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Introduction

« Jat beaucoup +éftéchi d cela : netie vie, il faut
ta tadtler, il faut tud dennet une fetme, latiser un
peu ventt ta patine au temps, i faut tvangformer
te 1ochet baut et e potit powt en fatve quetque
chese qui vessemble 4 une soutpiuie.

Mo, 1/ aded/omaoa/emepwndd,wm

Et si nous faisions comme Jade, I'héroine de Frangois Gara-
gnhon ? Soyons Michel-Ange, Mozart, la Callas, de Vinci : sculp-
tons, écrivons la symphonie de notre vie, chantons-la, créons,
imaginons, dessinons et offrons a nos enfants I'atelier d’artistes
dont ils révent et qui les verra s'‘épanouir et déployer leurs ailes.

Encore nous faut-il trouver les ressources pour accompagner
les enfants sur ce chemin de découverte de soi. Or, pour beau-
coup, nous n'avons pas regu de cours a I'école sur le sujet !

Lors de ma formation d'enseignante en yoga, jai pris
conscience que cette tradition indienne était bien plus qu’'un
travail postural et qu'elle pouvait étre un réel fondement a la
parentalité. S'il s'agit de spiritualité, le yoga n'est pas réservé
aux maitres qui se consacrent exclusivement a la méditation en
dehors de la sphére familiale et sociale. Il est un réel art de vivre
pour nous aussi, parents et éducateurs, autant pour prendre
soin de soi que dans la relation a I'enfant.

Ce chemin n'est pas fléché, tel un sentier de grande randon-
née balisé par des panneaux de bois indiquant la direction a
prendre. En effet, la route est propre a chacun et elle n'est pas
toujours un long fleuve tranquille.
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A I'heure des nouvelles technologies, de l'intelligence arti-
ficielle, de la société de consommation, de I'hyperconnexion,
des défis sociaux, climatiques et environnementaux et, aussi,
des neurosciences et des découvertes sur le développement de
I'enfant, le yoga reste plus que jamais d’actualité.

Ainsi, nous savons que le cerveau de I'enfant se développe
mieux dans un climat empathique. Et si nous choisissions la
non-violence, premiére racine du yoga, comme socle a la paren-
talité ? Yoga, c’est offrir aux enfants, chaque jour, des temps
de présence dans la tendresse du coeur. Cela nous demande
une démarche personnelle en tant qu'adulte et, souvent, de
remettre en question notre propre éducation et notre mode de
fonctionnement.

Les scientifiques ont également établi que I'enfant apprend
mieux par le jeu et en passant par le corps. Les postures, les
salutations et les jeux sensoriels du yoga sont autant d'occa-
sions d’apprivoiser ce corps en jouant, et d'apprendre a travers
le corporel. Cela aussi peut nous bousculer car nous pensons
parfois qu'il vaut mieux rester sérieux et immobiles pour étre
concentrés. Pourquoi ne pas réciter une poésie dans la posture
de l'arbre ou en langant des ballons dans le panier de basket ?
Testé et approuvé par mon fils !

Ces pratiques ne sont pas une perte de temps, loin de la.
Bouger est un réel besoin physiologique de I'enfant et est au
service du développement de son cerveau. Yoga, c’est aussi
faire des pauses pendantlajournée et proposer destransitions
fluides a I'enfant dans le respect de son rythme biologique.

Dans le monde d'aujourd’hui, on insiste également sur la
nécessité de développer la créativité. Or, on sait que mettre le
cerveau sur pause, notamment dans des temps de respiration
consciente et de méditation, ralentit la fréquence des ondes
cérébrales et favorise la créativité. Yoga, c’est ouvrir un espace a
la créativité de I'enfant et, ainsi, élargir son horizon et booster
ses facultés d’'adaptation dans une société qui change de plus
en plus vite.



Introduction

Si la science atteste ainsi de I« efficacité » du yoga et de la
meéditation, ce qui me tient le plus a coeur, c'est le lien a I'enfant :
c’est oser étre soi (et donc différent) et vivre vraiment la relation
a soi et a l'autre. Un vrai défi de notre temps, n'est-ce pas ?

La philosophie du yoga aborde tous les aspects du dévelop-
pement et de I'élévation de I'enfant :

« le lien a soi, aux autres et au monde : que faire avec nos
jugements, nos préjugés, nos conditionnements ? Quelles
valeurs cultiver ? Quel modéle proposer aux enfants, celui
de la compétition ou de la coopération ?

 le développement physique et psychomoteur : le corps
physique est notre premiére maison et nous sommes
appelés a en prendre soin, a la respecter et a découvrir
que nous sommes davantage que cela, un corps, osant
ainsi dévoiler notre nature profonde;

* le développement psychique : que faire avec nos
émotions et nos sentiments ? Comment les apprivoiser et
agir en conscience plutot que de réagir a chaud ?

* I'émergence des talents dans un climat qui sécurise et
renforce la confiance en soi et la foi en la vie ;

¢ les questions spirituelles en nous invitant a cultiver notre
jardin intérieur et a nous immerger dans la source d'amour.
C'est alors que nous découvrons ce que hous sommes
appelés a partager dans notre vie, notre « mission »
(dharma) sur Terre.

Deviens quit tu es.
alsse Layernet ta natuwie pirofonde.
Elle est un cadeau pout le Monde.
En tol eof dans tous les élies muwimuie ta Sewtce
d ameur.
Gedte-ta, unis-ted a elle.
La. tout est Un.
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Pour ce nouveau livre, j'ai créé un répertoire de postures tradi-
tionnelles du yoga adaptées aux enfants. Pour chaque posture,
il est indiqué : 'dge a partir duquel la posture peut étre propo-
sée, sa symbolique, les indications pour installer le corps, les
effets principaux et, aussi, des idées ludiques et défis a proposer
aux enfants en compagnie de Socks, le chat héros du conte.

Une partie « Pratiques au fil de la journée » vous propose
ensuite quelques séances a vivre au fil de la journée au gré
des changements de rythme et des besoins des enfants. En
effet, on ne fera pas les mémes postures pour se dynamiser le
matin que pour s'apaiser le soir ou, encore, pour souffler entre
les apprentissages. Les pratiques alternent différents outils -
postures, jeux de respiration, relaxation et exploration senso-
rielle -, amenés de maniére ludique et créative.

Je vous souhaite de belles découvertes et connexions avec
les enfants.

e Cenir

Le yoga convient a tous et chacun peut choisir sa
porte d'entrée. En fonction de son tempérament et de
ses intelligences de prédilection, un enfant sera plus a
l'aise dans des enchainements comme la salutation au
soleil, un autre plongera dans une relaxation avec joie,

un autre encore aura besoin de défi et de créativité..
Permettons-leur d’y aller a leur rythme et de créer leurs
moments yoga. Rappelons-nous que I'enthousiasme est
leur moteur!






1. De I'Orient a I’'Occident

Né en Inde il y a plusieurs millénaires, le yoga s'est ensuite
propagé dans les autres pays, suscitant un intérét grandissant
en Occident. Initialement, cette tradition s'est transmise de
bouche a oreille, de maitre a disciple. Elle est étroitement liée a
la culture et a la philosophie de son pays d'origine.

Le yoga est 'un des six systemes de pensée de I'Inde et est
a ce titre un enseighement, un darshana. Il nous propose un
certain point de vue, une vision du monde.

Yoga est un terme sanskrit. Cette langue indo-européenne
est trés ancienne et on la retrouve dans de nombreux textes,
dont ceux du yoga. Ceux-ci nous éclairent sur ce qu'est le yoga,
en tant qu'expérience intérieure et en tant que chemin de vie.
Dans ce livre, je me référe au texte trés ancien de Patanjali, les
Yoga Sutra, un ensemble d’'aphorismes, phrases sans verbe. Il
est généralement le premier texte auquel le pratiquant occi-
dental de yoga se référe en tant que fondement de sa pratique.
Répartis en quatre chapitres, les sutra s'adressent tant aux
yogis accomplis qu'aux personnes dans la vie active, familiale
et professionnelle. On y découvre, notamment, la définition du
yoga, les moyens pour apaiser le mental et cheminer vers le
Soi, les causes de souffrance et la voie vers la libération, les huit
membres du yoga de I'action, les fruits de la pratique, etc.

A partir du xxe siécle, plusieurs maitres indiens du yoga ont
contribué a son expansion et a sa transmission telle que nous
la connaissons aujourd’hui (Vivekananda, Aurobindo..). Ainsi,
T. Krishnamacharya (1888-1989) a préné la pratique du yoga
par les femmes qui jusque-la n'y avaient pas acces et a notam-
ment formé B.K.S. lyengar et Pattabhi Jois qui ont ensuite volé
de leurs propres ailes et développé leur propre approche (Yoga
lyengar, Ashtanga Yoga).

Depuis quelques années, le yoga connait un engouement
croissant. Si le nhombre d'adeptes augmente chez nous, on
voit également apparaitre de nouvelles maniéres d'amener



1- Fondements du yoga

les postures, certaines séloignant fortement de la tradition (le
yoga-biére, le yoga sur une planche a voile, avec une chévre..).
Yoga, ce n'est ni un sport ni une approche purement physique.
Tout est dans l'intention : sommes-nous orientés ou non vers
'apaisement du mental ?

Pour ma part, jai regu I'enseighement Viniyoga, développé
par T. Krishnamacharya et ensuite par son fils T.K.V. Desikachar
(1938-2016) qui a formé de nombreux professeurs de yoga dans
le monde. Viniyoga signifie « adapter le yoga a la personne ».
Nous sommes tous différents et cette pratique tient compte
de nos besoins physiques et limitations éventuelles dans les
postures, de notre état de santé, de notre culture, de notre reli-
gion, de nos aspirations et de l'orientation que nous souhai-
tons prendre dans notre vie. C'est aussi le fondement de ma
réflexion sur le yoga avec les enfants : comment adapter le yoga
a cette phase de la vie et a chaque enfant, considéré dans son
individualité ?

2. Définition du yoga

« Yoga » vient de la racine sanskrite yug qui a plusieurs sens
dont « atteler », « unir », « relier deux choses ». Patanjali définit
I'état de yoga par rapport au mental : « Yogah citta vritti niro-
dhah » (Yoga Sutra de Patanjali, |, 2), traduit par Claude Maré-
chal par « Yogaq, des activités mentales : transcendance® ». Yoga
est un état de paix intérieure dans lequel je ne suis plus identifié
a mes pensées. Y a-t-il un certain contréle ou un arrét total des
fluctuations du mental ? Dans cette expérience, en tout cas, il
n'y a ni interruption ni distraction ; le flux d’attention est parfai-
tement orienté vers I'objet observé de telle maniére que l'obser-
vateur, I'objet et le processus d’observation ne font qu'un.
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