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Introduction
Lorsque le surmenage, le stress et la fatigue nous submergent au 
quotidien, que notre corps et notre mental croulent sous le régime 
intensif auquel ils sont soumis, il semble urgent de faire une pause, de 
retrouver notre capacité à nous détendre… et rapidement. Il est mille 
façons de calmer l’âme et la chair. Massage, mudra, respiration, vi-
sualisation, relaxation sont prompts à nous rendre la vie plus douce. 
Toutes les techniques présentées dans cet ouvrage ont été choisies 
pour leur simplicité et leur efficacité étonnantes. Issues des traditions 
du monde, elles sont le plus souvent délicieuses à l’usage. Goûtez, en 
quelques minutes, les bienfaits d’un relâchement profond du corps. 
Apprenez en un clin d’œil à stopper les pensées tourbillonnantes et à 
immerger votre mental dans un océan de sérénité. 
S’ensuivent irrémédiablement une libération des tensions, une dimi-
nution du rythme cardiaque et des déséquilibres émotionnels ainsi 
qu’une économie des forces nerveuses. 
Ces savoir-faire essentiels abordent différents aspects de notre quo-
tidien ainsi que les situations d’urgence. Des tests, des astuces, des 
conseils, des recettes, des exercices, nous conduisent pas à pas à 
construire une relation au monde apaisée. 
Un parcours idéal pour ceux qui souffrent d’insomnies, de migraines 
et autre mal-être chronique.
Expérimentez et délectez-vous sans restriction du plaisir de vivre, 
actif, sans tension, mieux ! faites-en un mode de vie. 
L’enjeu est de taille, mais à la portée de tous : le renforcement de 
votre vitalité et, ainsi, de votre santé. 
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Nous connaissons tous des moments durant lesquels nous vivons 
agréablement détendus tant sur le plan physique que mental. Ces 
moments sont bien trop rares. Le piège du stress se referme rapi-
dement sur nous avec son lot de tension, d’angoisse, de peur, de 
douleur, qui nous use le corps et l’esprit. Pourtant, il n’y a pas de 
fatalité, nous pouvons tous tourner le dos au stress et reprendre la 
main sur la sérénité.
La détente est à la portée de tous, profitons-en. 
Dans cet ouvrage vous découvrirez deux types de technique complé-
mentaires qui ouvrent les chemins de la zen attitude.

Indiquées par ce signe J, les techniques Express Relax’minute 
diminuent instantanément les tensions physiques et psychiques. 
À effectuer en urgence dans des situations d’angoisse, de peur, de 
doute, de manque de confiance en soi, elles se présentent comme un 
efficace service de soins intensifs.

Indiquées par ce signe JJ, les techniques Vivre zen à chaque 
instant proposent un savoir-faire qui construit en nous une sérénité 
profonde, indéfectible. 

BON À SAVOIR

•  Plus vous répéterez ces savoirs, plus vous les maîtriserez et plus ils seront efficients. 
Vous pourrez ainsi vous ouvrir de nouveaux horizons, vous confronter à des situations 
que la crainte, le stress ne vous permettaient pas d’aborder.

• Dans votre apprentissage ne cherchez pas la perfection, faites ce que vous pouvez.
• Obligez-vous à être parfaitement concentré lorsque vous effectuez une technique.
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 JOUR

CULTIVEZ 
L’EUTONIE
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Vivre quotidiennement  
agréablement relâché

Tous les spécialistes vous le diront, un des secrets de la 
sérénité demeure dans l’eutonie. Cette discipline, devenue 
un terme générique, mise au point dans les années 
cinquante par un professeur de rythmique, l’Allemande 
Gerda Alexander, révolutionne en profondeur la perception 
occidentale du rapport au corps. Le mot « eutonie », 
construit à partir des racines grecques « eu » pour « bon » 
et « tonos » pour « tonus », exprime clairement le concept : 
Chacun doit apprendre à vivre sa quotidienneté avec un 
corps ni trop tendu ni trop relâché, mais dans une juste 
tension. En évitant de mettre en jeu certains muscles qui 
n’ont pas à l’être, nous économisons de l’énergie et nous 
ne gaspillons pas notre corps vainement. L’exécution des 
mouvements dans leur justesse installe physiquement et 
psychiquement la quiétude en nous. Manger, boire, conduire, 
téléphoner, tous nos gestes se conjuguent en eutonie.
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Test - Vivez-vous en eutonie ?

En voiture, êtes-vous cramponné à votre volant ? 
 oui  non

Vous discutez avec quelqu’un, avez-vous tendance à vous
pencher vers lui ?
 oui  non

Avez-vous souvent la nuque et les épaules crispées ? 
 oui  non

Devant la télévision, avez-vous des parties de votre corps
sous tension ?
 oui  non

Vos poings sont-ils ordinairement fermés ?
 oui  non

Plus de oui : Non, vous ne vivez pas en eutonie, vous crispez 
facilement certaines parties de votre corps sans certainement 
vous en rendre compte. Votre corps travaille inutilement, ce qui 
crée des tensions et un grand gaspillage d’énergie. Travaillez sur 
la détente et n’oubliez pas de vous observer dans le quotidien. 

Plus de non : Bravo ! Vous arrivez à bien dissocier
les moments où vous devez mettre en jeu certains muscles
et les moments où ce n’est pas nécessaire.
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Les gestes à bannir pour construire l’eutonie

•  S’accrocher trop fermement au téléphone et/ou au volant de la 
voiture et/ou autre.

• Avoir trop souvent les épaules levées.

• Avoir trop souvent la nuque tendue.

•  Serrer les fesses et/ou les dents ou autres parties du corps en 
permanence.

• Vivre les poings fermés.

• Recroqueviller les orteils.
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Mon  p o i n t  c o a c h i n g

Je note ci-dessous ce que j’ai observé comme attitude  
anti-eutonie :
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
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Je note ci-dessous mes objectifs pour vivre en eutonie  :
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
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Initiez-vous 
au lâchez-prise

S’adonner à la détente du corps et du mental peut paraître, 
pour certains, rébarbatif, pour d’autres, ce moment 
demeure un enchantement. Quel que soit votre goût, cet 
exercice de relâchement du corps est indispensable. Durant 
ce moment d’abandon, les barrages et autres tensions 
s’effacent dans notre corps, la réharmonisation de la 
circulation sanguine, de la respiration et du drainage du 
corps s’installe progressivement. Le rythme cardiaque 
se calme. S’ensuit une diminution des déséquilibres 
émotionnels et des perturbations de la structure corporelle. 
Insomnies, migraines, petits maux et autres tensions 
chroniques disparaissent.
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JJ Vivre zen à chaque instant

 La relaxation intégrale 
Cette technique demeure la base de toutes les relaxations. 
Il vous faut l’amadouer pour l’expérimenter avec aisance et pro-
fiter de toutes les pratiques qui vont suivre. Cela vous permettra 
de vivre recentré à chaque instant. 

Consignes de mise en pratique :
Lors des premières relaxations vous pouvez lire le texte ci-dessous 
et vous laisser aller à la résonance des mots. Improvisez lorsque 
vous le souhaitez. Cette relaxation est à moduler en fonction du 
temps et des conditions que vous pouvez lui consacrer. Si vous 
avez une dizaine de minutes, vous pouvez simplement fermer la 
porte de votre bureau, vous asseoir dans un fauteuil ou même sur 
une chaise et étendre les jambes si cela est possible. 
Si cela ne l’est pas, la relaxation sera efficace quand même.
Il est important de faire avec les moyens du bord, de vous adapter. 
Pour vous ressourcer en profondeur, vous pouvez vous allonger 
confortablement sur le dos dans un endroit paisible, agréable, 

dans lequel vous vous sentez bien. Ce 
peut être sur votre lit ou dans un bon 
fauteuil, mais pourquoi pas sur l’herbe 
ou le sable chaud !
Couvrez-vous ou gardez une 
couverture à portée de main, car 
relâcher le corps génère une légère 

Si vous vous 
endormez, c’est 
que le besoin 

est grand !
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fraîcheur. Plus vous donnez du temps à cette pratique, plus ses 
effets bienfaisants s’incarneront dans la durée. Laissez-vous 
guider par une musique douce et extrêmement lente si cela 
peut vous aider à lâcher prise.

Important

Insistez sur certaines parties du corps que vous souhaitez relâcher particulièrement. 
Vous pouvez également occulter les parties du corps que vous n’avez pas envie de res-
sentir. Expérimentez très librement.

Déroulement :
Étape 1 : Vous pouvez fermer les yeux pour vous couper du 
monde extérieur. Appréciez un instant ce retour vers vous. 
Sentez le poids de votre corps sur le sol ou sur un fauteuil. 
Écoutez les bruits de votre respiration.

Étape 2 : Mise en route de la respiration. (Voir le chapitre sur 
la respiration.) Posez les mains sur votre ventre et effectuez 
trois ou quatre respirations abdominales,
le plus lentement possible.

conseil du coach

Durant cette pratique, faites l’effort de canaliser votre atten-
tion sur le déroulement de la relaxation. Si vos idées s’égarent, 
revenez. Tenir votre pensée participe à votre détente. Vous 
serez obligé de sortir de vos idées quotidiennes, donc de prendre 
du recul.
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Étape 3 : Sentez le poids de chaque partie du corps. Sentez le 
poids de vos pieds, de vos jambes, de votre bassin, de votre 
dos, de vos épaules, de vos bras, de vos mains et de votre tête. 
Laissez-vous aller à votre propre poids.

Étape 4 : Vous allez maintenant percevoir et abandonner 
chaque partie de vous-même au relâchement le plus total.

•  Commencez par vous concentrer entièrement sur vos pieds. 
Laissez vos pieds complètement s’abandonner. Maintenant, 
relâchez vos chevilles. Sentez les points d’appui de vos 
mollets et relâchez-les également.

•  Essayez de percevoir la forme et le volume de vos cuisses et 
relâchez-les.

• Vos jambes sont agréablement relâchées.
•  Sentez les points d’appui du bassin, sa forme et son volume. 

Concentrez-vous sur le bassin et relâchez-le. Donnez du 
temps à ce relâchement qui s’installe progressivement dans 
tout cet espace de votre corps.

•  Concentrez-vous maintenant sur le bas du dos, les lombaires, 
relâchez-les.

•  Dirigez votre attention sur le ventre et laissez s’élargir la 
ceinture abdominale. Le ventre se dilate, donnez du temps 
à votre ventre qui se dilate. Tous les organes internes se 
dilatent également.

•  Sentez le haut du dos, laissez-le trouver sa place sur le sol. Le 
haut du dos se pose bien confortablement sur le sol ; laissez-le 
prendre de plus en plus de place sur le sol. Maintenant, la détente 
va se diffuser dans tout l’espace de la poitrine, au niveau de la 
peau, dans l’espace interne de la poitrine. Sentez comme vos 
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épaules sont lourdes et laissez-les se poser dans leur lourdeur. 
Vous ressentez également la lourdeur des bras et des mains.

•  Le cou se détend et vous prenez le temps de bien sentir le 
poids de la tête. Vous laissez aller le crâne, le cuir chevelu, 
les os du crâne, le cerveau. Glissez maintenant sur le visage 
et laissez le relâchement envahir le front. Votre front est 
lisse, et la détente se diffuse sur le point situé entre les deux 
yeux. Restez sur ce point un instant. Relâchez les yeux, 
les paupières, l’espace autour des yeux. Les pommettes se 
relâchent, les joues, les mâchoires, le menton. La bouche se 
détend, les lèvres, l’intérieur de la bouche, la langue, le palais 
et les gencives également. 

•  Le visage est bien détendu. L’oreille droite se détend, l’oreille 
gauche se détend. Vous êtes agréablement détendu et vous 
pouvez prendre conscience de vous-même lorsque vous êtes 
dans cet état global de détente. 

Le plus

Ici, nous commençons la relaxation de la tête aux pieds, mais libre à vous de modifier le 
parcours en allant des pieds jusqu’à la tête.

Important

Si vous pouvez aisément descendre vers une détente profonde, vous pouvez et devez, 
une fois que vous êtes bien relâché, remonter vers la tonicité dès que vous le souhaitez.


