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Préface de
Sophie d’Olce
Directrice artistique de la Compagnie Maya, qui organise de multiples ateliers parent-enfant (signer avec son bébé, danse, théâtre, yoga) www.compagniemaya.com

Pour la plupart des parents, la vie quotidienne est un véritable tourbillon, une interminable liste de contraintes logistiques et organisationnelles. Ce rythme effréné, ce temps qui file et derrière lequel on court se conjugue difficilement avec ce qu’on voudrait réellement vivre avec nos enfants. Sortir du quotidien pour se (re)connecter avec ce qui nous semble le plus essentiel n’est pas toujours évident à mettre en pratique : prendre part à une activité parent-enfant peut justement être l’occasion d’une parenthèse dans le quotidien.
 
Nous constatons, dans les ateliers proposés par la compagnie Maya, que de participer ensemble permet de se placer d’emblée dans un espace-temps privilégié, dans une bulle hors du temps : c’est un espace de respiration et de ressourcement, et une (re)connexion à l’instant présent. On y réapprend à prendre le temps avec son enfant, on lui dit qu’on est heureux de lui consacrer ce moment, qu’il est unique au sein de la fratrie…
Partager une expérience, parfois découvrir une nouvelle discipline en étant tous deux novices place le parent et l’enfant au même niveau. Il n’y a plus de hiérarchie : le parent fait avec l’enfant et n’est pas simple spectateur ou accompagnateur. Il participe à l’activité, en tant qu’élève, au même titre que son enfant.
Cette pratique est finalement assez peu fréquente en France où l’on a plutôt l’habitude de bien séparer les publics : les activités pour adultes d’un côté et celles pour enfants d’un autre. Et dans notre culture, il n’est pas toujours évident pour un adulte (qui n’a pas l’habitude de ce type d’activité) de se mettre en situation d’inconnu, d’inconfort (relatif !) et de prise de risques, même si les risques ne sont pas très grands !
Cette nouvelle pratique à deux permet aussi de se (re)découvrir dans un contexte différent, autrement que dans le quotidien, et permet de porter un regard nouveau sur l’autre.
Apprendre à faire de nouvelles choses ensemble est propice aux fous rires et surtout au partage ! Parent et enfant sont sous le signe du jeu, de la complicité et du plaisir de faire ensemble.
Une activité ensemble nourrit le lien parent-enfant et offre plus de connivence et d’amour.


Introduction
Pratiquer le yoga en duo avec son enfant permet de mettre en place, à la maison ou à l’extérieur, une activité à la fois sportive et relaxante qui vient enrichir et renforcer le lien et la relation parent-enfant. Cette pratique met en avant une prise de conscience du corps, de la respiration et de la relaxation à travers différentes séquences ludiques et rythmées, adaptées aussi bien au parent qu’à l’enfant.
À travers 15 séquences de yoga, des exercices de respiration, de relaxation et de méditation, ce livre a pour intention d’offrir un outil simple et interactif pour vous permettre de mettre en place ce moment privilégié, une activité où le parent et l’enfant pratiquent en même temps en s’aidant mutuellement.
Ce livre s’adresse aux parents désireux de faire découvrir à leurs enfants le yoga, qu’ils soient débutants ou déjà pratiquants. Les séquences de yoga ont été conçues pour des enfants âgés de 4 à 10 ans, et conviennent aussi aux parents. La pratique sera aussi bénéfique pour les petits que pour les grands ! Certaines séquences sont plus adaptées à des yogistes1 plus confirmés, ce qui sera signalé en début de chaque séquence.
L’important, pour vous parent comme pour votre enfant, est de faire ce que vous pouvez au moment où vous commencez, et de vous réjouir des progrès observés au fur et à mesure de la pratique.
En apprenant et en pratiquant ensemble le yoga dans cet état d’esprit, vous vous offrez la possibilité de montrer et, par conséquent, de transmettre à votre enfant des qualités comme l’humilité, la persévérance ou encore la patience. En lui montrant votre propre chemin, votre détermination, votre concentration, mais aussi votre lâcher-prise, votre enfant prendra modèle sur vous et vous découvrira sous un nouvel angle. C’est un moyen ludique et ressourçant d’incarner ces valeurs et ces qualités, autrement qu’à travers des mots.
En mettant en place cette nouvelle activité à deux, vous allez créer ensemble un nouveau canal de communication qui sera différent de la parole. Il passera par le corps, par l’apprentissage de l’entraide, du partage et de la bienveillance.
Pratiquer en duo des postures, des exercices de respiration, de la relaxation et de la méditation, vous permettra d’aller à la découverte de votre corps, de sa mobilité, de nouvelles possibilités, mais aussi d’avoir accès à une partie de votre vie intérieure. Vous découvrirez la libération de certaines émotions et l’accès au mental grâce à la concentration nécessaire pour effectuer la pratique du yoga.
La pratique du yoga avec votre enfant va être la possibilité pour vous de créer un espace-temps privilégié dans lequel vous serez complètement disponible pour partager un moment avec lui, et pour être à son écoute tout en pratiquant ensemble.
Lancez-vous dans cette nouvelle aventure ensemble, elle ravira aussi bien les petits que les grands !

1. Un yogiste est une personne qui pratique le yoga. Un yogi est une personne qui dédie toute sa vie au yoga, tant par sa pratique que par ses actions, son mode de vie, sa manière de se comporter, qui se font en conscience et dans la philosophie du yoga. Dans cet ouvrage comme dans le langage courant, le mot « yogi » est utilisé pour désigner un yogiste.

10 bonnes raisons de pratiquer le yoga avec son enfant
1
Développer la complicité parent-enfant à travers une expérience nouvelle
 
2
Se découvrir tous deux en apprentissage en faisant ensemble une même activité
 
3
Permettre une prise de conscience du corps et du souffle dès le plus jeune âge
 
4
Avoir accès à un panel de techniques simples pour apporter détente, apaisement et relaxation
 
5
Être pleinement présent à son enfant et lui consacrer un moment unique
 
6
Créer un espace d’écoute pour soi-même et pour son enfant
 
7
Profiter d’une parenthèse hors du temps
 
8
Porter un regard nouveau l’un sur l’autre
 
9
Renforcer le lien avec son enfant
 
10
Se créer de magnifiques souvenirs
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Pourquoi le yoga et comment pratiquer ?
Dans cette partie, nous répondons à vos interrogations concernant l’origine du yoga et sa pratique.


Que veut dire « yoga » ?
La signification du mot « yoga » est l’une des questions qui nous est le plus fréquemment posée, tant par les parents que par les enfants, lors des ateliers que nous animons.
« Yoga » est un mot sanskrit (langue ancienne de l’Inde) qui a pour racine « youg », ce qui signifie assembler, unir.
Le yoga, c’est l’union de la conscience individuelle avec la conscience infinie, l’union entre la terre et le ciel. L’union de l’individuel avec l’universel.
Le yoga va également permettre l’union entre les différentes parties de l’être humain, en favorisant l’équilibre entre le corps physique, les émotions et le mental.
Cette union porte aussi entre l’intérieur et l’extérieur, favorisant l’harmonie entre l’être humain et le monde extérieur.
Le yoga est une pratique qui, par son essence même, crée le lien. Une des intentions de cet ouvrage est de favoriser le lien entre le parent et son enfant.
De façon plus générale, le yoga est une démarche globale qui s’appuie sur un ensemble de techniques spécifiques, et qui se réfère à la tradition de l’Inde.

En quoi consiste le yoga ?
La pratique du yoga se déroule en différents temps, et englobe une série de pratiques variées. Elle consiste à faire aussi bien un enchaînement de postures ou mouvements (appelées « asanas » en sanskrit) que l’on effectue sur un tapis de yoga, qu’à faire de la méditation, à se concentrer sur sa respiration, à chanter des mantras, à avoir un comportement respectueux et bienveillant envers soi comme envers les autres. Les grands maîtres yogis vivent à travers le yoga. C’est une pratique permettant de trouver un équilibre dans tous les aspects de la vie. Le yoga demande de la rigueur, de la concentration et beaucoup d’attention, souvent nous nous sentons légers comme un nuage après une séance de yoga.
Le yoga permet une prise de conscience progressive des différentes sphères de notre être : le corps, les émotions et le mental. C’est en pratiquant les postures, la respiration et la relaxation que nous arrivons à un mieux-être global.

Quels sont les effets du yoga ?
Les bienfaits du yoga sont communs aux enfants et aux adultes.
Le yoga procure de l’apaisement. C’est en se dépensant par l’activité que nous pouvons nous décontracter. Le yoga se pratique de façon détendue, en conscience du corps et du souffle, ce qui conduit à améliorer notre bien-être.
Le yoga favorise l’amélioration de la concentration et de l’attention. Cette pratique aide également à canaliser notre énergie et à réguler nos émotions.
Le yoga est une activité sans compétition, au contraire, chacun fait ce qu’il peut et évolue à son rythme sans comparaison. Les grands yogis ont eux aussi une marge de progression et sont en constante évolution. À travers le yoga, nous recherchons du confort et de la stabilité dans l’effort afin de trouver progressivement l’équilibre dans les postures et dans le souffle. Cet équilibre apporte une présence bienveillante et éveillée du corps, celui-ci devient notre allié. Nous pouvons alors nous rendre compte de la richesse du lien entre le corps et le mental, et de la joie que nous procure l’activité en conscience et en respect du corps. Cette pratique nous apprend à tous l’humilité, la persévérance et la patience. Dans le yoga, il n’y a pas d’échec, seulement un apprentissage constant. Grâce à ces vertus, le yoga nous aide à renforcer notre confiance en nous et notre estime de soi. Au fur et à mesure de la pratique, nous gagnons en présence dans le quotidien, nous sommes plus en lien avec nous-même, mais aussi avec les autres et le monde extérieur, nous avons plus d’espace dans notre corps et plus d’aisance dans notre souffle. Ainsi, nous sommes plus à l’aise dans les différentes expériences de la vie.
La pratique du yoga est aussi l’occasion de découvrir son corps différemment, de le sentir, de l’écouter et de le respecter. Cette pratique nous ouvre à une exploration infinie de notre motricité globale, et ce dès le plus jeune âge. Notre mobilité est sollicitée et améliorée, notre proprioception est en constante stimulation ce qui nous aide énormément dans la vie quotidienne.
À travers la pratique du yoga, nous améliorons notre respiration, notre souplesse et notre renforcement musculaire dans la douceur. Nous accédons alors progressivement et sans pression à des évolutions corporelles agréables : moins de tension dans le corps, une digestion améliorée, un état de détente plus facile à atteindre et donc un apaisement du mental.
Grâce à un cadre mis en place pour pratiquer le yoga, nous pouvons avoir accès à un lâcher-prise profond qui est extrêmement bénéfique pour notre épanouissement personnel.
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Déroulé d’une séance à la maison
Comme lors d’un cours de yoga, à la maison, nous vous suggérons d’organiser votre séance avec votre enfant de la manière suivante :
	1. Installation de l’espace

	2. Ouverture de la séance en posture du yogi et en chantant le mantra Om

	3. Enchaînement de postures

	4. Relaxation

	5. Méditation

	6. Fermeture de la séance en posture du yogi et en chantant le mantra Om

	7. Rangement de l’espace


Détaillons ces étapes, ainsi que la respiration qui nous accompagne tout au long de la séance.
Il est recommandé de pratiquer le yoga le ventre vide, au moins deux heures après un repas ou le matin au réveil avant le petit déjeuner.

Créer un espace pour la pratique du yoga
L’intention de cet ouvrage est de vous permettre de vivre un moment privilégié avec votre enfant autour de la pratique du yoga. Organiser un espace physiquement contribue à créer cet espace temporel privilégié. Le yoga est une discipline qui demande de la concentration : le contexte et la disponibilité d’esprit sont importants afin de profiter de tous les bienfaits de la pratique.
Pour cela, choisissez un endroit dans votre lieu de vie avec de l’espace pour pouvoir bouger librement, propre, calme et aéré, de préférence pas trop chargé d’objets pour ne pas être distraits. Aux beaux jours, vous pouvez aussi vous trouver un bel endroit en extérieur sans vous exposer en plein soleil. Installez le matériel : chacun son tapis, des coussins si besoin, et une couverture pour chacun. Prenez un peu d’eau près de vous.
Créez une ambiance chaleureuse avec une lumière douce.
Vous pouvez disposer un petit autel. Vous et votre enfant pouvez choisir un objet ou une image qui vous tiennent à cœur et vous inspirent le recueillement.
En installant cet espace pour vous, vous débutez votre séance de yoga, un moment qui permet de se ressourcer et de créer une parenthèse de paix dans le quotidien.

La posture du yogi
À plusieurs reprises dans le livre, nous vous demanderons de prendre la posture du yogi, aussi appelée « posture facile » ou sukhasana en sanskrit.
Cette posture est un ancrage de début de séance : nous nous installons afin de commencer la pratique. Le yogi prend alors conscience de ce qui est, là, au moment présent, et il est présent à son corps.
Même lorsqu’il médite et semble ne rien faire, il est bien là, et cela commence par sa manière de se tenir.
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Pour s’installer en posture du yogi, asseyez-vous en tailleur, les ischions (les os des fessiers) bien ancrés dans le sol, le dos étiré et le sommet de la tête en direction du ciel, le regard bien droit. Placez vos mains sur vos genoux, les paumes des mains tournées vers le ciel, les épaules sont détendues. Imaginez-vous comme une marionnette tenue par un fil qui part du sommet du crâne et qui vous tire vers le ciel. Pour avoir le dos bien droit, visualisez un tuteur qui vient vous maintenir toute la colonne vertébrale. Essayez d’aligner l’arrière du crâne avec l’axe du sacrum (os entre les fessiers), pour cela rentrez légèrement le menton. Le corps est tonique sans être contracté.

Om, le mantra d’ouverture et de fermeture
Les séances de yoga débutent par le chant d’un mantra. Comme allumer une bougie, cela permet d’ouvrir ce moment de pratique du yoga.
Plusieurs types de mantras peuvent être chantés en ouverture. Le plus courant est le son Om, qui est considéré comme le son originel, le son primordial dans l’univers du yoga. Ce son Om contient tout ce qui a été, est, et sera. Il englobe tout ce que l’on est et ce qui nous entoure.
Le son Om comprend tous les sons de l’univers et plus précisément trois sons A – U – M. À travers ces trois sons le composant, nous faisons un voyage dans le cycle de la vie. Le A correspond au commencement, le U à la durée et la continuité et le M représente la fin, la destruction, avec la possibilité de renouveau. Le silence qui suit le son est aussi important que la partie chantée.
Le son Om tient une forte et haute vibration, comme vous pouvez le sentir en le chantant ! Il y a de nombreux avantages mentaux, physiques et spirituels à chanter Om, et même certaines études scientifiques ont prouvé les bienfaits de ceux-ci sur la santé.
Installez-vous tous les deux face à face en posture du yogi, mettez les deux mains en prière, les pouces sont posés contre le sternum et les avant-bras parallèles au sol. Vous pouvez fermer les yeux afin d’être plus présents et de ressentir pleinement les effets de ce mantra.
Faites trois grands cycles de respiration comme expliqué ici, puis inspirez profondément par le nez, les lèvres entrouvertes, et expirez lentement en faisant vibrer les cordes vocales avec le son « AU » prolongé jusqu’à ce que vos poumons soient totalement vidés. Pour vérifier que le son est correct, vous pouvez mettre votre main à plat sur votre thorax (sternum) au niveau des clavicules, ou celui de votre enfant, et inversement, pour ressentir les vibrations à cet endroit.
À la fin de l’expiration, fermez la bouche en rentrant le ventre pour expirer le reste d’air tout en émettant le son « M » qui résonne dans le crâne.
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