
des

Le

yoga
MOTIONS

AgnËs Gliozzo
Marie Faure Ambroise

Sibylle Ristroph

5 sÈances 
complËtes
pour aider 

les petits 
‡ vivre avec 

toutes leurs 
Èmotions

aime





Le Yoga des Èmotions





des

Le

yoga
MOTIONS

5 sÈances complËtes
pour aider les petits 
‡ vivre avec toutes 

leurs Èmotions

AgnËs Gliozzo
Marie Faure Ambroise

Sibylle Ristroph

aime



Casterman
Rue Haute 139
1000 Bruxelles
Belgique

www.casterman.com

ISBN : 978-2-203-22654-8
N∞ díÈdition : L.10EJDN002521.N001

© Casterman, 2022
AchevÈ díimprimer en dÈcembre 2021, en France, par Pollina
(Zone industrielle de Chasnais, 85407 LuÁon, Cedex).
DÈpÙt lÈgal : janvier 2022 ; D.2022/0053/3
DÈposÈ au ministËre de la Justice, Paris (loi n∞49.956 du 16 juillet 1949
sur les publications destinÈes ‡ la jeunesse).

Tous droits rÈservÈs pour tous pays.
Il est strictement interdit, sauf accord prÈalable et Ècrit de líÈditeur,
de reproduire (notamment par photocopie ou numÈrisation)
partiellement ou totalement le prÈsent ouvrage, de le stocker
dans une banque de donnÈes ou de le communiquer au public,
sous quelque forme et de quelque maniËre que ce soit.

Líimprimerie Pollina, qui a fabriquÈ ce livre, 
a obtenu le label franÁais ImprimíVert. 
Celui-ci a pour objectif de favoriser la mise en place 
par les entreprises exerÁant des activitÈs díimpression, 
díactions concrËtes conduisant ‡ une diminution 
des impacts de líactivitÈ sur líenvironnement.

Ce livre est imprimÈ sur un papier certi  ̌È PEFC 
qui est une garantie contre la dÈforestation.

La fabrication puis líimpression de papier certi  ̌È PEFC 
participent ‡ la gestion durable des forÍts. PEFC a pour 
ambition de prÈserver les forÍts, de garantir le respect de 
ceux qui y vivent, y travaillent et síy promËnent, mais aussi 
de pÈrenniser la ressource forestiËre pour rÈpondre aux 
besoins en bois des humains aujourdíhui et pour líavenir.

Agnès Gliozzo 
enseigne quotidiennement 

le yoga dans les Ècoles 
et studios. 

Elle est diplÙmÈe de la formation 
de GÈrard Arnaud ‡ la fÈdÈration 
franÁaise de yoga. Elle possËde 
Ègalement le diplÙme de Yoga 

Alliance en Ashtanga 
et de LíEFAY.



sommaire

SÉANCE  1 JE SUIS EXCITÉ.E

INTRODUCTION

POUR ALLER PLUS LOIN

SÉANCE  2 JE SUIS FATIGUÉ.E

SÉANCE  3 JE SUIS EN COLÈRE

SÉANCE  4 JE SUIS ANGOISSÉ.E

SÉANCE  5 JE SUIS CALME

 9PAGE

21PAGE

 31PAGE

43PAGE

53PAGE

64PAGE

 7PAGE



 18

RELAXATION

1  Pour finir notre sÈance, tu tíallonges sur le dos, 
les bras et les jambes ÈcartÈs comme une Ètoile de mer. 
Tu fermes les yeux et tu viens dÈposer tout le poids du 
corps sur le tapis. Tu te concentres bien sur ta respiration. 
Líair qui entre est plus froid que líair qui ressort. Ton corps 
est dÈtendu, il síenfonce de plus en plus dans le sol.

2  Tu visualises maintenant une 
petite tache bleue au milieu de 
ta gorge. ¿ chaque inspiration, 
tu imagines que la tache síagrandit 
et que, ‡ chaque expiration, elle 
rÈtrÈcit. La couleur bleue reprÈsente 
le calme et la sÈrÈnitÈ.

On a travaillÈ ta force et ton Èquilibre. On a bien dÈtendu 
ton dos et ton esprit. Maintenant, le calme peut síinstaller 
doucement dans ton corps. Finie, la folie ! Tu vas, petit 
‡ petit, retrouver une douce plÈnitude.

BRAVO
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Il y a des jours où je n’ai pas envie 
de grand-chose. Je me réveille et mes yeux 
sont encore bien lourds. Je me traîne toute 
la journée. Je rêve de me mettre en boule 

dans mon lit et de me rendormir encore un peu. 
Rien n’y fait, j’ai la fl emme de tout 

et l’envie de rien.

Je suis 

2SÉANCE

é .EFatigu
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Aujourdíhui, tu te sens fatiguÈ.e. 
Ensemble, nous allons essayer de te 

rendre un peu de vitalitÈ et de chasser cette 
lourdeur pour te donner une dose de lÈgËretÈ !

PrÈviens toute ta famille que cíest ton moment, 
que personne ne doit venir te dÈranger. 
DÈroule ton tapis ou, si tu níen as pas, 

installe-toi simplement dans un endroit calme, 
rangÈ, avec de la place autour de toi.

Pendant toute cette sÈance, rappelle-toi 
quíil est trËs important de respirer 

uniquement par le nez.

Voilà, on peut 
commencer.

2SÉANCE



 23

1  Tu tíallonges sur le sol, tu plies tes genoux 
et tu mets tes pieds bien ‡ plat. Tes deux genoux 
vont se toucher et former ainsi un petit tipi. 
Tu poses la main gauche sur ton ventre et la droite 
sur ton cúur. Ta bouche et tes yeux sont fermÈs.

2  Tu prends de longues inspirations 
(tu fais rentrer de líair par ton nez) 
et tu fais de longues expirations 
(tu fais sortir líair par ton nez). Je te 
rappelle quíune respiration est Ègale 
‡ une inspiration et une expiration. 

3  Tu respires ainsi calmement et tu 
viens dÈposer ta fatigue sur le tapis.

POSTURE 1 - LA RESPIRATION


