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Préface

La relaxation pour enfants est une thérapie glo-
bale adaptée a chaque tranche d’4ge, facile a pra-
tiquer au quotidien, efficace, et indiquée dans les
problemes de stress, de mal-étre, de difficultés a
trouver ses reperes, a s’enraciner, a s’ assumer, a
maitriser ses émotions, a gérer sa violence, tous
ces bleus a 'ame qui provoquent notamment
des troubles psychosomatiques (maux de ventre,
migraine, insomnie), des retards scolaires et des
problémes de communication.

Mais la relaxation est avant tout un art de vivre,
une fagon de méditer chaque instant en prenant
du temps pour soi, en s’'amusant, en réveillant
ses talents, en chantant, en respirant, en s’im-
mergeant dans la nature profonde de I'étre.

Gréce a la pluralité des techniques harmoni-
santes utilisées dans cet ouvrage (art-thérapie,
musicothérapie, chant thérapeutique, visualisa-
tion créatrice, techniques d’autoguérison, gym-
nastique taoiste, massage doux, aromathérapie)



et les ressources que nous apportent les diffé-
rents courants de la psychologie moderne, cha-
que séance de relaxation ouvre de vastes champs
du possible tant dans la prise de conscience de
la santé physique par I'enfant que dans ses diffé-
rents modes de fonctionnement psychique.

Avant de pratiquer, chaque technique est
expliquée clairement avec les informations et les
conseils essentiels. Un bilan relaxologique per-
sonnalisé vous permettra d’évaluer les besoins
spécifiques de enfant, de mesurer les effets de
la relaxation apres chaque séance afin de vous
diriger vers les exercices les mieux adaptés en
fonction de son évolution et des progres réali-
sés. Vous trouverez dans la partie pratique des
séances destinées aux bébés, aux 2 4 6 ans, aux
7 4 14 ans. Rien n’empéche de les proposer aux
adolescents, bien au contraire puisqu’en tant
qu’adulte, vous les utiliserez aussi avec un plai-
sir sans cesse renouvelé. La relaxation accompa-
gne 'enfant étape apres étape afin qu’il puisse
pleinement entrer dans le monde des adultes
et poursuivre son chemin personnel en inté-
grant un certain nombre de principes naturels
d’hygiene de vie acquis notamment durant ces
séances.

L’enfant se relaxe en s’amusant, soulage une
douleur, sharmonise et s’épanouit. Il suffit



simplement d’un petit coup de pouce, d’'une
premicre séance qui « fait du bien » pour qu’il
en redemande spontanément.

Pratiquée dans toutesles écoles des le plus jeune
age, la relaxation contribuerait certainement a
voir baisser de maniére significative les incidents
liés a la violence et aux incivilités. Pourquoi ?
Parce que la relation entre I'adulte et 'enfant
s'en trouve radicalement transformée puisque
de ce partage d’expériences vécues ensemble nait
une nouvelle dimension relationnelle faite d’at-
tention 2 l'autre, de communication sensitive,
d’intuition mutuelle et de bonheurs partagés.
La relaxation rétablit le dialogue et invite a le
poursuivre apres la séance, dénoue les conflits,
délie les nceuds énergétiques, inverse les tendan-
ces négatives, installe 'enfant comme 'adulte a
sa juste place dans notre société.



Introduction

a relaxation pour enfants est plus qu'une

méthode de bien-étre, un moyen de calmer
les anxiétés et les petites douleurs, c’est une
écoute totale de I'étre en devenir, de sa vibration
primordiale, un voyage dans les rythmes internes,
un dialogue avec le corps et le mental, avec des
mondes que l'enfant a intégrés naturellement,
spontanément mais qui, dans les tribulations
d’une société toujours plus agressive et en quéte
de sens, ont connu bien des revers. La pollution
électromagnétique et industrielle, la nourriture
carencée, la violence urbaine, la perte des reperes
familiaux, éthiques (entre autres) perturbent
la santé physique tout autant que équilibre
intérieur de l'enfant. La relaxation apporte de
la douceur et de 'harmonie dans un monde de
brutes! Se détendre, Cest retrouver la posture
naturelle que nous avions avant de crisper nos
muscles et de froncer nos sourcils pour nous pré-
parer au combat. La relaxation ouvre trés jeune



la voie du guerrier pacifique, I'art d’écouter, de
vivre ensemble avec pour seule force dissuasive
I'amour de ’homme.

En atelier de relaxation, les enfants ont des
demandes précises et concretes : « Jaimerais me
détendre car j'ai souvent mal au ventre ou i la téte.
Je narrive plus & apprendre mes lecons. | angoisse
a lidée d'affronter mes camarades de classe. Je me
trouve moche. J ai des choses & dire. Je cherche du
calme. Je manque d'équilibre en moi et ca me rend
triste... »

Car les enfants ont une indéfectible ferveur de
grandir, de se réaliser. La relaxation est jeu, gué-
rison, évasion, méditation. L'enfance les relie et
ce lien est une force extraordinaire, quelles que
soient les épreuves rencontrées. L’enfant porte
le fardeau tout autant que l'espérance d’une
société. La nature a fait qu’il a toujours privilégié
la pensée positive sans ne I'avoir jamais apprise.
Il croit. 11 fait confiance. Il est relié.

Dans ce déferlement de nouvelles techno-
logies, dans cette sollicitation incessante du
« toujours plus » du consommable rapide-
ment, de lefficacité et de la compétitivité qui
commencent aux frontiéres de ’école, 'enfant
n’a jamais eu autant d’outils communiquants,
autant de connaissances mises a sa disposition,
autant de jeux, d’images et de sons a explorer, et
pourtant il ressent presque primitivement cette



nécessité d’étre bien dans son corps et dans son
ceeur, de construire de facon autonome son che-
min intérieur. La relaxation le rétablit dans son
écoute globale, dans son chant liquidien, dans
sa capacité a endiguer la douleur, I'angoisse,
I’échec. Cet ouvrage se propose de vous donner
les clés essentielles pour que I'enfant intérieur

renaisse en vous et grandisse en lui.
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Parents-enfants:
I'art de se relaxer
ensemble

e Développer les potentialités
de I'enfant e

La relaxation propose un choix d’ambiances, de
« saveurs », une stimulation des sens pour que
Ienfant expérimente sa respiration, ses pos-
tures, ses émissions sonores. Elle rend accessible
les rythmes internes, les musiques du corps,
les cheminements du souffle et de I'énergie, les
méandres de la pensée créatrice. Elle procure
des sensations nouvelles pour que 'enfant puisse
ouvrir son cceur et développer son relationnel.
Elle lui offre une palette de couleurs afin qu’il
choisisse les nuances qui correspondent a sa sen-
sibilité. Chaque relaxation est construite comme
un scénario, une trame sur laquelle I'enfant
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s’appuie mais libre & lui (et 2 vous) de réécrire les
dialogues, de revisiter les mouvements.

e Aider I'enfant a se révélere

En se relaxant, I'enfant explore des champs de
création ol il apprend A mieux se connaitre. 1l
est naturellement en harmonie avec I'essentiel et
ne pense pas a s'introspecter. Il vit en quelque
sorte sur une autre planete tout en étant plei-
nement acteur de la nétre. Il a une approche
globale de chaque expérience et il adhere sans
restriction conceptuelle ou rationnelle a ce qu’il
éprouve. Il ne regarde pas encore dans le miroir
de sa conscience parce qu’elle a la limpidité, la
pureté de 'innocence. Certes, elle a pu subir des
tourments, des peurs, des coleres mais elle est
tournée vers 'absolu. Il a franchi le seuil initia-
tique de la naissance et il est de ce fait empli
de surnaturel, nourri de I’évidence du beau, uni
avec la conscience universelle puisqu’il en est
I’émanation, le cadeau des dieux. En 'accom-
pagnant dans sa recherche, il pourra vous voir
comme un autre lui-méme et se révéler. Pour
cela, il faut tester 'enfant dans sa capacité a étre
présent et pleinement conscient de ses actes.
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