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Super Yogi et l’Os Tresse


Anne Drénaline et sa petite sœur Nora, deux fillettes pleines d’élan, vivaient avec leurs parents à Glande-sur-Rénale, un petit village du Haut-Rhin. Elles adoraient jouer avec leur meilleur ami d’origine danoise, Cort Isol. Dans le groupe, un peu nerveux et somme toute très sympathique, il y avait aussi Tocine, dont personne ne connaissait le nom de famille, mais à qui tout le monde était très attaché.

Depuis trop longtemps, le village vivait dans la peur constante. C’était même devenu une hypertension. Un sorcier faisait régner la terreur. Armé d’un os puissant et dangereux, l’Os Tresse, il avait fait s’abattre un horrible sortilège. Les habitants de ce joli décor, souffraient à cor et à cri : mal de dos, ventre détraqué, cœur battant la « chat mad » – un vrai félin fou –, fatigue générale, nuits sans sommeil, anxiété… Pire, les parents du village s’étaient mis à crier après leurs enfants et à leur asséner des méchancetés. Ils n’avaient jamais le temps de rien. La complicité avait été engloutie. L’amour, ensorcelé. Les villageois étaient méfiants, plus personne ne se parlait ni s’entraidait. Il fallait en finir avec ce démon.

Aussi, Tocine décida-t-elle d’agir. Il était temps d’appeler Super Yogi à la rescousse. Ce super héros aux drôles de pouvoirs yogiques lui avait révélé lors d’un songe : « Si tu as besoin de moi un jour, il te faut méditer et je viendrai te sauver. » Ainsi Tocine alluma-t-elle son ordinateur et cliqua sur « Imprimer ». Ben oui, Super Yogi lui avait bien dit qu’il fallait l’éditer !

Dom Pamine, un ami d’un village voisin, qui lui avait promis une récompense un jour, lui expliqua : « Il te manque l’M » (oui, il avait une drôle de façon de s’exprimer). Tocine ne compris pas immédiatement, pensant qu’elle devait tomber amoureuse de Super Yogi pour qu’il vienne les délivrer. « Ce n’est pas ça. Il te faut méditer, pas l’éditer : penser à ta respiration, te concentrer très fort et libérer ton esprit de toute pollution. Et alors Super Yogi apparaîtra. »

C’est précisément ce qui se produisit après une nuit de Médit-action… non, de médication… non plus… Voilà, après une nuit de Méditation, avec un M, comme Amour, Super Yogi arriva au cœur du village, en équilibre sur son skateboard lévitant. Enfin, évitant surtout un rayon méga puissant de l’Os Tresse, grâce au sérum Tonine qu’il avait pris avant d’arriver.
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De sa présence, se dégageait une force tranquille, de la joie et beaucoup de sérénité. Tel un « chat pitre », dans un mouvement plein de souplesse ludique, il prit le sorcier entre quatre jeux. D’un souffle yogique, il l’envoya virevolter. Ensemble, ils firent l’avion, l’arc, le papillon, la chauve-souris, l’écureuil volant… Il n’en croyait pas ses yeux. Ni ses sens d’ailleurs. Jamais il n’aurait cru être capable de telles prouesses. Jamais il n’aurait imaginé qu’un envol pourrait lui donner autant de sensations. Et de ressources !

Super Yogi était bienveillant, il lui parlait avec beaucoup de douceur, il l’écoutait aussi. Bientôt, il équipa le sorcier d’ailes d’amour et de confiance, pour qu’il prenne sa juste autonomie. Sortant du rapport de force, le duo entra dans la joie du partage. Lâchant l’Os Tresse, le sorcier s’envola vers sa sagesse et sa vraie nature joyeuse. Le sortilège sur le village en fut levé et tout le monde redécouvrit le plaisir d’un corps libéré et de relations apaisées. Réunis en cercle sur la place centrale, parents et enfants s’essayèrent à ces drôles de jeux que Super Yogi appelait… acroyoga !
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Introduction
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« On ne peut donner que deux choses à ses enfants : des racines et des ailes. »

Cela ne fait que douze ans que je suis père. Je ne suis ni pédopsychiatre, ni éducateur, ni un spécialiste de la pédagogie infantile, juste un papa engagé sur la voie du yoga et de l’acroyoga. Mon souhait est de transmettre des valeurs, des fondations à mes enfants (les racines) et de les accompagner vers la découverte de leur propre épanouissement (les ailes). Pour cela, j’expérimente, nous expérimentons en couple, en famille. Nous connaissons des succès, notion très relative, chacun plaçant le curseur du succès où il le souhaite, commettons des erreurs, en tirons des enseignements pour ne pas les reproduire. Nous nous nourrissons de l’éducation que nous avons reçue. Pour ma part, j’ai grandi avec une maman inspirée par l’école de Summerhill de Alexander Sutherland Neil. Nous puisons beaucoup dans le yoga, faisons notre propre synthèse de ce qui nous semble être juste pour nos enfants, dans le but de les accompagner dans le monde d’aujourd’hui et de les préparer au monde de demain. La vie de famille, le couple et l’éducation des enfants sont, à mes yeux, une véritable pratique de yoga, parfois acrobatique !
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La parentalité: positive est actuellement en vogue. Venue des États-Unis il y a une dizaine d’années, cette approche de l’éducation s’appuie sur les neurosciences. Elles montrent qu’une attitude bienveillante et empathique contribue à la maturation du cerveau de l’enfant. En prônant l’écoute des besoins de votre enfant et de ses émotions, en évitant les ordres et les punitions, en bannissant les sévices et en encourageant l’autonomie et la coopération, ce concept éducatif contraste avec l’éducation traditionnelle, celle des « parce que c’est comme ça ». La notion de parentalité bienveillante porte en elle la promesse que nos enfants développeront confiance, autonomie et noueront des relations harmonieuses et empathiques. Ce monde idéal de l’éducation est presque devenu une injonction, une nouvelle norme éducative, avec une course à la famille modèle, sans aucun conflit, au sein de laquelle les parents sauraient apaiser leurs émotions et dialoguer dans le calme en toute circonstance, où les enfants sauraient exprimer ce qui les touchent sans pleur ni crise. Autant le dire tout de suite : cela n’existe pas ! Parentalité positive n’est pas parentalité naïve. Cessons de culpabiliser si nous n’atteignons pas cet idéal de sérénité familiale. Même compréhensifs, chaleureux et empathiques, les parents craquent, crient, utilisent des injonctions, dialoguent avec maladresse et parfois punissent. Nous ne sommes que des êtres humains, porteurs de nos faiblesses, pas encore des humanoïdes dotés d’une « bienveillance artificielle ».

Bien avant la mode des concepts de parentalité bienveillante ou d’éducation positive, mon épouse et moi avons insufflé du yoga et incorporé de l’acroyoga au cœur de notre accompagnement parental et de nos relations familiales. Nous attachons donc une importance primordiale à l’union, à l’écoute, au respect, à la non-violence, à l’authenticité, au jeu.

Nous soulignons l’importance de l’alignement des pensées, paroles et actes. Comme dans une posture de yoga, nous essayons d’ajuster nos cadres et de nous adapter aux situations…

Toujours en référence au yoga, notre posture parentale est « Sthira Sukham », ferme et douce à la fois. Nous attachons également beaucoup d’importance au fait d’encourager l’enfant dans ses explorations et cultivons jour après jour les notions de confiance et de complicité. Nous avons posé un cadre, nous avons construit une autorité (ce n’est pas un gros mot !), avec des règles définies en concertation avec nos enfants, affichées sur le frigo, accompagnées de sanction en cas de non-respect. À l’intérieur de ce cadre, nous laissons une grande liberté à nos enfants. Il reste bien sûr évolutif à mesure qu’ils grandissent. Dans tout cela, nous avons fait et faisons encore des erreurs, avec toujours l’intention d’ajuster, de s’adapter, de se remettre en question et d’évoluer dans notre accompagnement, tout en gardant notre ligne de douceur ferme.

Dans ma compréhension, l’éducation positive est une manière de fortifier jour après jour les racines et les ailes dont nos enfants ont besoin. C’est une forme de parentalité tournée vers l’écoute, l’empathie, l’amour, le rapport de fluidité (contrairement au rapport de force) la cocréation, tout en posant les limites indispensables à la construction de l’enfant. Cette approche met l’accent sur la beauté de l’enfant : sa nature rayonnante, pure et spontanée. À chaque moment, à chaque minute, notre enfant apprend. L’être humain est foncièrement fait pour évoluer, tout au long de sa vie. Chaque situation est donc l’occasion d’un apprentissage, d’un pas en avant, d’une progression, même lorsque notre enfant salit son T-shirt en faisant de la peinture, ou renverse le paquet de farine en faisant un gâteau.

Notre regard s’attarde facilement sur les défauts, ce qui n’est pas bien fait, ce qu’il faut corriger, ce qui s’est mal passé. Le petit événement désagréable vient occulter toute la beauté d’une journée, l’ombre du nuage fait oublier l’existence du soleil. Nous ne voyons pas la créativité, le choix des couleurs, le progrès dans les formes et les traits, l’envie de faire plaisir, la lecture de la recette, le calcul des proportions, le bon goût du gâteau… L’éducation positive, qui découle de la pensée positive, fait l’inverse. Dans le ciel nuageux, on s’entraîne à voir une lueur de bleu ou tout simplement à se souvenir que là-haut, au-dessus des nuages, le soleil brille toujours. C’est comme si toutes les paroles et actions de notre enfant étaient d’abord passées au filtre d’un regard ensoleillé : « Que fait-il de bien ? Quelles sont ses réussites ? Quelles qualités met-il en œuvre ? Quel savoir-faire/savoir-être est-il en train d’acquérir ? » Cela permet de restituer une image globale de la situation, féliciter pour ce qui est bien et encourager à améliorer ce qui peut l’être, en orientant précisément et spécifiquement notre discours.

« J’aime ton choix de couleurs, c’est bien tu as réussi à ne pas dépasser ici. Oh, je vois que tu as progressé dans la finesse de tes traits. Et quelle créativité ! J’aimerais que tu nettoies les manches de ton T-shirt et que tu penses à les protéger en continuant ton œuvre, mon artiste en herbe ! »

Chausser notre paire de lunettes « positive » est une vraie tournure d’esprit qui demande de l’entraînement. Puisque nous sommes des êtres humains avec leurs humeurs, fatigues, contrariétés, nous ne réussissons pas à chaque fois. Ce n’est pas grave, l’important est de continuer à s’entraîner à chaque occasion, pour que cela devienne une seconde nature. C’est un magnifique cadeau à faire à nos enfants et à nous-mêmes.

L’acroyoga est un fantastique terrain de jeu pour s’entraîner à focaliser son œil sur le positif sans occulter le reste. Dans les stages, j’aime circuler parmi les groupes et demander : « Comment ça se passe ? » Et lorsque la réponse est négative, du type « Mal ! » ou « On n’y arrive pas ! », ma réponse est systématiquement : « Qu’est-ce qui s’est bien passé ? » Parents et enfants s’amusent de cette question, aussi déconcertante que réconfortante. Elle encourage à orienter le projecteur mental sur ce que l’on a déjà réussi, alors qu’il aurait naturellement tendance à éclairer un échec. Cela permet d’enraciner ce qui est acquis ou en cours d’apprentissage et de donner l’élan pour continuer à explorer la suite. Dans la complicité de l’échange ludique avec votre enfant, l’acroyoga devient une mise en application concrète des clés théoriques de la parentalité bienveillante et positive. À chacun de nous d’expérimenter et d’en faire sa synthèse.

Nos enfants sont nos meilleurs maîtres, dans le sens où, consciemment ou non, ils savent raviver nos blessures intimes, celles que l’on croyait cicatrisées, mais qui, sous le baume, étaient encore à vif. Si nous osons emprunter le sentier de la connaissance de soi, nos enfants nous aideront à véritablement les panser/penser.

Le yoga nous permet de cheminer vers la compréhension de notre être essentiel.

Dans cette démarche, l’acroyoga nous met en relation avec les autres, face à nos propres schémas relationnels, face à nos émotions et nos limites. C’est pourquoi, me semble-t-il, cette approche et les valeurs de confiance, de coopération, de communication positive, de découverte de son potentiel qu’elle véhicule sont un formidable outil à transférer dans l’éducation de ses enfants au quotidien. En discutant avec des spécialistes de l’éducation positive et en lisant des livres de référence sur la parentalité bienveillante, je me suis rendu compte à quel point l’acroyoga est une mise en pratique de tous ces concepts.

En compagnie de Super Yogi, un super héros aux drôles de pouvoirs yogiques, vous allez pouvoir explorer divers jeux et postures de yoga et d’acroyoga, ainsi que des massages. Les enfants vont se préparer à faire face aux défis qui les attendent avec plus de conscience, de concentration, de confiance et d’humour. Quant à vous, parents, vous allez retrouver l’enfant qui sommeille en vous et aborder votre rôle éducatif sous un nouvel angle. Ce livre est le fruit de l’expérience et de l’expérimentation plus que de la théorie. C’est un partage plus qu’un cours magistral. Ce n’est pas la vérité, juste une approche.

Alors, amusez-vous bien !



Avertissement de l’auteur et de l’éditeur


• Les exercices proposés, descriptions posturales et conseils présentés dans cet ouvrage s’adressent à des personnes en bonne condition physique. Si vous ou votre enfant souffrez d’une pathologie ou d’une fragilité spécifique, consultez votre médecin avant de pratiquer.

• Par ailleurs, l’ensemble des exercices proposés s’adressent aux enfants à partir de trois ans.

• Pour rappel, la présence d’un adulte est indispensable.

• L’auteur et l’éditeur déclinent toute responsabilité concernant l’utilisation qui pourrait être faite du contenu de cet ouvrage.
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Où est Nounours ?

Tout au long du livre, Nounours nous a accompagné dans la pratique. Il se cache dans de nombreuses photos. Sauras-tu le retrouver ?
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1. Les origines de l’acroyoga


À l’origine, l’acroyoga est une pratique très ludique qui mélange la philosophie corps-esprit du yoga, le jeu dynamique des acrobaties et l’expression corporelle. Les partenaires se portent mutuellement pour réaliser des postures, aidés par le pareur. Cela porte le nom de « flying ».


« L’acroyoga deviendra une attitude et un mode de vie. Il sera tel un caméléon éternel, sans fin, qui s’adapte à ceux qui le pratiquent et à leur environnement. »

Eugène Poku et Jessie Goldberg, fondateurs de Acro Yoga Montréal.



Cette forme de yoga de la confiance et de la relation est née au Canada en 1999 de la créativité d’Eugène Poku et Jessie Goldberg, les fondateurs de l’école Acro Yoga Montréal, connue pour mélanger la danse au yoga et aux acrobaties en duo. Elle a ensuite été développée en 2003 en Californie par Jason Nemer et Jenny Sauer-Klein, avec l’ajout du massage thaïlandais au yoga et aux acrobaties.

Mais déjà en Inde, dans les années trente, bien avant qu’elle ne porte un nom particulier, cette pratique était courante. Dans une vidéo en noir et blanc datant de 19381, on peut voir le maître Krishnamacharya, le père du yoga moderne, porter sur ses pieds sa fille âgée d’une dizaine d’années, pour l’aider à approfondir des postures de flexions arrière. Pour eux il s’agissait simplement de yoga. Sans le savoir, ils donnaient naissance à l’acroyoga.

Aujourd’hui, la pratique s’est structurée et enrichie de l’apport de disciplines transversales comme la danse et l’expression corporelle, le massage, la slackline (sangle tendue sur laquelle on joue au funambule)…

 


2. Pourquoi pratiquer avec les enfants
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Avec l’acroyoga, tu deviens un super yogi, fort et en équilibre quelles que soient les circonstances, prêt à faire face aux défis de la vie avec confiance et humour !



En voyant des photos d’acroyoga ou en participant à des stages, beaucoup de personnes s’exclament, enthousiastes : « Ça me rappelle les jeux avec mon papa, quand j’étais enfant ! » ou : « Ah oui, je faisais faire ça à ma fille quand elle était petite ! »

Porter son enfant sur ses pieds pour le faire voler comme un avion ou essayer des acrobaties ludiques dans de grands éclats de rire est finalement assez naturel. Ce n’est pas réservé aux parents acrobates ou yogis. Et les enfants en redemandent : « Encore Papa ! Encore Maman ! » lancent-ils à chaque atterrissage.

Avec l’acroyoga, ce qui était intuitif devient un formidable outil pour aider les adultes de demain à se construire et à s’épanouir. S’envoler en famille est un moment très précieux. Tous ensemble, à travers le jeu, le yoga, les acrobaties ludiques et le massage, nous renforçons la confiance et la complicité parent-enfant. Dans cette connexion à l’autre, votre enfant apprend à développer une attitude positive face à la vie, à rester fort et stable, en équilibre, quelles que soient les circonstances. Il acquiert ainsi des compétences personnelles et sociales comme l’estime de soi, la confiance, la communication efficace, la coopération, la patience, l’empathie, l’autonomie, l’orientation solution, le droit à l’erreur, le sens des responsabilités, le respect mutuel et bien d’autres qualités essentielles.

Au cours de la pratique, votre enfant peut être confronté à ses émotions, comme une peur paralysante, une euphorie déstabilisante ou une frustration perturbante. Mais grâce à la conscience corporelle et les jeux, il s’entraîne à accueillir ses émotions avec bienveillance, les exprimer et mieux les gérer, avec votre soutien. L’enfant s’habitue à respecter le cadre, notamment de sécurité, posé par l’adulte. Parents et enfants s’exercent à trouver ensemble les solutions pour avancer, main dans la main, un pas après l’autre, sur le chemin qui les mène vers l’objectif qu’ils se sont fixé (la posture en l’occurrence). L’acroyoga devient ainsi un outil de connaissance de soi, grâce auquel parents et enfants se nourrissent mutuellement de bienfaits réjouissants.
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3. Les ingrédients de la pratique en famille


Le jeu coopératif
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Dans ce type de jeu, l’esprit de coopération remplace l’esprit de compétition : tous les joueurs gagnent ou perdent ensemble. Au lieu d’être en opposition, les participants s’amusent à réaliser un objectif commun ou jouent tout simplement pour le plaisir. Les actions des uns aident les autres à progresser dans le jeu.
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