S’épuiser ou se construire

Introduction .......... ... .. ... . . ... 9
Premiére Partie : Le « Mécanisme d’Adaptation-Désadaptation »,
ou«MAD.» ... ... ... 13
Chapitre 1 : Les composants du « Mécanisme
d’Adaptation-Désadaptation» ............... ... 17
1. Premier parametre : la conscience ....................... 18
2. Deuxiéme parametre : I’adaptation du systeme végétatif .. ... 21
3. Troisieme parametre : l[a « Société » ..................... 25
Chapitre 2 : Les « cercles vicieux » du « MLAD.» ............. 27
1. Le cercle vicieux de la « suractivité » .. .................. 29
2. Le cercle vicieux musculaire .......... ... . 0. 31
2.1. Particularités de I’activité musculaire « contemporaine » .. 32
2.2. Le cercle vicieux musculaire proprement dit .. ......... 37
2.3. Relations entre le psychisme et les contractures
musculaires statiques . ....... ... e 39
3. Le cercle vicieux de I’agressivité .. ...................... 41
4. Le cercle vicieux végétatif : 1a « récupération» ............ 44
Chapitre 3 : Pour résumer .......................ciaiin... 53
Schéma : Le « Mécanisme d’ Adaptation-Désadaptation »
(«M.AD.») .. 56
Deuxiéme Partie : Les solutions . ........................... 57
Chapitre 4 : Les trois piegesaéviter ........................ 59
1. « QUE » faire ? Le deuxiéme piege ...................... 59
1.1. La«regleducontraire » .......................... 60
1.2. Les standards de I’ « activité modeme » .............. 61
1.3. La « méthode standard » de mise en ceuvre
du «contraire » . ...... ...t 64
2. Eviter la « passivité spontanée de fatigue » : le troisiéme piege . . 67
3. « Reconnaitre la fatigue » : le premier piege .............. 68
3. Les SIgNes ..o 68
3.2. Comment prendre en compte ces Signes .............. 70

3.3. Remarques 70



Chapitre 5 : L’utilisation stratégique de la « régle du contraire »

dansle « MAAD.» . ... . ... ... ... .. ... ...... 73

Conclusion ........ e 77
ANDEXES . .. .. 81
Tester la fatigue musculaire statique et ses conséquences .. .. .. 81
Fiche action personnelle : « Activité/Contraire » ............. 84
Quelques reperes utilisés dans les tomes suivants ............. 85

Bibliographie ......... .. ... . .. ... 89





