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— obsession de la solitude,

— insomnie,

— troubles sexuels,

— orientation professionnelle, -
— désorientation du schéma corporel.

Cette liste qui n’est pas exhaustive se voulait
étre simplement le reflet de la demande des patients.
Mais c’est derriére la demande qu’est le vrai besoin.

Et le vrai besoin, c’est de se connaitre, de
se reconnaiire, d’8tre reconnu, pour enfin renaitre ou
plus exactement naitre a la vraie vie.

Alors, le relaxologue que je suis se souvient
des paroles ISTORiques : vous étes condamnés a réussir !
Tous les patients se sont améliorés et ont vu leurs
symptdmes diminuer notablement et disparaitre.

Chaque relaxation individuelle nous a permis
—a chaque patient et a moi-méme — de vivre une
aventure humaine trés riche, vivante, dans le calme et
la detente. Du relaxant et du relaxe, il y a une sorte de
symbiose du positif qui devient une maniére d’étre
ol chacun devient de- pius en plus conscient de ce qu'’il
est.

Détente amicale a tous.

Philippe BERGERON.

Ediforial

LE POURQUOI D’UNE NOUVELLE REVUE.

Si la recherche incessante de ’amélioration
de sa condition parait bien étre la caractéristique de
I’espéce humaine dés son apparition sur cette terre, c’est
aujourd’hui la recherche spécifique du mieux-étre qui
semble plus que jamais se présenter comme le souci quasi
permanent de '’homme contemporain,

Les solutions les plus diverses se voient proposées
a tout moment dans de nombreux domaines : les nombreux
equipements ménagers, les outillages sophistiqués, les
appareils audio-visuels — dernier cri — ou tout simplement
les programmes de voyages qui promettent 10 jours
d’évasion et de réve & Bangkok ou aux Caraibes. A cela,
ajoutons les innombrables améliorations apportées dans le
cadre de la vie professionnelle par les ergonomistes qui se
préoccupent d’adapter la machine &4 'Homme et non
I’inverse : vouloir soumettre ’lHomme & la machine, comme
cela a pu se constater pendant si longtemps.

Cependant ces solutions, dont il ne faut pas
nier 'intérét, sont-elles suffisantes ? Sont-elles réellement
satisfaisantes 7

Plus personne ne semble contester aujourd’hui
I’évolution plus ou moins grande d’un sentiment d’insatis-
faction, et s’il fut un temps ot le recours aux tranquillisants
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pecles db

(1) Nyoiti Sakurazawa (Georges Ohsawa) : -
le Zen macrobiotique.
Librairie philosophique J. Vrin

(2) Linda Penbrook :

Comment vaincre la fatigue
Editions Le Hameau

(3) Edmond Jacobson :
Biologie des Emotions.
Editions ES.F.

Il en va de méme de certains régimes alimen-
taires. Des régimes, méme parmi les meilleurs, appliqués
trop longuement, conduisent a4 des déséquilibres physio-
logiques et psychiques provisoires mais parfois aussi
— hélas — définitifs.

Alors que faire ?

Une conclusion s'impose: les personnes
souffrant du mal a l’aise n’ont généralement ni le temps
ni les connaissances pour trouver des réponses satisfai-
santes a leurs difficultés personnelles.

Qui détient ces connaissances ?

Qui peut m’aider ?

— La médecine ¢

Oui, quand la souffrance est réelle au niveau physiologique
et psychique, Mais le médecin s’intéressera-t-il d mes
problemes affectifs ? A-t-il une solution concréte d me
proposer autre qu’un médicament et éventuellement de

bonnes paroles ?

— Le prétre ¢

Peut-étre pour certaines catégories de problémes. La foi

et l'espérance sont indispensables mais je ne sais plus

quel credit leur accorder et croyez-vous que la priere

puisse m’aider d résoudre mes problémes ?

— Alors il reste le psychologue, le psychanalyste et le

psychothérapeute. A vrai dire je n’en connais pas et il

parait que les démarches proposées sont parfois longues,

coiiteuses et que le résultat n’est pas toujours certain.

Or je suis pressé ; je ne puis plus attendre car le climat

familial se détériore. J'ai besoin d’étre aidé rapidement
5
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.

RELAXATION — IMAGES — SOMMEIL

Toujours selon Jacobson — mais c’est chose
reconnue désormais — il est trés important que le médecin
comprenne la fonction des images dans la vie de I'individu,
images qui contiennent ses buts et ses actes. Les images
sont comme des outils pour une action et une réaction
efficaces. Elles font partie des mécanismes utilisés pour
la représentation intérieure de la réalité et de ce qu’il
faut en faire. (3)

Ainsi nous avons associé aux différents stress
différentes images. Et si nous ressassons ces images sans
rien pouvoir changer aux stress, notre taux d’adrénaline
dans lé sang augmente sans trouver d’autre exutoire
que la colére ou la maladie. Si nous focalisons notre
étre sur ces questions, nous empéchons par li-méme
d’autres découvertes et expériences sur nous-méme. Nous
dressons une barriére entre notre inconscient qui vit
24 heures sur 24 et notre conscience qui s’en détourne.
La seule ressource de notre inconscient devient... le
sommeil.

Le sommeil reste alors le seul moyen pour
s’exprimer et c’est peut-tre la raison pour laquelle la
fatigue exprime notre degré d’aversion ou d’inaptitude
pour la vie que nous menons.

I est alors réellement trés intéressant de
remarquer que les ondes cérébrales émises pendant
les périodes de réve (périodes appelées REM ou rapid
eyes movements pour les petits et rapides mouvements
occulaires qui se font pendant cette phase du sommeil)

apporter des réponses valables aux préoccupations spéci-
fiques des personnes qui confient leur demande de
mieux-étre aux relaxologues.

Dans chaque numeéro de la revue, quelques pages
seront prévues pour ceux qui exercent l’activité a temps
plein afin qu’ils fassent part de leur expérience et des
résultats obtenus. (Sans aucun doute ces pages seront
empreintes de richesses et d’émotions.)

-

Enfin un emplacement sera réservé a des
indications sur le contenu d’un ou plusieurs ouvrages
venant de paraitre,

Dans toute la mesure du possible également,
il sera donné des informations sur des adresses impor-
tantes : tous les numéros d’appels des SOS, des centres
d’orientation professionnelle, scolaire, des adresses utiles
pour adolescents en difficulté, pour les femmes seules,
les personnes dgées, etc,..

Car le relaxologue participe de plein pied a la
vie ; il s’intéresse a tout probléme humain. Avant tout
il écoute et informe. C’est souvent le premier service
qu’il rendra & celui qui vient frapper a sa porte.

Parle canal de la relaxation et de ses enseignants
regroupés en association professionnelle, avec le support
de cette revue, c’est une tentative de réponse qui se
propose a I’isolement, a la dépression, a la négativité.

C’est une organisation qui se met en place avec
le concours d’Hommes et de Femmes de bonne volonté.
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amusant d’imaginer que le veeu de ces personnes vienne
a se réaliser : elles tomberaient... de sommeil !

Des savants qui observaient des appareils de
contrdle scientifiques dans I’Antarctique pendant une
annee entiére perdaient la mémoire et devenaient incapa-
bles de se concentrer ou de rester bien éveillés. Ceci
fut a tel point que le médecin C.S. Mullin rapporta dans
une revue psychiatrique que sans doute le manque
d’anergie (stimulation) intellectuelle et la vigilance com-
promise ont ici un rapport avec le facteur de | ‘exposition
prolongée d la « mémeté ... ou, en bref, effet de la
réduction de quantité et de variété de stimulation
sensorielle significative au cours d’un laps de temps

prolongé. 2)

Le stress est donc nécessaire. Seul son abus
est dangereux,
dJacobson disait qu’évidemment la volonté de résoudre
les problémes qui sont d la base des anxiétés de la vie
se trouve en chacun de nous. Sans doute I’angoisse est-elle

-

utile dans la mesure ol elle pousse I'homme & se
rappeler, a réfléchir et a prévoir, et donc & éviter le
malheur et d assurer une plus grande réussite d ‘adaptation.
(...) Pourtant on peut devenir trop tendu pendant ces
efforts. La recherche de la sécurité peut mener I’lhomme
trop loin et, d la perte d’autres valeurs, il peut devenir

surangoissé. (3)

L’abus du stress est dangereux mais plus né-
faste encore est la perte d’autres valeurs. Si le stress nous
préoccupe au point de ronger notre vie, il est sfir que
nous ne verrons plus que cela. Et I'image est plus impor-
tante qu’on le pense couramment.

Une o
naissance réussie.

ON EST COMME ON NAIT

Les 15 et 16 novembre 1980 a eu lieu a
Paris un stage de « Relaxation-Vittoz ». A cela, rien de
bien extraordinaire : des stages, il y en a tellement.

Oui, d’accord ! Mais celui-ci était une naissance
désirée, le fruit de la passion de 3 jeunes relaxologues.

Nous sommes donc 3 relaxologues a avoir
voulu cette naissance, une naissance bien siir sans violence,
mais surtout toute positive d’amour : voila, le mot
amour est lancé. Ce mot est lancé, et c’est normal,
presqu’indispensable, car un premier stage c’est bien
comme un bébé, délicat et fragile mais trés riche de
promesses, méritant toute P'attention, toute la chaleur
et la présence de ses parents.

Alors, si vous le voulez, nous allons vous
raconter un peu ce qui s’est passé ce week-end-la.

Tout a commencé le samedi matin vers 9 h 30.
Nous nous sommes retrouvés 3 animateurs : Danielle,
Jean-Luc et Pascal et 6 participants : Annie, Nelly,
Roamina, Pierre, Yves et Jean-Yves dans une petite
salle bien agréable du 26me arrondissement,
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Etre assis trop longtemps fatigue les chairs (Rate)
Etre penché trop longtemps fatigue les poumons.
L’estomac est le premier viscére a souffrir de la fatigue.
La chronobiologie a défini 3 rythmes qui
commencent au jour de notre naissance et qui influencent
continuellement 1/ notre forme physique, 2/ notre forme
émotionnelle, 3/ notre forme intellectuelle. Cette science
permet de comprendre les variations de nos potentialités,
et surtout de prévoir, de gérer nos périodes d’activité
et de repos.

AU PLAN EMOTIONNEL

Nous ignorons souvent la grande quantité de
nourriture émotionnelle que nous absorbons tous les
jours. La publicité, les journaux, les programmes télé-
visés, oui. Mais surtout certains de vos collégues que vous
retrouvez a chaque fois sans en avoir envie. Disons, une
nourriture de mauvaise qualité. Comment s’en passer ?
Soit, ce n’est pas toujours possible mais en avez-vous
de meilleures ? Allez-vous voir les personnes qui vous
sont chéres aussi souvent que vous vous &tes imposé
ces compagnies ennuyeuses, ou, pour le moins, aussi
souvent ¢que vous en avez ’envie ?

Si vous travaillez tard, H.oﬁazm vous tombez
de sommeil, si vous vous levez tét, si t&t que vous n’étes
pas trés réveillé, par quel puissant ressort &tes-vous mus ?
par la pensée ? Alors imaginez que vous n’avez plus a
répondre qu'a vous-méme. Essayez, pendant les périodes
libres appelées vacances, de vous lever une heure plus
tot pour faire ce que vous pensez nécessaire pour votre
épanouissement personnel.

Et avant tout Naitre @ Etre, vivre en relaxation
cette naissance intérieure et glorieuse.

Voila, ce qu’en I’espace d’une heure, des gens
ne se connaissant pas ont réussi & se dire : mais il faut
bien comprendre que le langage utilisé & ce niveau était
celui du ceeur.

Pour nous animateurs, c’était gagné, nous avions
recu le vent dans les voiles et nous pouvions partir.
Surtout, nous étions siir de ne pas nous étre trompés.
Nous étions sur le bon chemin et I’enfant relaxation
se présentait bien.

Le stage ne pouvait étre qu’une réussite posi-
tive, car a partir de cet instant, il appartenait au groupe
en entier,

La suite du week-end s’est déroulée en un
échange harmonieux d’exercices de relaxation et d’exer-
cices de Vittoz. Au fur et 4 mesure que les heures
s’écoulaient, nous avions la sensation profonde de mieux
nous rencontrer et de devenir amis: il régnait entre

nous un lien invisible, une écoute de I’autre non verbale...

ET MAINTENANT VIVONS

Dimanche soir 18 h 30, le stage se termine.
Nous sommes tous 14. Il n’y a plus d’animateurs, il n'y a
plus de participants, il y a un groupe de personnes
étroitement unies, ayant bien du mal  se séparer.

11
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S’il est intéressant de cerner nos propres causes
de fatigue, je ne veux pas ici en faire une étude exhaustive
mais plutdt essayer de démasquer ce que nous ignorons
volontiers. Prenons I'exemple du sommeil. Lorsque yous
dites : je n’'ai pas dormi, je suis fatigué, vous considérez
que vous avez besoin d’un certain temps de repos pour
vous sentir bien. Combien d’heures par nuit faut-il done
dormir ? Quatre a six heures? Plus? Moins ? Selon
chacun ? Mais encore, quand on éprouve de la fatigue,
on ressent un vide d’énergie. N’y a-t-il aucun moyen
de récupérer de I’énergie autre que le sommeil ? Ou du
moins le sommeil est-il le meilleur moyers ? Rien n’est

certain.

Un sondage effectué par I’American Cancer
Society révéle que les gens qui dorment réguliérement
plus de dix heures par nuit ont deux fois plus de crises

cardiaques et trois fois et demi plus d’attaques mortelles
que ceux qui dorment sept heures ou moins,

De méme le Docteur Peter Hauri, directeur
du Laboratoire du Sommeil de Dartmouth affirme :
Le principal est de ne pas exagérer Uimportance d’une
nuit de sommeil perdue. On se sent mal, sans doute,
mais nombre d’études ont démontré que cela n’'a prati-
quement aucun effet sur Uefficacité objective. Il faudrait
trois ou quatre nuits sans sommeil du tout pour que le
fonctionnement baisse réellement. (2)

Non, rien n’est certain et je pense qu’il existe
d’autres remédes que le sommeil 3 la fatigue et qu’il
vous appartient de transmuter votre sang en énergie
par les moyens et dans les proportions qui vous convien-
nent,

LA DIETETIQUE

I — LA RECHERCHE DE L’UNITE

Avec la relaxation, le yoga, ou simplement
le développement de la réceptivité, il devient difficile
de continuer a s’alimenter comme par le passé. Sans
bien comprendre les raisons, certaines personnes aban-
donnent peu & peu les produits animaux et diminuent
les excitants divers. En fait, ils entament de leur propre
chef un processus de purification. Il leur est apparu
que la nourriture pouvait jouer un réle dans I'affinement
de leurs perceptions et donc dans I’évolution de leur
conscience. Il est rare que ce changement, lorsqu’il
est librement effectué, ne retentisse pas sur les relations
avec la famille et le milieu professionnel. On devient
plus disponible et I'on engage des rapports plus vrais
avecles autres. Certes, il est malaisé de définir quel facteur
est responsable de I’amélioration du comportement,
la technique personnelle (relaxation, yoga, etc.) ou la
nouvelle orientation alimentaire, car toutes les prises
de conscience déteignent les unes sur les autres i

Nosréactions sont subordonnées a nos systémes
d’adaptation, nerveux et endocriniens. Les impulsions
nerveuses et nos hormones coordonnent les différentes

13
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3 — CONSCIENCE ET PERCEPTION

Si la conscience est liée a la perception,
celle-ci est modulée par la sensibilité et la réceptivité.
La conscience, en effet, n’est liée qu’indirectement a
Pintelligence, car si l'intelligence est compréhension,
on ne comprend véritablement et utilement que ce
que I'on pergoit. Ainsi, en affinant mon outil corps et
esprit, je développe ma perception de 1’Univers et done
ma conscience. Le sens que je donne a la vie, mon idéal
est révélateur de cette perception. Il traduit la conscience
que j’ai du monde et de moi-méme...

Nous avons classifié la manifestation de la
vie sur la Terre en quatre régnes: minéral, végétal,
animal et humain. Il est évident que ces régnes vivent
en étroite dépendance les uns des autres. Cet échange
est une alchimie perpétuelle oli la matiére minérale devient
végétale, puis animale et humaine. En I’homme un
processus analogue s’opére entre ses différents plans
atomique, moléculaire, cellulaire et organique. La vie
apparait comme un DON continuel d’une unité a une
autre, d’un régne a lautre.

Un caillou et un homme sont constitués avec
les mémes éléments. Ces éléments font partie intégrante
d’univers de vibrations différentes : chaque régne apparait
comme un monde en soi, un monde de perceptions et
d’émissions témoignant d’une conscience et d’une évolu-
tion donnée. Se nourrir, c’est faire entrer en symbiose
avec notre milieu interne des particules ayant été orga-
nisées selon une structure minérale, végétale ou animale.
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JC ’Esprit était jusqu’ici passé inapercu des physiciens car
amg_ on ne découvre son existence qu’a I’intérieur de certaines

o# minuscules particules élémentaires entrant dans la consti-
%z tution de la matiére, , -

=
” Ces particules spirituelles sont stables, c’est-a-
% dire que la physique constate que (sauf accident excep-
tionnel provoquant leur désintégration) la durée de vie
°%: de ces particules ‘est comparable 4 la durée de vie de
.’ I'Univers entier lui-méme. Cela est extrémement important
: i, par ses conséquences métaphysiques. Car si, d’une part,
3# ces particules enferment un espace qui ne peut jamais
8% perdre son contenu informationnel, puisque, comme
e nous lavons dit la néguentropie de l’espace de I’Esprit
., ne peut évoluer qu’en croissant ; et si, d’autre part,

2 ces particules ont une durée de vie pratiquement eternelle,
> alors toutes ces informations que, durant notre vie
¥ humains, nous avons emmagasinées dans ces particules
X spirituelles entrant dans la constitution de notre corps,
¢% vont subsister par dela notre mort corporelle, pratiquement
an.. pour D’éternité. Si nous convenons de nommer Dieu
X(, le principe d’éternité, alors ce que nous venons de dire
mﬁmngmﬁ d’affirmer que Dieu, en tant qu’Esprit lié au

principe d’éternité, existe ; et, par ailleurs, que chacun
% de nous est consubstanciel avec Dieu...

£

B

]

Ol JH

o

Dés qu’on situe notre personne, notre Je, a la
place qui parait devoir lui revenir aprés une investigation
; suffisamment poussée sur les particules élémentaires de la
X Physique, alors il n’y a plus pour nous de véritable Mort,

(. pas plus d’ailleurs qu’il n’y a de véritable Naissance. Nous
: 5 vivons sur le plan spirituel ce que vit 'Univers lui-méme.
¢ Ce sera donc en nous aidant des modéles cosmologiques
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SANTE :

médecins Paris 377.77.77, Lyon 83.51.51 , Nice 83.01.01

samu Paris 567.50.50, toute la France 17 ou 18

centres anti-poisons Paris 205.63.29, Angers (41) 48.48.66

Clermont-Fnd (73) 91.96 96, Lille (20) 54.55.56
Marseille (91) 75.25.25, Nancy (28) 36.36.36.
Reims (26) 06.07.08, Rouen (35) 88.81.80
Toulouse (61) 49.33.33, Bordeaux (56) 96.40.80
Grenoble (76) 42.42.42, Lyon (78) 54.14.14
Montpellier (67) 63.00.00, Nantes (40) 47.88.88
Rennes (99) 59.22.22., Strasbourg (88) 35.41.03
Tours (47) 64.16.91

brilures 265.44.40

infirmigres & domicile 655.25.35

alcoaliques anonymes 705.44.87

sos drogue 707.87.05

AMITIE ;

sos amitié 825.70.50 - 296.26.26 - 078.16.16
364.31.31-621.31.31

espoir (chrétiens évangélistes) 370.69.26

suicide 584.52.22

sos help (Poste en langue anglaise) 723.80.80
Paris centre 296.26.26, Bagnolet 857.37.3 1,
Boulogne 825.70.50, Evry 078.16.16

Albi (63) 54.20.20, Besangon (81) 88.12.12
Bordeaux (56) 44.22.22, Brest (98) 80.24.94
Caen (31) 81.81.81, Clermont Fer. (73)37.37.37
Dijon (80) 32.33.77, Grenoble (76) 87.22.22

Le Havre (35) 48.55.55, Lille (20) 55.77.77
Limoges (55) 79.26.25, Lorient (97) 21.19.99
Lyon (78) 29.88.88, Marseille ((1) 76.10.10
Montpellier (67) 63.00.63, Mulhouse (89)45.22.45
Nancy (28) 36.35.35, Nantes (40) 47.46.47
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