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5 1 Se laisser guider

La « méta-relaxation » a été mise au point par cing
médecins : sur un fond de musique douce et de
sons plus ou moins étranges (destinés a activer
certaines zones du cerveau), plusieurs voix nous
guident vers un état de profonde détente. Tantdt
dans I'oreille gauche, tantét dans la droite, parfois
simultanément, elles expliquent les exercices, puis
racontent des histoires symboliques. Une approche
innovante, déclinée dans une collection de douze
CD (“Arréter de fumer”, “Cardio-relaxation”, “Re-
laxation prénatale”, etc.).

Nathalie, 42 ans : « Les résultats ont été im-

fobsession, s ’ : ;
tharmonie” meédiats : je me suis endormie avant la fin de

la séance! J'ai reécoute le CD, le matin dans le
metro, et je suis arrivee beaucoup moins stres-
see au bureau. » I
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i | "l““ll “S'ENDORMIR PAR LA META-RELAXATION" DE JEAN-JACQUES LISOIR
(FoNDA-MENTAL). UNE SEANCE DE TRENTE MINUTES. 24,20 €.




