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Dédicace tendre

C’est avec une joie profonde et une très grande reconnaissance que je dédie ce livre à mes petits-enfants. Au moment où j’écris ces lignes vous êtes six, trois filles et trois garçons:

Flora, Malo, Olivier, Charlotte, Gabrielle, Tom

J’accueillerai avec bonheur toute prolongation à cette série.

Fille(s) et/ou garçon(s), j’étends par anticipation heureuse ma reconnaissance à votre présence précieuse dans la famille.

J’ai été un père très jeune. Grâce à vous, j’ai aussi été un jeune grand-père, j’ai donc découvert très tôt ce statut formidable et riche en sentiments heureux.

Je ne vous ai pas élevé, c’est vous qui m’avez élevé à cette position et permis cette belle aventure et ces belles émotions.

Je vous suis reconnaissant et, avec ma gratitude, recevez tout mon amour, ma tendresse et mes souhaits d’une belle vie comme vous participez à la beauté de la mienne.

Je vous aime,

Papili (si si, c’est vrai)

Dadou (c’est plus doux)

David (pour les grands)
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Je remercie Kathleen Foulon, institutrice dans l’âme, enseignante inspirée et inspirante en classe de maternelle à Sherbrooke, au Québec. Il y a sept ans, elle a été la première à expérimenter et à mettre en place mes respiroutines avec des enfants âgés de trois ans. Merci Kathy pour ta confiance qui date de bien plus longtemps, merci d’être ma sœur.

Je remercie Michaël Vauthier, maître de conférences en psychologie à l’ESPE1, université de La Réunion. Il est le maître d’œuvre de la mise en place d’un protocole de recherche dans les écoles de La Réunion en 2017-2018 pour explorer les possibilités et les effets d’une pratique de cohérence cardiaque en classe. J’ai eu le plaisir de former, avec lui à La Réunion, les enseignants des classes participant à ce travail de recherche. Je remercie également la MGEN2 qui a participé à ce projet.

Je remercie Éric Zahnd, professeur des écoles, praticien en PNL et en Shiatsu, ainsi que Audrey Hugonnaud-Fayollat et Caroline Heinis, conseillères pédagogiques de l’équipe pédagogique de la circonscription de Poitiers, Sud Vienne. Je remercie particulièrement Agnès Castel, inspectrice de l’Éducation nationale, qui a expérimenté en 2017-2018 la cohérence cardiaque dans huit écoles avec l’aide de Dominique Bellec, enseignant en lycée et chercheur en psychologie.

Je remercie Jean-Pierre Niaulon, professeur des écoles, enseignant en yoga et méditation. Il utilise «les souffles» quotidiennement avec ses jeunes élèves à Neffes dans les Hautes-Alpes. Je le remercie aussi de m’avoir proposé des respiroutines de sa création et de les avoir expérimentées en classe.

Vous avez ma profonde reconnaissance.

 

1.ESPE: École Supérieure du Professorat et de l’Éducation (ex-École Normale, ex-IUFM)

2.MGEN: Mutuelle Générale de l’Éducation Nationale
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Avant-propos

LA COHÉRENCE CARDIAQUE TOUT SIMPLEMENT

Introduction

DONNONS À NOS ENFANTS DES RACINES ET DES AILES

[image: image]Un guide de cohérence cardiaque pour les enfants
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[image: image]À vous d’activer les superpouvoirs de vos enfants

Chapitre 1

LA VIE EST SIMPLE
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[image: image]Le système nerveux autonome

Le système nerveux orthosympathique

Le système nerveux parasympathique
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Chapitre 2

L’ART ET LA MANIÈRE DE RESPIRER

L’art de respirer

[image: image]La respiration, un moyen d’accéder au système nerveux autonome
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La manière de respirer
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[image: image]L’expiration apaisante
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Chapitre 3

LES SUPERPOUVOIRS
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Les superpouvoirs primaires

Les superpouvoirs secondaires.

[image: image]Superpouvoir SYNCHRONISATION

[image: image]Superpouvoir RECENTRAGE

[image: image]Superpouvoir APAISEMENT

[image: image]Superpouvoir ÉNERGIE

[image: image]Superpouvoir RÉSILIENCE

[image: image]Superpouvoir ATTENTION

[image: image]Superpouvoir BIENVEILLANCE
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Chapitre 4

LES RESPIROUTINES
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Chapitre 5

RESPIROPRATIQUE
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Pour résoudre les petits tracas du quotidien

Chapitre 6

POURSUIVRE
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La cohérence cardiaque est un état d’équilibre physiologique, physique, mental et émotionnel qui instaure un recentrage, un ressourcement et un renforcement de chacun de ces domaines. À la base, la cohérence cardiaque n’est ni une pratique ni une méthode, mais un état particulier qui peut être induit par des actions simples. L’état de cohérence cardiaque n’est pas spontané, il doit être produit par une action volontaire qui peut être respiratoire, émotionnelle ou mentale.

MA PRATIQUE DE LA COHÉRENCE CARDIAQUE EST RESPIRATOIRE

J’ai une pratique personnelle de cohérence cardiaque qui est induite par la respiration, d’autres auteurs ou professionnels ont des pratiques d’induction différentes, le nom «cohérence cardiaque» est générique.

En France, c’est mon ami David Servan-Schreiber qui introduisit le terme «cohérence cardiaque» dans son livre Guérir pour simplifi er et unifi er des appellations plus complexes comme arythmie sinusale respiratoire, baroréfl exe, cohérence cardio-physiologique, résonance psycho-physiologique, connexion coeur-cerveau, et autres locutions pas très «sexy». J’ai eu le bonheur de travailler avec David pendant des années et de mettre en place, avec lui, les premières formations professionnelles en cohérence cardiaque au sein de l’institut qu’il fonda à Paris et où j’enseigne encore à ce jour. Nous avons beaucoup réfl échi à l’appellation «cohérence cardiaque» et c’est la meilleure que nous ayons pu trouver.

Votre pratique de cohérence cardiaque peut être différente de la mienne, cela ne pose aucun problème. Les exercices de ce livre s’appliquent aussi à vous et vous trouverez facilement le moyen de les intégrer à votre pratique personnelle.
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En 1953, Hodding Carter, éditorialiste américain, écrivait: «Une femme sage me dit un jour qu’il n’y a que deux legs durables que nous puissions espérer transmettre à nos enfants. Le premier ce sont des racines, le second, des ailes.» Cette double métaphore fut, par la suite, attribuée au docteur Jonas Salk (inventeur du vaccin anti-polio qui porte son nom). Depuis, elle a été citée par de nombreux personnages célèbres et reprise pour des titres d’ouvrages ou d’émissions de télévision.

Je désire moi aussi revendiquer cette belle image qui illustre parfaitement ce que nous ferons ensemble, vous et moi, avec la mise en place d’une pratique de cohérence cardiaque chez l’enfant. Léguons à nos enfants des racines et des ailes. La cohérence cardiaque puise ses ressources dans la physiologie, les émotions, les sentiments, et les pensées; elle permet à nos enfants de s’enraciner dans leur corps, leurs émotions, le moment présent et de s’envoler ensuite vers leur avenir en toute liberté, en se laissant porter par la maîtrise de leur souffle, de leurs émotions et de leurs ressources.

La cohérence cardiaque est une fondation sur laquelle il est possible de construire une pratique favorable à la santé et au mieux-être. Ce sont les racines que vous pourrez renforcer en initiant les enfants à cette pratique simple et en les encourageant à la cultiver par la suite. De ces racines sortiront un tronc, des branches, des ramifications, des pratiques différentes, une conscience de stabilité, des capacités de recentrage, d’apaisement, d’énergie, de visualisation, de confiance, d’attention au moment présent, de bienveillance et de résilience, et de ces branchages, les enfants pourront s’envoler vers un mieux-être en santé et en équilibre.

C’est mon souhait et l’objet fondamental de ce livre.

UN GUIDE DE COHÉRENCE CARDIAQUE POUR LES ENFANTS

Cohérence Kid est destiné aux adultes, mais son contenu est pour les enfants de deux à onze ans, approximativement ceux de l’école primaire (maternelle et élémentaire).

Ce livre s’adresse donc à vous, parents, enseignants, soignants; il vous donne toutes les clés pour introduire la cohérence cardiaque chez les enfants et activer en eux des superpouvoirs dont ils bénéficieront toute la vie.

La cohérence cardiaque est une respiration rythmée qui a de multiples bienfaits.


[image: image]Elle participe à la santé et à l’équilibre émotionnel de l’enfant.

[image: image]Elle l’aide à s’apaiser, à se recentrer, à retrouver la sérénité.

[image: image]Elle augmente l’attention, la confiance en soi, en les autres et en l’avenir.

[image: image]Elle améliore l’apprentissage, la mémorisation.

[image: image]Elle développe l’empathie, la bienveillance.

[image: image]Elle favorise la résilience: l’enfant qui est régulièrement en cohérence cardiaque est plus enclin à être autonome et rebondir en toutes situations.



Pour faire entrer la cohérence cardiaque dans le quotidien des enfants, je vous propose des exercices d’une simplicité enfantine qui ont fonctionné pour des milliers d’enfants. Ces exercices c’est de l’air, du souffle, de l’inspiration, sans date d’expiration. Ce sont des respiroutines; elles n’ont aucune (zéro) contre-indication, elles sont totalement gratuites et sont assimilables en quelques minutes.

Ces respiroutines, comme leur nom l’indique, sont des routines respiratoires qui induisent l’état de cohérence cardiaque par la respiration. Chacune repose sur une histoire ou un jeu imaginaire, un prétexte ludique pour l’adulte qui va pouvoir guider la respiration de l’enfant par le geste ou l’imitation afin de le placer en cohérence cardiaque. On parle alors de respiration synchrone: l’enfant synchronise sa respiration sur celle de l’adulte.

Le calme papillon, Le cœur à deux bras, Le cercle de l’amitié, Le moulin à vent… Toutes ces respiroutines vont vous aider à installer et renforcer des ressources psychologiques qui seront des racines et des ailes pour vos enfants.

CE QUE CE GUIDE VA VOUS APPORTER

À vous, chers parents, ce livre permettra d’installer une relation privilégiée avec vos enfants. Ces petits qui ont votre confiance, ceux pour qui la proximité de la vie quotidienne, les habitudes et les routines ont fait que les silences s’installent dans le bruit, que les émotions ne sont qu’explosions, et que les instants de doux partages sont de plus en plus rares.

Cette relation privilégiée ne prendra pas beaucoup de votre temps, quelques minutes pendant lesquelles vous respirerez avec eux, en même temps, vos cœurs et vos émotions seront à l’unisson, quelques minutes d’accord physiologique et émotionnel.

À vous, cher.e.s enseignant.e.s et éducateur.trice.s1, vous qui avez la charge d’une classe, d’une collectivité d’enfants, je propose des exercices respiratoires éprouvés pour vos journées éprouvantes, des routines simples applicables à tous ces enfants dans leur diversité de talents, de capacités, de réactions émotionnelles, d’adaptabilité, de compétences sociales et de niveau sonore.

Ces respiroutines de quelques minutes, vous pourrez les instaurer à votre gré, une ou plusieurs fois par jour, le plus souvent pour insuffler un retour au calme, inspirer un moment d’attention ou pacifier une journée pas si fique que ça.

À vous, chers soignants, thérapeutes et aidants. Les respiroutines peuvent trouver une place dans l’exercice de votre art, vous pouvez les adapter, vous en inspirer pour amplifier les bénéfices des soins que vous prodiguez aux plus jeunes.

DES RESPIROUTINES IMAGINÉES POUR MES PETITS PATIENTS

Cette année (2018), j’ai non fêté le quarante et unième anniversaire de mon installation en cabinet de médecine générale, jadis à Marseille. J’ai exercé fièrement cette vocation de médecin de famille auprès de trois générations de patients. J’étais heureux de recueillir la confiance de parents, grands-parents et de leur descendance de tous âges.

Tous ces petits patients, à qui je disais systématiquement «qu’est-ce qui t’arrive encore?» lorsqu’ils venaient me voir ou que je leur rendais visite, m’ont toujours inspiré. Auprès d’eux j’ai appris à expliquer les notions complexes le plus simplement possible, qu’elles soient anatomiques ou physiologiques, j’ai appris à trouver les images, inventer des métaphores et accompagner mes ordonnances d’histoires drôles et de mots déformés.

J’ai toujours admiré leur capacité à être ancrés dans l’«ici et maintenant», à affronter la maladie et les mauvaises nouvelles avec courage et optimisme, à accepter avec sérieux, curiosité et détermination les recommandations que je leur faisais. J’ai été un heureux médecin généraliste auprès d’eux.

Voilà près de vingt ans que j’ai introduit la cohérence cardiaque dans ma pratique professionnelle et, bien entendu, j’ai inclus mes petits patients dans le champ de cette nouvelle expérience.

Peurs, soucis, anxiété, mal au ventre, insomnie, peur du noir…, j’ai inventé avec eux des exercices ou des pratiques à faire à la maison. Ils les ont faits et nous avons réussi ensemble, bien souvent, à surmonter ces tracas d’enfants.

Lorsque je les rencontre aujourd’hui, moi retraité et eux adultes, ils me disent tout ce que ces petits exercices respiratoires ludiques ont apporté à leur vie d’adulte et de parent. Apprendre à gérer les tracas d’enfant les a rendus aptes à gérer les soucis d’adulte. Et c’est ma plus belle récompense.

Mes petits patients m’ont inspiré et je désirais depuis longtemps formaliser toutes ces respirations guidées que je faisais avec eux. Aujourd’hui, grâce à eux, ce guide voit le jour et va servir à d’autres.

DES RESPIROUTINES QUI ONT FAIT LEURS PREUVES

Je n’ai pas été le premier à proposer la cohérence cardiaque pour les enfants. Elle a été introduite dans les écoles aux États-Unis il y a une vingtaine d’années par l’Institut Heartmath (www.heartmath.org). Des résultats favorables sur le stress, les performances cognitives et les apprentissages ont été publiés à partir de 1999. La cohérence cardiaque a également été introduite dans des écoles aux Pays-Bas par mon ami Kees Blase (www.hartfocus.nl), psychologue, il y a une quinzaine d’années. Les résultats encourageants sont superposables à ceux obtenus aux États-Unis.

Dans ces deux expériences, la cohérence cardiaque n’était pas induite que par des exercices respiratoires, mais aussi par des pratiques émotionnelles et corporelles. Au Québec où je réside, plusieurs enseignants et psychologues scolaires ayant suivi mes formations ont pris l’initiative d’introduire la cohérence cardiaque à l’école. Et c’est en 2011, à Sherbrooke, qu’une enseignante en maternelle a, pour la première fois, proposé et inventé des routines respiratoires adaptées aux enfants. Depuis, la contagion a gagné d’autres établissements scolaires du Québec et aujourd’hui ce sont plusieurs centaines d’enfants qui pratiquent la cohérence cardiaque quotidiennement.

La France aussi a vu plusieurs enseignants et intervenants en collectivités proposer la cohérence cardiaque aux tout petits. Ces expériences relevaient d’initiatives individuelles jusqu’au jour où… les rectorats de l’Académie de Poitiers et de La Réunion se sont intéressés à cette pratique respiratoire.

Au mois de juillet 2017, deux enseignants-chercheurs français m’ont proposé de réaliser deux expérimentations avec validation scientifique et publication des résultats dans des journaux spécialisés. Ces deux études devaient être menées dans des écoles de la Vienne et de La Réunion avec le soutien de la hiérarchie. Ensemble, nous avons mis en place le programme de formation des enseignants et conçu un protocole simple.

À La Réunion, ce sont 3 écoles, 35 classes et 770 élèves qui ont pratiqué deux respiroutines par jour (après la récréation du matin et après la pause méridienne), et ce durant deux mois, de novembre à décembre 2017. Parallèlement, il était demandé aussi aux enseignants de pratiquer la cohérence cardiaque à titre individuel chez eux. L’objectif était d’évaluer les effets de la cohérence cardiaque chez les enseignants au moyen de tests psychologiques, et d’évaluer plusieurs paramètres du climat de classe. L’analyse des résultats montre une amélioration significative du stress perçu par les enseignants et une amélioration significative du climat de classe: engagement des élèves, meilleure cohésion de groupe, niveau sonore abaissé, autonomisation des enfants, plus d’attention, moins d’agitation.

Dans l’Académie de Poitiers (Vienne Sud), ce sont 8 écoles et 786 enfants qui ont pratiqué de trois à quatre respiroutines quotidiennes (à chaque retour en classe) durant cinq mois, de décembre 2017 à avril 2018. Le protocole de l’étude comprenait plusieurs tests: un test de mesure du stress auprès des élèves et des enseignants, un test de géométrie (reproduire une figure complexe) et un test de lecture (compréhension d’un texte complexe).

Les élèves ont été évalués avant et après la pratique de la cohérence cardiaque. Et les résultats sont très prometteurs. Bilan: au bout d’un mois, on observe une très nette baisse du nombre de sollicitations de l’enseignant lors du test de lecture, une meilleure concentration, une plus grande capacité des élèves à organiser leur travail et une plus grande capacité de synthèse. Les enfants se projettent plus loin dans le futur et envisagent des études longues.

Les résultats préliminaires de ces deux études ont fait l’objet d’une communication au premier congrès francophone qui s’est tenu à Marseille les 20 et 21 avril 20182, ils feront l’objet d’une publication en cours de rédaction au moment où j’écris ces lignes3.


[image: image]Témoignages

«Je pratique systématiquement la cohérence cardiaque avec mes élèves avant de faire une lecture. Je les sens dans l’histoire. Ils m’écoutent, participent, sont centrés sur ce que je leur raconte.»

Laure Martineau, enseignante en petite-moyenne section à l’école de Marçay (86)

«Avec les exercices de respiration, ma fi lle s’est complètement ouverte. Elle a gagné confi ance en elle. En mathématiques, elle qui bloquait complètement, trouve désormais cela beaucoup plus facile.»

Séverine Chopin, maman d’élève, école de Champniers (86)

«Ma fi lle, qui est en CE2, m’a confi é que la cohérence cardiaque l’aidait à se calmer à n’importe quel moment de la journée. Je l’ai d’ailleurs surprise en train de la pratiquer seule.»

Carine Picaud, maman d’élève, école de Sommières-du-Clain (86)

«Ça sert à se concentrer en classe et à oublier ses problèmes de la journée.»

Antoine, école primaire de Vivonne (86)

«Avant j’écrivais mal, j’étais toujours super en retard et donc je me dépêchais de fi nir. Alors que maintenant, je reste dans le rythme et j’écris beaucoup mieux. Je me concentre sur l’écriture.»

Gaston, école de Champniers (86)



À VOUS D’ACTIVER LES SUPERPOUVOIRS DE VOS ENFANTS

Ce livre, je le rêve depuis des années, je l’ai sans cesse remodelé dans ma tête, mais je suis médecin et on ne se refait pas. Il y aura donc des bases physiologiques, émotionnelles, respiratoires préalables à l’exposé des respiroutines.Ces bases, il est préférable de les connaître pour bien comprendre les effets de la cohérence cardiaque.

Le premier chapitre posera les notions de physiologie. J’ai nommé ce chapitre: La vie est simple parce que c’est vrai, c’est simple, même si ce n’est pas toujours facile à expliquer.

Le chapitre suivant sera consacré aux différentes pratiques respiratoires utilisées dans les respiroutines: que se passe-t-il lorsqu’on inspire, lorsqu’on expire, lorsqu’on prête attention à sa respiration, lorsque plusieurs personnes synchronisent leur respiration… Ce sera L’art et la manière de respirer.

Sachez cependant qu’il est possible de pratiquer les respiroutines sans maîtriser toutes ces notions, il suffit simplement d’appliquer les recommandations.

Le troisième chapitre passera en revue les superpouvoirs activés par la cohérence cardiaque. J’ai choisi d’appeler «superpouvoirs» à l’intention des enfants ce que nous appelons communément «ressources» en psychologie: recentrage, apaisement, attention, confiance, résilience… Ces superpouvoirs serviront à l’enfant toute la vie.

Ensuite vient le cœur de l’ouvrage (le poumon devrais-je dire), les 47 respiroutines. Ces exercices de cohérence cardiaque ont été élaborés à partir de pratiques respiratoires dérivant de la méditation pour enfants, du yoga, du Brain Gym®4. Bon nombre proviennent de mon expérience professionnelle avec mes petits patients. Quelques-unes sont des créations d’enseignants, de thérapeutes ou de parents.

C’est, a priori, vous, l’adulte, qui choisirez la respiroutine dans les premières sessions, libre aux enfants de choisir ensuite les respiroutines qu’ils désirent partager.

Ce choix s’opérera selon le moment, la situation, la problématique posée. Par exemple: le soir avant de s’endormir, en classe juste après la récréation, si l’enfant est anxieux, s’il a mal au ventre, peur du noir… Certaines respiroutines sont conçues pour être pratiquées en groupe (multi), d’autres conviennent mieux à la pratique en tête à tête (duo). Certaines sont apaisantes, d’autres sont au contraire dynamisantes… Le chapitre Respiropratique (voir p.187) vous guidera dans votre choix.

À présent, je vous laisse à votre lecture et parcourir le chemin que je vous ai tracé. Vous saurez comment initier les enfants à la cohérence cardiaque afin de développer en eux les superpouvoirs qui auront un impact déterminant sur leurs vies.

 

1.Ce clin d’œil épicène s’adresse à mes ami.e.s fervent.e.s défenseur.euse.s de l’écriture inclusive. Je vous aime quand même.

2.Marseille Congrès Cohérence Cardiaque MC3 à la faculté de Médecine de la Timone.

3.Les résultats seront disponibles sur www.coherencekid.com dès parution.
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