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bénéfices SUR-MESURE pour petits yogis

. DOSSIeI‘ yoga & enfants

ENFANTS ET YOGA
UNE BELLE HISTOIRE COMMENCE

LES ENFANTS AUJOURD'HUI SUBISSENT DES RYTHMES EFFRENES.
SANS CESSE STIMULES, ILS ONT PARFOIS DU MAL A SE POSER ET
A TROUVER LE CALME. BONNE NOUVELLE ! LES PROPOSITIONS DE
YOGA POUR ENFANTS FLEURISSENT UN PEU PARTOUT.

TEXTE : MAUD DUGRAND ET MAURINE BAJAC




DOSSIER YOGA & ENFANTS

Du matin au soir, lenfant est stimulé par lécole et les multiples activi-
tés qui lui sont proposées. Lui offrir un espace ot il sera possible d’ap-
prendre a ralentir, a éveiller ses sens, a retrouver un peu de calme in-
térieur et de confiance en lui ne peut quétre bénéfique. Initié ou non,
tout parent peut sorienter vers des petits exercices de yoga a partager
avec son enfant. Pour s’inspirer, il existe de nombreux livres et supports
pédagogiques trés bien faits (cf. encadré 1) ! « J'adore faire du yoga avec
mes enfants. On partage un exercice, un moment, dans la créativité, la
légéreté et la détente. On en parle aprés dans la voiture et on en refait a
la maison » confie une maman convaincue qui participe de temps en
temps a des cours de « yoga en famille » et a, du coup, ramené quelques
« trucs » a la maison. Autre option : trouver un
cours spécialement destiné aux enfants dans lequel
ceux-ci pourront découvrir une pratique sur-me-
sure avec un enseignant spécialement formé. Il y
a de plus en plus de cours proposés dans les salles
et les centres danimation (voir encadré 2). Enfin,
votre enfant aura peut-étre la chance de découvrir
le yoga a [école puisque la pratique s’y invite de plus
en plus, a l'aune de la réforme du rythme scolaire !
Pas dage limite pour le petit yogi ! Deés trois ans
lenfant gesticule bien assez pour pouvoir prendre
conscience de son corps. Mais les enfants sont plus
réceptifs a partir de 5 - 6 ans.

Une pédagogie adaptée a 'univers
enfantin

Les enseignants de yoga doivent faire preuve
d'imagination, de créativité et d'une capacité
dadaptation immense. En effet, difficile de « ca-
naliser » les tout petits et les diriger vers le calme
intérieur. « Les enfants arrivent au cours avec leur
énergie ou leur fatigue et bousculent le programme
que vous aviez prévu. La difficulté est de tenir un
cadre dans lequel il y a des régles et des rituels »
explique Michele Desrues, ancienne pédiatre,
ancienne membre du groupe de recherche yoga
et enfants a 'EFY (Ecole Francaise de yoga) qui
anime des cours de yoga pour des enfants de cinq
et six ans. « On ne demande pas a des enfants de
tenir des postures ou de réaliser la belle posture
comme on le voit encore souvent dans les ouvrages
de yoga pour les enfants » rajoute Isabelle Couf-
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finhal, éducatrice Montessori et assistante for-
matrice a 'EFY qui intervient auprés de classes
de CE2 au CM2 d'un petit village du Vaucluse.
Le yoga ne doit en aucun cas étre un exercice
contraignant pour lenfant, mais un plaisir. Le
petit yogi doit se sentir libre, et cest 1a le défi
de I'enseignement. « Je madapte sans cesse et
leur laisse le choix de ne pas pratiquer, de lire
ou dessiner sans perturber le cours » commente
Isabelle Couffinhal.

En perpétuelle évolution, lenfant porte ce be-
soin dexpression et de mouvement qui garan-
tit [équilibre de son développement. Michéle
Desrues garde notamment en souvenir lexpé-
rience d’'un petit garcon particuliérement agité
« Il a passé plusieurs cours a se rouler par terre
avec un autre enfant, toujours le méme, dans un
contact mais sans violence. Jai laissé faire et je
me suis apercue que cétait peut-étre le seul en-
droit ot il pouvait faire cela. A la fin de lannée,
lorsque les enfants ont présenté a leurs parents
ce qu'ils ont retenu de lannée, je me suis aper-
¢ue que ce petit garcon avait parfaitement tout
enregistré. Il a méme demandé a venir au cours
de yoga de sa mére un jour de gréve dans son
école ! »

La pratique se met a portée de lenfant : lap-
proche est simplifiée, le vocabulaire adapté, les
exercices courts et ludiques. Le cours de yoga

UN COURS Ak

DES HISTOIRES IMAGEES POUR
PRATIQUER A LA MAISON

Pour accompagner les parents, rien de mieux que
le talent d’auteurs et d'illustrateurs pour rentrer
dans la pratique d'une maniére imagée, ludique,
parfaitement adaptée pour parler a I'enfant.

e Kika et Yazou

Invitation & un voyage empreint de poésie avec la jeune
Kika et son petit singe Yazou. 14 postures pour le petit
yogi bercé par |'écriture d’Ulrika Dezé, fondatrice de
Yoga Mini Paris. Mais surtout les illustrations vivantes
de Simon Kroug qui fait virevolter les pétales de fleurs
dés les premieres pages. Le périple prend fin par la
lecture de quatre histoires relaxantes mais nul doute
que I'univers, lui, a conquis le lecteur aprés la derniére
page tournée !

Le yoga de Kika, Ulrika Dezé, éd. Milan, 12.50 €

* Le yoga ludique

Une réédition colorée et illustrée de jolies photos
d’'enfants en postures pour ce véritable guide du yoga
pour les petits. Lobjectif est de transmettre le yoga
en toute simplicité afin de faire prendre conscience
de son corps, libérer les tensions, stimuler |'esprit et
la créativité des petits. Ecrit par deux professeures

de yoga, ce livre propose un contenu clair de conseils
pédagogiques, une approche ludique rythmeée par

des citations touchantes d’enfants a propos de leur
expérience de la pratique et des illustrations de
personnages en pate a modeler dont la souplesse aisée
rappelle celle des petits !

Yogito, Martine Giammarino, Dominique Lamure,
éd. De 'Homme, 24 €

* Boule de poil

Quelle surprise pour Léa de découvrir que son chat

« Bretzel » sait parler. Mais plus surprenant encore,

le matou se trouve issu d'une famille de chats-yogis !
L'album relate une histoire de vie et

de vivre ensemble avec un ton trés
positif, valorisant pour I’'enfant, qui
apprend a écouter ses sentiments, a
développer ses qualités et a prendre
ses responsabilités. Au fur et @ mesure
des aventures qu'ils vivent ensemble,
Bretzel enseigne a Léa la posture du

« lion rugissant » pour prendre confiance
en soi, « la respiration rafraichissante »
pour se calmer... Lenfant peut ensuite
reproduire les exercices qu'il aime grace
a un poster illustré de 14 postures.

Léa et le chat yogi, Ursula Kraven,
éd. La Plage, 48 pages + 1 poster ;
14,90 €



se construit donc dans le respect de
l'univers enfantin : celui du jeu et de
I'imaginaire. Grande spécialiste des en-
fants, Frangoise Dolto l'affirmait : « le
jeu devrait étre lactivité la plus sérieuse
des enfants ». 1l suffit de les observer
pour sapercevoir que dans le jeu len-
fant est d'une concentration totale, ab-
sorbé, dans l'instant présent. Nest-ce
pas justement a cet espace que le yoga
cherche a sadresser ?

Un enseighement structuré
La séance se doit détre courte, 30 mi-
nutes a une heure maximum. Comme
dans certains cours pour adultes, elle
est structurée en trois temps : entrée
dans la séance, yoga, sortie de séance.
Michele Desrues propose aux enfants
de passer par un « cercle magique ».
« On sassoit autour de Kurma, la tortue,
et nous nous disons bonjour en criant,
ou en murmurant, avec les mains ou
avec les pieds... Puis nous nous situons
dans le temps et, enfin, nous essayons de
nous mettre a lécoute de notre ressenti
du jour. » Sen suit une prise de contact
avec le corps, différente suivant que les
enfants sont plutdt fatigués ou plutot
excités, et un éveil des sens et du souffle. Le
temps du yoga peut alors débuter, manifesté
dans les cours de Michele Desrues par le son
d’un bol tibétain.

Si chaque séance est différente, les enseignants
sappuient en général sur I'imaginaire, dérou-
lant les exercices au fil d'une histoire. Les en-
fants sont alors embarqués dans un voyage...
Micheéle Desrues développe : « Un chasseur
part en forét. Dans cette forét, il y a beaucoup
darbres ». Cest loccasion de prendre la posture
de larbre en se tenant par deux ou a plusieurs.
« Dans cette forét se trouve un guerrier ». Les
enfants sont alors invités a faire le guerrier 1.

JPEUX PAS, J’Al YOGA !

« Il sentraine a lancer des fléches ». Hop, voici
le guerrier 2 ! Enseignante a Bordeaux, Tracey
Farell et ses éleves ont transformé leur tapis
de yoga en tapis volant. Direction I'Afrique et
ses animaux sauvages. [éléphant qui barrit, la
girafe et son long cou, le serpent, le papillon...
La rencontre avec chaque bestiole est locca-
sion dexpérimenter une posture. Puis Ion part
explorer le paysage. Et ainsi de suite jusqua
la fin de l'histoire qui ameéne les enfants vers
un temps de calme, de relaxation. La fin de la
séance peut étre marquée, comme a son début,
par un son. Puis les enfants sont invités a colo-
rier ou a fabriquer un mandala. Enfin, un petit
rituel marque la fin de la pratique.
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EECOLE OUVRE
SES BRAS AU

YOGA
La question de la qualité

de I'enseignement

du yoga & I'école est

essentielle. Existant

depuis 1978, le RYE

(Recherche sur le yoga

dans ’éducation) a su

adapter ses propositions

de formation & cette nouvelle configuration.
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Un moment idéal pour

établir la bienveillance

La philosophe Gisele Siguier-Sauné
écrivait : « La vertu (...) est de semer
des graines de liberté intérieure qui fe-
ront leur chemin et dont il gardera la
mémoire ». Liberté intérieure, lumiere
intérieure, laisser étre... Une posture
qui nécessite pour lenseignant « den-
trer dans un espace dénué de tout souci
de résultats, de production, defficacité ».
Lenfant prend de la distance avec la
course aux notes de [école ou les per-
formances recherchées dans la pratique
d’un sport. Le jugement auquel il est
confronté quotidiennement sabaisse
lui aussi et lui permet de prendre
confiance en lui. Il focalise son atten-
tion sur son corps, prend conscience
de ses limites, de sa place dans lespace,
trouve du plaisir dans le mouvement. I
se met a [écoute de son souffle et ren-
contre ses émotions, ce qui libére par-
fois la parole. « Mes éléves demandent
un espace dexpression a la fin des cours
pour partager leur ressenti » confirme
Isabelle Couffinhal. Le temps du yoga
est un moment idéal pour apprendre a
établir ce regard bienveillant envers soi
et les autres.



La question du yoga a I'école

Ils sont 100 000 éléves a avoir déja bénéfi-
cié du yoga a lécole ! Des premiers pas non
sans turbulences... Combien sont-ils a sétre
retrouvés, durant l'année scolaire 2014-2015,
un peu perdus, face a des groupes impor-
tants, avec des enfants qui nont pas choisi
de venir au yoga et a des horaires partfois
délicats ? Le RYE (voir encadré a gauche)
propose heureusement des formations pour

Assis en tailleur sur le sol d'une salle de
classe, les mains posees sur les genoux,
mais que font ces petits Canadiens ?

Dréle d'impression pour un Francais
lambda qui assiste a une scéne pourtant
quotidienne de I'autre cété de lAtlantique.
Ces éléves de primaire pratiquent des
ateliers de Pleine conscience, une méthode

de meditation laique. D'abord développée
pour les adultes, la technigue est aujourd’hui
proposée aux enfants et aux adolescents.

Sa pratique, simple, invite a se concentrer
uniguement sur le moment present et sur
ses sensations, émotions, pensées. Si ce
rituel est entré dans les meeurs au Canada

et dans d'autres pays, seul trois ecoles
publiques |'ont adopte en France a raison
d'une seance par semaine. Le début d'une
revolution ? On peut I'espérer car, si 'on croit
le Dalai Lama, prix Nobel de la paix : « Si, des
I'8ge de huit ans, on enseignait la méditation,
nous pourrions éliminer la violence dans le
monde en une seule génération ».

tous ceux qui interviennent a lécole et au-
prés de groupes denfants. Une nécessité
pour faire face aux demandes croissantes
dans les écoles et lieux danimation. Malgré
ces difficultés de mise en route, comment
ne pas se réjouir que lécole accepte enfin de
faire entrer une discipline complémentaire
de toutes les autres et dont lambition est si
vaste et précieuse. Avec émerveillement,
Michele Desrues constate a quel point ces
séances sont bénéfiques : « A la fin dune an-
née, on sapercoit qu'il y a quelque chose que
lon ne peut pas vraiment nommer mais qui a
été travaillé. Le corps, le souffle, la perception
des sensations intérieures et extérieures par les

cing sens... ».

Turbulences d'ados

Aprés le succés de |'ouvrage
de meditation pour enfants,
Eline Snel se risque a une cible
plus coriace : les adolescents. Reconnue pour
son programme « L'attention, ca marche ! », la
thérapeute soulage les maux des 12-19 ans et
garantit ainsi la survie de leurs parents | Avec
Respirez, il s'agit alors d'évacuer son « Bagdad
intérieur » et de rétablir le dialogue. Au cceur de
I'apprentissage : la pause, la capacité de ne pas
réagir immediatement. Au fil des témoignages et
exercices sur CD, I'orage s'estompe petit 4 petit.
Respirez, Eline Snel, éd. Les Arénes,

24,90 €

CoaCoa?

Derriére le coassement d'une
grenouille se cache un formidable
guide pratique pour

les parents traduit en

12 langues. Eline Snel y propose
divers exercices de pleine conscience

a pratiquer avec les enfants. Une excellente
maniere de dompter I'agitation des 5-10 ans
et de leur apprendre a s'asseoir, a Ecouter, a
s'écouter... Ca marche

pour les petits... et leurs parents !

Calme et attentif comme une grenouille,
Eline Snel, éd. Les Arénes, 24,80 €
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