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Une pause « » pendant une randonnée, un trek ; est-ce -
de la lenteur, de la contemplation et/ou de la récupération ;-) ? =
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Introduction
1) Des offres multipliées et banalisées

) D’une dynamique socioculturelle, voire d’'une
contreculture...

3)  ...ades pratiques stéréotypiques (genre, « race »)
)  La sportivisation comme horizon, ex-retro satanas
5)  Un exemple panoptique de relaxation urbaine
Ouverture : une sotériologie laique douce ?
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Introduction : promotion d’une (in)activité
+ mythe de Jouvence (Héas, 1996, 2004)

s J’aime S\ Deéja abonné(e) = ~ Partager

A propos

® Mission

"Human relaxation is the art and science D[ doing nothing|-
regardless of the outer activity including physical andior
mental tension. A human condition of flowing vital energy
t:-lngmg about a state of improved health and well being.
wxation may be referred to as{ rejuvenation. ‘]

Relaxation
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Relaxation gmdée pour lacher prise : détente garantie ! - YouTube
.\ https:/fwww.youtube.com/watch?v=um1Q6odUY7U ~
6 avr. 2013 - Ajouté par CoeurAccords
' \alérie Jouinot, praticienne en soins énergétiques, vous offre cette séance de

Sophrologie- Séance de relaxation pour s'endormir ou se detendre ...
https:/fwww.youtube.com/watch?v=V06J7HhwP8s ~
26 mai 2016 - Ajouté par isabelle demauras
Sophrologie- Séance de relaxation pour s'endormir ou se détendre - .... A quand
une troisigéme vidéo? ... cette ...

Musique Relaxante - Vidéo HD - Paysages, Nature... Relaxation ...
https:/fwww.youtube.com/watch?v=aFiyLyQiLgl ~

24 ao(t 2016 - Ajouté par Musigue Relaxante - Méditation, Dormir et Berceuse
Musique relaxante calme e douce pour se détendre et dormir, avec HD vidéo des
Plabisad Faysages et nature, cascades ...

SEANCE DE RELAXATION SOPHROLOGIE DETENTE. - YouTube
https:/fwww.youtube.com/watch?v=TIJpjIr30EY ~

29 janv. 2009 - Ajouté par Relaxlive13

Your browser does not currently recognize any of the video formats available. ...

Relaxatmn guidée pour chasser le stress et I'anxiété - YouTube
https:/fwww.youtube.com/watch?v=yybrLPvWBIE& +

30 juil. 2015 - Ajouté par Louis Yagera

Relaxation guidée faire une belle balade relaxante dans la foret pour ... trop
" baad  génial!!! que Dieu te bénisse & cause .

Seance Sophrologie Relaxation - Vaincre stress, fatigue, tensions ...
https:/fwww.youtube.com/watch?v=01gBNvg0YVU ~

1 avr. 2016 - Ajouté par COACHING BIEN-ETRE - Sophrologie

Your browser does not currently recognize any of the video formats ... Seance
o Lllded Sophrologie Relaxation ...

futoriels
disponibles

« gratuitement ».
Vers« 'autosanté »
internétique
(Andrieu, 2012)
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Mystere des algorithmes ou consonances des pratiques ?
N
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En France, « détente » < jardin, décoration, une activité
terre a terre

Album a colnner

'ﬁi'“*dfn

en permaculture -
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~naturel LeKiosk

mars-avril 2018

L'Orient
fantasmé
n'est jamais

Détente Jardin Détente Jardin Hors Série Création Détente loin
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Pourquoi aller vers la lenteur ? Arguments émiques™* paradoxaux :

« Prendre conscience de son état psychique, physique et moteur. »

« Ressentir pour vivre le moment présent : calmer ses pensées, diminuer le stress »
« L'unification corps-esprit, amenée par la lenteur, permet d’assimiler I'information
et de garder conscience et discernement dans les situations au quotidien, mieux
s’adapter* a son environnement. Par la suite, on peut aller plus vite et traiter plus
d’informations, mais cela dépend aussi de notre capacité a assimiler I'information
par le corps. » < recherche d’une productivité accrue !

« La lenteur révele avec puissance et conscience le corps et sa santé. Elle permet
d’amener le respect et le temps nécessaire a la réalisation du souffle et du moi
profond. Elle ne signifie en aucun cas mollesse* et plaisir (= retro satanas) mais
plutot puissance et dépassement » <~ effort, renforcement
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(2001-) « Journée de la lenteur est un moment qui favorise le plaisir. Se laisser
vivre sans pression et sans urgence tout simplement en contemplant le temps
gui passe minute apres minute, seconde a seconde. GoUlter, savourer, aimer sa
vie dans toute sa splendeur et sa candeur.”

célébrée dans le parc LaFontaine (Montréal), au programme : « yoga, musique,
meditation, tricot, chant, peinture, domino, poésie, massage, pyrogravure,
danse, Qi-Gong, rire et tout ce qui nous permet de se relaxer »

Journée internationale de la lenteur
2 contributions
Profitez-en, n sommmes le 21 juin et c'est le jour le plus long de Fannée,

~prendre vntre temps pour faire ce que vous avez a faire.
faire, c'est encore mieux... vous prendrez votre temps

Québecoise et remonte 3 2001. Ele émane
= 1 de

- - - S
Jul n 2 0 1 8 ' er les nuages qui flottent 1 nsle cw‘ affirme
une At ca

Saint Saint Louis de

G’DTI:! Er.gue-

Symboles naturels . nous donnera peut-&tre tort et nous
. o ) : connaissance..
solstice d’été, renaissance
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1) Des offres privées et publiques multipliées, 2018,
attractivité d’un territoire ?

U detente relaxation (%] llle-et-Vilaine (35) 79 résultats: yoga a llle-
et-Vilaine
133 résultats : relaxation Trier par  Pertinence v
a llle-et-Vilaine et ses Activités A~ ‘
environs
cours de yoga (54) clubs de sport (29)
—— okt i Frosaibil + « soins non médicaux » (hypnothérapie,
3 Saint Malo (4) o Vitre (4 Breteil (3) neurofeedback, somatopathie, etc.)
[ Chantepie (3 Eurelles (3) ) Redon (3) 2018 : France entiere >=20 000
N e e SeehiEc R praticien.ne.s-lieux de pratique contre...
[ Guipry Messac (2) Hédé Bazouges (2) [ Le Rheu (2) 3000 en 1992
[ Montfort sur Meu (2) Mordelles (2) [ Noyal Chatillon sur Se...
x par 6 ou 7 en 25 ans

-WPS
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La multiplication des méthodes de relaxation

- > centenaires (-1912-)
des... dizaines de diversification :

- 16 sur Wikipédia

-+ 90 sur les sites de formation

spécialisés™

=> ++ Visibles

BV IPS
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« Auto-hypnose

« Battement binaural

« Biofeedback

« Massage

» Meditation

« Meéditation transcendantale

« Méthode Vittoz

« Musigue de relaxation

o Réflexologie

« Relaxation progressive des muscles de Jacobson
« Relaxation coréenne

« Travail respiratoire

« Sophrologie pédagogique

« Sophrologie

« Training autogéne

« Yoga (posture du cadavre, posture de I'enfant)
¢ Shiatsu

« Cohérence cardiaque




Des appellations multiples, souvent nominatives (doctor honoris causa)

Training Autogene du Dr Schultz Méthode de déconditionnement de Rognant
Méthode du Dr Jacobson Méthode du Dr Roger Vittoz

Relaxation et technique Sophrologique de Caycédo Technique de Benson

Training Autogene Modifié (TRAM) de Dumont et  Méthode du Dr M. Feldenkrais

Abrezol Méthode de Pierce

Méthode de désensibilisation systématique de Training Autogene progressif de Ranty

Wolpe (travail comportementaliste a base de Verbalisation Autogene du Dr P. Brenot
Jacobson) Hypnose fractionnée progressive de Kretschner
Relaxation a induction variable de Sapir Méthode Silva Mind control du Dr Silva,

Relaxation et Rééducation Psychotonique de
Ajuriaguerra

Relaxation Appliquée de Ost Psycho cybernétique du Dr Maltz
Méthode « activo-passive » de Wintrebert

Régulation active du Tonus Musculaire de Stokvis (a
base de TA et de Jacobson) Visualisation d’aide a la guérison du Dr Simonton

Méthode Berges et Bounes (relaxation enfants) Relaxation Psychosomatique de M. Rouet, etc.
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Techniques de Visualisation de P. Krystal

Training Mental de K. Tepperwein



Pratiques professionnelles plurielles

Ex. compétences professionnelles

: HISR L dre alpha:
o Exercice individuel (mono ou OrETe alPha
. /e ey s CATEGORIES
plurispécialité)
D ExerCice en éqUipe (mono Ou EZ:;:ZT;TJEEEHHEi{:iDEfSDHHE|
p|urISpéCIa|Ité) Gestion du stress
Meditation
0 Hebdomadaire, « a la demande », psychologie
relaxation
Stages"' reussite
sante
sophrologie
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2) D’'une dynamique socioculturelle, voire d’'une
contreculture (1960/70%*)...

0 mouvement du potentiel humain (Palo Alto ; Wallis,
1984)

0 développement des méthodes thérapeutiques non
médicamenteuses (Bouchayer, 1986)

0 plus largement I'essor des méthodes corporelles dites
« douces » face a l'allopathie, objet de critiques,
parfois radicales (lllich, 1975 ; Menant, 2008 ; Pitti,
2010).
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Minorités actives

0 anti-institutionnelles

0 anticapitalistes

0 antisportives aussi (Bertherat, 1976 ; Brohm...)
Vivre sans entrave, voire jouir sans entrave

La compétition entre les étres humains considérée
comme contre-productive et destructrice
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3) ... a des pratiques stéréotypiques (pour) Occidentales ?
Valorisant I'équilibre, voire le bonheur, féminin

Magazines

pogr enseignants et etud|ants Les tit re S fra n ga iS

®)) Dfup

Le part e de votre réussit:

Féminin mars-avril 2018
T —— 5 titres pour une pratique
s i i | eKiosk esthétiquement codifiée

Santé .

Espagna (1)
AN (2}

TEMPS LIBRE
o

- o g

e O
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Présentation conviviale/zen vs. athlétique

Trouver un professeur de yoga

Consultez la liste des professeurs agréés
par la Fédération Frangaise de Hatha Yoga
et trouvez votre cours de yoga & Paris et en
lle de France.

Devenir professeur de yoga

Vous pratiquez le yoga depuis au moins 3
ans et vous souhaitez devenir professeur ?
Découvrez notre cycle de formation
préparant au dipldbme de professeur de la
Fedération Frangaise de Hatha Yoga.
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Reduction de l'alterite (indianité™) du yoga ou bien
appel exotique ?

L'Orient, ce réservoir de mythes*
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Des origines toujours discutées

Le yoga est né en Afrique pas en Inde

& Shalley g9 25 Mai 2016 @ 0 commentaire
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3) AcculturaBon-sporBvisaBon (yogique) comme
horizon, apres avoir été un retro satanas

4 N

« Il propose des réponses aux problemes de I’'hnomme moderne face au
stress et aux situations de la vie difficiles a gérer.

- Dans sa forme la plus épurée due au contact de I’Occident, on compare
le yoga a de la gymnastique douce, un moyen efficace malgré tout pour
obtenir la santé et le bien-étre.

- Dans sa forme , il peut
nous éveiller a |la vraie sagesse, a la joie et a la compassion. »

o /
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Accélération des relaxations ? !

Par ol commencer ? MNouvelles Comment méditer 7 Technigues Vidéo Exercices Liw

Technique de relaxation rapide, un havre de paix a
chaque fois que vous en avez besoin

... y compris lors des déplacements, des voyages
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Le yoga dynamique, pourquoi ? pour qui ?

o Distinction yoga rapide/yoga lent

0 Pour les personnes stressées, hyperactives qui ne
sont pas « capables » de se poser.

0 Enchainement rapide : calmer les pensées, se
concentrer sur l'activité

— on ne parle plus de ressenti des mouvements
mais de concentration, de rapidité...
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Une sportivisation du yoga en cours

« || existe aussi des concours de yoga, le dernier
record étant de sept postures en trois minutes,
organisés en Inde et autres lieux. La, nous sommes
dans le domaine de la prouesse physique, et
pourquoi pas, mais assez éloignés de la dimension
de cette discipline qui est plus célebre que

connue. »
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4) Exemple panoptique : la relaxation procurée par des
technologies... exposantes et sponsorisées

Dispositif urbain (avec cage transparente, casque et... chats) :
la relaxation comme spectacle de rue avec « médiation animale obligatoire » ?

2014 L.A.
by
Purina®

M PURINAJ

Leur Bien-étre, Notre Passion.

Sur une échelle de 1 a4 10, mon niveau de stress serait de 6.
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Apprentissage (expérimentation ? TV réalité)
de la lenteur... sous monitoring

0 Une injonction a la détente sous le regard des
Autres, vecteur d’un renfort de confiance en soi

0 Un moyen efficace de résistance a I'oppression
temporelle et socioéconomique ou un élément
supplémentaire de cette oppression ? Se détendre
pour mieux continuer ensuite...
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Du... gratuit « thérapeutique »

j)

FEREETHERAPY O
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Respirer : un jeu entre la vie et la mort ?

-F .

Prenez une grande inspiration. Et pendant que vous laissez votre corps se relaxer.
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La ressource : le bébé animal

-»

; .
£
* - -

*_ Ecoutez les gentils ronronnements des chatons.
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Se relaxer en restant
coupé du monde...
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... Sous les yeux des
résidents, des animaux de
compagnie, des touristes




Ouverture : une lenteur laique grace a la
méditation-relaxation

0 Méditer en se concentrant tout en “se détachant” de
son milieu/ses problemes (qui perdurent cependant)

0 Méditer pour le bien étre : combattre le stress, |a
dépression... et quoi d’autre encore ?

Mouvement slow comme :
décélération du rythme de vie (qui reste imposé)
recherche de Salut ici-bas (Weber, 1922)
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La « douceur™ », relative, des rela(xa)tions

« Médecines douces » :
O minorisées, hier (/ Ordre des médecins)
o Déviation sectaire toujours existante (violences, abus)

o Opportunité et concurrence professionnelles (encore plus)
fortes aujourd'hui

latrogénie biomédicale est :
O mieux connue

F{ﬂgH o reléve moins d’une critique radicale (« I'entreprise médicale LA SANTE
menace la santé ») ? FACE AU
NEMESlS ot . _— PRINCIPE DE
o la médicalisation de I'existence s’accroit : PRECAUTION
MEDICALE « pharmaceuticalisation de la société » (Collin, David, 2016)
L'EXPROPRIATION DE LA SANTE ] o
o soins non médicamenteux (y ¢ « AP sur ordonnance ») en
vogue

Sportivisation en marche forcée

SELL
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