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Initiation à la relaxation type training autogène de Schultz 

 
A – Programme détaillé 
 
Durée = 21h00 
Formateur = Claire LEROUX – Masseur-Kinésithérapeute 
Nombre de stagiaires = 14 maximum 
Public : Masseurs Kinésithérapeutes 
Prérequis : Diplôme d'Etat Français de Masseur Kinésithérapeute, ou autorisation d'exercice de la 
profession de masseur-kiné 
 

1 – Résumé et Objectifs : 
 

Contexte : 

Vous connaissez les désastres du stress chronique sur l’organisme. 
Parmi vos patients, combien auraient besoin, en complément de vos soins habituels, d'apprendre à se 
relaxer ? Sûrement beaucoup ! 
Vous ne savez pas à qui les adresser ? Pourquoi ne pas leur apprendre vous-même ? 
 

Objectifs : 

Je vous propose donc de découvrir la relaxation à travers le Jacobson et le Training Autogène de Schultz, 
pour vous d'abord et pour l'enseigner à vos patients ensuite. 
Le but de cet apprentissage est que vous et vos patients, puissiez-vous relaxer n'importe où, n'importe 
quand, sans l'aide de rien ni de personne, et cela pour toute la vie. 
 

Résumé : 

Dans ce stage, nous aborderons quelques notions de neurosciences pour mieux comprendre le 
fonctionnement de la relaxation. 
Nous passerons en revue les différentes techniques de relaxation et nous évoquerons les méthodes 
« JACOBSON et WINTREBERT » pour étudier ensuite plus particulièrement le « TRAINING AUTOGENE DE 
SCHULTZ ». 
Nous en verrons les buts, les indications avant de pratiquer cette technique tout au long du stage. 
À la fin de ces trois jours, vous saurez mener à son terme un apprentissage de relaxation que vous 
pourrez enseigner sous différentes formes : individuellement ou en groupe. 
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2 – Déroulé pédagogique : 
 
Méthodologie : 

 Questionnaire pré-formation (Q1) dans le mois qui précède la formation présentielle 
 Restitution au formateur des résultats de ce questionnaire, question par question, au groupe et à 

chaque stagiaire  
 Partie présentielle d’une durée de 21h comportant : 

- des échanges  sur les résultats du questionnaire pré-formation,  
- un face à face pédagogique d’enseignement cognitif, selon les méthodes pédagogiques 

décrites ci-dessous, principalement centré sur les problèmes ou lacunes révélés par les 
questionnaires, 

 Questionnaire post-formation (Q2) dans le mois qui suit la formation présentielle 
 Restitution individuelle au stagiaire de l’impact de la formation sur la pratique professionnelle 
 Restitution statistique, au formateur, de l’impact de sa formation sur la pratique des stagiaires 

 

Programme  

1er Jour : 

Matin – 8h30/12h30 

  Accueil des participants. Mode d’exercice ? Motivations ? 
  Qu’est-ce que le stress ? 
  L’orthosympathique et le parasympathique. 
  La plasticité cérébrale. 
  Buts et indications de la relaxation  
  Différentes techniques de relaxation 
  Pratique Jacobson et Wintrebert 

.  Présentation du training autogène de Schultz (TAS) 
  L’installation 
 
Après-midi – 13h30/18h00 

TAS. Généralités. 
  Soupirs. Image. Tour Du Propriétaire 
  Pratique induite Soupirs, image, tour du propriétaire. 
  Bilan du patient 
  Carnet De Bord 
  Lourd = 1° Expérience 

Pratique TAS libre : Image, TP, Lourd bras dt. Bilan. Carnet de bord. 

  Entretien individuel fait par l’animateur. 
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2ème Jour :  

Matin – 8h30/12h30 

L’  « Entretien » 
  Entretien verbal 2 par 2 ou par stagiaires de la séance faite à la maison. 

  Réveil = Reprise (Schultz) 
  Chaleur = 2° Expérience 

Pratique avec la Lourdeur partout + Chaleur + Reprise. 

  Entretiens individuels par stagiaires 

 
Après-midi – 13h30/18h00 

Crise du Lourd 
  Battements Cœur. 3° expérience 
  Pratique avec Cœur 

  Entretiens. 

  Respiration. 4° Expérience 
  Pratique avec Respiration 1° partie 

  Entretiens 

 

 
3ème Jour : 

Matin – 8h30/12h30 
Entretiens 

  Abdomen. 5° Expérience 
  Pratique : + Abdomen 

Mini-Séances 
  Pratique mini-séances 

Visage. Bouche. Gorge. 
 
Après-midi – 13h30/18h00 

Pratique : + Visage 

  Formule Intentionnelle, Visualisation. 
  Exercices complémentaires 
  Processus de transformation en 7 étapes. 
  Mise en place d’un apprentissage de relaxation. 
  Différentes façons de pratiquer. 
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B – Méthodes pédagogiques mises en œuvre 
 

Différentes méthodes pédagogiques sont employées en alternance, au fur et à mesure du déroulement 
de la formation : 

− Méthode participative - interrogative : les stagiaires échangent sur leurs pratiques 
professionnelles, à partir de cas cliniques et des résultats des grilles pré-formation (pré-test) 

− Méthode expérientielle : modèle pédagogique centré sur l'apprenant et qui consiste, après avoir 
fait tomber ses croyances, à l'aider à reconstruire de nouvelles connaissances 

− Méthode expositive : le formateur donne son cours théorique, lors de la partie cognitive 

− Méthode démonstrative : le formateur fait une démonstration pratique, sur un stagiaire ou un 
modèle anatomique, devant les participants lors des TP 

− Méthode active : les stagiaires reproduisent les gestes techniques, entre eux, par binôme. 

− Méthode par "Présentation de cas cliniques interactifs " : Le format pédagogique se fonde sur 
l’intérêt d’analyser en groupe la situation clinique d’un patient. Les stagiaires résolvent le cas en 
élaborant par petits groupes une analyse et des propositions en réponse. 

 
Afin d’optimiser la mise en œuvre de ces méthodes, les supports et matériels mis à disposition sont : 

- Projection PPT du cours, polycopié et / ou clé USB reprenant le PPT 
- Tables de pratiques, modèles anatomiques osseux et musculaires.  

 

C – Méthodes d’évaluation de l’action proposée 
 

• Évaluation « Q1 » (pré-test) et « Q2 » (post test) 

• Questionnaire de satisfaction immédiat et à distance 
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