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Résumé





RIRE ET RELAXATION FUSIONNENT POUR DÉTENDRE JOYEUSEMENT PETITS ET GRANDS !


Ouvrez la porte à 50 activités originales où complicité et bien-être sont un art de vivre contribuant à renforcer les liens familiaux et à accompagner les énergies de vos enfants au quotidien.


Invitation à découvrir ensemble les bienfaits d’une relaxation joyeusement contagieuse, chaque activité permet aux enfants et aux parents de mieux écouter leur corps et de respecter leurs limites, de tisser des liens plus forts avec les autres, de se construire, de se sentir mieux dans leur peau et de s’épanouir pleinement. Ces activités sont aussi de formidables outils pour consolider la mémoire, canaliser l’attention et favoriser la concentration…


Ludique et apaisant, ce guide pratique est votre allié pour devenir acteur de votre propre détente, semer, cultiver et récolter les graines du bien-être en famille.







L’auteur


Praticienne de bien-être et formatrice depuis plus de vingt ans, Juliette Grollimund Depoorter est la créatrice de KerAnanda et du Toucher-Présence®. Elle a créé et transmet notamment la formation professionnelle « Anim’Kids » visant à animer des ateliers de pratiques corporelles de détente pour les enfants et les adolescents, et propose aussi des ateliers parents/enfants. Elle est invitée régulièrement à donner des conférences sur les bienfaits de la détente pour favoriser les apprentissages et le mieux-être en classe.
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BIOGRAPHIE DE JULIETTE GROLLIMUND DEPOORTER


C’est à 15 ans, en stage de danse, que je rencontre le massage pour la première fois, alors enseigné par Joël Savatofski et son équipe. Depuis lors, je n’ai cessé de me former à différentes pratiques corporelles, d’abord pour le loisir puis dans une approche professionnelle.


Initialement diplômée de l’EDHEC et d’un DESU à Paris VIII, j’ai exercé plusieurs métiers avant de décider, en 2008, de créer KerAnanda et de me consacrer pleinement aux massages. Certifiée professionnellement aux techniques du Toucher-Massage® (IFJS) en 2001, j’ai enrichi ma pratique des enseignements de l’ayurvéda et notamment de la marmathérapie, du Toucher créatif® de Christian Hiéronimus, de la Trame®, de l’Access Bars® et de la Guidance informationnelle®. Praticienne agréée par la Fédération française de massage bien-être (FFMBE), je reçois en séance individuelle les adultes, adolescents, enfants et bébés. Je suis la créatrice du Toucher-Présence® que je transmets en formation professionnelle.


Les pratiques de détente corporelle de cet ouvrage sont nées des ateliers parents/enfants proposés aux familles et d’ateliers enfants menés dans le cadre scolaire et périscolaire. Le module « Anim’Kids » que j’ai créé forme des animateurs d’ateliers de pratiques corporelles de détente pour les enfants et les adolescents.


Autrice d’Être zen pour mieux apprendre, publié chez Hatier en 2019, je donne des conférences sur le rôle méconnu et pourtant fondamental de la détente pour favoriser les apprentissages et le bien-être en classe. J’anime également un podcast, « KerAnanda, le bien-être dans tous ses états ».
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« Deviens sans cesse celui que tu es, sois le maître et le sculpteur de toi-même. »


◆ Nietzsche ◆











Introduction


Imaginez une réserve précieuse, un trésor à explorer de 50 activités palpitantes spécialement conçues pour favoriser des moments de partage et de détente en famille. Plongez dans des pratiques corporelles ludiques, découvrez des étirements amusants, expérimentez des respirations magiques et partagez des massages enchanteurs…


Que vous ayez envie de vous détendre, de vous amuser ou de créer des souvenirs complices, chaque activité proposée est une invitation à stimuler votre imagination autant qu’à renforcer vos liens familiaux en explorant de nouveaux horizons du bien-être !


Inutile de vous préparer à vous mettre en lotus ou de vous attendre à de grands moments de silence et de lenteur. Laissez-vous surprendre par des idées amusantes et créatives pour faire de la détente un nouveau super-pouvoir familial.


Que vous soyez parents, enfants, frères et sœurs ou cousins, vous trouverez dans ce livre des idées pour tout le monde. Que vous souhaitiez organiser une séance de relaxation en famille le dimanche après-midi ou créer un court instant détente avant le coucher, mettre en place une routine de retour d’école ou juste rire aux éclats, ce livre est l’occasion de faire naître de nouvelles habitudes familiales et de voir comment elles peuvent au quotidien être des sources de joie et de bien-être.


Ce guide de pratiques est destiné à tous ceux qui souhaitent vivre des moments privilégiés en famille et colorer leur vie d’instants de bonheur et de complicité. Je suis certaine que vous en faites partie ! Alors, attrapez vite votre cape de super-héros de la détente et embarquons ensemble pour cette fabuleuse aventure d’amour, de relaxation et de sourires partagés.


Prêts à faire équipe et à découvrir ensemble les trésors de la détente en famille ?


C’est parti !




CE QUE LA DÉTENTE EST… OU N’EST PAS !


Parfois, en tant que parents, on se sent démunis, on pense manquer d’outils pour apaiser nos enfants… mais en réalité, on se rend vite compte que nous-mêmes, les parents, les adultes, avons aussi besoin d’un petit coup de pouce pour nous détendre ! Et je ne parle pas ici de se poser sur le canapé devant une série… C’est la raison pour laquelle ce livre est conçu pour vous guider sur le « comment faire », mais surtout, pour vous proposer des idées originales et amusantes pour le faire !




Ce n’est jamais pareil car nous sommes à chaque fois différents.


◆ ÉVA RUCHPAUL ◆





Il est grand temps de mettre fin aux clichés de la détente : bien loin d’être une « simple » pause, une sieste ou un temps calme et tranquille, la détente est en réalité le résultat d’une action joyeuse et immersive. Mais, comment s’y prendre ?


Redéfinissons d’abord cette notion un peu tarte à la crème du « bien-être » en se posant quelques questions essentielles :




	Existe-t-il un état de bien-être universel ?


	Est-ce que le bien-être des adultes est le même que celui des enfants ?


	Est-ce qu’on peut réduire le bien-être à une simple sensation ou à une émotion ?





D’après mon expérience, je peux vous assurer que le bien-être est une expérience unique et propre à chacun ! Par exemple, à la fin d’une même activité, certains se sentent comme des plumes prêtes à s’envoler, tandis que d’autres sont enracinés, connectés au sol, lourds… et pourtant, tous sont dans un état que l’on qualifie de « détente ».




LE CORPS A CETTE MAGIE QUI LUI EST PROPRE : NOS RESSENTIS SONT UNIQUES.





La détente est le résultat d’une action consciente, elle n’est pas un état, elle est le fruit d’une stimulation de notre système parasympathique (nous aurons bien le loisir d’y revenir en détail au cours de ces pages et d’en lister les bienfaits !).


Elle peut emprunter des chemins inattendus : pour les enfants, elle ne s’ex-prime pas si souvent par le silence, le calme et l’immobilité, mais plutôt par le jeu, l’imagination, les liens, la découverte et le rire. Elle surgit au détour d’un changement d’habitude, d’un nouveau regard porté. Lors des ateliers en famille, j’invite souvent les enfants à masser leurs parents en premier. Ils sont alors si fiers d’être à l’honneur, épanouis de recevoir cette marque de confiance, et si heureux de contribuer au bien-être de leurs parents…


En offrant à nos enfants l’opportunité de réaliser ces activités corporelles, on leur permet de partager une pratique où la performance et la compétition qu’ils vivent au quotidien n’ont plus leur place, un espace privilégié, hors du temps. Tout le monde en profite et le moment dépasse alors le « simple » instant de détente. C’est dans cet écrin si doux du ressenti du corps que nos enfants puisent leur confiance, et cette confiance les accompagnera tout au long de leur vie.


La détente est donc à la fois une véritable expérience en soi et le super-héros garant de notre équilibre. Elle est la clé d’un voyage vers soi, mais aussi vers des relations fluides et apaisées avec les autres.


Dans ce livre, je vous partage des pratiques visant à parvenir à ce fameux ressenti de « bien-être » que j’aime à définir comme « l’être bien » : le fait de se sentir « bien dans son corps, bien dans son cœur et bien dans sa tête ».


Son but est de vous ouvrir à l’expérience, de vous donner envie d’explorer, d’inventer, d’expérimenter, d’échanger, de partager – et surtout pas uniquement de reproduire les pratiques proposées à l’identique. L’imaginaire est une porte d’entrée précieuse. D’ailleurs, plus les enfants sont jeunes, plus ils aimeront que vous « scénarisiez » l’activité, que vous l’agrémentiez d’ingrédients sensoriels, de descriptions et ressentis… nous y reviendrons aussi !


Le processus de la détente est un apprentissage : il se fait pas à pas, comme tout ce qui s’apprend. Et contrairement au stress, la détente relève davantage de l’acquis que de l’inné. Alors, laissez-vous inspirer, amusez-vous en famille, créez, transformez les pratiques selon vos envies du moment, explorez-les en groupe, en duo et en solo, et activez vos « super-pouvoirs de détente » qui n’attendent que ça !




ON APPREND À LIRE, À COMPTER, À ÉCRIRE, À PARLER, À CUISINER, À DESSINER, À JARDINER, À DANSER… POURQUOI N’APPRENDRIONS-NOUS PAS AUSSI À NOUS DÉTENDRE ?










À QUI EST DESTINÉE LA LECTURE DE CES AVENTURES ?


Ce livre est d’abord rédigé pour les parents : il vise à éveiller en eux l’envie de proposer des activités corporelles en famille, à leur donner les clés pour savoir comment s’y prendre et à leur offrir de nouvelles idées.


Une fois que l’enfant sera familiarisé avec les pratiques, il pourra prendre le livre entre ses mains, en toute autonomie, et s’offrir une pause bien-être en solo ou la partager avec ses amis.


Des pictogrammes sont là pour accompagner vos modes de pratiques :




Guidé : le parent explique les mouvements en les guidant verbalement. Si c’est une pratique « solo », l’adulte réalise les mouvements sur lui-même tout en les expliquant à l’enfant qui les imite. Dans le cas d’une pratique « à plusieurs » ou « en duo », le parent peut guider les participants en utilisant sa voix, en mimant les mouvements dans l’espace et/ou sur un autre participant.


[image: ] La plupart des activités sont conçues pour que tout le monde puisse les faire de concert, sur soi ou sur l’autre. Elles reposent le plus souvent sur la pédagogie du « faire avec » où le parent n’est pas seulement un guide, il expérimente aussi la pratique corporelle pendant que l’enfant la reproduit. Le guidage est alors rédigé en privilégiant l’emploi du pronom « on », incitant à cette pratique simultanée des parents et des enfants.


[image: ] Quelques activités seulement reposent sur la pédagogie du « faire faire » : l’adulte est extérieur à la pratique, il la guide sans l’expérimenter simultanément et en ce cas, le guidage est spécifiquement rédigé avec le pronom « vous ».





[image: ] Duo : les activités mettent l’accent sur l’interaction, la logique du donner et du recevoir. Elles ne peuvent pas être réalisées sur soi. Le parent peut d’abord faire expérimenter l’activité à l’enfant pour qu’il la découvre par le ressenti, puis les rôles s’inversent. L’adulte peut continuer à guider verbalement pendant qu’il donne et reçoit afin de faciliter les premières pratiques.


[image: ] Solo : ces pratiques sont à expérimenter sur soi-même, en étant à l’écoute de son cœur, de ses émotions et de ses sensations corporelles. Il n’y a pas d’interaction avec le corps de l’autre.


[image: ] Plusieurs : ces activités peuvent être vécues en groupe, que ce soit en famille avec des frères et sœurs ou avec un groupe d’enfants. Chacun expérimente la pratique à sa façon, en bénéficiant de l’énergie collective, de l’effet de « contagion » de l’ocytocine (voir le chapitre 1, « Bienfait N° 5 : limiter le stress et la surstimulation »). Les partages en retour qui suivent ces pratiques à plusieurs sont souvent très riches.


[image: ] En autonomie : une fois que les pratiques ont été réalisées plusieurs fois avec le parent « guide », l’enfant peut s’approprier les activités et les faire quand il le souhaite, selon sa propre interprétation, en toute autonomie, en solo ou en duo, à plusieurs avec des amis à qui il les transmettra à son tour.







D’OÙ VIENNENT LES PRATIQUES PROPOSÉES ?


Toutes les activités présentées au long des chapitres s’inspirent des ateliers et des formations que j’anime depuis plus de quinze ans.


J’ai nourri ma pratique – que je transmets ici – avec ses enseignements que j’ai pu recevoir (et que je reçois encore !), notamment en yoga, massages et méditation, mais également lors de cours de danse et de théâtre d’improvisation. Il ne serait donc pas surprenant que vous ayez déjà rencontré certaines activités, éventuellement sous des noms différents.


Dans toutes ces approches corporelles, j’ai appris à associer le mouvement, la pensée, la respiration et les sensations et j’en ai tiré de profonds bienfaits. Je vous les partage à mon tour afin que vous puissiez les expérimenter et les transmettre à vos proches.







EST-CE QU’IL FAUT DU MATÉRIEL SPÉCIFIQUE ?


Il ne vous faudra en général qu’un peu de temps, une envie d’être ensemble et votre bonne humeur ! Il me semble essentiel que ces partages de détente en famille ne soient pas freinés par des achats de matériel coûteux ou une logistique contraignante à mettre en œuvre. L’essentiel des pratiques se fait donc debout ou assis, habillé et sans matériel.


Lorsque des accessoires, comme des balles ou des foulards, sont nécessaires, la mention est indiquée sur la fiche. Simples à se procurer, ils contribuent à surprendre l’enfant, ce qui ajoute à son plaisir, et peuvent se révéler précieux dans le cas de rapports plus difficiles au toucher ou au fait de donner et/ou de recevoir. Ils deviennent alors un intermédiaire entre le corps de l’enfant touché et la main qui agit et ils garantissent un toucher sans sensation un peu brusque, le toucher de l’enfant étant parfois mal assuré.


Les accessoires peuvent également accompagner une pratique que l’enfant n’arriverait pas encore à mentaliser. Par exemple, dans le cadre des visualisations, certains enfants ont du mal à « imaginer » la lumière ou la plume qui se promènent sur le corps. On peut alors mener la pratique avec une « vraie » plume ou une « vraie » lampe de poche pour rendre l’activité plus concrète avant d’aller vers une pratique plus abstraite ayant recours à l’imaginaire.


Explorons désormais un peu plus en détail ce que la détente peut nous offrir lorsqu’elle provient d’une pratique corporelle partagée en famille.
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CHAPITRE 1 Un trésor de bienfaits pour le corps, le cœur et la tête



[image: ]




UN CONSTAT : LA GÉNÉRATION « ÉTIQUETTES »


L’enfant, dont les modes de relation au monde sont normalement le jeu, l’exploration, la découverte, la curiosité, le rapport serein au temps et la relation active à l’autre, est aujourd’hui devenu une source d’inquiétude pour les parents, les enseignants et les thérapeutes. Très souvent « étiquetés », on les qualifie d’enfants difficiles, hyperactifs, distraits, agités, agressifs, déprimés, insomniaques, en phobie scolaire…




L’exemplarité n’est pas une façon d’exister, c’est la seule.


◆ GANDHI ◆





La « génération Covid » a été l’étiquette accolée aux enfants qui ont vécu une partie de leur scolarité masqués, isolés les uns des autres, confinés, dans la peur de l’autre du fait des risques de contagion. Elle a cristallisé un dysfonctionnement majeur de notre époque : le niveau de stress élevé vécu par les enfants.


Si ces étiquettes permettent de cataloguer, elles ne proposent pas pour autant de solution. Prenons ici le temps d’identifier ce que nos enfants ne vivent plus pour la plupart d’entre eux et qui est pourtant essentiel à leur construction :




	la pratique sportive et le jeu en plein air qui stimulaient les sens, musclaient le corps, façonnaient l’agilité, contribuaient aux interactions sociales (plutôt que le tout-numérique sur canapé) ;


	
les jeux de société qui créaient du lien, apprenaient à suivre une règle, confrontaient à la déception, à la frustration, à l’euphorie et aux autres émotions essentielles au vivre-ensemble (plutôt que les séries en streaming et les nombreux réseaux sociaux) ;


	les temps de bricolage, de cuisine, de jardinage, de pratique artistique qui nourrissaient la concentration, la minutie, le centrage et qui sont trop souvent réduits au minimum, entre autres, du fait des rythmes de vie effrénés des adultes.





L’idée ici n’est pas de culpabiliser ni de pointer les manques liés à notre époque. Vivons avec notre temps sans basculer dans le « c’était mieux avant » ! Mais ouvrir les yeux sur ces essentiels est l’occasion de proposer, de façon simple, de courts temps en famille visant à équilibrer ce que leur quotidien n’apporte plus. Nos corps adultes, trop souvent raides et tendus, sont également « encrassés » par la sédentarité et gagneront aussi de ces pauses bien-être partagées en famille !




LA DÉTENTE EN FAMILLE EST UNE ACTIVITÉ QUI PROFITE À TOUS ET PAS SEULEMENT AUX ENFANTS !





Gardons en tête que les enfants apprennent principalement par l’imitation et que si nous vivons détendus (ce qui ne veut pas dire « mous » !), on leur montre un chemin d’équilibre et d’épanouissement. La détente « active » permet plus d’efficacité, de puissance de travail, de concentration et de plaisir en partage. En effet, quelle inspiration leur donne-t-on en étant toujours fatigués, voire au bord de l’épuisement ?


Offrons à nos enfants d’expérimenter les bienfaits de la détente par le mouvement, le rire, la joie de s’épanouir ensemble. Réveillons les super-pouvoirs de la détente en famille et contribuons non seulement à notre bien-être physique, mais aussi à notre créativité, à notre intelligence émotionnelle et à notre capacité à interagir avec le monde.


Accéder à l’état de bien-être ne peut pas être le fruit d’une pilule qu’il suffirait d’avaler. C’est un état que l’on apprend à rencontrer, à apprivoiser au sens où l’emploie le renard du Petit Prince : « On ne connaît que les choses que l’on apprivoise. »




De quoi a envie l’enfant qui est toujours présent en vous à la lecture de ces lignes ? Comment le faire jubiler et s’épanouir ? Que souhaite-t-il partager ?


Prenez quelques instants pour noter dans un carnet tout ce qui vous passe par la tête, sans jugement, ce qui vous ferait du bien, seul ou en famille.










UNE RÉALITÉ TROP SOUVENT OUBLIÉE : NOTRE CORPS EST NOTRE MAISON PRINCIPALE


Nous avons souvent plus de considération pour nos maisons et nos voitures, que nous entretenons régulièrement pour éviter qu’elles ne tombent en panne, que pour notre propre corps. Pourtant, c’est dans notre corps que nous vivons, c’est là que toute notre vie se déploie et que notre énergie s’entretient.




Prends soin de ton corps pour que ton âme ait envie de l’habiter.


◆ GANDHI ◆







LORSQU’ILS SONT TOUT PETITS, LES ENFANTS VIVENT PLEINEMENT DANS LEUR CORPS SANS SE POSER DE QUESTION.





Les enfants développent leur motricité, ils rampent, grimpent, courent, attrapent. Le corps est leur outil privilégié d’exploration du monde : ils ressentent, vivent et vibrent à travers lui. Mais, à mesure qu’ils grandissent, ils traversent des périodes de changements et de complexité. Leur corps change, transformant ainsi les repères de leur rapport au monde. Avec la croissance, ils se cognent parfois là où ils passaient sans encombre la veille, et avec la puberté, ils ne se reconnaissent parfois plus dans leur corps.


Alors, comment faire pour que ce corps, parfois encombrant, voire vécu pour beaucoup comme un grand inconnu, devienne un allié, un vecteur confiant du rapport au monde ?


J’ai découvert au cours de mon expérience que les pratiques corporelles de détente ont de nombreux bienfaits pour permettre d’entretenir un lien, une complicité avec notre propre corps, elles :




	contribuent à équilibrer notre posture et à la rendre plus confortable ;


	favorisent la maîtrise progressive du mouvement et l’envie de bouger de manière fluide et harmonieuse ;


	
nous aident à identifier nos tensions musculaires et à les différencier de notre tonicité naturelle ;


	apportent de l’amplitude, de la fluidité et de la coordination à nos mouvements ;


	nourrissent notre souplesse naturelle et entretiennent notre agilité ;


	nous invitent à explorer nos sensations et nos ressentis corporels, renforçant ainsi notre connaissance intime de nous-mêmes ;


	abaissent notre seuil de douleur ;


	nous aident à mieux gérer nos émotions.





Les pratiques corporelles de détente offrent à nos enfants l’opportunité de mieux se connaître eux-mêmes, ce qui est essentiel pour cultiver une image personnelle positive, une saine estime de soi et pour être capables d’être en relation avec les autres.


Nommer des sensations, identifier ses tensions musculaires, ressentir son schéma corporel, mieux comprendre le fonctionnement de son corps et notamment celui de sa respiration, c’est se sentir progressivement maître de son enveloppe : un objectif essentiel en ces temps où beaucoup trop d’enfants vivent dans leur corps sans avoir pleinement conscience de celui-ci.


Les enfants sont incroyablement réceptifs aux pratiques corporelles. Il leur suffit parfois de quelques activités d’automassage avec une balle ou de massages en « pressions ancrage » très douces pour « revenir » dans leur corps. Ils en ressentent rapidement les bienfaits et sont souvent demandeurs de ces activités qui contribuent à leur bien-être, à leur relation aux autres et à leur plaisir immédiat de donner comme de recevoir. Mieux dans leurs corps, les enfants sont aussi souvent mieux dans leur tête.


Lorsqu’ils mènent des pratiques corporelles sur eux-mêmes, ils se libèrent de la pression de la performance et peuvent se concentrer pleinement sur leurs ressentis personnels. Lorsqu’ils pratiquent en duo, les temps de retour leur permettent de nommer ce qu’ils ont aimé recevoir, donc indirectement, ce qu’ils ont aimé de l’autre. Ces moments de partage sont d’une grande richesse pour découvrir ce qui procure du bien-être, d’accéder au plaisir de prendre soin de soi et d’autrui et de découvrir les incroyables différences de ressentis chez chacun !


Dans notre société caractérisée par la course contre le temps et la déferlante d’informations liée aux écrans, les enfants sont pris dans une surstimulation, une spirale d’activités incessantes. Les pratiques de détente en famille les ramènent dans l’instant présent, ce moment précieux où il est permis de se centrer sur soi, de profiter d’une exploration sensorielle dans le mouvement.




RÉAPPRENONS À ÉCOUTER NOTRE CORPS ET À LUI OFFRIR LES BONS SOINS QU’IL MÉRITE.





Prenons conscience de nos préférences en matière de toucher, apprenons à verbaliser nos besoins propres, à accueillir ceux des autres. En cultivant ces talents, en partageant nos expériences en confiance, dans la bienveillance de la pratique, nos jeunes se sentent de plus en plus à l’aise dans leur corps et se préparent à affronter les défis de la vie, notamment celui du regard – parfois dur – des autres, et du miroir, auxquels ils sont confrontés en grandissant.


Encourageons nos enfants à ressentir leur corps, à développer une relation de confiance avec lui et à faire de la détente corporelle une part essentielle de leur quotidien. Transformons ensemble l’équation qui nous disait au départ « Mon corps et moi, nous sommes deux » en « Mon corps et moi ne faisons qu’un ».




Prenez un temps de discussion en famille pour que chacun nomme, en fonction de son âge, avec des mots simples, quel rapport il entretient avec son corps, ce qu’il aurait envie de faire avec et d’expérimenter au quotidien.










BIENFAIT N° 1 : AFFINER LE TOUCHER, NOTRE TOUT PREMIER SENS


Le toucher est un sens merveilleux et complexe. Il est partie prenante de notre développement et pourtant, plus on grandit, plus il devient le « mal-aimé » et mène finalement de nombreux adultes en séances, souffrant au quotidien d’être mal touchés, pas assez touchés, de ne pas savoir « bien » (se) toucher.




Que tous les enfants vivent l’expérience positive du toucher sain et nourrissant tous les jours, partout dans le monde.


◆ SYLVIE HÉTU ET MIA ELMSÄTER1 ◆







LE TOUCHER EST ESSENTIEL AU DÉVELOPPEMENT ET À L’ÉPANOUISSEMENT DE L’ÊTRE HUMAIN TOUT AU LONG DE SA VIE, ET POURTANT, NOUS N’APPRENONS PAS À TOUCHER.





Revenons un peu à notre conception : c’est dès la 4e semaine de grossesse que les récepteurs tactiles font leur apparition. Le toucher est présent avant tous les autres sens et transmet déjà au fœtus une multitude d’informations. Dès la 7e semaine, la bouche est sensible au toucher. À partir de la 11e semaine de grossesse, l’exploration tactile du fœtus commence : les récepteurs sont présents sur le visage, ses mains et ses pieds. Les avancées de la recherche2 confirment que les fœtus sucent leur pouce, jouent avec leur cordon ombilical, frottent leur nez contre la paroi à la recherche de sensations. À partir de la 20e semaine, c’est l’ensemble du corps du fœtus qui réagit aux stimuli tactiles.


À la naissance, le bébé rampe sur le corps de sa mère pour trouver le sein, également guidé par l’olfactif, en agrippant de ses petites mains cette peau qui le mène vers son objectif. Le geste n’est pas maîtrisé, la main n’est pas utilisée « en conscience » mais elle se referme très rapidement sur nos doigts ou sur un premier doudou, et c’est très émouvant.




LE TOUCHER EST LE PREMIER « OUTIL » D’EXPLORATION DU MONDE.





La peau est un immense terrain de sensations, elle emmagasine les ressentis sensoriels proposés à l’enfant. Modalité privilégiée de lien avec son environnement, le bébé est sensible à une caresse aimante autant qu’il peut manifester un inconfort lié à une gêne corporelle (rougeurs du siège par exemple) ou un danger comme l’eau du bain qui serait trop chaude. La peau fait office d’interface de communication et d’échange mais aussi de protection.


Le toucher aimant, rassurant et contenant proposé au bébé contribue à son bien-être corporel. Un bébé « bien » touché se sent sécurisé. Il s’adapte plus facilement à cette grande aventure qu’est la vie, son système immunitaire est renforcé, son développement moteur plus harmonieux, sa croissance facilitée sur tous les plans. À l’inverse, un bébé mal ou pas du tout touché peut aller jusqu’à ne plus synthétiser les nutriments de son alimentation et se laisser mourir (voir les travaux cités par Tiffany Field3 dans Les Bienfaits du toucher4 et ceux d’Ashley Montagu5).


L’enfant, en grandissant, développe sa motricité fine et se familiarise avec les sensations que lui procure le toucher. Il entre de plus en plus en relation avec les autres et le contact physique prend sa place dans les échanges contribuant à la mise en place de liens essentiels : caresses pleines d’amour, jeux d’interaction en amitié. Il fait appel à ses doigts pour identifier les caractéristiques des objets (dureté, poids, texture, température, forme et taille) et des êtres qui l’entourent (grain de peau, chaleur, douceur, tonicité…). Il enregistre ces informations afin d’identifier, de classer, de reconnaître à nouveau.


Le toucher permet à l’enfant d’acquérir la conscience de lui-même, de son schéma corporel, de sa place dans l’espace. Déjà tout petit, en cheminement vers sa future motricité, le bébé touche son propre corps pour en identifier les parties qui le composent. Les explorations tactiles vont continuer d’être essentielles à la découverte de soi durant l’enfance ; à l’occasion d’une chute par exemple, si une partie du corps est plâtrée, la douleur, l’immobilité et la récupération par des exercices de kiné sont autant de nouvelles occasions de « découvrir son corps de l’intérieur ».


Lorsque j’anime mes ateliers, lors des premières activités d’échauffement et de connexion corporelle, les participants ont d’abord tendance à se toucher mutuellement comme ils aiment être touchés. C’est tout naturel, quelqu’un qui aime être massé avec de la pression, même un peu fort, va masser l’autre personne de cette façon.


Mais ce « réflexe » que nous avons, souvent un peu trop projectif, omet de prendre en considération quelques caractéristiques essentielles du toucher, dont notamment :




	le toucher est unique et se vit dans l’instant présent : il reflète notre état d’être, notre fatigue, nos émotions et, de fait, on n’a pas toujours envie du même toucher – parfois, on a envie d’un gros câlin et d’être serré fort dans les bras, d’autres fois, on a besoin de douceur, d’un peu plus de distance et de légèreté… ;


	il communique notre détente (tout autant que nos tensions !) à celui qui reçoit : le toucher est une expérience de partage.





À la fin d’une première activité où l’on a pu explorer un même trajet fait de différentes façons (lent, rapide, doux, en pression, en pluie, en balayage…), j’amène les participants à nommer le passage qu’ils ont préféré. Une seule conclusion s’impose : on n’aime pas tous la même chose ! Et si on refait l’activité, avec une autre personne ou à un autre moment de la journée, on peut être surpris d’aimer alors quelque chose de différent.


Une de nos grandes difficultés dans le rapport au toucher vient de cette tendance à projeter : voilà ce que j’aime (ou que je pense aimer), donc je te fais la même chose. Il est donc essentiel de commencer par revenir à soi, d’apprendre à identifier dans son corps le toucher que l’on aime… et quoi de mieux pour ça que de l’expérimenter ?


La deuxième difficulté vient du fait que l’éducation au toucher et la sensibilité corporelle ne font pas vraiment partie intégrante de notre éducation, même si, paradoxalement, notre vie entière se déroule à l’intérieur de notre corps. Avec toute la bonne volonté qui les anime, les participants en atelier se rendent souvent compte lors des premières pratiques qu’il n’est pas si simple de mettre des mots sur ses ressentis corporels : on n’en a pas l’habitude !


Il est donc important d’apprendre à identifier quel type de toucher nous aimons et d’être capable de l’exprimer verbalement. Et cette compétence s’acquiert par la pratique et la mise en œuvre de « temps de retour » : qu’est-ce que j’ai préféré ? un toucher léger ou en profondeur ? lent ou dynamique ? sur une grande zone ou plus localisé ? Et quel effet principal j’ai ressenti ? J’étais plutôt apaisé ou dynamisé ? endormi ou détendu ?


En atelier de massage du bébé, j’amène les jeunes parents à solliciter dès les premières semaines le consentement du bébé car il est tout à fait en mesure d’exprimer s’il a envie ou non d’être massé à ce moment précis et c’est essentiel de le respecter. Je leur transmets plusieurs techniques, aux ressentis et bienfaits différents, afin que l’enfant puisse manifester en retour si c’est bien en phase avec ce qui lui fait du bien, ce dont il a envie.


Une troisième difficulté vient du fait que, même en connaissant nos préférences et nos besoins, nous n’osons pas toujours les exprimer. Ce frein est assez spécifique au toucher… On a généralement plus de facilité à demander à nos proches un plat qui nous ferait plaisir, un film qu’on aimerait voir, un jeu qu’on aurait envie de faire ou un endroit où nous aimerions aller.


Mais, imaginez-vous monter dans un taxi, qu’il vous demande votre destination et que votre réponse soit : « Comme vous voulez. » La probabilité qu’il vous emmène au bon endroit est assez faible ! Il en est de même avec le toucher, et avec notre bien-être de façon générale lorsque nous ne savons pas répondre autrement que par « Comme tu veux » ou « Je ne sais pas ». Il est temps de prendre en main notre propre bien-être parce que, dans le fond, il est essentiellement de notre responsabilité.




À MESURE DES PRATIQUES, ON RÉALISE COMBIEN ON A PRIS, SANS LE SOUHAITER NI S’EN RENDRE COMPTE, CETTE ÉTRANGE HABITUDE DE LAISSER À L’AUTRE LA RESPONSABILITÉ DE DÉFINIR À NOTRE PLACE CE QUI NOUS FAIT DU BIEN.





Prenons le temps de nous écouter, de nous comprendre et de nous permettre de recevoir ce qui nous convient. Autorisons-nous à exprimer, à partager ce qui nous fait du bien. Ne manquons pas cette occasion de nous épanouir, car notre bien-être physique, émotionnel et relationnel est précieux et mérite d’être pleinement vécu.




Laissez venir naturellement tous les mots que vous pourriez utiliser pour qualifier un toucher et notez-les dans un carnet.










BIENFAIT N° 2 : DÉCOUVRIR LES SUPER-POUVOIRS DE LA RESPIRATION


Mais avant d’en venir à la respiration, un petit tour s’impose par le système nerveux, le chef d’orchestre de notre corps. Il est responsable de la coordination des mouvements musculaires, de la régulation des fonctions organiques et de la réception des informations sensorielles. On distingue le système nerveux central, qui comprend le cerveau et la moelle épinière, et le système nerveux périphérique, qui interagit avec le reste de notre organisme.


Le système nerveux périphérique se divise en deux fonctions essentielles : le système nerveux somatique et le système nerveux autonome. Le système nerveux somatique nous relie à notre environnement extérieur et nous permet de percevoir les sensations et d’effectuer des mouvements volontaires. Le système nerveux autonome, quant à lui, est responsable de la régulation des fonctions automatiques de notre corps, telles que la digestion, les battements de cœur et la transpiration. Ce système autonome se divise à son tour en système sympathique et système parasympathique qui fonctionnent en synergie pour maintenir un équilibre dynamique.


Le système nerveux autonome, en étroite relation avec notre amygdale, joue un rôle fondamental dans notre capacité à nous adapter aux émotions. C’est l’hypothalamus qui déclenche les réponses endocriniennes, telles que la libération de cortisol et d’endorphines. Grâce à sa grande souplesse et à son adaptabilité, le système nerveux autonome nous permet de passer d’un état d’excitation à un état de calme pour maintenir l’équilibre de notre corps.




LE SYSTÈME SYMPATHIQUE EST ASSOCIÉ À L’ACTION, TANDIS QUE LE SYSTÈME PARASYMPATHIQUE INTERVIENT POUR APPORTER LE CALME ET LA RÉGULATION.





Le système sympathique s’installe dès la première année de vie et apporte une grande force vitale. Il s’agit de notre « accélérateur » qui régule les activités de nos organes internes. Il est aussi responsable de nombreuses fonctions involontaires de notre corps, comme la respiration, les battements cardiaques et les contractions musculaires intestinales. Lorsque nous sommes confrontés à un danger ou à une situation de stress, le système sympathique est sollicité pour préparer notre corps à réagir. Une surstimulation de ce système peut avoir des effets néfastes, par exemple une augmentation excessive de la fréquence cardiaque.


Le système parasympathique commence à se développer à partir de la deuxième année de vie. Il agit comme un « frein » et favorise un ralentissement général des fonctions de notre organisme. Il joue un rôle essentiel pour nous apaiser, en diminuant la fréquence cardiaque, la pression artérielle, le rythme respiratoire et les hormones de stress. Il joue un rôle majeur dans la qualité de notre sommeil. Il stimule également notre système digestif et renforce notre fonction immunitaire, contribuant ainsi à notre bien-être et à une bonne santé physique.


Le système parasympathique est essentiel pour le développement optimal du cerveau car il régule et conserve l’énergie de notre organisme. Il est important de maintenir un équilibre entre le système sympathique et le système parasympathique pour favoriser un développement harmonieux de notre cerveau.


En renforçant nos connexions neuronales liées à la détente et au calme par des pratiques régulières de détente corporelle, nous pouvons contribuer à développer notre fonction apaisante du système nerveux. Cela nous permet de mieux gérer nos émotions, de nous concentrer sur une tâche et d’améliorer notre capacité d’apprentissage.


La respiration est le fondement même de la vie et pourtant, à l’image du toucher, on n’apprend pas à s’en servir, on n’en mesure pas les super-pouvoirs : elle est l’unique télécommande qui nous permette d’agir « en conscience » sur la régulation de notre système nerveux.


D’un point de vue mécanique et physiologique, elle est déjà exceptionnelle : elle tonifie, régule et améliore la circulation vers les organes vitaux tels que le cœur, le foie, le cerveau et les organes reproducteurs. Elle joue donc un rôle essentiel dans l’amélioration de notre santé cardiovasculaire.



OEBPS/Images/img_p13-2.jpg





OEBPS/Text/nav.xhtml




Table des matiéres





		Couverture



		Le résumé et l’auteur



		Page de Copyright



		Page de Titre



		Biographie



		Sommaire



		Introduction



		Chapitre 1. Un trésor de bienfaits pour le corps, le cœur et la tête



		Chapitre 2. Les règles du jeu de la détente en famille



		Chapitre 3. Les familles de pratiques et leurs apports spécifiques



		Chapitre 4. Pratiques corporelles d’éveil et de réveil



		Activité 1. Faire le métronome



		Activité 2. Chalouper ensemble



		Activité 3. Osciller comme une algue



		Activité 4. Se donner de l’espace



		Activité 5. Dodeliner en chœur



		Activité 6. Rouler des mécaniques



		Activité 7. Toucher à l’infini



		Activité 8. Marcher comme un héron



		Activité 9. Faire briller le cerveau



		Activité 10. S’offrir une douche de bien-être









		Chapitre 5. Pratiques corporelles de retour au calme



		Activité 11. Se prendre pour une petite graine



		Activité 12. Se dégonfler comme un ballon percé



		Activité 13. Activer son miroir magique



		Activité 14. Être en apesanteur comme un cosmonaute



		Activité 15. Rêver sur un matelas pneumatique



		Activité 16. S’échapper auprès de son arbre



		Activité 17. Sentir sa place dans le monde



		Activité 18. Se faire son film



		Activité 19. Voyager au creux de soi



		Activité 20. Vider son sac



		Activité 21. Ancrer sa détente









		Chapitre 6. Pratiques corporelles de défouloir



		Activité 22. Se transformer en pantin désarticulé



		Activité 23. Mâcher un chewing-gum imaginaire



		Activité 24. Marcher à la baguette



		Activité 25. Se changer en grenouille



		Activité 26. Se prendre pour un sculpteur



		Activité 27. Organiser une bataille de boules de neige



		Activité 28. Se tenir comme un flamant rose



		Activité 29. Façonner une boule d’énergie



		Activité 30. Utiliser une télécommande à émotions



		Activité 31. Fabriquer un mange-problèmes









		Chapitre 7. Pratiques corporelles de recentrage



		Activité 32. Surfer sur ses vagues intérieures



		Activité 33. Tracer des spirales de détente infinie



		Activité 34. Rouler des mirettes



		Activité 35. Faire la respiration du soleil et de la lune



		Activité 36. Respirer comme une abeille



		Activité 37. Respirer comme un serpent



		Activité 38. Explorer le jardin enchanté aux bulles de lumière



		Activité 39. Faire une respiration en carré



		Activité 40. Fabriquer son carnet de réussites









		Chapitre 8. Pratiques corporelles d’enrichissement du lien



		Activité 41. Transformer des balles en mains moelleuses



		Activité 42. Voyager par les extrémités du corps



		Activité 43. S’offrir la douceur d’une plume



		Activité 44. Patouner comme un chat



		Activité 45. Marcher comme un ours



		Activité 46. Osciller comme un diabolo



		Activité 47. Masser comme ses pieds



		Activité 48. S’offrir une détente de mille-pattes



		Activité 49. Vivre une chenille de bien-être



		Activité 50. Fabriquer un arbre à petits bonheurs









		Postface



		Bibliographie



		Remerciements











Page List





		C1



		C4



		1



		2



		3



		4



		5



		6



		7



		8





		9



		10



		11



		12



		13



		14



		15



		16



		17



		18



		19



		20



		21



		22



		23



		24



		25



		26



		27



		28



		29



		30



		31



		32



		33



		34



		35



		36



		37



		38



		39



		40



		41



		42



		43



		44



		45



		46



		47



		48



		49



		50



		51



		52



		53



		54



		55



		56



		57



		58



		59



		60



		61



		62



		63



		64



		65



		66



		67



		68



		69



		70



		71



		72



		73



		74



		75



		76



		77



		78



		79



		80



		81



		82



		83



		84



		85



		86



		87



		88



		89



		90



		91



		92



		93



		94



		95



		96



		97



		98



		99



		100



		101



		102



		103



		104



		105



		106



		107



		108



		109



		110



		111



		112



		113



		114



		115



		116



		117



		118



		119



		120



		121



		122



		123



		124



		125



		126



		127



		128



		129



		130



		131



		132



		133



		134



		135



		136



		137



		138



		139



		140



		141



		142



		143



		144



		145



		146



		147



		148



		149



		150



		151



		152



		153



		154



		155



		156



		157



		158



		159



		160



		161



		162



		163



		164



		165



		166



		167



		168



		169



		170



		171



		172



		173



		174



		175



		176



		177



		178



		179



		180



		181



		182



		183



		184



		185



		186



		187



		188



		189



		190



		191



		192



		193



		194



		195



		196



		197



		198



		199



		200



		201



		202



		203



		204



		205



		206



		207



		208



		209



		210



		211



		212



		213



		214



		215



		216



		217



		218



		219



		220



		221



		222



		223



		224











Guide





		Couverture



		Le résumé et l’auteur



		Page de Copyright



		Page de Titre



		Sommaire



		Introduction



		Chapitre 1. Un trésor de bienfaits pour le corps, le cœur et la tête











OEBPS/Images/C4.jpg





OEBPS/Images/chap.jpg





OEBPS/Images/img_p12-4.jpg





OEBPS/Images/Cover.jpg
Juliette Grollimund Depoorter

50 activités ludiques etoriginales powr
CULTIVER LE BIEN-ETRE
ET LA COMPLICITE

en famille ;

© Editions





OEBPS/Images/img_p13-1.jpg





OEBPS/Images/pub.jpg
© Editions
EYROLLES





OEBPS/Images/pcircle.jpg





OEBPS/Images/img_p12-3.jpg





OEBPS/Images/rcircle.jpg





OEBPS/Images/img_p14.jpg





