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SANTE

Le training autogéne

La relaxation
qui nous vient du nord

Tres répandu dans les pays anglo-saxons, le trai-
ning autogéene gagne de plus en plus d’adeptes
sous nos latitudes. Mieux vaut cependant suivre un
cours avant de pratiquer individuellement cette

Carole Allgéver’

n des cours proposés par

les Centres de Prévention
des Ligues de la Santé est un
Cours de relaxation. Il s'agit de
la méthode du «training auto-
Jene», méthode qui a été
Mise au point il y a plus de 50
ans par le Docteur Schultz. Ce
Médecin allemand s’est basé
Sur des travaux de recherche
Personnels, ainsi que sur cer-
taines techniques de médita-
tion orientales, pour élaborer
Une technique de relaxation
8daptée & I'homme occidental,
dénuée de toute consonance
Mystique.

Cette méthode a été choisie
Par les Centres de Prévention
des Ligues de la Santé parce
Qu'elle peut — une fois acquise
~ 8tre pratiquée sans aide ex-
Srieure (cassette enregistrée
O moniteur, par ex.), n'im-
Rorte ol et n'importe quand.
Blle donne un maximum d'au-
©nomie ala personne qui veut
Se détendre.

Tr, aquer le stress

Le stress est un fléau connu
Ans notre civilisation, et de
lus en plus de personnes ont
®nvie de le combattre pour
Migux vivre. Ainsi, le stress
Vest en effet pas seulement
"servé a I'homme d'affaires,
Mais il concerne aussi la jeu-
esse  (I'écolier, I'étudiant,
apprenti), la femme, la mére
& famille, I'ouvrier, I'employé.
Chacun d'entre nous est sou-
IS & un certain stress quoti-
b'e{L fait de surmenage, de
"Uit, d'irritabilité, d'anxiété,
& fatigue.

La méthode du training
Utogéne procede par auto-
YPnose et par une concentra-
On sur des sensations physi-
Ues. Pour la personne qui
€rche a I'apprendre, il faut

enseignement précis et un

i

o=
Oordinatrice, Centre de prévention
®s Ligues de la Santé, Lausanne.

technique de relaxation.

grand entrafnement person-
nel. L'apprentissage com-
prend dix exercices types, tra-
vaillant successivement la re-
laxation du tonus musculaire
en induisant le sentiment de
lourdeur de tout le corps. En-
suite, on passe a l'exercice de
la chaleur, ou l'attention est
portée sur la circulation du
sang. Dans I'exercice dit «du
coeur», on apprend a en ralen-
tir les battements. Puis on
exerce le contréle de la respi-
ration diaphragmatique. On
passe ensuite a la découverte
du «plexus solaire», exercice
qui concerne les organes ab-
dominaux, pour terminer enfin
avec |'exercice de la fraicheur
du front.

Les exercices de chaleur
(amélioration de la circulation
sanguine), du ralentissement
des battements du cceur, de
respiration (meilleure «ventila-
tion») et du «front frais» (irriga-
tion du cerveau) contribuent a

améliorer |'équilibre du sys-
téme cardio-vasculaire.

Bien entrainée, la méthode
du training autogene permet
d'atteindre, en quelques mi-
nutes d'immobilité, une sensa-
tion de détente profonde. Elle
ne demande pas plus de 10
minutes d’entralnement par
jour et elle s'apprend en 10
séances qui durent environ 1 h
15 chacune.

Le training autogéne déve-
loppe les facultés de détente
et de concentration. |l amé-
liore la mémoire et la capacité
d'apprendre et contribue éga-
lement a une diminution de
I'angoisse personnelle.

Au-dela de la technique, qui
reste toujours la méme, I'ani-
mateur du cours s'efforce de
favoriser une discussion de
groupe sur la perception des
sensations de détente, ainsi
que sur la maniére dont cha-
cun vit le stress.

Les groupes de participants

ne dépassent en général pas
le nombre de 10 personnes,
ce qui permet a chacun de
s'exprimer sur ce qu'il ressent,
d'analyser ce qui déclenche en
lui le stress et de chercher, a
partir de la, ce qu'il peut faire
pour modifier certains compor-
tements ou certains facteurs
extérieurs. De ce point de vue,
la méthode, ainsi que la ma-
niére dont elle est pratiquée,
favorise l'autonomie person-
nelle de chacun.

La personne qui pratique le
training autogene arrive par la
suite a se détendre physique-
ment et psychiquement, étant
donné qu'en se concentrant
sur les différentes sensations
physiques, elle met son «état
mental» au repos.

Le training autogene se pra-
tique assis ou couché, au bu-
reau, 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 détente réparatrice.

Le training autogéne, dont
I'efficacité a été démontrée,
est utilisé par les grands spor-
tifs. D'autre part, cette mé-
thode de relaxation est la plus
répandue en Allemagne et
dans les pays anglo-saxons. O
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