




[image: image]






[image: image]




Les droits d’auteur alimentent la créativité, favorisent la diversité, encouragent la liberté d’expression et enrichissent la culture. Nous vous remercions d’avoir acheté une édition autorisée de ce livre et de respecter les droits d’auteur en vous engageant à ne pas reproduire, numériser ou distribuer une partie du livre, peu importe la forme, sans permission. En faisant cela, vous soutenez les écrivains et permettez à Thierry Souccar Éditions de continuer à publier des livres pour tous les lecteurs.


[image: image]


Illustrations: © Eunhye Cho (@jomisso)


ISBN: 978-2-36549-716-9


ISBN ebook: 978-2-36549-717-6


Dépôt légal: 1er trimestre 2023


© Thierry Souccar Éditions, 2023, Vergèze


thierrysouccar.com


Tous droits réservés




«Prends soin de ton corps pour que
ton âme ait envie de l’habiter.»
Proverbe indien
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AVANT-PROPOS


INTRODUCTION


De Méditasoins à Méditamouv’


La notion de qi


Comment harmoniser son qi


Méditamouv’


Comment l’enfant gère ses émotions


Les trois composantes des compétences psychosociales


Accompagner l’enfant dans le développement de ses compétences psychosociales


Les bases de Méditamouv’


Comment utiliser ce livre


PARTIE 1
LES ENFANTS, LEURS MAUX ET LES MOUVEMENTS


L’HISTOIRE DE JULES
[image: image] Troubles involontaires compulsifs (TIC)


L’HISTOIRE DE WALID
[image: image] Troubles des acquisitions de la coordination (TAC)


L’HISTOIRE DE THÉO
[image: image] Troubles obsessionnels compulsifs (TOC)
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L’HISTOIRE DE TOM
[image: image] Troubles d’opposition et de provocation (TOP)


L’HISTOIRE DE LILOU
[image: image] Troubles de l’attention avec ou sans hyperactivité (TDAH)


L’HISTOIRE D’AXEL
[image: image] Haut potentiel intellectuel (HPI)


L’HISTOIRE D’ANNA
[image: image] Troubles du comportement alimentaire (TCA)


L’HISTOIRE D’ÉLISE
[image: image] Angoisse


L’HISTOIRE DE MAËL
[image: image] Colère


L’HISTOIRE DE LUCIE
[image: image] Scarifications


L’HISTOIRE DE MAX
[image: image] Insomnies


L’HISTOIRE DE MARIE
[image: image] Arthrite juvénile idiopathique (AJI)


L’HISTOIRE DE MAEVA, MAX, WASSIM ET NOUR
[image: image] Diabète insulino-dépendant


L’HISTOIRE DE CYRIELLE
[image: image] Hyperlaxité ligamentaire
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L’HISTOIRE DE MAELIS
[image: image] Handicap


L’HISTOIRE DE TOM
[image: image] Fibromyalgie ou syndrome polyalgique diffus


L’HISTOIRE DE LÉA, ROMAIN, DJAMIL, RAPHAËL, ANISSA
[image: image] Préparation à une chirurgie ou rééducation post-chirurgicale


L’HISTOIRE D’EMMA
[image: image] Obésité et surpoids


ADAPTÉ À TOUS
[image: image] Bien-être à l’école


ADAPTÉ À TOUS
[image: image] Bien-être au quotidien


PARTIE 2
LES 10 MOUVEMENTS QUI APAISENT LES EMOTIONS, FORTIFIENT LE CORPS ET L’ESPRIT


PREAMBULE
La météo intérieure


EXERCICE 1
[image: image] Chasser les nuages par le souffle


EXERCICE 2
[image: image] Chasser les derniers nuages par un vent fort


EXERCICE 3
[image: image] Toucher le ciel
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EXERCICE 4
[image: image] Toucher le ciel et la terre


EXERCICE 5
[image: image] Bander son arc et viser l’aigle


EXERCICE 6
[image: image] Regarder en arrière pour chasser maladies, fatigue et blessures


EXERCICE 7
[image: image] Le dragon crachant le feu du cœur


EXERCICE 8
[image: image] Les griffes du tigre


EXERCICE 9
[image: image] Laisser l’eau couler de la cascade


EXERCICE 10
[image: image] Le bambou dans le vent


ÉPILOGUE
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L’épidémie de Covid-19 a laissé derrière elle des personnes épuisées physiquement et moralement. Les enfants ne sont pas épargnés non plus. Le stress des adultes a déteint sur eux et provoqué angoisse, anxiété, inquiétude, peur, colère, dépression, suite à des émotions négatives chroniques.


Heureusement, maîtriser ses émotions, retrouver la paix intérieure – même si le monde extérieur est troublé et agité – est possible. La méditation de pleine conscience (MPC) est le moyen de parvenir à cet état: être pleinement dans l’instant, conscient de ses pensées, de ses émotions, de ses sensations et de son environnement. La réduction de l’anxiété, du stress et l’amélioration de la concentration et de la créativité sont les bénéfices principaux de la pleine conscience. Ses bienfaits – démontrés scientifiquement par de nombreuses études – sont utiles pour soigner aussi les affections liées au stress, et ce, quel que soit l’âge.


Cependant, il peut être difficile, pour certains, de rester immobile les yeux fermés alors qu’une tempête intérieure se lève avec violence, empêchant toute concentration mentale. Trop de peurs, d’angoisses et de colère demandent à sortir comme un volcan en éruption. Le feu peut nous consumer.
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DE MÉDITASOINS À MÉDITAMOUV’

Depuis une quinzaine d’années, j’utilise la méditation de pleine conscience comme complément thérapeutique pour les maladies juvéniles.

Devant tout évènement nouveau et perturbant comme la maladie, l’enfant et son entourage doivent faire face à l’angoisse du présent et du lendemain. Les soins au quotidien impliquent la gestion des symptômes, la douleur, l’insomnie, l’anxiété, l’angoisse, la différence avec les autres et l’isolement. Comment se concentrer avec la fatigue, gérer l’incompréhension des enseignants et des camarades voire supporter des moqueries ou un harcèlement moral? Comment trouver des ressources intérieures pour transformer la maladie en force de vivre?

J’ai réuni dans mon précédent livre Méditasoins – Petites méditations pour grands maux de l’enfant1 des méditations à pratiquer en position allongée, assise ou en marchant qui permettent d’apporter calme, paix et sérénité pour faire face aux stress, aux accès d’angoisses et de colère, aux insomnies, au mal-être ou douleurs générés par la maladie… Ces exercices se sont révélés très efficaces concernant de nombreuses pathologies physiques comme les maladies auto-immunes et inflammatoires, les douleurs chroniques, l’asthme, la migraine; mais aussi les maladies neurologiques comme les tics, les troubles de l’attention avec ou sans hyperactivité, les troubles de l’apprentissage. Ils enseignent également à l’enfant et sa famille une hygiène de vie mentale et physique: vaincre le surpoids tout en ressentant un maximum de plaisir en mangeant en pleine conscience, se sevrer d’une addiction aux écrans, ou augmenter le bien-être et la performance dans le sport…

Cependant, il apparaît que certains enfants – surtout les plus jeunes – ont du mal à rester assis pour se concentrer et ont besoin de bouger. Lors d’attaques d’émotion fortes comme la colère ou l’angoisse, le corps a besoin d’un exutoire. Il est nécessaire de bouger pour déverser le trop-plein d’énergie et éviter de se retrouver épuisé, voire culpabilisé d’avoir mal agi sous l’emprise des émotions. Certains mouvements issus de la médecine orientale peuvent réguler l’énergie du corps pour l’harmoniser.

LA NOTION DE QI  
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