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Stade de réactivité des surrénales
Le test de tension

Comment savoir à quel stade d’épuisement vous vos trouvez ? La vitalité des
capsules surrénales serait un bon repère. Équipez-vous d’un tensiomètre et suivez

les instructions ci-dessous.

Cet outil*1 est une façon simple de savoir à quel stade vous êtes de
l’épuisement selon Hans Selye (tableau de la page 50). Vous pourrez définir
si vous devez vous reposer de temps en temps, régulièrement ou... tout le
temps. Si vos jolies petites glandes ont encore dans l’orange, le repos couché
dont il a été question page 116 sera utile, en combinaison avec les autres
techniques. Si elles sont dans le rouge, le traitement médical sera
grandement aidé par le SEUL outil à votre disposition pour les ressourcer
(à part l’alimentation ajustée, bien sûr) : le repos couché !

� Placez-vous en position couchée pendant 5 minutes. Notez la tension et
gardez le tensiomètre au bras. Ce sera la première notation: TC.

� Passez en position debout. Notez la tension: TD.
� Restez encore debout une minute. Notez la tension: TDD.

Si vous bénéficiez d’une intégrité surrénale totale, la TD augmentera de 5 à
10 points par rapport à la TC.  Si vos surrénales sont fatiguées, la TD sera
plus basse que la TC. Vous êtes au stade 4  selon le tableau Selye. Si la valeur
de TDD est encore plus basse que la TD, c’est que vous êtes dans le rouge,
que vos surrénales sont en fatigue extrême ! Vous êtes au stade X  selon le
tableau Selye.

Selon le docteur Poesnecker, la valeur de TD indique le stress à court terme
sur les glandes surrénales, alors que la valeur de TDD est plutôt la marque
de la regénérescence de la glande.  Exemple : pour une TC de 110/70, une
TD de 100/65 et une TDD de 120/75, le docteur Poesnecker dirait que le
sujet a eu un stress récent, de court terme, mais que la glande est en train de
se remettre. Pour une TC de 110/70, une TD de 100/65 et une TDD de 95/
60, il déduirait que ce patient ne récupère pas, que son traitement n’est pas
encore efficace, et lui demanderait encore plus de repos, plus de réduction
de stress divers, et changerait de traitement.
*1 Le docteur Poesnecker, qui a soigné la fatigue chronique pendant plus de quarante ans sous le

nom d’hypoadrénalisme, utilisait cet outil de détection bien pratique et bien peu cher pour
d’évaluer si les surrénales sont encore dans le vert, déjà dans l’orange, ou carrément dans le
rouge. Il est si efficace que le John Hopkins Hospital aux Etats-Unis a fait fabriquer une table
basculante spéciale, très chère, pour pratiquer ce test à l’intention des victimes de fatigue
chronique. L’original se trouve dans le livre du docteur Poesnecker Chronic Fatigue Unmasked,
anciennement gratuit sur le site www.chronicfatigue.org (en 2000).
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