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10 séances complètes incluses





Votre enfant est souvent très excité le soir et a du mal à se calmer avant d’aller au lit ? C’est tout à fait normal et le yoga peut lui être d’une grande aide : en découvrant son corps et ses sensations, il va apprendre à identifier le stress et à mobiliser ses propres ressources pour le chasser et s’apaiser enfin.


Mais pas besoin d’être un pro du yoga pour vous lancer en famille : l’auteure vous propose une boîte à outils judicieuse composée de postures illustrées, d’exercices de respiration consciente et de relaxation, de massages ludiques et d’activités créatives pour apprendre à cultiver la joie et à exprimer ses émotions. Vous n’aurez qu’à piocher dedans pour composer des séances sur-mesure et passer un moment de qualité en famille.




Le secret : amusez-vous et libérez votre créativité !







« Des pratiques “à hauteur d’enfant”, une boîte à idées tout à fait intéressantes, utiles, utilisables. »


Marie-Jeanne Trouchaud, auteure de Donnez confiance à votre enfant





Catherine Bouru est naturopathe spécialisée en aromathérapie et professeure de yoga auprès des enfants et adolescents depuis plus de vingt ans. Elle est aussi éducatrice gymnique (babygym, éveil gymnique, gymnastique rythmique et sport adapté) et anime des ateliers philosophiques ou à visée philosophique pour enfants et adolescents.
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CATHERINE BOURU



Préface de Marie-Jeanne Trouchaud


Mon cours de yoga en famille


80 postures et activités ludiques pour me relaxer avant de dormir
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J’offre ce livre à mes deux enfants,
Michaël et Tatiana, qui sont ma source personnelle…
Leurs pas les ont amenés vers les chemins de l’écologie et du yoga,
qu’ils enseignent à leur tour. L’espoir se trouve dans nos enfants.
Ils nous permettent d’aller de l’avant pour trouver nos solutions.




Préface


de Marie-Jeanne Trouchaud


Quoi de plus important que d’apaiser un enfant ? L’apaiser pour qu’il soit serein, pour qu’il puisse s’épanouir tranquillement. Ce n’est pas si simple que ça, d’être un enfant… Il est si fragile sous ses airs de petit conquérant…


Toutes les études prouvent aujourd’hui que l’enfant n’a aucune mauvaise volonté, tout simplement parce que son cerveau, encore très immature, n’en a pas la possibilité physiologique, les connexions synaptiques n’étant pas encore établies pour permettre la réflexion ou la prise de recul. S’il lui arrive d’avoir un comportement désagréable, c’est une réaction de défense, certes maladroite mais qu’il ne peut pas contrôler, encore moins décider.


Mais il ressent toutes les émotions d’une manière extrême, les siennes et celles de ses proches… Intuitivement, il sait qu’il est encore très faible, incapable d’autonomie. Imaginons-nous (ne serait-ce qu’un instant) comme lui, à la merci, toute la journée, de plus grands, de plus forts, incapables de faire le poids dans la gestion de tous les instants de notre vie… Nous comprendrons ainsi aisément la quantité de stress accumulée au quotidien. Imaginons dans quel état nous serions à la fin d’une journée au cours de laquelle nous aurions été rythmés par : « Va te brosser les dents, dépêche-toi de t’habiller, dis bonjour, s’il te plaît, merci, mets-toi en rang, écoute la leçon, fais tes devoirs, ne touche pas ceci, fais cela… » Imaginons ce que serait la dose supplémentaire de stress si nous devions déjeuner dans une cantine bruyante, supporter la fatigue ou la mauvaise humeur des plus grands plus forts que nous, etc.


Alors, oui, il est essentiel de procurer à l’enfant un moment d’apaisement.


L’ouvrage de Catherine Bouru est une mine de conseils pratiques, très faciles à mettre en œuvre pour accompagner les enfants vers un moment de sérénité et leur permettre ainsi de libérer toutes les angoisses et les stress accumulés dans leur vie. Les situations décrites tiennent compte de la réalité de l’enfant, de son rythme, de ses besoins. Il propose des pratiques « à hauteur d’enfant » et, en cela, il constitue une boîte à idées tout à fait intéressantes, utiles, utilisables.


Et puis, surtout, on ressent bien dans l’écriture de Catherine une véritable tendresse pour l’enfance, un profond respect de ce petit être en devenir.


Ce petit être qui, s’il est bien accompagné, si l’on en prend soin avec bienveillance, deviendra un adulte confiant, équilibré, calme, capable à son tour d’empathie et de construire avec les autres une société non-violente…


À travers mes recherches, mes engagements et mes ouvrages, je milite depuis bien longtemps pour une éducation qui permette de changer le monde en une génération… Ce livre me semble être de nature à contribuer à cette évolution ! En ce sens, il est d’utilité publique !


Merci Catherine de t’engager toi aussi dans cette magnifique aventure !


Marie-Jeanne Trouchaud


Auteure notamment de Donnez confiance à votre enfant (Plon, 2019)



Introduction


Que les parents pratiquent eux-mêmes le yoga ou non, ce livre leur est dédié s’ils désirent prendre du temps avec leur(s) enfant(s). Le yoga permettra de leur faire découvrir cet univers de partage, où le jeu est exploité en trait d’union.


Pendant les périodes de l’enfance et de l’adolescence, le corps change, grandit, s’étoffe… jusqu’à ce qu’il rencontre sa dimension adulte. Concrètement, le cerveau, les hormones, les pensées et le corps dans son entier subissent des transformations. L’enfant doit donc se réadapter continuellement à de nouveaux mouvements, de nouvelles attitudes ou encore à une gestuelle différente, éléments qui évoluent au gré de sa maturation. Il doit jongler avec ces perpétuelles évolutions corporelles que chacun parviendra à gérer plus ou moins bien.


La propre image de l’enfant se construit durant son enfance : c’est alors que la présence de ses parents aimants lui donne la capacité d’aimer et de s’aimer.


Si cette épreuve personnelle chez l’enfant mobilise son regard intérieur et personnel, confronté à lui-même et à ses propres mutations, une autre épreuve, la vision de l’autre, vient s’ajouter à la première. Il s’agit d’un miroir implacable, parfois impitoyable et ingrat, face auquel l’enfant est souvent impuissant…


C’est dans ce cheminement global, composé de transformations personnelles et d’altérité*1, que vient s’inscrire le yoga. On doit le comprendre comme un compagnon de route qui s’adaptera à chaque période traversée… Ces séances sont ainsi des images permettant d’aider l’enfant à penser. Les histoires permettent de lui offrir des représentations ainsi que des figurations afin de calmer les « trop pleins » ou de remplir les néants.




Le point de vue de professionnels de l’enfance




Valérie, professionnelle de la petite enfance et maman de Clément, Adrien et Lucile, est elle-même adepte du yoga et de la méditation en pleine conscience comme hygiène de vie. Elle a encouragé ses enfants dans ce sens. Adrien et Lucile se servent avec succès des exercices de respiration pour se calmer et s’endormir. Clément se laisse encore submerger par ses pensées… Ces séances vont l’aider à progresser !


Johann, directeur de centre aéré et papa, s’est aperçu du bien-fondé de ces séances qui sont de vraies pauses dans la vie ultra-active des enfants. Ainsi, ils peuvent se recentrer, s’apaiser, voire s’endormir plus facilement pour continuer leurs journées en communauté.


Nathalie, professeure et directrice d’école de danse depuis plus de trente ans, constate que les enfants ont de plus en plus de mal à se poser, à se calmer et à soutenir leur attention. Dans cette optique, ces séances suscitent son intérêt. Elle est convaincue qu’avec les techniques de respiration, de visualisation et les postures de yoga, l’enfant découvre très tôt son potentiel physique et mental.


Marine, professeure des écoles en maternelle, a découvert le yoga lors de ces séances dispensées dans sa classe. Elle constate rapidement les bienfaits auprès d’enfants excités et fatigués, notamment du fait du rythme imposé à l’école. Le retour de la concentration des enfants se fait également ressentir par une attitude plus calme et plus sereine. Marine apprécie ces séances ludiques qui allient la respiration, la relaxation ou encore les étirements aux jeux de mimes que les enfants aiment tant. Ces séances l’ont elle-même aidée à mettre en place des moments de yoga dans sa classe.


Cécilia, professeure de sivananda yoga et professeure de l’Éducation nationale, observe les enfants faisant du yoga et s’aperçoit que tous y trouvent du bonheur, quel que soit leur âge. C’est comme semer une petite graine pleine de bienveillance et d’altruisme qui peut grandir en eux : le terrain est déjà prêt. Ce yoga adapté leur permet de se détendre et de se sentir en accord avec eux-mêmes et les autres. Les parents constatent des changements dans le comportement de leur(s) enfant(s), plus calmes, épanouis et concentrés.











1. Les termes marqués d’un astérisque sont expliqués dans le glossaire en fin d’ouvrage.




Partie 1




Vous avez dit yoga pour enfants ?






1


Découvrir le yoga et ses bienfaits


Qu’est-ce que le yoga ?


Historiquement, le yoga est une discipline de l’esprit et du corps pratiquée en Inde par les hommes au IIIe siècle av. J.-C. Il s’agit plus précisément d’une philosophie de vie, le mot signifiant « unir » et « relier » en sanskrit. Cette harmonie apporte des bénéfices, sur le plan mental et sur le plan physique, par des postures corporelles, des techniques respiratoires, méditatives et relaxantes.




Mes conseils


Certains parents sont parfois tentés de voir dans le yoga une secte, une religion ou encore un simple effet de mode. Il n’en est rien. Chacun doit simplement trouver dans cette activité ancestrale une réponse à ses problèmes personnels et à ses préoccupations. Dans la mesure où le yoga a évolué et évolue encore, chacun doit s’approprier cette activité, et ce avec d’autant plus de force que très logiquement, nous sommes tous différents. De même, comme chacun présente ses propres particularités, le yoga se révèle être une activité qu’il faut adapter à nos attentes.


L’enfant peut d’ailleurs trouver du plaisir dans cette quête de pratique du yoga. Il doit s’amuser. La dimension ludique est donc extrêmement développée et permet d’aborder toutes les facettes du yoga.





Actuellement, la pratique du yoga connaît une poussée de croissance phénoménale. Cette progression fulgurante trouve probablement son origine dans un monde où le stress, l’anxiété et la nervosité sont le quotidien de beaucoup d’entre nous. Pour exemple, le stress des parents peut se transmettre à l’enfant, au risque parfois de développer chez lui ses propres peurs, voire ses phobies. Si certains enfants peuvent échapper à cette « fatalité », d’autres ne passeront sûrement pas au travers, tôt ou tard.
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