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Le stress, mal du siécle. Génératrices de maladies diverses —
hypertension artérielle, crises cardiaques, ulcéres, insomnies, surme-
nage, indigestions, désordres mentaux —, les tensions quotidiennes
mal contrélées minent la santé physique et morale d'un individu aussi
sdrement qu'un cancer. Sans compter qu’elles constituent un gaspilla-
ge irrémédiable d'énergies précieuses.

Mais comment combattre le stress? Comment vivre serein et
détendu au milieu des sollicitations de plus en plus nombreuses du
monde dans lequel nous vivons?

Le repos, les loisirs et I'exercice physique ne suffisent pas a éli-
miner les tensions. Seule la relaxation peut le faire.

Alors, comment relaxer? C'est ce que ce livre nous apprendra,
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