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    La Chronique sociale est à la fois un organisme de formation et de recherche et une maison d’édition. Fondée à Lyon en 1892, elle s’est préoccupée dès ses origines de sensibiliser aux évolutions de la société et de suggérer une organisation de la vie collective plus solidaire et plus respectueuse des personnes.


    Actuellement, les Éditions de la Chronique sociale publient des ouvrages et des jeux pédagogiques qui contribuent à mettre en œuvre ces orientations. Issus de pratiques professionnelles et sociales, ils sont au service de tous ceux qui s’efforcent de mieux comprendre le monde.


    Chacun pourra s’approprier ces outils et les utiliser, tant pour son développement personnel que pour une action collective efficace.
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    Chantal De Mey-Guillard


    Relaxation minute


    Se détendre à tout moment


    
      [image: 61582.png]


      [image: 61581.png]

    


    [image: lessentielNG.jpg]


    [image: 61558.png]


    


    
      [image: logoCS.tif]


      
        1, rue Vaubecour - 69002 Lyon


        Tél. : 04 78 37 22 12

      

    


    

  


  
    


    Relaxation minute


    Introduction


    Aspects théoriques sur les différentes relaxations


    Les relaxations


    Les respirations


    La Pleine conscience est-elle une relaxation ?


    Une expérience personnelle de pleine conscience dans la nature


    Faire de la place au silence et à l’immobilité dans sa vie


    20 relaxations minute


    1. Inspirer - Expirer


    2. Sentir son ventre


    3. Le stylo


    4. L’arbre


    5. Les bras croisés


    6. Les jambes étirées


    7. Le pantin


    8. La table


    9. La statue


    10. L’oiseau


    11. Les épaules ou le robot


    12. Les griffes du chat


    13. Le gorille


    14. Les bras le long du corps (Variante du gorille)


    15. L’Ombre ou Adam (de Rodin)


    16. Être debout


    17. Les mains posées sur les genoux


    18. Être assis, pouce, pause


    19. La pierre


    20. L’apaisante


    En guise de conclusion
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    Introduction


    « C’est toujours dans le présent que nous passons notre vie. » A. De Musset


    Des petits exercices de relaxation à faire dans l’endroit où on se trouve, dans un temps restreint, sans nécessité d’un espace spécifique. L’objectif de ces relaxations est d’être plus présent dans le quotidien de votre journée, à votre travail ou à la maison. Vivre l’instant présent, en étant là tout simplement pour recevoir et accepter « tout » ce qui vous arrive.


    Ces petites relaxations durent une à deux minutes au plus !


    Certaines relaxations ont été déjà présentées dans des ouvrages précédents1. Ils présentent l’avantage d’être regroupés, et de nouveaux exercices viennent enrichir ces relaxations minute. Ces relaxations sont simples à exécuter, elles ont le mérite de vous faire adopter un autre point de vue sur l’habituel de vos attitudes. Elles vous permettent une mise à distance de votre quotidien sur le plan personnel ou professionnel, en faisant un « break » minute et qui peut changer vos idées et vous décontracter.


    Pendant quelques secondes après la relaxation restez immobile en tant que veilleur bienveillant à vous-même, pour ressentir les effets du mouvement effectué.


    Présentation pour chaque relaxation minute
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      1. Ch. De Mey-Guillard, Accepter ses émotions, Chronique sociale, 2010, Escales vers soi, Chronique sociale, 2012, Image de soi, Chronique sociale, 2014.
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