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Le petit guide yoga et ses cartes pour


accompagner les enfants adorablement “terribles”.
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Françoise Vallat


En tant que thérapeute et professeur de yoga enfant, je reçois de plus en plus de parents épuisés ou des professionnels de l’enfance en difficultés, dépassés par ces enfants qui ne tiennent pas en place et qui n’écoutent pas. Je les surnomme : les “adorablement terribles”.


Grâce à mon expérience auprès de ces enfants, j’ai eu envie d’écrire ce petit guide pour tous les adultes accompagnants :




	Les professionnels de la petite enfance, afin qu’ils puissent travailler avec eux plus efficacement et plus sereinement.


	Les parents, afin de mieux les comprendre pour retrouver un peu de paix et de joie avec eux.





Je voudrais revenir sur l’expression d’enfants “adorablement terribles”, j’ai choisi un terme qui résume leur paradoxe. En effet, ils peuvent être vraiment adorables, comme vraiment terribles !


Qu’est-ce que j’entends par “terrible” ?


Aujourd’hui, c’est un enfant qui socialement dérange un peu ! Mais pour moi, il est surtout doté d’un trop-plein d‘énergie et d’émotions qu’il n’arrive pas à gérer. Plus agité que les autres enfants de son âge, il est compliqué à canaliser, avec souvent un manque de concentration et des difficultés à l’apprentissage.


Les relations amicales et familiales sont souvent difficiles. Évidemment, en grandissant, le décalage se ressent dans le rapport à l’autre, alors on teste l’enfant chez un professionnel pour trouver un diagnostic, celui-ci permet d’apporter aux parents une explication à ces débordements et aux difficultés d’apprentissage.


Par contre l’enfant, va parfois se sentir différent, incompris et voir son estime et sa confiance en lui tomber au plus bas. Il lui faudra alors du temps, et un travail sur lui, pour arriver à trouver un équilibre.


Dans ma rencontre avec ces enfants dans mes cours, j’ai pu observer qu’en réalité si on prend le temps de les écouter, de dialoguer avec eux, finalement, ils sont surtout hypersensibles et très attachants. C’est pour cela que mon approche met l’accent sur le positif de ces enfants, leur joie, leur curiosité, leur imagination et bien d’autres traits qui les caractérisent.


Toute cette énergie débordante canalisée dès le plus jeune âge peut se transformer en énergie positive, grâce à ce résultat, il se sentira mieux et valorisé, c’est alors qu’il pourra aller vers son plein potentiel et devenir plus tard un adulte équilibré et heureux.




Le Yoga pour les enfants


La méthode Yogamino


Avec cette méthode basée sur des jeux ludiques et créatifs, de musique et de relaxation, l’enfant tout en s’amusant va se détendre et se sentir plus apaisé.


Ces jeux sont aussi, un apprentissage et une découverte de leur potentiel et de leurs capacités, autant pour nos “terribles” extravertis, que pour nos “timides” introvertis.


Cette méthode leur apportera une aide pour :




	Améliorer un état émotionnel lié à la peur et au stress.


	Augmenter la concentration, la mémorisation, l’apprentissage.


	Favoriser la communication et la compréhension.


	Diminuer et mieux gérer les conflits relationnels.


	Activer la confiance en soi, le lâcher-prise, la valorisation.


	Trouver un équilibre avec lui-même et les autres.


	Les introvertis à s’exprimer plus facilement.





À aucun moment de la séance, ni la compétition ni le besoin de résultat immédiat ne seront recherchés.


Cependant, la mise en place du respect de l’écoute de l’autre, de la bienveillance et du partage est importante.


Conseils pour construire une séance


Le choix des cartes :


Pour vous aider, les observations et les bienfaits de chaque carte sont expliqués en détail dans le guide. Ces observations se présentent ainsi à chaque couleur de carte :




	
Le mot de Françoise : je partage avec vous mes expériences vécues et les raisons qui m’ont donné envie de créer chaque couleur des différentes cartes.


	
Les explications pour les adultes : je vous explique le déroulement de chaque jeu en détail, pour accompagner l’enfant.


	
Le mot de l’enfant et les bienfaits : c’est le ressenti (physique et émotionnel) des enfants recueilli après les cours.


	
Observations : ce sont les conseils aux adultes, pour mener au mieux la séance : l’environnement, le rythme, la sécurité pour chaque enfant...


	
Variantes : ce sont d’autres idées, d’autres approches sur chaque jeu, pour éviter de lasser les enfants.


	
Les musiques conseillées : ce sont des musiques que j’utilise et qui plaisent beaucoup aux enfants.





Ci-dessous des exemples pour vous aider dans vos choix :




	S’il vous dit “je n’arrive pas à me concentrer” vous pouvez l’aider à se connecter à son corps avec “les cartes vertes”.


	S’il vous dit “je suis énervé”, vous pouvez l’aider à lâcher le trop-plein d’énergie avec “les cartes orange”.


	S’il vous dit “je suis en colère”, vous pouvez l’aider à libérer sa colère avec “les cartes rouges”.


	
S’il vous dit “j’ai du mal à rester tranquille”, vous pouvez l’aider à retrouver son calme avec “les cartes bleues”.


	S’il vous dit “je ne sais pas à quoi jouer avec Mon copain”, vous pouvez l’aider à trouver un jeu qui va les amuser avec “les cartes violettes”.


	S’il vous dit “on ne sait pas à quoi jouer avec Mes copains” vous pouvez l’aider à trouver un jeu qui va les amuser avec “les cartes jaunes”.





Préparation de la séance


1. L’espace :


Commencez par préparer un lieu, à l‘intérieur ou à l’extérieur. Votre espace dépendra du nombre d’enfants. Pensez à protéger vos objets fragiles à l’intérieur et à éteindre les téléphones pour ne pas être dérangé.


2.Vous :


Avant d’accueillir, le ou les enfants, je vous invite à prendre un petit moment pour vous recentrer. C’est simple et rapide, quelques respirations les yeux fermés, cela suffit à vous détendre et à être plus présent pour une meilleure écoute.


Exemple :


Accordez-vous cinq minutes et installez-vous confortablement. Prenez une bonne inspiration profonde par le nez et expirez en relâchant tout l’air que vous avez inspiré, répéter 3 fois au minimum. Relâchez à chaque expiration un peu plus votre corps afin d’être totalement détendu. Après cette petite relaxation, la séance peut commencer !


Début de la séance


Commencez par inviter le ou les enfants à s‘asseoir confortablement sur des coussins, pour que chacun ait sa place. Présentez-vous en exprimant votre joie de partager ce moment de jeu avec lui (eux), ensuite invitez l’enfant à se présenter et demandez-lui comment il se sent, là dans cet instant (joyeux, triste, énervé, etc.). Pour bien l’accompagner, il est important d’écouter et d’observer l’enfant, vous aurez ainsi les informations sur son état, il exprime souvent à ce moment-là ce dont il a besoin.


Pour les groupes, afin de se souvenir des prénoms et de créer une cohésion, on peut compléter la présentation par le jeu du coussin qu’on envoie au hasard, en disant bonjour + le prénom de l’enfant qui le reçoit, jusqu’à ce que tout le monde soit passé.


Au cours de la séance


Pour la lecture des cartes ou l’explication des jeux aux participants, n’hésitez pas à utiliser votre imaginaire pour inventer une histoire, créer un contexte, un lieu, des personnages, cela va attirer son attention.


Exemples :




	L’exercice de l’ours et l’arbre, vous pouvez commencer par : “Il était une fois dans une forêt, un gros ours mal léché, qui avait le dos qui le démangeait !”


	L’exercice du musée des statues en folie, si vous faites le gardien du musée qui passe entre les statues immobiles (lire la carte pour comprendre) amusez-vous à prendre un accent étranger pour les flatter, utilisez tout le vocabulaire de la flatterie (beau, belle, drôle, chic, adorable…), exemple en italien : Che bella statua ! Che è bellissima ! Che bella capello ! Ils resteront plus longtemps immobiles, en attendant leur tour d’être flatté, ils adorent les compliments !





Soyez attentif pendant toute la séance : l’enfant à chaque jeu se montre tel qu’il est, avec ses limites et ses fragilités, par le biais des exercices, vous pourrez l’aider à les dépasser sans qu’il s’en rende compte.


Restez vigilant également, sur l’énergie de la séance, rentrer dans le monde de l’enfant ne veut pas dire, tout permettre et accepter.


Si un enfant perturbe le cours ou ne veut pas faire un jeu, invitez-le à se poser sur son tapis. Sans que l’enfant soit puni, c’est juste un recadrage, s'il veut revenir faire l’exercice, il peut à tout moment le faire, s'il est calme bien évidemment.
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