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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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Avant-propos

			Cet ouvrage fait suite à une série de guides antistress proposée par l’auteure, à l’intention du monde éducatif. Les précédents ouvrages : Guide antistress de l’enseignant, Se détendre pour mieux apprendre et Guide antistress du candidat avaient comme objectif le bien-être à l’école et s’adressaient donc à un public plus ciblé. Tandis que le présent guide peut s’adapter aux besoins de toute personne désirant s’initier facilement à la relaxation et à des pratiques de bien-être au quotidien. L’auteur propose une synthèse de toute l’expérience acquise lors de formations de groupes et de séances individuelles.

			Afin de les rendre accessibles à tous, jeunes, moins jeunes ou seniors, les exercices ont été simplifiés pour aller à l’essentiel et gagner ainsi en efficacité.

			Plus qu’une boîte à outils, ce guide nous apprend à développer une attitude et un regard plus zen sur la vie. Des cinq sens à la conscience de soi, en passant par la respiration, l’objectif de cet ouvrage est de permettre à chacun :

			- d’apprendre à se détendre facilement pour gérer le stress intérieur et environnant ;

			- d’avoir des clés pour accueillir son être, et être ainsi mieux dans son corps et dans sa tête ;

			- de savourer et mieux vivre chaque instant présent de son existence.

		


		
			Note au lecteur

			À la fin de chaque chapitre, un espace est dédié à la notation des remarques personnelles ; le lecteur peut y livrer, s’il le désire, ses impressions après la pratique, pour en consulter périodiquement l’évolution. Il est conseillé de pratiquer les exercices choisis régulièrement, et de noter la date chaque fois que l’on écrit un commentaire. Cela permet d’observer comment notre ressenti évolue au fil du temps.

		


		
			Introduction

			
Apprendre à se détendre ici et maintenant

			Telle est l’ambition de cet ouvrage, qui nous propose des exercices simples pour :

			- redécouvrir nos cinq sens ;

			- redonner du sens à notre souffle ;

			- être à l’écoute de notre corps et de nos émotions sans jugement ;

			- accueillir et accepter tout ce qui compose notre être.

			L’objectif est de faire de la relaxation un outil :

			- de connexion à soi-même (présence et conscience de soi au quotidien) ;

			- de connaissance de soi (dynamique corps, émotionnel et mental) ;

			- de confiance en soi et estime de soi ;

			- d’ouverture à soi-même, donc aux autres et au monde ;

			- d’autonomie dans son évolution personnelle.

			
Apprendre à se détendre, cela sert à quoi en bref ?

			- Cela permet de savoir s’accueillir sereinement dans l’ici et maintenant pour mieux prendre soin de soi.

			- Et vice versa ! sans accueil ni écoute de soi, point de détente possible !



			En effet quand vous vous connaîtrez mieux et saurez vous détendre avec facilité, vous pourrez entre autres choses :

			- gérer votre stress, garder votre calme en toute occasion et en tout lieu ;

			- reconnaître et apprivoiser vos résistances au mieux-être, pour prévenir le stress ;

			- être plus serein, plus positif ; accroître votre bien-être émotionnel et surtout l’accepter !

			- reconnaître ce qui est confortable et judicieux pour vous, votre santé, votre bien-être physique ;

			- exercer plus sainement vos capacités de jugement, et faire des choix en toute autonomie et estime de soi ;

			- développer vos capacités d’attention, de concentration et de mémorisation quel que soit votre âge ;

			- accroître vos potentialités et performances en tout domaine de votre vie.

		


		
			Chapitre 1

			
Se détendre pour…mieux s’accueillir

		
	Savoir s’accueillir : la condition sine qua non pour mieux accueillir l’instant présent et appréhender la dualité de nos mondes intérieur et extérieur… sans jugement.



			
Exercices sensoriels et respiration

			S’accueillir à travers les cinq sens

			Ce sont nos cinq sens qui nous mettent en relation avec le monde qui nous entoure. D’où l’idée d’être plus présent ou attentif à nous-mêmes et à notre entourage, grâce aux exercices sensoriels décrits dans les chapitres suivants.
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