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Extrait
Qu'est-ce que larelaxation ?

LESORIGINES DE LA RELAXATION

Larelaxation est un phénomeéne naturel et absolument nécessaire ala santé chez tout animal, méme les plus
anciens dans I'échelle de I'évolution : les|ézards «lézardent... Elle correspond au fait de dépenser le moins
d'énergie possible quand ce n'est pas utile, et de se reposer de la fatigue correspondant al'effort de fuite, de
combat ou de recherche de nourriture, activités essentielles des animaux.

Un étre humain de I'ége des cavernes avait probablement les mémes préoccupations de base... Et celan'apas
tant changé! Il nous faut travailler, parfois défendre un «territoire», assurer notre sécurité, ce qui est une
autre maniére de chasser ou de chercher notre nourriture, mais pas tout a fait dans les mémes foréts ni avec
les mémes dangers. L es étres humains ont pourtant souvent perdu I'habitude de se relaxer et leur capacité de
récupération s'est amoindrie.

LE ROLE DU SYSTEME NERVEUX AUTONOME

Le fonctionnement du corps est sous e contrdle du systeme nerveux autonome, dont les centres sont situés
au niveau du tronc cérébral, partie inférieure du cerveau. Ce systéme nerveux autonome ne sait faire que
deux choses : accélérer ou ralentir.

Comprendre et évaluer

(graphique)

Il comporte en fait deux parties : un systéme nommé «sympathique», dans le jargon médical, et un systéme
nommeé «parasympathi que».

L e systéme sympathique accélére le fonctionnement de presque tous les organes. Par exemple, quand il est
stimulé, le coeur bat plus vite, les muscles se tendent, nous pouvons transpirer... Méme les cheveux poussent
plus vite, mais cela se percoit moins...

L e systéme parasympathique, au contraire, ralentit le fonctionnement de presque tous les organes ; par
exemple, il ralentit le coeur et rel&che les muscles.

Quand le systéme nerveux sympathique est active, le systéme parasympathique est au repos, et inversement.
Nous disons que ces deux fonctions sont en inhibition réciproque. Quand I'une est stimulée, |'autre est mise
automatiquement au repos.

Quand une personne est tendue, anxieuse, irritable, stressée, le systéme nerveux sympathique est treés souvent
sollicité, le systéme nerveux parasympathique beaucoup moins... Nous pouvons dire que le stress «sur-
entraine» le systéme sympathique et sous-emploie le parasympathique, or la nature n'aime pas les
déséquilibres... et les problémes commencent !

Il sagit en fait d'un thermostat déréglé dans le sens de |'accél ération.

Le point d'équilibre du systéme se déplace vers I'état d'derte, et toute variation met en oeuvre une régulation
dans le sens d'une accélération trop forte. C'est ce que I'on appelle le stress permanent, toujours maintenu
méme quand celan'est pas utile, voire nocif.

Larelaxation correspond ala mise au repos du systéme nerveux sympathigue et ala mise en route du



systéme nerveux parasympathique, et les méthodes employées pour se relaxer stimulent considérablement ce
dernier. Présentation de |'éditeur

Lesbienfaits de la relaxation sont connus : elle permet de mieux faire face aux contrariétés et aux agressions,
de mieux profiter des périodes de calme... et de se reposer efficacement, en chassant I'irritabilité ou
|'angoisse. Savoir serelaxer favorise la concentration, le raisonnement, |'action. Intégrer larelaxation a ses
autres savoir-faire améliore les performances et préserve la santé.

Ce guide pratique aide a définir ses propres «besoins» en relaxation et donne des méthodes simples, efficaces
et faciles amettre en oeuvre au quotidien :

° relaxation «active» ou «passive» ;

° méthodes respiratoires;;

° méthodes de détente musculaire ;

° méthodes de concentration sur les perceptions sensorielles ;

° méthodes de relaxation par |a pensée et |'imagerie mentale.

Pour tester toutes ces méthodes et vous entrainer avec celles qui vous conviennent le mieux, le CD-ROM
présente 30 séances guidées.
(CD-Rom lisible avec Windows XP, 7 et 8 ; et avec Mac OS 10.1 410.6.)

Le docteur Charly Cungi est psychiatre en Haute-Savoie. Spécialiste reconnu des thérapies
comportementales et cognitives, il intervient également sur la gestion du stress, |'affirmation de soi, la
dépression et les addictions. Il est auteur, dans la méme collection, des best-sellers Savoir gérer son stress et
de Savoir saffirmer.

Serge Limousin est ingénieur et directeur de la société Relaxline, spécialisée dans la conception de logiciels
et de produits multimédias pour la relaxation. Biographie de |'auteur

Le docteur Charly Cungi est psychiatre. En plus de son métier de thérapeute, il conduit de nombreuses
formations sur le stress et I'affirmation de soi. Il est I'auteur des deux best-sellers : Savoir saffirmer et Savoir
gérer son stress. Serge Limousin est ingénieur et directeur de la société Relaxline qui est spécialisée dansla
conception de logiciels et de produits multimédias pour la relaxation.
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