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8 — La méthode de Klotz et Jarreau

Méthode dérivée de Jacobson, Schultz et Ajuriaguerra

(Hbpital Beaujon & Clichy).

Elle se déroule en deux phases :

. décontraction musculaire globale

. découverte et exploitation thérapeutique des ten-
sions résiduelles (paratonies cruciales).

Actuellement sont enseignées a Paris : ) :
— Méthode d’inspiration” psychanalytique a I’hopital
Rotschild, Sainte Anne et Créteil.

— Méthode statico-dynamique - « Introduction a la vie »
4 I’hopital de Villejuif et & Necker.

— Méthode Schultz plus mouvements adaptée aux enfants
4 I’hopital de la Salpétriére.

La description de ces méthodes dérivées est bien
sur beaucoup trop sommaire pour souligner leurs intéréts.
Que leurs auteurs veuillent bien m’en excuser !

Chantal ROPARS.
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. Le Training Autog&ne - J.H. Schultz - PUF.

- La Sophrologie - Dr. H. Boon, Dr. Y. Davou, J.C. Macquet -
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- Sophrologie dans notre civilisation - R. Abrezol - Inter
Marketing Group.

. La Relaxation - R. Durand de Bousingen - PUF ¢ Que sais-je 7 »

- La Relaxation - Dr. J.G. Lemaire - Payot
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tions d’existence de 'Homme, une prise de conscience
grandissante qui se confiruerait de plus en plus, une
prise de conscience reconnue par un témoin digne de foi,
Leconte du Nouy ?

N’a-t-il pas proclamé que I’Homme est un spec-

tateur d'un drame grandiose qu’il subit depuis des
millénaires : maintenant I’Homme veut savoir, veut
connaftre les raisons profondes de son drame ?

Un autre grand savant, Einstein, reclamait dans
son message de 1950 une nouvelle fagon de penser,
essentielle si I’humanité doit survivre .

Comment cette quéte nouvelle se traduit-elle
dans les faits ?

Les questions suivantes, posées tout particulie-
rement dans le domaine de la santé et des états psychiques,
nous semblent traduire cette exigence nouvelle :

Pourquoi cela m’arrive-t-il & moi 2Jen’y comprends rien.
Que faire pour m’en sortir ?

Sl n’est pas fourni d’arguments aux questions
posées ou si ceux-ci n’apparaissent pas satisfaisanis, la
personne concernée demeure insatisfaite, voire frustrée.
Elle continue alors sa recherche incessante de compréhen-
sion auprés de praticiens différents proposant éventuel-
lement des techniques nouvelles, aussi longtemps qu'elle
n’aura pas obtenu satisfaction.

) Cet exposé est trop schématique, trop incomplet
et trop rigide pour denner une vision tout a fait claire
du Training Autogéne. Schultz fait lui-méme cette remar-
que sur son ouvrage de plus de 300 pages™. La méthode
peut paraitre aux profanes un peu rigide et schématique.
L’expérience montre que, SOUS contréle médical, la
méthode se diversifie selon les cas individuels, tout autant
que l’écriture dont Penseignement est, lui aussi, tribataire
de formes schématisées.

VIl TECHNIQUES DERIVEES DU TRAINING AUTOGENE :

1 — La méthode d’hypnose active graduée de Kretschmer
et Langen ‘

Origine : O: Vogt, J-H. Schultz, Yoga.

Elle se décompose en quatre phases :

a) apprentissage de la décontraction musculaire

b) exercice de fixation visuelle & la recherche d’un
état hypnoide

c) analyse affective avec un thérapeute
détachement progressif du thérapette et utilisation
du yoga. .

5 —La méthode de régulation active du tonus de
Stokvis

Traitement sans schéma classique parce que tres
individualisé. 11 commence par Pexpérience de la
pesanteur et 1’exercice de décontraction de Jacobson
3 la recherche d’un état hypnoide. Le thérapeute
adopte une attitude trés suggestive.

*  Le Training Autaghne - J.H, Sonultz - PUF,

i



"AUWIIAUAG Np aIre)arnag
‘SHVJOY SeAX

"SWWOL], | @p 91u9d a[qe)II2A NP

SUSIP JUSWS[[931 ‘NEIANOU 8IU83 UNP UOSSIOW 3330 3P
$)eJmsT s8] Jojuslq IaBejied B SNOU-SUOJAUT

"Inowe,p

Jo uolsuayaIdwiod Ip oSBQ B 97]0091 LuUNP SPNIJ SI|

Inol anbeys snid ue snjd ap suuop inod isuiiag juola]

s)1adss SOA 8p oIPIUIN] B[ 99 SINVO SOA °p INB[RYD ¥

anb ssute1d sep souessind us rowrejusa sdwejumd 89 ud
AJBYNOS $2PDI ‘Z9I9JRISUOD ] SNOA JUWWIOY)).

‘anaal e[ suep s[qissod
enb sap a3y asuodor e[ enb inod airessedau 9] SUOILY
Snou ‘elauas J9193ul, p sws[qoid Un JuUsUIBIUOD Suoljsanb
seurel®d 1g ‘suoljsenb soa g sipuoder ap xsteid pueid

D9Ae JuOI91dadde S3[OIMe Sop salrejeUIS S| ‘XIOYD SIp
Jo SUOIX3[Ja1 sap jussodoid SI[OIMR $30 SO

"SUSS 3 UB IAND

II0AR, P SIN2INE SINJ| JI9Iolawel dOI} SUOLINES U SNOU }9
‘sawr]qoad sap uoljiredde, | jueae ‘2)qopasd np axpusiduiod
9p uloseq 80 e aIpuodyl JUSIEYNOS ‘NUSJUOD INJ| 19
uonjuajul Ind| Ted ap ‘sappijafy, P OIPWINU 90 IP SI[OI}IE
SJUSIIIIIP SO ISsNy “4ong and Jrusasud xnaiw jnoa )i nb
a[eddex snou suss uoq ap urejd aSepe [BIA un

"olpe[ewl B] ap salgnuaid 1o Sa[[@al SeSNEd Sap
saudIofa sax) sawojdwAs sep 1ed axmpei; as ynad mb souely
=JNOS ouN e SojUESIEISIJES JUSWARIO) SUOSIEI Sap ISUUOP
9P JEIPP UAIq 33 B[dIIp ualq stogred 359 1 IQ

968

‘ajuanba.l
nad sad) juaswiuaping asoyd ‘ardviayjpuvasiu sun J4anb
-1youd apuajasd uo,] anb sutow p ‘sjuaynd sap ajpnbapo
uoyoajas aun 4nd 223109 232 nop inb ‘UaFupmsurg
anbiowial D) aww0d “YdFupp PP PUOZ PUN  $2]12D
2juaspad 2s 10] 2)1pad D) p 23m) D] 2P 2 }IODIUOD np
2wp1qold 2] 220D $2)up)lOdUll SUOIID)AL SAP JUDUUINDLIUD
'SanbrusluD/ SUO1IODIS1IS S2] 12 INB1IIXD DPUOLY NP D)oL
3] 2u4a0u0d D 20 Up INONS NDLUIIUCD IDY2,] op
$p14vnond 7 : JueAmS o] Jse sugfoiny Sururei], np
agessljuardde, ] g 3 eUU0D81 Z)NYdg anb 1a8uep o]

's99[noJa1 suoisnd ap SIALIDP 19
suorsind ‘sjouljsul s9] 81ju0d Tour 9] red 89dIBX JIILAJOW
B] 9p uorpqiyul aum jusierdss (sodel ne sruojodAy,p
soseyd op soudedwodoe ae1guad sluolredAy) senbruolsAp
SUOIjeISoJIURI S3] onb JmeA B03Y] 8139 ‘1ZOUBISY
Je [@{omua,] ap sanbiuojsAp suonpisajiuvil Sop °L0IYR
] juswatgimoryred snid jo [e1oued ua anbrireueysAsd
3l103Y] e[ 9P a[qeqoid 9310e19A B[ Jo 9duejrodull | s)OIpUd
smalsnid us 3 euu0dal ZjMYog anb reeudis Jnej [

'sanbidojo1q xna1o1n $ap2420 ap arnydnd
D} D JuDIN0JaL ua SanbypwiojdwiAs SJUIUIDIIDL] SUIDILDD
ap 2]qQUInp $220NS 3] JUOW WDISUYOY 2P 2ouUdlladxd,]
anb sioe snbijasiaug mwmoﬁoaohmagﬂ ap [leABI) ap asey)
-0dAy,| ap uoljedijdde,p 93O JIp B B on[ouod ||

2. 41DY23p ap
saupwoupyd sap d2ap 2)qissod uo1pjas ua anbijols-ono
ajupsodw0d aun no anbissto. pu uoydafoyur sun Ipap1 10w
np uo1ID/SIIVS 2UN SWIWOD SIOIJJR SOP 9IUBUOS3A B] Op
JUBWIssSIJIOWE, | 12791dI9UL, P UNJRYD o 9193110 Np puadep



_2<mx.ﬁm.mhm.
(rane avlour
des vn...?.ﬁu molles

HIXTE

Yertebres entovree
de museles

Yertébres : petits
cranes

VERTEBRE
parties molles
whova des os

LUMIERE  DENTEE

COMCENTRAT! N, st .
OUNENTS L FORHE SPHESIGUL
< g os peu mobiles
~rf” NEURD SENSORIEL -
,__ s
AAFEQT! ITE LIRiIson
ha Poi -m.n__‘w_.l\ﬂ, ent
9.\_ k . s ma [ 89
- d -Resron RYTHMQUg
hakorgeel\os Balan . ki
coude
OLGHTE
STRUCTUKE
| RAYONNANTE
o:.ommmﬁq\ i "W DES MEMERES

EXTREME MOBlutg

\,\ / 2£5 0s

CENTRIFUGE FGQUVEMENT
EXCRETIONS METABOUSME
ECHANGE
a¢noy

c2

S

P LemMmNIsrare

¢/ Selon Deutsch erfin le training autogéne peut étre
interprété comme une forme de conversion & base d’un
transfert dans des conditions particuliéres.

Telle était l'interprétation psychanalytique du Training
Autogéne & l’époque de Schultz. Celui-ci oppose les
arguments suivants :

— A Deutsch il dit accepter cette définition du training
autogéne a la condition qu’on définisse de la méme
formule fout type d’enirainement artistique, toutes
les formes d’appreatissagr d’une habileté corporelle
et la pédagogie générale.

_ A Schilder il répond que le rapprochement des méca-
nismes d’auto-suggestion avec le développement normal
de I'idéal du moi chez l’enfant est trop vague, et que
le dogme psychanalytique qui veut que I’auto-suggestion
représente un labeur d deux, pour le moins entre deux
moi et deux parties de moi, n’a pas encore été démontré.

1l lui reproche de transformer ainsi en probléme ceittral
ce qui n’est que probléme périphérique.

— A Abraham il oppose la conception globaliste de la
psychologie des névroses: des vibrations affectives se
rendent indépendantes de l’ensemble harmonique de
P’organisme, gagnant une vie propre réactionnelle ; mais
pour persister elle reste dépendante d’une certaine capa-
cité de tension, dont l'élimination régulative conduit
d la suppression de laffect.

Bien que cette hypothése séduise Schultz, il en
voit les issues trompeuses ei avive a ’opinion qu’il

565
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alvéole ayant sa vie propre mais étant nécessairement
en harmonie avec le rythme de I’ensemble. Ainsi se
trouve formées un certain nombre de chaines alvéolaires
qui aboutissent toutes 4 un lien central tendu du crire
au bassin. Ce lien central est formé par les membranes
protégeant le cerveau et la moélle épiniére et par les

ligaments de la colonne vertébrale.

Unissant toutes les parties du corps entre elles,
le tissu conjonctif est lui-méme constitué de fines tubules
qui peuvent conduire les liquides protecteurs et nourri-
ciers du corps vers chacun de ces éléments. Les fonctions
propres au tissu conjonctif seront donc de soutenir,
protéger, nourrir et surtout d’assurer, par une juste
tension de ses fibres, le flottement, la liberté dans toutes
les directions de chacune desdifférentes piéces constituant
I’organisme.

F

o4 Au sommet du lien central existe une fleur
/" vivante : le crine, dont chaque os est un pétale. Cette
fleur est mue par l'intermédiaire des cellules de la
névroglie qui ont un mouvement rythmique de contraction
et d’expansion, Ce mouvement se transmet d’abord au
liquide céphalo-rachidien, puis aux membranes craniennes,
puis aux os, donnant & l’ensemble un mouvement
rythmique, régulier (8 4 14 par minute), assimilable a
. une respiration.

N

ra
x\

S

A chaque inspir crinien, le centre de la fleur

s'éléve et les pétales s'ouvrent ; a chaque expir cranien,
"~ _le centre descend et les pétales se referment.

Attaché au centre de la fieur, le lien central

vitale et spirituelle de I’étre humain et de faire entrevoir
au sujet le sommet élevé de la réalisation de soi-méme
dans une totale harmonie fonctionnelle.

Il est également important de considérer les
aspects spécifiques du Training Autogene, et notamment
I’'auto-suggestion.

Schultz rapporte I'analyse psychanalytique faite
par Schilder, Abraham et Deutsch sur I'auto-suggestion
a son époque :

a/ Selon Schilder, le rdle du suggestionneur est tenu
par une partie du moi qui s’est identifiée au thérapeute,
Cette identification ne peut s’effectuer que dous la
mesure oil ce dernier est aimé, respecté ou admiré. En
ce sens la qualification d’auto-suggestion induit en erreur
car le sujet fait siennes ultérieurement les exigences du
thérapeute.

b/ Selon Abraham, le chef (thérapeute) de la masse (sujets)
est un pére qui permet & chacun de ses fi'sde yidentifier
totalement a lui, de se poser en égal du pére. L’influence
du suggestionneur sur le suggestionné est alors moins
consciente que dans I’hypnose, ce qui épargne les diffi-
cultés d’une mise au point d’un transfert conscient.
Par ailleurs la transmission du pouvoir magique signifie
réassurance. Dans I’hypnose le patient régresse vers des
formes infantiles de la libido objectale® pour s’abandonner

* Libido objectale — Libido narcissique :

Termes introduits par Freud pour distinguer devic modes d'investissement
de la libido : celleci peut préndre comme objet soit la personne propre
{ libido du moi ou narcissique), soit «n objet extérieur (libido d’objet ou
objectale), 11 existe, selon Freud, vne haiauce énergétique entre ces deux
modes d’investissement, la libido d’obje: diminuant lorsque augmente la
libido du mai et inversement,
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Placés au centre et aux deux extrémités du
lien central, s’abaissant pendant que ‘ce lien s’éléve et
s’élevant quand il s’abaisse, ces trois merveilleux cerfs-

volants sont les appuis, les témoins horizontaux du-

mouvement primaire vertical des fascias.

\, L’accord de ces trois diaphragmes entre eux est

o

e

le gage de la respiration tissulaire libre, done de la santé

/&:noﬁm. . ‘

Voila défini, au plan du mouvement et du
rythme de la respiration tissulaire I’équilibre, {'ordre au
sens ostéopathique du terme.

Maintenant, si une quelconque énergie externe
tire de facon excessive sur une ou plusieurs ficelles du
tissu de soutien, elle crée au sein de ce systéme un
déséquilibre, un ralentissement, une stase qui entraine-
rait, localement, un excés ou un manque sur une ou
plusieurs fonctions de ce tissu.

Quelles que soient les fonctions perturbées, tout
aboutit alors & ce qu’a ’endroit ou s’est fixée la tension,
chaque élément

- liquidien

- musculaire

- membraneux

- 0SSeux,
se transforme, s’asséche, se sclérose peu & peu et que
s’installe un processus de densification des tissus. Cet
élément local densifié devient & son tour un point de
ralentissement pour ’ensemble du systéme.

/
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de.,maUvmr

ANAHATA

! MANIPURA

SVADHISHTANA

MULADHARA
(Pole caudal)

TENTE
CERVELET

iLangue

FEA

(Lalana Kakra)

# DI APHRAGRE

FAUX DU CERVEAU

AJNA (Pole ant. Bup.)

STYLOIDE

I
0S HYOIDE
THYROIDE

PRE TRACHEAL

GRANDS VAISSEAUX

PERICARDE

TENDON CENTRAL

PILIERS

FASCIA ILIACA

PELVIERNE

FEMORALE

APONEVROSES

CHAKRAS

12

JAMBIERE

— Introspection et prise de conscience personnelle offrant
d’importantes possibilités du point de vue d’une
catharsis psychique*

V TECHNIQUES DU CYCLE SUPERIEUR

Un exercice préliminaire, au méme titre que
I'induction au calme du premier cycle, est pratiqué.
Issu de toutes les anciennes méthodes d’absotption
intérieure, il consiste & regarder vers le centre du front.
Il conduit & un approfondissement subit et submergeant

de la déconnection autogéne. Cet exercice est contre-

indiqué chez les myopes en . xaison de la divergence de

leurs globes oculaires au repos). e

Premier exercice : ,

Laisser surgir dans I’imagination une couleur uniforme
quelconque. L'interprétation psycho-diagnostique est
effectuée en liaison avec les tests de Rorsach, Romer,
Goldstein, etc...

Deuxiéme exercice :

Représentation d’une couleur déterminée et choisie par
le directeur de la séance. Toutes les couleurs du spectre
sont systématiquement envisagées.

Troisiéme exercice :
Représentation d’objets déterminés a l’intérieur du champs
subjectif,

* Catharsis: ( méthode cathartique) méthode de psychathérapie ol
'effet thérapeutique cherché est une ¢ purgation» ( catharsisl, une
décharge des affects pathogénes. La cure permet au sujet d’évoquer et méme
de revivre les événements traumatiques auxquels ces affects sont liés et
d’abréagir ceux-ci. Historiguement, la & méthode cathartique » appartient
4 la péricde (1880-1895) ol la thérapeutique psychanalytique se dégage
progressivement 3 partir de traitements opérés sous hypnose.
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. . 2 ’ ) i~
Cette vague tend & ramener les tensions tissulaires du - Sixiéme exetcice, : ;

‘point neutre de maladie oil elles se trouvent a leur Controle respiratoire. Adoption de la formule :

point neutre de santé, reflet de ’ordre naturel. . Je respire calmement. Le rythme respiratoire peut

. acquérir un tel degré d’évidence intérieure qu’on

_ . . pourra dire : je suis toute respiration ou ¢a me res-
Franck GILLY. pire.

Septiéme exercice :

Chaleur de l’abdomen. Adoption de la formule :

mon plexus solaire est tout chaud ou mieux mon
4 - » —

plexus solaire est inondé de_chgleur.

Huitiéme exercice :

Fraicheur du front. Il est important de s’entendre
auparavant avec le patient pour qu’il ne se concentre
que sur une fraicheur légére et passagére que I’on

pourra comparer 4 un bref tamponnement d’eau
de Cologne. Adoption de mm formule : mon front

est bon frais. =7 nbal.,s?m - _Zuvﬁﬁm.iaa

Cet mxm:uom ainsi que celui de la généralisation
de la chaleur exigent des précautions spéciales pour

les sujets présentant des signes de troubles circula-
toires comme les migraineux par exemple. D’une
maniére plus générale les paralysies de_ m.mbnbmﬁbw?
rique, la ﬁoroB%mEm et les troubles étendus de la

r.llliiu PR TR DR YT e S o e S B

sensibilité constituent des contre-indications a cette
e —————enr g ——

méthode. ————

iV POSSIBILITES CLINIQUES DU CYCLE INFERIEUR
POUR PERSONNES NORMALES :

— Autosédation (amortissement de la résonance émotio-
nelle des affects). Le patient ne cherche pas & res-
treindre I’exaltation des affects par une tension volon-

taire active mais prend une certaine distance par

14 47
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macrobiotique vous sera trés utile pour la suite de votre

voyage vers l’éternité. Si vous avez quelque difficulté
a sourire de vos certitudes et de vos maitres, si vous
n’avez ni réve ni idéal, il est alors probable que la
théorie du INN et du YANG ne soit qu’un sac de plus
dans votre « mongolfiére », un alibi supplémentaire pour

vous différencier des autres.

Comprendre les interrelations énergétiques du
INN-YANG est affaire de connaissances, d’intuition, et
de Hhberté de jugement. Disponibilité et souplesse psy-
chique contrebalancent la volonté et I’application coneréte,
notre aptitude & &tre libre nous dévoilera ce que la
Macrobiotique recelle de liberté ; §’il nous reste quelques
séquelles judéo-chrétienne de flagellation, elle nous appa-
raitra avec des interdits, des précepts rigides et stricts.Au
lieu de nous aider, elle deviendra génératrice de tensions.
Lorsque G. Ohsawa introduisait la Macrobiotique en
France, le Dr Maxwell Maltz écrivait aux Etats-Unis
la Psycho-Cybernétique. Le titre du dernier chapitre de
cet ouvrage aurait pu étre une définition de la Macro-

biotique : Comment agjouter des années d votre vie et de
la vie d vos années,,

—

2 — UN CODE OU LE BON SENS N’EST PAS INTERDIT !

Une démarche d’ouverture mentale manque sou-
vent au préalable de notre quéte. L’individu cherche
encore son identité sous des monceaux de conditionne-
ments divers, et lorsqu’il aborde une facette de la
connaissance qui lui promet bonheur et santé, il 'adopte
comme une ménagére cptant pour une nouvelle lessive
promettant plus de blancheur. Le savon reste le méme

7 - Obtention d’une sorte de prédominance de la vie
réflexe : représentation passive et contemplative,
le non-vouloir et le non vouloir penser sont
décisif's.

Sans en faire une condition nécessaire i |’appren-
tissage du training autogéne, Schultz précise que le
travail est grandement favorisé en groupe (jusqu’a 70
personnes pour le premier cycle, de 5 a 10 personnes
pour le second cycle).

III DESCRIPTIF DU 1¢f CYCLE DU TRAINING
© AUTOGENE

Une induction au calme destinée & montrer le

but a obtenir est répétée & chaque début d’exercice :
Je suis tout d fait calme.

o

Les exercices suivants sont a pratiquer deux ou
trois fois par jour, pendant des temps trés courts au
départ (20 a 30 secondes), toujours par ordre chrono-
logique. L’apprentissage doit &tre centré sur un seul
et unique exercice a la fois pendant une quinzaine de
jours au moins et davantage si ’exercice n’est pas encore
acquis. En cas de déroulement normal évalué par le
directeur de l'apprentissage, les patients peuvent rester
en état de décontraction aussi longtemps que bon leur
semble. L’apprentissage de ce cycle demande de 12 a
18 semaines.

A la fin de chague exercice ou série d’exercices

la technique de reprise doit étre exécutée consciencieu-
sement et en prenant bien garde a [’ordre préconisé :
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de la géographie et du climat, du sol et de la saison, des Schultz congoit alors la proche parenté entre les

meeurs et des nécessiiés diverses. Ceci est pour la diffé- mwhﬁm mcgmnammmm de mcmmmmaom wﬁ le sommeil et définit
rence entre les peuples; reste la différence entre les m.Em_. les conditions pour une véritable induction sugges-
individus. Ie Dr. D. Senn de Lausanne (auteur de la tive : .

Balance Tropique) m’expliquait récemment les relations L >on9,m m.c Mmz.mmw“ le patient doit comprendre
entre la constitution du sol, la constitution des aliments ce quil mm.; glosvgue le but de la méthode.

et les constitutions individuelles, Silice, carbonne et le 2 - bﬁomog.”m relative : la méthode est incompatible
bien connu chlorure de sodium modulent nos constitu- avec les jeunes enfanis et les malades mentaux,

L7autorisation de participer au travail d’apprentis-
sage de la méthode n’est accordée qu’en I’absence
de troubles graves.

3 - Attitude corporelle satisfaisante, c’est-a-dire évi-

tions. Avec l'aide de tous les autres éléments de la Table
de Mendecleiev présents sur notre table de cuisine, nos
trois constitutions « homéopathiques » de base se cons-

~

truisent et s'individualisent a I’Infini. Un « carbonique »

réagira de facon spécifique aux sucres qu’il aime mais ne wmah L nMﬁwo? HHO.F Rositians SOk ﬁOmmHEmm :
RiToHe T . o T ke 5, Vo belis * dans un bon fauteuil, en ne croisant ni mains .

ni jambes,
* en position de cocher de fiacre, -
Chacun réagit donc en fonction de sa constitution * en position allongée, la téte légérement soutenue. -
et de ce qui s’est greffé dessus : pathologies et traitements, 4 - Affaiblissement des stimuli extérieurs : piéce tran-

stress psychiques et affectifs, croyances et nécessités. . QMEm. Wm température moyenne, dans une demi-
obscurité.

plats ne seront jamazis assez salés, etc...

Pcur ahorder la macrobiotique avec plaisir, sauvegardez 5 M Co o
et droit 5lediffSrercat - Monctonie des champs sensoriels {en relaticn

avec les expériences pavloviennes sur le stimulus
punctiforme)* : éviter les cols, cravates, ceintures,
vétements trop chauds ; utilisation du rythme
4 — INN OU YANG ? de la respiration du sujet et du rythme de la
voix du directeur de ’apprentissage ; yeux fermés.
6 - Expérience de la concentration intérieure et du
recueillement, favorisée par 1’attention accordée
& des processus somaticques, .

Nous I'avons dit, en soi rien n’est inn ou yang ;
la compréhension est dynamique et donc relative. 11
s'agit de définir par rapport & quoi et selon quelles
conditions ur aliment ou un phénomeéne quelconque

est « polarisé » en INN ou YANG & un moment donné.

Stimulus punctiforme : L'influence prolongée d'un stimulus isolé s'est
révéiée caractéristique dans toutes les expériences, 5u point que Paviov a pu
considérer le stimulus punctiforme comme un facteur d'inhibition et
d’assoupissement.
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5 — APPLICATION A L’ALIMENTATION .

dulINN........ versle.......YANG
Régnes Végétal Animal
Végétaux {Fruits... Légumes. .. Légumineuses /. . Céréales
Animaux | Elcignés de I'homme . . . proches de I'homme
{oiseaux, poissons) (mouton, cheval, beeuf..,)
Sous-pro-
duits Beurre . .. Lait...Fromages ... CEufs
animaux -
Végétaux
Fruits Tropicaux, d'été, ... . de nos régions ou pays
expanseés plus froids
sUCrés, en grappe poires, prunes, cerises,
trés acides pommes, fraises, baies,
fruits secs...
Légumes, |Feuilles, fanes, Racines
tubercules
Feuilles larges et grandes  feuilles petites et dentelées
Racines multiples, racine unique et profonde
peu profondes
Aubergines, tomages, Qignons, carottes, salsifis,
courgettes, poivrons, bardane, choux ...
pommes de terre ...
Céréales MaTs, Mil, Orge . ., Blé . ., Riz ... Sarazin
Composi- | Plusliquide ou plus gras . . . plus sec,
tion Rapport Na/K }1/5 Rapport Zm\xmim
(banane : 840) (riz : 4,5)
Protéines ... Sels minéraux
Vitamines (C...B...A...E...D...
{selon leur solubilité dans I'eau, la graisse ou |'alcool)
Couleurs Froides ... Chaudes
Saveurs Sucré ... Piquant . .. Acide ... Salé...Amer
Traite- Chimiques . , . Naturels . . . Etat sauvage
ments
Prépara- Peu ou pas de cuisson . . . Cuisson prolongée ou
ration culi- pression
naire Avec de 'eau a I'étouffée
Peu ou pas salé salé
Epices et matiéres grasses peu ou pas

20

Etg.,.

Le
Training
Bufogene

o fobicwnnes Heisrick

Setout s

I — PRESENTATION DE SCHULTZ

Johannes Heinrich Schultz est né en 1884 en
Basse-Saxe. 11 étudie la médecine, puis se spécialise en
dermatologie, neurologie, immunologie et psychiatrie.
En 1905 il commence a s'intéresser aux travaux de son
condisciple Oskar Vogt sur le sommeil, En 1911 il fait
la connaissance de Freud dont il suit attentivement les
découvertes psychanalytiques. Pendant la guerre 1914-
1918, il dirige I’hdpital psychiatrique de Malonne en
Belgique. II écrit alors son premier grand ouvrage :
Le Traitement psychologique des patients. Aprés dix
années d’expérimentation et d’observation clinique il
publie Le Training Autogene. Il rencontre en 1936
Edmond Jacobson et prend alors connaissance de sa
théorie. A partir de 1945 il se consacre principalement’
a ’enseignement de la psychothérapie. Invité par Caycedo
A présider le premier congrés mondial de sophrologie,
il décéde quelques mois auparavant.
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Le INN - YANG pourrait redevenir le langage
commmun de la science, de l'art et de la philosophie ;
il péurrait réunir ce qui n’a jamais cessé d’étre complé-
mentaire, les traditions orientales et occidentales d’une
part, ces traditions et la marée montante des découvertes
actuelles d’autre part.

+

Patrice Laurent,
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Vous pourrez découvrir la premiére dans votre couple,
au besoin avec mon aide. Le deuxiéme est possible dans
la cadre de réunions-contraception ou par les vécus que
je vous demande de me faire parvenir (anonymement
ou non) afin de les adjoindre a cette plaquette.

AUCUN MEDECIN NE POURRA CHOISIR A VOTRE
PLACE VOTRE CONTRACEPTION.

. Docteur Patrick ZAKS.

24

consultation médicale et la seconde avant I’acte

lui-méme.

.

* Entretien a4 caractére social obligatoire (centre de

planification ou assistante sociale).

* Autorisation parentale obligatoire pour les mineures.

* Nécessité de résidence en France d’au moins
mois avant 1’acte pour les étrangéres.

trois

* Tarifs fixés par la loi identiques pour tous les
médecins (conventionnés ou non), non remboursé

parlaS.S.

—Prix: 800F a.. en fonction du médecin et de la

clinique.

6/ Stérilisation masculine ou féminine ;
— Technique : ,

* Pour I’homme vasectomie, c’est-a-dire ligature des
canaux déférents sous anesthésie (locale ou générale).
* Pour la femme ligature des trompes ou pose d’anneaux

synthétiques sous anesthésie générale.

-~

—On ne peut a lavance, malgré les progrés de la
technique, préjuger de sa réversibilité ; ce n’est done
pas un moyen contraceptif et il ne faudrait 'envisager

qu’a titre définitif.
— Non interdit par la loi, non remboursé par la S.8.

7/ L’avenir :

— En matiére de pilule (masculine ou féminine) : bracelet,
implant, vaccination, contraception de 26™€ phase de

~

cycle... a base d’estrogénes, progestérone,

anti-

androgénes, prostaglandines, anticorps anti-H.C.G...
— En matiére de stérilet : augmentation de la quantité
de métal, stérilets libérant des substances contraceptives.
— En matiére de contraception locale : capes cervicales

libérant des substances contraceptives.
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* Recommencer une nouvelle plaquette aprés une
semaine d’arrét.

* 5,1bF a 6,50F par mois, remboursés par la
Sécurité Sociale (S.S). ,

* Peuvent étre oubliées 24 heures.

* Les seules pouvant étre prises en continu quelques

mois pour éviter les régles.

— Pilules mini (M): Adepal, Miniphase, Minidril,

ﬁu.mﬁoimsm.

* Elles contiennent les mémes hormones que les
normales, en moins grande quantité.

* A débuter entre le 1F et le 3¢M2 jour des régles.

# Recommencer une nouvelle plaquette aprés une
semaine d’arrét. ,

* w.wo F a 7 F par mois, remboursés par la S.S,

Peuvent étre oubliées 6 & 12 heures.

Peuvent diminuer, voire supprimer les régles ou,

au contraire, favoriser de petits saignements en

dehors des régles, ce qui est sans danger.

* ¥

— Pilules micro (m) : Milligynon, Exluton, Microval...

* Elles contiennent de trés faibles doses de progestérone.

* A débuter le 18¥ jour des regles.

* A prendre en continu, méme durant les régles.

* 5,60F a 7,80F par mois, seule Miligynon est
femboursée par Ia S.S.

* Ne peuvent étre oubliées que 3 & 4 heures, ce qui
impose une régularité quasi-absolue de la prise.

* Donnent assez souvent des cycles irréguliers.

* Sont souvent prescrites en cas de contre-indication
aux autres types de pilule (hypertension, diabéte,
hyperlipidémie non stabilisée, atteinte cardiaque

grave...).

26

-6/ Les crémes spermicides utilisables seules :

— Présentation : tube avec applicateur de créme (Alpagelle,
créme Pharmatex, créme Pharmatex unidose).

— Particularités : durée d’action longue (12 & 24 heures).

— Prix : une quinzaine de francs le tube, 1,50 F pour’
I’applicateur, 3,10 F la créme unidose, non remboursés
par laS.S.

LES AUTRES MOYENS :

1/ La contraception dite du lendemain :
— La pilule du lendemain
* Définition : dose massive d’eestrogénes & prendre
dans les trois jours qui suivent un rapport « dange-
reux »,
* Indications : moyen d’exception.
* Efficacité : 99 a 100 %.
* Inconvénients :
O Troubles digestifs souvent importants.
O Reégles souvent retardées jusqu’a six semaines plus
tard.
C N’assure aucune protection pour les rapports
ultérieurs.
O Dose d’hormones trés importante.

— Le stérilet du lendemain
* Définition : stérilet « ordinaire » a placer dans les
cing jours qui suivent un rapport « dangereux »,
* Indications : moyen d’exception.
* Efficacité : 99 %.
* Inconvénients et avantages : ceux du stérilet.

2/ La pigfire trimestrielle :
— Deéfinition : ingestion de progestatif a forte dose
ayant une efficacité de trois a six mois,
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- ;Diminuent souvent les éventuels troubles 3 I’occasion
desrégles (N, M, m, P).

- Autorisent un allongement quasi
cycle pour éviter d’étre réglée
moment (N).

volonté de son

a
4 un « mauvais »

- Aucun effet connu sur la descendance ou le cancer

(N, M, m, P, S).

|
Inconvénients : N i

- Ingestion d’hdrmones artificielles (N, M, m, P, S).

- Nécessité de prise réguliére quelles que soient les
relations de couple (N, M, m, P, S)

- Cyecles artificiels (N, M, S)

- Constituent 1'un des facteurs de risque des maladies
cardio-vasculaires, principalement en cas d’association
avec une hypertension, une hypercholestérolémie ou
un tabagisme méme modérés (N, M, S) d’autant plus
que la femme avance en age.

- Nécessité d’une grande régularité de I’horaire de la
prise (M, m, P, S).

- Les effets dits secondaires sont trés variables d’une
femme a Il'autre, d’une pilule & I’autre et d’un
moment de la vie a Iautre ; ils sont dus pour partie
‘aux hormones ingérées et pour une autre a tout ce que
représente la prise réguliére d’un produit bloquant le
“o%n_m naturel et autorisant les relations amoureuses sans
crainte (ou désir) de grossesse. Ce peuvent étre des
variations d’appétit, de poids, des seins...

Maladies contre-indiquant la prise de pilule :

- Du fait du traitement qui risque d’inhiber ses effets :
tuberculose, épilepsie.
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— Présentation : gaine de caoutchouc mince réalisant
une barriére mécanique au passage des spermatozoides.
Peut étre associé & une créme spermicide (Préservatif
Plus).’

— Utilisation : A mettre sur le sexe en érection. Obligation
pour 'homme de se retirer avant la fin de I’érection
en tenant le préservatif a la base pour éviter le reflux
du sperme.

— Prix : 1,60 F 4 2,30 F non remboursés par 1a S.S.

2/ Le retrait : .
— Technique : Retrait de ’homme avant 1’éjaculation.
— Avantages : 7 7

— Inconvénients :

* Harmonie du couple ?
* Efficacité trés mauvaise.

3/ Le diaphragme :

— Présentation : membrane de caoutchouc mince réalisant
une barriére mécanique et chimique (par la créme
spermicide) au passage des spermatozoides.

— Utilisation : & placer dans le vagin aprés I’avoir enduit
de créme spermicide.

— Prix : diaphragme : 31 F remboursés par la S.S.

créme spermicide : une dizaine de francs le
tube, non remboursés par la S.S.
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Modéles :

ML Cu 280 Gravigarde
; ~—
i
!
L
{Fes
Dimeivs Creiys T oou Gyne T Nova T

Ils sont tous sensiblement équivalents.

Avantages :

- Efficacité.

- Contraception assurée pour au moins deux ans (pous
saurcns dans quelques années que penser des stérilets
a garder uatre a six ans).

- Conserve le eycle naturel.

- Non lié a la relation amoureuse.

- Actif le jour méme de la pose.

- Peut étre mis et enlevé n’importe quand.
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Inconvénients :

- Perforations de I'utérus a l'occasion de la pose ;
elles sont impossibles avec les modéles actuels a
inserteur en plastique sauf utérus fragilisé par un
accouchement ou une césarienne récents et médecin
peu expérimenté. . ‘

- Expulsions ; bien que trés rares sl est bien mis
(=1 %), elles nécessitent néanmoins une surveillance
réguliére par l'un des membres du couple (sentir le
fil contre le col de ’'utérus).

- Le fil est exceptionnellement senti par ’homme lors
des rapports.

- Reégles souvent plus abondantes, en particulier les
premiers mois. |

- Rares contre-indications médicales : régles trés abon-
dantes, infection génitale en cours, béance du col.

- Risque d’obstruction des trompes (donc de stérilité),
voire de septicémie, en cas d’infection utérine non
traitée, ce qui impose :

* Une femme (ou un couple) motivée :
O Une bonne prise en charge de son pronre corps
vee consultation médicale au moindre doute
infectieux (douleurs, saignements, pertes ou fidvre).
O Des consultations réguliéres (au moins deux fois
par an) pour rechercher par l'examen gyneéco-
logique les infections dites inapparentes.

* Un meédecin expérimenté.

A noter que ces rsgues potentiels sur la fécondité
ultérieure font encore dire aujourd’hui & nombre de
meédecins : « Non au stérilet si vous n’avez pas eu

d’enfants ». Je n’en suis pas...

Prix : 66 F a 100 F le stérilet + 184 F (K 20) la pose,
remboursés par la S.S.
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