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tats appréciables, longtemps méme avant que le stade idéal soit atteint. Dans les para-
graphes suivants il sera donné une explication détaillée des exercices d’approche de la
passivité.

PASSIVITE GLOBALE

Tout d’abord il faut choisir une position dans laquelle toutes les parties du corps
soient bien posées et soutenues, de sorte qu’un réel abandon du poids soit possible. Pour
des personnes de santé et de constitution normales, la position couchée sur le dos est
certainement la meilleure. Dans une chambre ol la tranquillité est assurée et la tem-
pérature agréable, on s’allonge, les bras le long du corps, sur une couverture mise 3
méme le plancher (fig. 1). Pour cet exercice il n’est pas nécessaire d’étre habillé d’une
maniére spéciale. Il faut seulement enlever ses chaussures, éventuellement desserrer
ceinture ou cravate, mais veiller a ne pas avoir froid.

Les avant-bras seront normalement posés sur le bord cubital, avec les mains
a demi ouvertes, les jambes 1égérement écartées, les pieds tombant vers I'extérieur.
Il ne faut pourtant pas vouloir & tout prix imiter cette position. De petites modi-
fications peuvent étre nécessaires, car ce qui importe c’est moins la position que
la sensation de repos et d’abandon qu’elle donne. Ainsi beaucoup de personnes
préférent mettre les bras plus prés du corps, les paumes tournées vers le sol.
Drautres, au contraire, mettent les bras plus loin du corps, les paumes tournées vers
le haut. Si I'on ne peut trouver le repos dans une de ces positions, on peut encore
poser les avant-bras sur un coussin ou sur son propre corps. Pour les jambes,
il peut étre préférable de mettre les genoux sur deux coussins ou sur un rouleau
pour diminuer la cambrure des reins (fig. 2). Des individus ayant le haut du dos
un peu voUté pourront éviter que la téte soit renversée en arriére, en la mettant
sur un livre d’une épaisseur suffisante, sur une couverture pliée ou encore sur
un coussin plat et dur (fig. 2). Quelques personnes enfin, ayant le dos trés cambré,
pourront se mettre pres d’un fauteuil ou d’'un divan pour y poser les jambes. La
hauteur de I'appui doit permettre un repos agréable des mollets et des pieds. Dans
cette position le dos reste aplati et la cambrure est réduite sans effort (fig. 3).
On obtient le méme effet en mettant les talons contre une paroi, les jambes étendues
formant un angle au sol de 45 a 65 degrés (fig. 4).

La détente est généralement plus facile et plus profonde sur une surface dure.
C’est pourquoi nous recommandons le plancher ou un lit dur. Un lit trop mou
n'étant pas favorable au repos, mieux vaut mettre une planche sous le matelas,
ceci tout particuliérement pour donner un soutien résistant et horizontal a la colonne
vertébrale.

Dans des cas individuels ou la nécessité 'impose, il est possible de se détendre sur
un lit ou dans un fauteuil. Il existe des siéges spéciaux de relaxation, mais un fauteuil
ordinaire peut suffire a condition que la téte soit soutenue par I’arriére, ou encore laissée
relachée en avant. Il est recommandé de surélever les jambes sur le si¢ge d’un autre fau-
teuil (fig. 5).

Les positions sur le ventre et sur le c6té sont également valables pour le TePOS
a condition qu’on y soit & Iaise. Une personne en bonne santé se détend facilement
dans toutes ces positions. Certaines tensions et raccourcissements musculaires peu-
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L’EUTONIE est une méthode
de relaxation qui, mise a la portée
de tous, répond au besoin de
détente que la vie moderne a
rendu indispensable.

Par des exercices corporels gra-
dués et par des techniques ori-
ginales de concentration, on ob-
tient une meilleure maitrise de
toutes les facultés physiques et
mentales. L’étude systématique
d’une décontraction profonde
conduit en outre 4 une prise
de conscience de soi-méme qui
développe la personnalité tout
entiére.

Cet ouvrage s’adresse donc a
toutes les personnes soucieuses
de leur équilibre physique et
psychique et désireuses de s’a-
dapter harmonieusement aux
circonstances si variées de la vie.
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