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Introduction

De plus en plus de parents constatent, souvent avec inquiétude, des 
signes de fatigue, d’agitation, d’anxiété et même parfois de démoti-
vation chez leur enfant, que celui-ci soit en maternelle ou fréquente 
déjà le lycée.

Il est vrai que notre quotidien, avec ses interminables journées d’ac-
tivités diverses (dont certaines exigent une forte concentration), 
les emplois du temps bien chargés (voire surchargés…) n’offre pas 
forcément un environnement propice à l’épanouissement de nos 
enfants.

Les adultes, de plus en plus souvent confrontés au stress eux aussi, 
commencent de nos jours à découvrir et à apprécier les bienfaits 
qu’apportent les techniques de relaxation. Il n’est malheureuse-
ment pas toujours facile, ni possible, de modifi er nos conditions 
de vie actuelles avec leur rythme effréné… Nous avons cependant à 
notre portée des pratiques (certaines très anciennes comme la médi-
tation ou le yoga, d’autres plus modernes comme la sophrologie ou 
les techniques d’auto-hypnose) pour nous aider à mieux supporter 
nos contraintes. Ces méthodes présentent l’avantage d’être assez 
simples à s’approprier, tant que notre objectif se limite à rechercher 
comment vivre plus sereinement, notre ambition n’étant pas de 
devenir un maître yogi… En fait, l’effi cacité de ces pratiques n’est 
plus à démontrer et nombreux sont aujourd’hui les adultes à y avoir 
recours.
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Alors, pourquoi ne pas les proposer à nos enfants et leur permettre 
d’en bénéfi cier à leur tour ?

Telle est justement l’intention de cet ouvrage : autoriser nos enfants 
à s’arrêter, à faire quelques pauses dans la journée, à prendre un peu 
« d’air », pour ne pas étouffer sous le poids et la cadence des rythmes 
imposés ; mais aussi leur apprendre à se concentrer, à se réconcilier 
avec leur corps, à apprivoiser son image, à construire leurs propres 
ressources, dans lesquelles ils pourront puiser dès qu’ils en ressen-
tiront la nécessité.

Les exercices rassemblés ici sont issus de ces techniques qui favo-
risent la relaxation et la concentration, en particulier le yoga et la 
sophrologie française. Ils ont été choisis pour leur simplicité et pour 
leur effi cacité. À l’origine destinés à des adultes, ces exercices ont 
été sélectionnés et adaptés pour être aisément transférables à nos 
enfants, selon leur âge et selon leurs besoins. Ils présentent l’avan-
tage d’être courts et faciles à mettre en place, sans nécessiter de 
longues préparations, ni avoir recours à du matériel.
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Yoga et sophrologie : dans quels buts ?

Tous les exercices de ce guide ont des objectifs communs : se recen-
trer sur son corps et agir sur lui en douceur, en vue de transformer 
notre états mentaux et émotionnels. L’interaction entre corps et 
psychisme n’est plus à prouver. Si agir sur son corps a des consé-
quences sur notre comportements, l’inverse est vrai aussi. Nous en 
faisons quelquefois l’expérience lorsque des perturbations d’ordre 
psychologique (angoisse, événements douloureux…) nous condui-
sent à des perturbations somatiques (les plus classiques étant 
insomnies, problèmes digestifs ou hormonaux…).

Corps et mental sont en étroite relation. En prenant mieux conscience 
de notre corps et de son rapport avec le monde qui l’entoure, nous 
établissons les bases qui nous conduiront vers un meilleur équilibre 
général et vers l’éveil progressif de facultés mentales latentes en 
nous. Mieux se connaître, et mieux s’accepter, nous amène à mieux 
connaître et mieux accepter les autres. Notre corps est le premier 
espace que nous devons tenter d’apprivoiser, afi n de vivre de façon 
plus harmonieuse dans notre environnement.

Le yoga, pratique ancestrale originaire de l’Inde, est actuellement 
en vogue chez les adultes mais, curieusement, rarement proposé 
aux enfants. Quelques tentatives d’introduction du yoga à l’école 
ont été mises en place en France dans les années soixante-dix. À 
ma connaissance, peu d’enseignants et peu de parents ont entendu 
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parler de ces expériences. Actuellement, très rares sont les écoles à 
avoir introduit le yoga dans les classes.

Une explication probable tient sans doute au fait que le yoga, avec 
ses postures, est très exigeant et nécessite une formation spécifi que 
avant de pouvoir être enseigné. Précisons tout de suite que nous ne 
cherchons pas ici à nous improviser professeur de yoga, et que les 
exercices présentés dans ce guide n’ont rien de bien compliqué. Ce 
sont des exercices de base, essentiellement axés sur une prise de 
conscience de la respiration, associée à des mouvements corporels. 
Simples à effectuer, ils n’impliquent aucune posture complexe et 
peuvent donc être exécutés en toute sécurité.

Il est vrai que le yoga inclut une philosophie spiritualiste qui peut 
éventuellement conduire à un rejet chez certains d’entre nous, mais 
est-il indispensable de « jeter le bébé avec l’eau du bain ? » Les adul-
tes qui s’adonnent de nos jours au yoga ne tombent heureusement 
pas sous emprise sectaire et ne mettent pas non plus leur santé 
mentale en danger !

La sophrologie, quant à elle, nous vient du professeur Alfonso 
Caycedo qui, dans les années soixante, a eu l’idée de combiner diffé-
rentes méthodes d’éveil, découvertes au fi l de ses voyages en Orient. 
Il passera trente années de sa vie à poursuivre ses recherches pour 
aboutir à la naissance d’une nouvelle méthode, plus en phase avec le 
monde occidental, dépouillée de l’aspect spiritualiste, et qui pouvait 
être pratiquée en groupe.

Cette nouvelle science emprunte à différents courants : le yoga, 
bien sûr, mais aussi le zen, le bouddhisme, la phénoménologie, les 
méthodes de relaxation et l’hypnose. Il s’en dégage quelques grands 
principes que l’on pourrait résumer ainsi :

 ➤ interdépendance entre corps et esprit ;

 ➤ intérêt de se recentrer sur « l’ici » et le « maintenant » ;

 ➤ intention de « diluer » le négatif en nous, en y intégrant progres-
sivement des valeurs positives.



R
e

m
a

rq
u

e
s e

t co
n

se
ils p

ré
lim

in
a

ire
s

13

©
 G

ro
up

e 
Ey

ro
lle

s

Accompagné dans ses travaux par le docteur Jean-Pierre Hubert, 
médecin et psychanalyste, le professeur Caycedo s’en éloignera plus 
tard, suite à quelques divergences sur l’évolution que devait prendre 
la sophrologie. De là naîtra la sophrologie dite « française », ou « euro-
péenne », (par opposition à la sophrologie dite « caycédienne »). Ce 
nouveau courant prendra alors en considération les manifestations 
de l’inconscient et s’orientera ainsi vers une direction plus thérapeu-
tique que prophylactique.

Cette présentation de la sophrologie est intentionnellement 
restreinte dans le cadre de notre ouvrage. Pour ceux qui souhaite-
raient approfondir leur connaissance, il existe une vaste bibliogra-
phie dans laquelle ils pourront puiser pour obtenir des informations 
plus complètes et plus précises.

Au cours de ces dernières années, la sophrologie s’est largement 
développée en France dans différents domaines. Celui qui nous inté-
resse dans le cadre de ce guide pratique est la « sophropédagogie ». 
Adaptée à un jeune public, elle vise à travailler sur l’éveil du corps et 
de ses perceptions pour aider les enfants à :

 ➤ se calmer ;

 ➤ se recentrer ;

 ➤ récupérer en cas de fatigue ;

 ➤ développer la confi ance en soi ;

 ➤ stimuler la mémoire ;

 ➤ favoriser la concentration ;

 ➤ mieux gérer le stress, canaliser les émotions ;

 ➤ être plus à l’écoute de soi et des autres.


