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OMS et Relaxation

Dés 1993, I'0.M.S. (Organisation Mondiale de la Santé) in- Joyeux Noél
cluait la gestion du stress (entre autre) dans les compétences
psychosociales.

Récemment, elle donnait ses recommandations dans la prise
en charge de la dépression :

"L'apprentissage de la relaxation doit étre envisagé comme  FIR vous souhaitent de pas-
traitement chez les adultes souffrant d'un épisode/trouble  ser d'excellentes fétes de fin
dépressif. Dans la dépression modérée a sévere, cette inter-
vention doit étre envisagée en tant que complément aux anti-
dépresseurs ou a des traitements psychologiques brefs et
structurés."

La reconnaissance de l'intérét de la relaxation par I'OMS est
déja ancienne, mais malheureusement considérée comme
mineure dans notre espace médical hexagonal.

Toute l'équipe et les

membres du bureau de la

d'année !

Le travail corporel Peerboom

Extrait de la revue "Fémina" d'octobre 2018.
"Le travail corporel Peerboom libére nos tensions.
Initiée dans les années 50 par Hildegarde Peerboom, prof de gym formée
a la danse rythmique, elle est reprise depuis 1981 par sa fille Annelise
Galland-Peerboom, kinésithérapeute, psychomotricienne et psycho-
logue...L'important est de rester a I'écoute de ses sensations. L'objectif :
refagonner le corps et évacuer les douleurs, les insomnies ou le stress.
. Libéré de ses tensions, on peut alors s'épanouir dans tous les domaines
o — de sa vie."
Par certains aspects de cette méthode nous retrouvons l'esprit de Vittoz,
repris en Yoga Nidra dans la "rotation de la conscience". Dans la séance
de base, et apres une relaxation, I'accent est mis sur chacun des doigts de
la main. Par exemple, l'index demandera de se concentrer sur un point
précis du corps ; le majeur symbolisera I'énergie et le point d'équilibre entre "faire" et "sentir",
etc.
Au cours de chaque étape sont proposés des exercices avec des ballons, des foulards, mais
aussi des improvisations en musique.
Annelise a été membre de la Fédération Européenne de Relaxologie pendant plusieurs années.

F plus dinfa...
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Border Line

Le terme borderline (ou état limite) semble aujourd'hui se banaliser dans le langage de certains.
Mais il ne faut surtout pas oublier que parler de borderline c'est faire un diagnostic psychiatrique. Il
n'est pas toujours facile de faire entrer dans la nosographie psychiatrique certains malades men-
taux. Dans l'attente de précisions quant a la pathologie ils sont, souvent provisoirement, classés
borderlines. Rien a voir avec la tendance actuelle ou une simple instabilit¢ émotionnelle vous
classe dans cette catégorie...

Le psychanalyste Saverio Tomasella précise : "C'est surtout tres commode quand on ne sait pas
comment diagnostiquer ce dont les gens souffrent, surtout lorsqu'il s'agit de personnes qui sortent
de la norme."


http://www.travail-corporel-peerboom.com/

Antidépresseur naturel...

Un acide aminé, la phényllalamine précurseur de la dopamine et de
la noradrénaline, aurait un impact régulateur dans la dépression.
Nous la trouvons dans les viandes rouges, la volaille, les produits
laitiers, les germes de blé, les graines, le soja, le poisson, les ceufs
et les noix.

Cela ne devrait pas plaire aux vegans. Maintenant, il faudra qu'ils
expliquent aux Inuits comment faire pousser du soja sur la ban-
quise...

Bon, tout de méme, aller voir un relaxologue qualifié en cas de
dépression, c'est tout de méme mieux qu'une entrecote.

Cette info a été diffusée par la revue Fémina de novembre 2018.

Quelques citations d'Aristote...

Cette premiere citation devrait plaire aux relaxologues qui sont géné-
ralement des passionnés quant a leur métier.

"Sans activité, pas de plaisir ; et toute activité trouve son achévement
dans le plaisir." Aristote : "Ethique a Nicomaque"

A propos de la catharsis évoquée dans "Poétique”; "et pour tous se
produit une sorte de "purgation” et un soulagement mélé de plaisir."
La catharsis, traduit ici par "purgation des émotions", a donné nais-
sance a I'hypno-catharsis, puis a la psychanalyse.

Sexe au logis

Pour beaucoup de couples, le choix du roi serait d'alterner gargon
et fille dans leur désir d'enfants. Depuis la nuit des temps, chacun
y allait de ses recettes de grand-mére pour garantir le sexe choisi.
Avec, pendant longtemps, la préférence pour I'enfant male ; celui
qui assurait la continuité de la dynastie, ou la profession du pére.
Mais aussi, plus récemment, la politique de l'enfant unique en
Chine (abrogée aujourd'hui) qui a conduit les parents a se
"séparer" de leur bébé de sexe féminin.

Plusieurs études, qui s'étaleraient de 2000 a 2016, montreraient
qu'aprés un séisme (Japon, Turquie, etc.), des guerres (Slovénie),
des attentats (NewYork) naitraient plus de filles en raison du
stress occasionné. Les filles s'en sortant mieux en périodes diffi-
ciles, une sélection naturelle leur serait bénéfique.
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Pour supprimer votre nom de notre liste de diffusion ou modifier vos coordonnées. Des questions ou commentaires ?
Envoyez-nous un mail a I'adresse suivante :
psyrelax@orange.fr
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