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SANTE

Le training autogene

La relaxation
qui nous vient du nord

Tres repandu dans les pays anglo-saxons, le
training autogene gagne de plus en plus d'adeptes
sous nos latitudes. Mieux vaut cependant suivre un
cours avant de pratiquer individuellement cette
technique de relaxation.

Carole Allgöver"

Un des cours proposes par
les Centres de Prevention

des Ligues de la Sante est un
cours de relaxation. II s'agit de
'a methode du «training auto-
9ene», methode qui a ete
anise au point il y a plus de 50
ans par le Docteur Schultz. Ce
atedecin allemand s'est base
sur des travaux de recherche
Personnels, ainsi que sur cer-
faines techniques de meditation

orientales, pour elaborer
Pne technique de relaxation
adaptee ä I'homme occidental,
denuee de toute consonance
aaystique.

Cette methode a ete choisie
Par les Centres de Prevention
des Ligues de la Sante parce
PP'elle peut- une fois acquise
" etre pratiquee sans aide ex-
tsrieure (cassette enregistree
°P moniteur, par ex.), n'im-
P°rte oCi et n'importe quand.
alle donne un maximum d'au-
t°nomie ä la personne qui veut
Sedetendre.

^aquer le stress
Le stress est un fleau connu

dans notre civilisation, et de
Plus en plus de personnes ont
ePvie de le combattre pour
P^ieux vivre. Ainsi, le stress
P.est en effet pas seulement
reserve ä I'homme d'affaires,
PPais il concerne aussi la jeu-
P®sse (I'ecolier, I'etudiant,
aPprenti), la femme, la mere

dsfamille, I'ouvrier, I'employe.
Lhacun d'entre nous est soul's

a un certain stress quoti-
?'6n, fait de surmenage, de
>t, d'irritabilite, d'anxiete,

6 fatigue.
La methode du training

.Pfogene procede par auto-
Vpnose et par une concentra-
'°P sur des sensations physi-

PUes. Pour la personne qui
Lerche ä I'apprendre, il faut
d snseignement precis et un

P°ordinatrice, Centre de prevention
Ligues de la Sante, Lausanne.

grand entraTnement personnel.

L'apprentissage com-
prend dix exercices types, tra-
vaillant successivement la

relaxation du tonus musculaire
en induisant le sentiment de
lourdeur de tout le corps. En-
suite, on passe ä l'exercice de
la chaleur, oü I'attention est
portee sur la circulation du
sang. Dans l'exercice dit «du
cceur», on apprend ä en ralen-
tir les battements. Puis on
exerce le controle de la
respiration diaphragmatique. On
passe ensuite ä la decouverte
du «plexus solaire», exercice
qui concerne les organes ab-
dominaux, pour terminer enfin
avec l'exercice de la fraTcheur
du front.

Les exercices de chaleur
(amelioration de la circulation
sanguine), du ralentissement
des battements du coeur, de
respiration (meilleure «ventilation»)

et du «front frais» (irrigation

du cerveau) contribuent ä

ameliorer l'equilibre du
Systeme cardio-vasculaire.

Bien entrafnee, la methode
du training autogene permet
d'atteindre, en quelques
minutes d'immobilite, une sensation

de detente profonde. Elle
ne demande pas plus de 10
minutes d'entrafnement par
jour et eile s'apprend en 10

seances qui durent environ 1 h

15 chacune.
Le training autogene deve-

loppe les facultes de detente
et de concentration. II ame-
liore la memoire et la capacite
d'apprendre et contribue ega-
lement a une diminution de
l'angoisse personnelle.

Au-delä de la technique, qui
reste toujours la meme, l'ani-
mateur du cours s'efforce de
favoriser une discussion de
groupe sur la perception des
sensations de detente, ainsi
que sur la maniere dont cha-
cun vit le stress.

Les groupes de participants

ne depassent en general pas
le nombre de 10 personnes,
ce qui permet ä chacun de
s'exprimer sur ce qu'il ressent,
d'analyser ce qui declenche en
lui le stress et de chercher, ä

partir de lä, ce qu'il peut faire
pour modifier certains compor-
tements ou certains facteurs
exterieurs. De ce point de vue,
la methode, ainsi que la

maniere dont eile est pratiquee,
favorise l'autonomie personnelle

de chacun.
La personne qui pratique le

training autogene arrive par la
suite ä se detendre physique-
ment et psychiquement, etant
donne qu'en se concentrant
sur les differentes sensations
physiques, eile met son «etat
mental» au repos.

Le training autogene se
pratique assis ou couche, au
bureau, au volant d'une voiture
ou avant de s'endormir. On
peut I'appliquer dans le but de
«recharger ses batteries» ou
tout simplement dans le but
d'une detente reparatrice.

Le training autogene, dont
I'efficacite a ete demontree,
est utilise par les grands spor-
tifs. D'autre part, cette
methode de relaxation est la plus
repandue en Allemagne et
dans les pays anglo-saxons.
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