

PREFACE

Ce quatrième volume de la collection « Animer des séances de sophrologie » est entièrement dédié aux enfants de 6 à 10 ans.

Après trois volumes destinés aux adultes, il m'a semblé naturel et nécessaire de proposer un outil spécifiquement conçu pour les plus jeunes, car la sophrologie, loin d'être réservée aux adultes stressés ou aux sportifs de haut niveau, est un cadeau formidable à offrir aux enfants. Et plus tôt ils en découvrent les bienfaits, plus ces outils s'ancrent profondément dans leur vie.

Les enfants d'aujourd'hui font face à des pressions de plus en plus importantes comme la réussite scolaire, les relations avec les pairs, les émotions parfois débordantes, les peurs nocturnes, les épreuves sportives ou artistiques. Ils ont besoin d'outils simples, concrets et efficaces pour traverser tout cela avec sérénité et la sophrologie est l'un de ces outils.

Ce volume propose dix séances thématiques adaptées aux 6-10 ans, construites sur le même principe que les volumes précédents : Une partie dynamique avec des exercices de respiration et de mouvement, et une partie statique avec une relaxation et une visualisation qui peut être emmenée sur place ou mémorisée et qui laisse la place à l'imagination du guide de la séance.

Le format a été entièrement repensé pour s'adapter à l'enfant : Les séances sont plus courtes, le vocabulaire est plus simple et accessible et les exercices sont ludiques, imagés, souvent proches du jeu. Les visualisations font appel à l'univers de l'enfant : Les super-héros, les trésors, les dragons, les jardins secrets, les films d'aventure.

Quelques points importants pour animer ces séances avec les enfants :

Adapter en permanence : Les enfants ne sont pas des adultes en miniature, ils ont besoin de bouger, de rire, de s'exprimer. N'hésitez pas à raccourcir, à simplifier, à introduire du jeu là où la séance devient trop longue pour le groupe. Utilisez un langage simple, à la hauteur des enfants que vous recevez, et assurez-vous qu'ils comprennent bien tous vos termes avant de commencer. N'hésitez pas à vous répéter en utilisant des mots différents, et à utiliser des images concrètes, par exemple, pour expliquer comment souffler doucement, vous pouvez dire « soufflez comme si vous vouliez faire vaciller une flamme de bougie sans l'éteindre ».

Participer avec eux : Contrairement aux séances adultes où le sophrologue guide sans participer, avec les enfants, il est souvent très efficace d’effectuer les exercices en même temps qu'eux, cela rassure les plus timides et donne un modèle visuel immédiat. Lors de la démonstration d'un exercice, précisez aux enfants : « Je vous montre les yeux ouverts, car après vous allez le faire les yeux fermés », cela les prépare à ce changement qui peut surprendre ou inquiéter.

La question de la gauche et de la droite : Beaucoup d'enfants ne connaissent pas encore leur gauche et leur droite, et même quand ils les connaissent, ils ont tendance à reproduire l'exercice en miroir par rapport à vous. Si vous constatez que l'enfant a du mal à s'orienter, faites l'exercice en miroir avec lui plutôt que de le corriger, l'objectif est qu'il ne soit pas surchargé cognitivement et qu'il puisse se concentrer exclusivement sur l'exercice luimême, pas sur la latéralité.

Préparer le troisième enchaînement en autonomie : Pour les exercices dynamiques qui se répètent plusieurs fois, prévenez les enfants avant de commencer qu'ils réaliseront le dernier enchaînement seul, à leur rythme, sans que vous ne parliez. Cela leur évite d'être surpris par votre silence et leur permet de développer progressivement leur capacité à pratiquer de façon autonome. S'ils rencontrent des difficultés, vous pouvez les encourager discrètement.

Les pauses d'intégration : Les pauses silencieuses après chaque exercice sont essentielles, elles permettent au corps et à l'esprit d'enregistrer les bénéfices de la pratique. Pour aider les enfants à comprendre leur utilité, vous pouvez utiliser cette image qu'ils connaissent bien : C'est comme une barre de chargement dans un jeu vidéo, le corps a besoin d'un moment pour charger toutes les données. Pour les plus jeunes, ces pauses peuvent paraître longues et ils auront tendance à bouger ou à ouvrir les yeux. Commencez par des pauses très courtes et allongez-les progressivement au fil des séances. Pendant ce temps, vous pouvez continuer de parler doucement en précisant : « Vous gardez les yeux fermés, on laisse le corps enregistrer l'exercice ».

Accueillir le rire : Si un exercice fait rire comme le bâillement du lion, le ronronnement, le monstre-ballon, c'est excellent signe. Le rire est lui aussi un formidable outil de détente et de libération des tensions. Ne cherchez pas à le réprimer, accompagnez-le avec bienveillance avant de ramener doucement le groupe au calme.

Ne pas forcer la relaxation : Certains enfants ont du mal à fermer les yeux ou à rester immobiles, dans ce cas il est préférable de ne pas insister. Les yeux peuvent rester ouverts, le regard dirigé vers le bas, les enfants peuvent participer à leur façon. Quand vous voyez qu'un enfant ouvre les yeux pendant un exercice, vous pouvez fermer brièvement les vôtres, il vous imitera spontanément.

Féliciter et encourager : Après chaque exercice, prenez le temps de féliciter les enfants pour les encourager dans leur pratique. Vous pouvez également reprendre avec eux quelques détails de posture s'ils ont rencontré des difficultés, toujours avec bienveillance et dans un esprit de progrès. La confiance en soi des enfants se construit aussi dans ces petits moments de reconnaissance.

Valoriser chaque participation : Chaque partage, chaque réponse, chaque tentative mérite d'être accueillie avec bienveillance et enthousiasme. Lors des exercices proposant un partage en groupe, veillez à ne jamais commenter négativement une réponse, toutes les météos intérieures, toutes les couleurs d'émotion, tous les super-pouvoirs sont valables et méritent d'être accueillis.

Ces séances peuvent être animées dans de nombreux contextes : A l'école en début ou fin de journée, dans un cabinet de sophrologie, dans un club sportif, lors d'ateliers bien-être, ou même à la maison par les parents qui souhaitent offrir cet outil à leur enfant.

Comme toujours, je vous encourage à vous approprier ces séances, à les modifier, à les adapter à vos groupes et à votre style. La sophrologie prend toute sa valeur quand elle vit et quand elle ressemble à celui ou celle qui la transmet.

Alors amusez-vous, riez avec eux, émerveillez-vous de leur capacité à entrer dans ces univers imaginaires avec une facilité et une profondeur qui nous surprend toujours.

Et surtout, faites vivre la sophrologie !

Stéphanie HAUSKNECHT
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AMELIORER LA CONCENTRATION

Séance pour aider les enfants à développer leur capacité à se concentrer, à fixer leur attention et à être pleinement présents dans ce qu'ils font.

	Sophrologie Dynamique :
	Respiration de la bougie (3 à 5X).





Cet exercice apprend à l'enfant à maîtriser son souffle de façon précise et contrôlée. En dirigeant consciemment son expiration, il développe sa capacité d'attention et apprend à focaliser son énergie sur un seul point. C'est un excellent point de départ pour entrer dans un état de concentration.

Se mettre assis bien droit sur sa chaise, les deux pieds posés à plat sur le sol. Lever un index devant soi, à environ 20 centimètres du visage, cet index va représenter une bougie.

Inspirer profondément par le nez, gonfler le ventre comme un ballon, puis souffler très lentement et très doucement sur le bout de son doigt, comme si c'était une vraie flamme de bougie que l'on veut faire vaciller sans l'éteindre. Le souffle doit être régulier, doux, précis. Tenir le souffle aussi longtemps que possible.

Observer son doigt pendant tout l'exercice sans regarder ailleurs, toute l'attention est portée sur ce point précis.

Recommencer trois à cinq fois et à chaque fois, essayer de souffler encore plus doucement, encore plus longtemps.

Faire une pause d'intégration : Poser les mains sur les genoux et écouter ce qui se passe dans le corps.

Est-ce que la tête est plus calme ?

	L’écoute magique (2 à 3 minutes).


La concentration passe d'abord par la capacité à écouter vraiment, à fixer son attention sur ce qui se passe autour et en soi. Cet exercice entraîne le cerveau à être attentif aux détails, ce qui est exactement ce dont il a besoin pour bien se concentrer à l'école ou pendant un travail.

S'asseoir confortablement et fermer les yeux. Expliquer aux enfants que l'on va faire un jeu : On va écouter tous les sons qui existent autour de soi pendant deux minutes, et essayer d'en trouver le plus possible.

Les yeux restent fermés pendant tout l'exercice : On écoute... un son près de soi, un son plus loin, un son très loin. Peut-être le bruit d'une voiture dehors, le souffle de la climatisation, le bruit de sa propre respiration, quelqu'un qui bouge sur sa chaise.

Compter mentalement les sons que l'on entend : Un, deux, trois...

Après deux minutes, ouvrir les yeux. Chacun peut dire combien de sons différents il a entendu. Partager ensemble les découvertes, certains auront entendu des sons que d'autres n'ont pas remarqués !

Expliquer aux enfants que quand on est bien concentré, on remarque plein de choses que l'on n'entend pas quand on est dans sa tête.

	La statue (3 à 5X).


Tenir une position immobile demande une concentration intense. Cet exercice associe le contrôle du corps, la maîtrise du souffle, la focalisation de l'attention, ce sont les trois piliers de la concentration. En apprenant à immobiliser son corps, l'enfant apprend aussi à immobiliser son mental.

Se lever et se mettre debout, les pieds écartés à la largeur des épaules, les bras le long du corps et fermer les yeux.

Inspirer profondément par le nez. Pendant la rétention, c'est-à-dire quand l'air est retenu dans les poumons, se transformer en statue : Ne plus bouger du tout, pas un doigt, pas une paupière, pas un orteil.

Tenir la position en retenant son souffle aussi longtemps que possible.

Puis expirer doucement par la bouche et se "dégeler" : Bouger les doigts, les mains, secouer légèrement les bras.

Recommencer trois à cinq fois et à chaque fois, essayer de tenir l'immobilité un peu plus longtemps.

Variante pour les enfants qui maîtrisent l'exercice : Lever un bras, poser un pied légèrement en avant, ou prendre une pose originale avant d'inspirer, et tenir cette pose-statue pendant la rétention.

Faire une pause d'intégration : S'asseoir, fermer les yeux, écouter le corps, sentir que la tête est plus calme, plus posée, plus prête à travailler.

	Sophrologie Statique :
	Installation dans une position agréable.





S'asseoir confortablement sur sa chaise, les deux pieds bien posés sur le sol, les mains sur les genoux. Fermer les yeux ou regarder vers le bas.

Prendre deux ou trois grandes respirations : Inspirer par le nez en gonflant le ventre, et souffler doucement par la bouche. Sentir le corps qui se calme, les épaules qui descendent, la tête qui devient plus tranquille.

	Sophronisation de Base – Le corps qui se pose.


Diriger l'attention vers les pieds. Les sentir bien posés sur le sol, bien stables, le sol est là, solide, il tient bien.

Faire remonter cette attention vers les jambes, les cuisses qui sont bien posées sur la chaise, puis le ventre qui se gonfle et se dégonfle tranquillement à chaque respiration, puis les épaules qui se relâchent et descendent, puis les bras et les mains qui se posent sur les genoux, puis le visage qui se détend : Le front, les joues, la mâchoire.

Tout le corps est maintenant posé, calme, tranquille, comme quand on pose un livre sur une table : Il ne bouge plus, il est là, stable.

Et dans cette tranquillité du corps, le cerveau se pose lui aussi. Les pensées qui se bousculaient ralentissent. La tête devient plus calme, plus disponible.

Faire une pause d'intégration.

	Exercice de visualisation – Le rayon laser.


Fermer les yeux et imaginer que dans la tête, il y a une petite lampe torche très spéciale. Ce n'est pas une lampe ordinaire, c'est un rayon laser de concentration, comme dans les films de super-héros.

Ce rayon est de la couleur préférée. Le visualiser qui s'allume doucement à l'intérieur de la tête, il est brillant, précis, puissant.

Quand ce rayon est allumé, il peut se diriger vers n'importe quoi : Une page de livre, un problème de maths, les paroles d'une leçon à apprendre, et tout ce que ce rayon éclaire, le cerveau le comprend, le retient, le mémorise facilement.

Imaginer maintenant ce rayon qui pointe vers quelque chose que l'on a du mal à apprendre ou à comprendre à l'école en ce moment. Le laisser illuminer cet endroit et observer



	Désophronisation + suggestion cadeau.








L'analyse automatique du travail, pour obtenir des informations, notamment sur les motifs, les tendances et les corrélations ("data and text mining") est interdite.
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