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CHÉNARD, J.R., 1987,
Les relaxations

Presses de l'Université du Québec, Québec

Ce livre de Jean-René Chénard vient combler un
vide. Ce texte substantiel se situe, à mon avis, dans
la lignée des ouvrages de base dont le dernier est
paru en 1968 (Geissmann et Durand de Bonsingen).
L'intérêt de cette nouvelle publication tient à sa
globalité. L'auteur nous propose une vision large: il
situe la relaxation au plan culturel et historique, il
fait le point sur les causes et la physiologie de la
tension, suggère une typologie susceptible de
regrouper toutes les techniques et présente des
scénarios d'apprentissage. Sa typologie est intéres-
sante et pourrait servir de concept organisateur à
l'éventail des techniques présentées «en vrac» dans
le Guide des ressources.

La culture de l'auteur est visible dès le premier
chapitre où il rappelle l'utilisation des drogues
hallucinogènes dans les rituels religieux et de
guérison des sociétés primitives. «À ces solutions
traditionnelles s'est substituée la réponse scientifi-
que». Il décrit l'utilisation massive des psychotro-
pes mineurs dans nos sociétés modernes.

L'auteur se fait plus virulent pour dénoncer
diverses récupérations des solutions écologiques à
l'angoisse et à la tension. Il condamne le contrôle
et/ou la mystification exercé par certains groupes
professionnels (y compris les religieux) au sujet de
la méditation, du training autogène, de la rétro-
action biologique, de la détente subliminale et de la
myothérapie.

Cette dénonciation de la «consommation pas-
sive des traitements et de la dépendance aux spécia-
listes» se fait sur un ton railleur qu'il conserve tout
au long du texte. Cette ironie plaira sans doute à
certains, mais à mon avis, elle dessert d'autres

parties du livre. Par exemple le ton léger qu'il
utilise pour parler de l'apprentissage des techniques
banalise et confère un caractère superficiel à une
expérience qui ne l'est pas. Les effets psycho-phy-
siologiques complexes qui accompagnent les
apprentissages corporels ont été décrits par nombre
d'auteurs dont Bertherat (1980), Feldenkrais
(1971), Schultz (1974) ou plus près de nous par
Marie-Lise Labonté.

Son chapitre sur le stress est fort légitime dans
un livre sur les relaxations. C'était une prière man-
quante dans les publications plus anciennes. La
partie qui traite des agents stresseurs est classique,
concise, facile à lire. Son exposé est plus accessible
que certains écrits de Laborit (1979) dont il
s'inspire largement et de façon intéressante.

L'inhibition réflexe musculaire fait l'objet d'un
chapitre bien documenté qui permet au lecteur de
s'y repérer dans les remèdes aux douleurs muscu-
laires: manipulations, gymnastique douce, accu-
puncture, accupressure, etc. Certaines omissions
sont surprenantes: aucune mention du rolfing ou
d'autres méthodes de gymnastique douce que celles
de Bertherat et Mézières. D'autres approches sont
balayées du revers de la main, l'homme de science
qu'est Chénard accède difficilement semble-t-il à
l'univers de la bioénergie et des autres techniques
énergétiques.

Il s'intéresse pourtant aux moyens d'accéder à
ce qu'il nomme la réponse d'apaisement. Il cherche
par exemple à cerner le phénomène «Alpha» et les
paramètres biologiques de la transcendance. Il
reconnaît ici les limites de la science; il serait prêt à
«prendre en considération les expériences subjec-
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tives des pratiquants, le récit des poètes ou celui des
mystiques» en attendant que la fourmilière (enten-
dez là le modèle scientifique) soit achevée.

Le chapitre sur la relaxation proprement dite
n'apporte rien de neuf. Il est surtout consacré à
l'efficacité de la relaxation pour la réduction des
maux de tête, de dos et de l'hypertension. Une
documentation plus à jour lui aurait permis d'aller
plus loin, entre autres, en ce qui concerne la dimi-
nution de l'anxiété et le traitement de l'insomnie.

Les références en fin de chapitre nous appren-
nent que Jean-René Chénard a une formation de
niveau doctoral en kinésithérapie. On comprend
alors son intérêt et sa compétence pour les pro-
blèmes de la musculature. Les cliniciens s'étonne-
ront de ne pas trouver de référence à l'expérience
subjective du processus de changement ou de
guérison. Omission ou méconnaissance? Ses «re-
cettes de cuisine» donnent l'illusion de la facilité et
méconnaissent la résistance au changement et les
difficultés d'apprentissage inhérentes à ce genre de
démarche chez les personnes qui souffrent de ten-
sion chronique.

Les omissions n'altèrent pas l'intérêt de ce livre
bien documenté qui mérite d'être lu par toute
personne impliquée dans le champ des relaxations
ou de la gestion du stress.

Diane Bernier,
Consultante en relaxation

Professeure agrégée
Université de Montréal
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