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EXEMPLAIRE DE LECTURE

La respiration joue un rdle essentiel dans notre vie !

Respir’Ado te propose plusieurs activités zen : exercices de respirations,
observation des ressentis, postures de yoga, relaxations, créations.
En les pratiquant, tu vas pouvoir prendre le temps de respirer,
au sens propre comme au figuré !

C'est aussi un livre a compléter, annoter, colorier... Personnalise-le a ta fagon.
Il va devenir unique !

Tu peux l'utiliser seul(e) ou accompagné(e) de ta famille,
d’un ou de plusieurs amis...

Installe-toi confortablement dans la nature, dans ta chambre
ou méme au collége/lycée et commence ton exploration
entre les pages qui suivent...

Création maquette et couverture : Caroline Joubert
Ilustration couverture et postures de yoga : © Alicia Flipo
Exécution maquette : Myriam Labarre
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EXEMPLAIRE DE LECTURE

ZENOTEST

Prends quelques minutes pour faire le point, en répondant a ces affirmations dans la
colonne de droite : 10 : c’est tout a fait moi, 5 : c’est assez moi, 0 : ce n’est pas du tout moi

Tu te sens débordé par le travail scolaire...

Tu sais prendre du temps pour toi, tout en gérant ton travail
Tu es fatigué la plupart du temps...

Tu es souvent en pleine forme

Ton sommeil est souvent perturbé...

Tu dors comme un loir.

Tu as réguliérement mal au dos, au ventre, a la gorge...

O 3 OO O &~ W N —

Tu tombes rarement malade.

Tu as tendance & te dire que tu es nul, que tu vas échouer...

Tu as confiance en toi.

Tu te sens seul, tu as du mal & te faire des amis...

Tu aimes aller vers les autres, les écouter.

Tu perds patience rapidement, tu t’énerves facilement...

Tu sais exprimer tes émotions et tes besoins.

Tu as tendance & avoir des pensées qui tournent en boucle.

Tu sais profiter du moment présent.

Tu as du mal a rester concentré sur un travail...

Tu n'as pas de probléme de concentration.

Tu ne penses pas & ta respiration ou elle est souvent bloquée...

Tu sais utiliser ta respiration pour te calmer.

Total des phrases impaires
Total des phrases paires

Plus de points en phrases impaires :

g stressé dans ta vie et au : :
e | Plus de points en phrases paires :

collége... Avec un peu d’entrainement,
les outils de Respir’Ado t'aideront & & Tu te sens en général bien dans ta peau

sentir plus détendu, confiant et prét & et content d’aller au collége ou au lycée.
Respir’Ado te permettra d’approfondir et
renforcer ton équilibre.

© ESF Sciences humaines
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INSPIRATION... JE REALISE

JE RESSENS
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p. 41
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p. 54
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p. 65
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p. 71
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p-20

TONUS
La table & 4 pieds

Respiration
de la colonne

tortue
0.32 Lato

p- 34

EQUILIBRE
Respiration
équilibrante CONCENTRATION

Le diamant

p. 46

Respiratia
de la flamme
p. 56

DETENTE
La feuille pliée
p.58

ANCRAGE
Le guerrier
p.70

ENERGIE
Respiration énergique
p. 68

CONCENTRATION
La ceinture
p-82

CONSCIENCE
Respiration
consciente

p. 80

© ESF Sciences humaines
www.esf-sciehceshumaines.fr

SENSATIONS
Ma premiére
relaxation
p- 24

La pﬁtion magique
p. 36

La douche chaude
p. 48

SENSATIONS
La bougie
p. 60

TOUCHER

VALEURS

Les cailloux
p.72

SENSATIONS
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Les citations
p. 84

EMOTIONS
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des émotions
p. 26

Mon flacon
de potion magique
p.38

SENSATIONS
Les haikus
p. 50

BESOINS

Mon carnet

de douceurs
p. 62

VALEURS

Les cailloux

A message
p. 74

VALEURS
Les bracelets
de citation
p. 86




INSPIRATION... 20 JE RESSENS JE REALISE

Pour renforcer ATTENTION [ CONCENTRATION | ATTENTION ATTENTION
) CONCE .

la concentration N;gmou Respiration attentive La Fleur CONCENTRATION B congENTRATION

p. 89 P- .92 .94 Le mag;lala Mon mandala

p. p.98
ENERGIE :
i RGIE ATTENTION )
tPl?:l:eazof:;:\[:lr HUMOUR Respiration EL?IEOisson CONCENTRATION EMOTIONS
a® p-102 dynamisante Les sons Ma playlist idéale

101 106
p p. 104 P p. 108

TONUS ANTICIPATION ATTENTION
" Barune POSITIVE ATTENTION
Respirati ; NTRATION
Espiration p. 118 Les interros L carte mental
du bcheron - p. 120 a carte merj ale
de mes godts

p. 116
Pour laisser place ANCRAGE SENSATIONS p.122

3 la joie : Le Triangle La cerise
p. 125 PURIFIANTE p. 130 sur le gateau BESOINS
Resplratl:; 8du lion p.132 Le clafoutis
! P de la vie
Pour stimuler CONCENTRATION
Iénergie ENERGIE ATTENTION LArbre SENSATIONS o
o137 p.138 S b. 142 ENERGIE
b espiration Larbre VALEURS
en mm;v:énent Mon arbre
Pour retrouver HARMONIE . EVELL gé“ea:?éque
I'harmonie “PA' 150 CALME La Chandelle ’ > P.
149 irati 154 P
P l:es'plratlon P La plage SENSATIONS
e (a vague p. 156 Mon land-art
p. 152 p. 158

Pour s’entrainer P -
. ERSEVERANCE PURIFIANTE
a la persévérance pgl};gﬁijﬁ%A : PURIFIANTE

p. 113

Dans ma valise des valeurs jemporte...................... 161

© ESF Sciences humaines
www.esf-sciendeshumaines.fr



EXEMPLAIRE DE LECTURE

PETIT MODE

D'EMPLOI

Voici quelques pistes pour explorer les pages qui suivent. Chaque
chapitre se compose d’un théme d’inspiration et de cinq activités.
Tu es libre de choisir celles qui t'intéressent, dans 'ordre chronologique
(de septembre a aodt : les couleurs des pages t'aideront a repérer les
saisons), ou d’inventer tes propres enchainements, grace au SOM'R,
en fonction :
- Des douze « inspirations », autour de différentes valeurs : confiance,
sagesse, sérénité, douceur, force intérieure, paix, concentration,
humour, persévérance, joie, énergie, harmonie.
»Des 5 types de pratiques : ressentir, respirer, remuer, relaxer, réaliser.

INSPIRATION...

L’inspiration désigne & la fois le fait de prendre I’air et ce qui nous anime, nous guide
dans nos choix de vie. Chacune des douze « inspirations » donne la tonalité des exer-
cices qui suivent. Pour t’inviter & y réfléchir, nous te proposons des pistes, ainsi que
des définitions tirées du dictionnaire Le Robert! en ligne, dans les encadrés « Que dit
le dico ? ».

A partir de douze valeurs inspirantes, nous t’accompagnons pour un parcours
zen, d'une valeur & l'autre, d'une saison & l'autre, d’'une activité a l'autre...
A suivre dans cet ordre, au hasard ou selon tes besoins. Il n'y a pas de « formule
magique ».

1. https://dictionnaire.lerobert.com

© ESF Sciences humaines
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EXEMPLAIRE DE LECTURE

Toutes ces propositions pourront te conduire & plus de confiance, de sérénité ou
d’harmonie... mais peut-étre pas aussi vite que tu le souhaiterais. C’est un chemi-
nement qui prend du temps, nécessite patience et régularité... Nous te souhaitons
beaucoup de bons moments, avec ta respiration et tes ressentis pour tout bagage...

(De 5 minutes &... beaucoup plus ! selon le temps que tu souhaites y consacrer)

Nous t'invitons & réfléchir & un mot et une phrase pour compléter ta « valise des
valeurs » (oralement ou par écrit). Cela te permettra de prendre conscience de ce qui
est vraiment important pour toi : les qualités ou les forces que tu souhaites cultiver,
les objectifs qui guident ta vie...

Tu as la possibilité d’'intervenir sur ces pages en illustrant chaque valeur avec un
dessin (méme trés simple, comme des couleurs, des symboles, un tag du mot...), une
photographie ou un collage d’images glanées dans des magazines...

Le clin d’ceil « Bibliothérapie » te suggére une lecture de roman ou de bande dessinée
pour prolonger ta réflexion ou ta réverie autour de la thématique.

A

(2-3 minutes)
Si tu as besoin de te sentir bien ancré dans le présent et d’avoir les idées plus
claires, tu peux prendre le temps de respirer...

L’attention a la respiration est essentielle dans toutes les activités Respir’Ado.
Ces petits jeux t’aideront & prendre conscience de ton souffle, & t’apaiser (en insis-
tant sur 'expiration) ou & t’apporter de 1'énergie (en prolongeant I'inspiration).

Ce temps pour toi te conduira aussi & observer tes ressentis : quelles sensations
corporelles, émotions, ou pensées te traversent quand tu es 14, en train de respirer ?

© ESF Sciences humaines
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EXEMPLAIRE DE LECTURE

(tenir la posture 1 & 2 minutes selon le nombre de respirations)

Situ as besoin de prendre soin de ton corps, tu peux pratiquer une posture de yoga...
Elle va t’aider a te sentir équilibré, plus calme (postures d’enroulement) ou plus
énergique (postures d’ouverture)... La plupart des postures ont plusieurs effets !
Cela dépend aussi du tempérament de chacun.

Entraine-toi toujours lentement, en respirant et sans jamais forcer pour ne pas te
faire mal. Fais simplement ce que tu peux.

Tu peux annoter l’illustration de la posture pour indiquer ce que tu ressens en
la pratiquant, avec des mots (Fa,tig‘ue/Energie - Lourd/Léger — Tendu/Détendu -
Agréable/Douloureux...) ou des symboles, des couleurs de ton choix, que tu précises
dans une légende. Par exemple : #douleur ; = détente

FROWT GRS

D
LEGER Soumiep

CATENTE P GRESSAE

TREMBLEMENTS ~

_.' —DESECHNLIBRE
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POUR RENFORCER LA

OBSERVE
« PETIT JOURNAL CONSCIENT > (P. 14), ,
%EP'%P%&NTPTU TE SENS €T §1 CEMOT TINSPIRE AUJOURD HUL.

Pour écouter et comprendre le cours, finir un exercice.

pour t'amuser avec des Kaplas ou des Legos quand tu étais plus petit,
a des jeux vidéos plus récemment ou pour jouer au foot ou d’un instrument de musique...

QUE DIT
LE DICO?

* Application de I'effort
intellectuel sur un seul
objet.
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Pour moi, ce mob signifie...

Je l'ai Jjj souvent i un peu [l jamais
ressenti dans les situations suivantes :

. " : : :

A mes yeux, cette VAR e:e Qu'est-ce que je pourrais faire pour donner
g secondaire B importalte ¢ de place 4 cette valeur dans ma vie ?
B essentielle
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m

TOUT EST A COMPRENDRE. »
Marie Curie (Scientifique francaise, 1867-1934,
premiére femme & recevoir le prix Nobel de physique et de chimie)

DE LECTURE

Pour moi, cette phrase signifie...

Elle transmet un message
M secondaire

M important J essentiel

EXEMPLAIR

Marine Locatelli, Heureux & détendu : 20 secrets pour t'aider
4 vivre mieux !, Nathan Jeunesse, 2015 « Vingt histoires courtes

sur les réactions liées aux petites difficultés du quotidien
(difficultés de concentration...) et comment mieux les vivre
avec la respiration et la méditation.




Imagine ta respiration comme une vague qui va et vient.

Inspire de l'air par le nez,
ton ventre se gonfle, la vague arrive sur le rivage.
Tu peux poser tes mains sur le ventre pour mieux le sentir.
Expire lentement par le nez, ton ventre redescend. La vague repart.
Recommence quatre fois.

Pour faire grossir la vague, inspire plus profondément
en partant du ventre et en faisant remonter 'air vers la poitrine.
Pose tes mains sur tes cotes pour les sentir s’écarter.
Puis souffle I'air depuis les poumons vers le ventre.
La vague repart. Recommence deux fois.

Ameéne l'air un peu plus loin, en inspirant du ventre
jusque dans la gorge.
Puis expire de la gorge et fais redescendre 'air dans le ventre.
La vague repart. Recommence une fois.

Petit & petit, laisse ta respiration s’apaiser, dans ton ventre.
La vague redevient douce...
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EXEMPLAIRE DE LECTURE

©. Expire quand tu es redressé et détends tes jambes.

JE REMUE

Cet enroulement est une posture emblématique du Yoga. La tortue symbo-
lise la lenteur, la sagesse et la détermination. Elle représente également
le retrait des sens, le retour sur soi, U'intériorité. Elle invite a la détente.

. Assieds-toi, dos droit avec les plantes de pieds 1'une contre I'autre.
. L'ouverture des jambes est large, les pieds sont & un avant-bras de l'assise.

. Glisse tes mains sous les mollets, fais-les dépasser de tes mollets,

a l'extérieur, comme les pattes d’une tortue.

. Tu vas inspirer. Puis en expirant, enroule ton dos, doucement

et ameéne ton front vers les pieds.

. Ne force pas pour ne pas te faire mal. Ne va pas au-dela de tes possibilités

d’aujourd’hui.

» Relache bien la téte et reste quelques respirations ainsi, dans la détente.

. Pour sortir de la posture, redresse doucement le dos, vertébre

aprés vertébre, en inspirant.

© ESF Sciences humaines
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s, des symboles,
ent

x annoter avec des mot
des couleurs... pour exprimer comm

nti pendant/ aprés la posture.
>
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Assure-toi d’avoir un petit moment
devant toi, pendant lequel tu sais que tu
ne seras pas dérangé.

, allongé sur
ton lit par exemple, de préférence sur

le dos, pour ne pas bloquer ta respiration.

N’hésite pas a te couvrir, car le corps

a tendance & se refroidir pendant

qu'il se détend.

Quand tu te sens prét, si tu le souhaites,
ferme les yeux, pour étre plus attentif

a ce qui se passe a l'intérieur de toi.

— o0

est-elle lente ou bien rapide ?

Calme ou agitée ?

Inspire et expire et constate simplement,
sans rien chercher & changer.

Quand tu inspires, I'air qui entre dans
tes narines est un peu frais,

quand tu expires, il est plus tiede.

o
o

aide
a étre attentif a la respiration :
quand tu inspires, ton ventre se souléve
légerement, quand tu expires,
il se dégonfle.

— o0

Pendant que tu respires,

... Elles sont 13,
tu les observes... et tu les laisses
repartir doucement, en méme temps
que ton souffle.

— o
Quand tu sens que ta respiration devient
plus calme,
contenant une potion magique. Tu la tiens
dans ta main. Tu visualises sa forme,
a quoi elle ressemble, la couleur
de la potion, par transparence.



C’est une couleur qui t’apaise (je te
suggere le bleu ou le violet... qui sont
des couleurs calmantes... Mais tu peux
aussi choisir une autre couleur, agréable
pour toi).

Tu continues a respirer et tu ouvres

le flacon. ,
une odeur douce et agréable, peut-étre
celle d’'une fleur ou d'un fruit que

tu aimes. Expire et sens le parfum

au niveau de tes narines.

Tu inspires et tu bois une gorgée de
cet élixir. Expire et

. Tu inspires et tu imagines
la couleur du liquide dans ta bouche.

— O

La potion
coule dans ta gorge, elle descend dans
ton buste, ton dos... le long des bras,
jusqu’au bout des doigts...

Continue & respirer et la couleur
se propage vers le ventre, les cuisses,
les mollets, jusqu’aux pieds...

Tu inspires et tu expires.

Tout ton corps baigne maintenant
dans cette douce couleur.

Cette potion est magique : elle peut
t’aider & t’apaiser. Elle a un pouvoir
supplémentaire que tu peux choisir...
Pense & ce dont tu as besoin aujourd’hui,

. Cela peut étre
la confiance, la douceur, la joie, la sagesse...
ou une autre valeur importante pour toi.
Inspire, tu peux boire une nouvelle gorgée
de potion et penser au mot que tu as choisi.
Continue & respirer, a ton rythme et
a déguster d’autres gorgées, en profitant
de ce mot positif. Tu déglutis et tu absorbes
sagesse, confiance, douceur, joie...

—

Tu sais que

, respirer, imaginer
cette potion magique, I'effet calmant
qu’elle procure et la valeur dont tu auras
besoin & ce moment-la.
Profite encore quelques instants. Respire.

— o
, bu vas bouger
doucement les doigts, les orteils, faire
rouler les jambes sur le sol ou le lit.
Tu peux t’étirer, bailler, ouvrir
les paupiéres et poser un regard neuf
sur I'endroit dans lequel tu te trouves...
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JE REALISE

Le quotidien te semble peut-étre parfois morose, entre les horaires a
respecter, les devoirs a faire, les corvées de la maison... Il te semble que les
jours se ressemblent...

Aimerais-tu parfois apporter un peu de magie a ta vie ?

Et si finalement c’était possible ?!

Prendre conscience de tes besoins, tes valeurs et passer a 'action pour leur
donner une place dans ta vie peut t'apporter la petite touche magique qui
te manque !

Quelle recette pourrais-tu inventer, pour rendre ton quotidien plus joyeux,
plein d’amitié, de liberté... ?

Tu peux imaginer les ingrédients de ta potion idéale pour te sentir
bien :

¢ 1 cuillére & soupe de sagesse,

* 1 gorgée de confiance,

* 1 once de douceur,

¢ 1 pincée de joie, ete.

Ecris les mots qui t’inspirent dans ce flacon ou sur des papiers colorés,
a déposer au fur et 4 mesure dans un vrai bocal. Ta potion s’enrichira
au fil des jours... N'hésite pas ensuite 4 puiser un mot dedans des que
tu en as envie ou besoin !

© ESF Sciences humaines
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re mes mots dans le flacon,

Je peux écri
e personnaliser avec des couleurs, des motifs...
>
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