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PRÉFACE
DU DR ANNE RAYNAUD


Vouloir un enfant ne signifie pas que l’on soit préparé au bouleversement que cela représente malgré des idées précises sur les méthodes éducatives. Comment devenir parent et, jour après jour, être à l’écoute de son enfant, sans s’oublier soi-même ? Comment partager le meilleur avec lui, malgré les turbulences de la parentalité ?


Nadège Pétrel nous donne une multitude de clés pour établir avant même sa naissance, puis tout au long de sa croissance, une véritable connexion avec son enfant, basée sur l’écoute, la compréhension de ses besoins et de ses émotions. Elle nous éclaire sur la façon, petit à petit, de construire un lien fort avec lui, fondé sur la confiance – celle qu’on lui donne, mais aussi celle qu’on va lui permettre d’acquérir.


Dans cet ouvrage illustré de pas-à-pas, Nadège Pétrel nous livre des outils simples à intégrer au quotidien familial : des relaxations à écouter, ainsi que des séances ludiques de yoga à pratiquer en duo parent-enfant, dès les premiers mois de l’enfant et plus tard lorsqu’il grandit, en toute autonomie.





Infirmière puéricultrice, maman de deux filles, Nadège Pétrel est instructrice en portage de bébé et enseignante de yoga. Elle apprend aussi aux parents à masser leur bébé. Elle anime des ateliers collectifs de yoga avec les enfants, un yoga naturel, à partager en famille, sans modération. Sur les réseaux sociaux (@unamouraunaturel), elle aborde de nombreuses questions qui concernent le lien parent-enfant et la gestion des émotions des petits.






Nadège Pétrel


Partager le meilleur


avec mon enfant


J’AI LES RESSOURCES POUR CRÉER DU LIEN, COMPRENDRE SES ÉMOTIONS ET LUI DONNER CONFIANCE EN LUI
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Préface


Devenir parent est une sacrée aventure, que Nadège Pétrel, dans son doux et bienveillant ouvrage, nous propose de vivre ensemble.


Tous les ingrédients sont là : confiance, attachement, bienveillance, empathie, amour, patience, accueil, écoute et tant d’autres à découvrir au fil des pages de ce livre. Nadège nous invite, avec justesse, à découvrir cette étape initiatique que tout parent va ressentir lors de la rencontre avec son enfant. Depuis ce désir, qui émerge, qui vacille puis qui devient si fort, comme une évidence, avant de se transformer en réalité, le parcours est jalonné de nombreux questionnements, qui viennent souvent nous assaillir.


Être parent, c’est « tout simplement » l’histoire d’une rencontre, une rencontre intime avec nous-même, à travers le regard de notre enfant.


C’est…


… se faire confiance, s’autoriser à se rencontrer, à travers la relation que nous construisons avec nos enfants et découvrir les trésors qu’elle nous réserve.


… une connexion authentique entre deux êtres, qui ouvre à de nouvelles explorations et écrit un chapitre inédit à nos parcours de vie.


… un périple dans des contrées hors de nos zones de confort, qui invite à la remise en question et au dépassement de soi.


… retrouver son âme d’enfant, pour s’émerveiller d’un moment de partage avec ces jolis petits êtres, pleins de joie et de spontanéité, qui nous invitent à poser un autre regard sur nos vies souvent si oppressantes.


C’est enfin accepter que nos enfants aient tant à nous apprendre, pour que ceux qui les élèvent soient aussi élevés par cette expérience unique.


C’est, en grande partie, en se reliant à ceux qui les entourent, que les enfants se construisent et qu’ils attendent de nous de poser une conscience plus éclairée sur leurs besoins. Notre responsabilité de parents, mais plus largement d’éducateurs et d’acteurs de leur environnement, est engagée face à ce défi sociétal déterminant : prendre soin de nos enfants.


L’aspiration à trouver des notices ou des manuels est alors grande pour « faire bien » ou, à tout le moins, le mieux possible. Certains espèrent s’appuyer sur leur instinct, alors que d’autres proposent de suivre « l’école des parents ». Préoccupation parentale bien légitime, dans une société en pleine mutation, qui souhaite offrir à ses enfants les outils d'un développement harmonieux et épanouissant. Construire le lien, tisser ce qui nous réunit et qui nous fait vibrer, vivre, s’épanouir et exister est alors un vrai défi dans cette expérience inédite de la parentalité.


Nadège nous propose, au fil des pages, de partager les clés qui vont nous permettre de décoder nos émotions, mais aussi les attentes et les réactions de nos enfants. Reliant son professionnalisme à son expérience personnelle de la parentalité, elle nous livre avec beaucoup d’humilité et de tendresse toutes ces précieuses trouvailles.


Un fil rouge, ludique et complice, nous aide à passer de la théorie à la pratique : le yoga. À pratiquer sans modération, il nous permet de nous transformer en explorant la majesté du lion ou l’espièglerie du singe mais aussi l’équilibre de la cigogne ou l’émerveillement de l’écureuil, qui part cueillir des étoiles. Cette exploration sensorielle est une magnifique occasion de se toucher, de se rencontrer, de se découvrir… Des instants précieux qui nourrissent ce lien qui se tisse entre l’enfant et son parent. Ces moments magiques sont à préserver, à prioriser, à choyer, comme des joyaux qui éclairent nos vies souvent si bousculées.


Nos enfants ont besoin de nous. Ils sont fragiles et vulnérables. Ils comptent sur notre disponibilité et notre empathie pour les protéger, soutenir leurs explorations et construire leur identité. Le lien d’attachement qui va les relier à ceux qui prennent soin d’eux va être vital pour eux. À nous de pouvoir alors les accueillir, dans leur singularité, découvrant leur tempérament et tous les trésors qu’ils recèlent. À nous de prendre le temps de les écouter, cultivant le silence de moments suspendus hors du temps et de l’accélération de nos planning bouillonnants. Oui, nos vies changent en devenant parent. Parfois, nous avons même le sentiment qu’elles se désorganisent. Pourtant, derrière ce remue-ménage se cache la transformation. Celle qui nous dévoile de nouveaux horizons, bien plus vastes, que ce que nous connaissions de la « vie d’avant ».


Nadège nous invite à faire ce voyage avec elle. Elle guide nos pas en posant des jalons, comme autant de balises qui éclairent nos interrogations. À nous de choisir celles qui seront les plus ajustées à ce moment précis de nos vies. Pas de mauvais choix ou de bonnes réponses, juste la nôtre, dans la justesse de nos histoires singulières.


Dr Anne Raynaud
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Introduction







Voilà plus de dix ans maintenant que j’accompagne des familles dans leur parentalité avec toujours autant de passion et d’émotions. Après huit ans à exercer le métier d’infirmière puéricultrice en milieu hospitalier, j’ai travaillé deux ans comme directrice remplaçante de structures petite enfance avant d’être à mon compte. En parallèle, je me suis formée à différentes pratiques de bien-être comme les soins de développement, le portage et le massage bébé, l’allaitement maternel, la communication gestuelle associée à la parole, les émotions et pour finir je suis devenue professeur de yoga pour enfants en 2017.


En devenant maman, je ne m’attendais pas à tous les chamboulements ni à toutes les transformations que j’allais vivre pendant mes grossesses, mais aussi et surtout à la suite de la naissance de mes deux filles. Malgré mon expérience professionnelle, je n’étais pas du tout préparée à cette nouvelle vie qui m’attendait. Je crois que je suis passée par plusieurs états émotionnels et psychiques. Si on m’avait dit ce que cela impliquait, et quelle serait ma vie aujourd’hui, je ne l’aurais sûrement pas cru, ou pas mesuré.


Avec ce livre, j’avais envie de vous parler sans tabou de toutes les transformations qui peuvent s’opérer en nous quand nous devenons parent. J’espère qu’il vous sera utile pour aborder votre parentalité de manière plus apaisée. Et je suis certaine que ceux qui sont déjà parents pourront se reconnaître dans les questionnements évoqués.


Ce livre s’articule autour de trois grandes parties : le lien entre parent et enfant, l’écoute et la confiance. Il s’agit de notions essentielles pour vivre ensemble de façon harmonieuse et respectueuse. J’ai vraiment envie de vous montrer, à travers cet ouvrage, que nous pouvons partager le meilleur avec notre enfant, sans pour autant que tout soit zen, beau ou facile. Pour moi, le meilleur, c’est être dans le vrai, l’authentique, quitte à accepter la vulnérabilité. Cela passe par toutes les émotions, que ce soit la joie, l’amour, la surprise, mais aussi la tristesse, la colère ou encore le dégoût. Toutes ces facettes de l’être humain sont importantes et les accepter, les comprendre, nous aide à mieux vivre ensemble avec nos enfants.


Si vous êtes un professionnel de santé, j’espère qu’il vous aidera à mieux comprendre ce qu’il peut se passer pour les parents et les enfants. Aujourd’hui, je ne suis plus la même professionnelle : devenir mère a aussi modifié mon travail, mes accompagnements et ma pratique.


Dans ce livre, j’essaye d’apporter ma vision de professionnelle, mon expérience du métier d’infirmière puéricultrice d’une part, et de professeur de yoga pour enfants d’autre part… Ce que j’ai appris dans mes études, mes formations, mais aussi à travers mon expérience sur le terrain avec toutes les familles que j’ai pu rencontrer depuis plus de dix ans.


J’y apporte également mon témoignage de maman avec mon propre vécu et mon ressenti. Alors sentez-vous libre de lire et d’aborder le contenu avec plus ou moins de détachement, de prendre ce qui vous parle tout en laissant le reste. Il n’y a pas d’injonction à suivre, si ce n’est celle d’écouter votre cœur, vos envies, ce qui vous fait vibrer pour pouvoir partager le meilleur avec votre enfant, selon la parentalité que vous aurez choisie. S’il y a bien quelque chose que j’ai appris en devenant maman, c’est qu’il n’existe pas une façon de faire, pas de recette ni de méthode miracle pour vivre avec nos enfants, et que l’on doit sans cesse s’adapter en fonction de qui nous sommes, de nos enfants et de notre environnement.




Quand commencer le yoga ?





Ne vous imposez pas de limite d’âge : ces mouvements sont naturels pour les enfants ! Alors n’attendez plus. Les bébés se mettent dans toutes les postures possibles pour leur développement moteur, pour apprendre à marcher puis à courir. Ils passent naturellement par la posture du chat, du chien tête en bas, du cobra… bref, ils font du yoga sans le savoir. Enrichissez donc tout cela en leur proposant de nouveaux exercices. Quand ils sont bébés, pratiquez à leurs côtés. Ensuite, pratiquez avec eux. De nombreux supports vous aideront à débuter même si vous n’y connaissez rien, même à 1 an avec des histoires ou des comptines.




Comment préparer et proposer les séances de yoga décrites dans ce livre ?





Les séances de yoga présentées dans cet ouvrage sont destinées aux enfants à partir de 18 mois/2 ans, jusqu’à 8 ans environ.


Mettez une tenue confortable (de sport, par exemple) et préparez un tapis de yoga ou de motricité. Pensez à faire retirer leurs chaussettes à vos enfants et éventuellement à vous munir d’une petite gourde d’eau.


Les séances de yoga doivent être et rester un moment de PLAISIR. Il est vraiment important que les enfants soient enthousiastes et d’accord pour participer.


Ils ne sont bien sûr pas obligés de faire toutes les postures à chaque fois. Il est possible qu’ils n’osent pas ou qu’ils aient besoin de vous observer avant de se lancer. L’observation est un moyen pour eux de découvrir cette nouvelle activité, et donc de prendre confiance. Offrez-leur cette possibilité.


Vous n’êtes pas obligés d’appeler ces temps-là « yoga ». Vous pouvez simplement dire à vos enfants que vous allez vous amuser ensemble. Petit à petit, vous introduirez ce mot ; vous pouvez aussi donner à ces moments de partage un nom que vous choisirez vous-même.


Vous pouvez piocher quelques postures et/ou exercices de respiration et ne pas tout faire, ou mélanger des postures issues de différentes séances proposées. Appropriez-vous ce livre et ces temps de yoga en famille !


Pour finir, si votre enfant veut arrêter ou que la séance part en fou rire ou en danse, pas de problème ! Soyez souple dans ce que vous proposez et laissez-vous guider par vos enfants. Et savourez ces moments de joie !




Comment proposer la relaxation aux enfants ?





Tout d’abord, sachez que vous pouvez commencer à les proposer à votre enfant quel que soit son âge : dans tous les cas, son inconscient va travailler. Et même s’il n’écoute pas, ou plutôt s’il n’a pas l’air d’écouter, il intègre. Les enfants ont besoin de faire quelque chose de leurs mains pour contrôler une situation en cours. Par exemple, un enfant à qui on lit un livre et qui se met à jouer en manipulant un objet continue d’écouter. On ne doit pas s’arrêter de lire. D’ailleurs, souvent, il saura nous répéter ce qu’on a lu ou nous signaler qu’on a changé un mot ou une phrase dans l’histoire. Donc à moins que l’enfant nous demande ou nous fasse comprendre d’arrêter la relaxation, on continue.
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