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Avant-propos

Avant-propos

Le training autogéne est une pratique de relaxation qui
agit sur le corps et I'esprit. L'objectif de ce livre est de proposer
une présentation pragmatique et pratique du contenu de cette
méthode en quelques étapes, tout en proposant des pistes pour
aller plus loin une fois les bases maitrisées.

Méme si cette pratique est saine, positive et a la portée de
tous, elle peut présenter des risques dans quelques cas précis
(personnes présentant des troubles cardiaques ou sujettes aux
crises d’angoisse). Tout au long des pages suivantes, des
avertissements seront formulés dans les rares cas ou ils sont
nécessaires. Si des sensations vraiment désagréables devaient
survenir, il faudra immédiatement arréter la séance. Par précaution,
I'exercice du coeur est a éviter pour les personnes présentant des
troubles cardiaques, les exercices du cceur et de la respiration
sont déconseillés pour ceux qui sont sujets aux crises d’angoisse
dans un premier temps. En avangant dans la pratique du training
autogene, il sera toujours temps de tester ces exercices quand le
reste de la technique sera maftrisé et donnera des effets positifs
réguliers et bien installés.

La pratique proposée ici n’est pas dangereuse pour la
santé, mais en cas de conséquences négatives (notamment les cas
évoqués ci-dessus) suite a l'utilisation inappropriée de la
technique, l'auteur de ce livre ne saurait étre tenu pour
responsable. Comme toute pratique travaillant sur le corps
(pareillement aux pratiques sportives), les conséquences
négatives peuvent exister si l'on ne respecte pas les
avertissements proférés, que I'on tente de briler les étapes ou que
I'on n’écoute pas les messages envoyés par notre corps. En tant
que lecteur de ce livre vous assumez I'entiére responsabilité de
votre pratique.
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