusivement à la partie intellectuelle et
						émotionnelle de l’être, rarement à son corps en tant qu’instrument de
						connaissance de soi (sports et gymnastique physique se placent sur un autre
						plan). Or, l’être humain est un tout ; en faire croître seulement une partie
						crée un déséquilibre. Pour rétablir l’équilibre, il convient de développer
						ce qui a été négligé. Il faut d’abord lui permettre de percevoir, à travers
						la conscience de son état physique profond, la possibilité de vivre dans son
						corps et non hors de lui. Une ouverture de l’être commence à partir d’une
						sensation intégrale de “soi”. Si cette sensation est
						partielle ou floue, toutes nos actions le seront. Par contre, la stabilité,
						le calme intérieur et les nouvelles sensations résultant d’un travail sur
						soi font découvrir certaines vérités et donnent les moyens de les vivre.

					Est-ce à dire que cette approche par la conscience du corps, en
						partant du mouvement, procure la sagesse sans plus d’efforts sur soi ? Qui
						oserait le croire ? N’est-il pas déjà capital qu’au lieu de se leurrer en
						empruntant le chemin du progrès par l’intellect, l’homme discerne combien
						celui de la connaissance de soi, partant de son être physique, l’oriente,
						malgré son apparence élémentaire, vers ce à quoi il aspire.

					
				

				
				
					
						
							STABILITÉ
								FACE
								AUX ÉVÉNEMENTS
								DE LA VIE
						
					

				
					Chacun de nous rencontre quotidiennement des contrariétés de
						diverses natures, futiles ou graves. Lorsqu’elles touchent un organisme
						tendu, nerveux et par conséquent irritable, l’imagination les dramatise et en
						décuple l’impact. Elles deviennent alors insupportables et augmentent le
						déséquilibre de l’organisme. Si, par contre, notre état nerveux s’harmonise,
						grâce à une conscience plus claire de l’état musculaire et à un certain
						contrôle du mental, ces contrariétés, réduites à leur juste valeur, peuvent
						être acceptées comme inévitables et assumées sans dommage.

					Il serait utopique de croire que semblable résultat peut être
						obtenu par le raisonnement et les préceptes moraux. On n’aboutirait qu’à
							
							LUTIER
							CONTRE
						 les tendances naturelles d’un organisme instable et irritable. En
						pareil cas, les efforts de volonté se révèlent infructueux et représentent
						une dépense d’énergie supplémentaire inutile.

					
				

				
				
					
						TECHNIQUES
								ORIENTALES
								ET KINÊSOPHIE
					

				
					Nombre d’ouvrages ont paru sur des sujets analogues et l’on
						peut s’étonner qu’il faille y revenir. Beaucoup de ceux qui traitent du
						progrès que l’homme peut accomplir sur lui-même, proposent des techniques de
						source orientale, telles que les diverses formes du Yoga, le T’ai-Chi, le
						Zen, etc..., dont on ne saurait contester la valeur, surtout lorsqu’elles
						sont enseignées par des personnes de grande expérience. Mais il est des
						sujets pour qui l’accès à ces techniques est difficile en raison d’une
						perception trop vague de leur état physique. En ce cas, notre travail
						représente pour eux une “mise en disponibilité”. En outre, l’éducation des
						sensations et de l’“attention sans tension”, pratiquée dans la Kinésophie
						leur permet de mieux recevoir l’action profonde de ces techniques. Pour ceux
						qui ne désirent pas s’orienter vers ces enseignements, d’autres perspectives
						d’un approfondissement de la vie peuvent s’ouvrir. A chacun de trouver son
						chemin...

					
				

				
				
					
						FAUSSES
								OPTIQUES
								DE CERTAINES
								RECHERCHES
					

				
					Trop de personnes recherchent dans les différentes techniques
						corporelles l’effet des euphorisants qui, en fait, représentent seulement
						des palliatifs aux conditions d’existence actuelle. Leur objectif, à court
						terme, se ramène à pratiquer une technique qui leur rende la vie supportable
						et qui, en somme, leur permette de ne pas être dérangées dans leur confort.
						C’est une réaction instinctive qu’on ne peut pas toujours blâmer, mais c’est aussi “se mettre la
						tête sous l’aile”.

					Pour d’autres, un “nouvel art de vivre”, terme si fréquemment
						employé aujourd’hui, consiste à changer les habitudes extérieures
						(nourriture, vêtements, métier, lieu d’habitation, etc.) alors que le
						changement réel concerne l’homme lui-même.

					Pour discerner l’action profonde de ces enseignements, on ne
						peut se limiter à des vues aussi superficielles. Lorsqu’on se trouve enfermé
						dans le jeu des automatismes, dans les habitudes de juger, de critiquer,
						dans les conflits entre les multiples petits “moi” qui veulent occuper le
						devant de la scène, toutes les situations se trou vent (sans qu’il soit
						possible de s’en rendre compte) plus ou moins déformées sous l’impulsion des
						poussées émotives. Par contre, si l’on parvient à une certaine qualité
						d’éveil, résultat de la faculté de “vivre l’instant présent”, on acquiert
						plus d’objectivité. On prend conscience qu’il est dans la vie, des
						souffrances inévitables et que si l’on apprend à les regarder en face, il y
						a bien des chances de ne pas se laisser détruire par elles. A travers une
						sensation globale de soi, à travers l’affinement de l’état d’éveil, l’homme
						discerne sa raison d’être. Il perçoit alors que l’unité de l’être fait
						partie d’un tout.

					
				

				
				
					
						PAS DE COMPRÉHENSION
								VÉRITABLE
								SANS
								EXPÉRIENCE
								PERSONNELLE
					

				
					Cette forme d’ascèse que représente toute action en profondeur
						sur soi-même a deux obstacles dont il sera souvent question : d’une part, la réticence de notre être physique à changer ses
							habitudes, qu’elles soient bonnes ou mauvaises1 ; d’autre part, la tendance pour chacun à se contenter d’une
						information et d’une satisfaction d’ordre intellectuel : “j’ai compris”. Or,
						rien n’est plus trompeur; 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. Au risque de choquer, rappelons que
						les psychologues, les philosophes, les sages, les initiés, ont de par le
						monde laissé un héritage considérable qui renferme, exprimé de toutes les façons possibles,
						des préceptes, des conseils, des recommandations, dont l’application, même
						partielle, aurait pu transformer la vie de l’humanité entière. Ces écrits,
						on en a lu une partie, on les a appris, voire même travaillés, on s’est
						persuadé de les avoir compris... on s’est, le plus souvent, contenté de
						cela !

					Nous ferons souvent mention des relations entre les états
						physiques et psychiques ; or, les mots ne peuvent décrire de tels états, à
						peine les suggérer. Ainsi, pour l’exécution de la plupart des mouvements
						décrits dans la partie pratique, on ne peut se contenter d’une perfection
						apparente, comme s’il s’agissait de gymnastique physique, car exécuter en
						automate ces mouvement ne représenterait qu’un simulacre sans portée réelle.
						Au contraire, lorsque la pensée se tient étroitement liée au geste, on
						discerne bientôt la très grande vertu de cette forme de PRÉSENCE
							À
							SOI-MÊME.

					D’un autre côté, cet ouvrage serait sans objet si nos lecteurs
						se contentaient d’en prendre connaissance à un niveau purement intellectuel.
						C’est à travers un travail pratique, l’expérience personnelle, qu’apparaît
						progressivement une compréhension réelle par la transformation modifiant
							L’ÉTAT
							D’ÊTRE. A travers ce genre
						d’affinement, on observe que la “compréhension intellectuelle” a moins
						d’importance que le changement d’état physique et psy chique dont dépend
						vraiment la “compréhension totale”. On dis cerne alors combien, dans un tel
						enseignement, c’est l’inexprimable qui constitue finalement l’essentiel.
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                1. Si la psychologie
                    contemporaine met l’accent sur le conditionnement de la pensée, nous devons
                    observer combien notre corps est, lui aussi, conditionné par ses habitudes.
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