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Mes origines, comme celles du yoga, se situent
en Inde. Naturellement, mon premier contact
avec le yoga s’est déroulé dans mon pays na-
tal lors d’'un passage d’'un maitre yogi dans
notre famille. Ces quelques jours d’initiation
avec ce maitre sont encore intacts dans ma
mémoire. |l m’a également transmis cette vo-
lonté d’enseigner cette discipline aux autres.

« Mon premier contact avec le yoga
s'est déroulé dans mon pays natal
lors d’un passage d’un maitre yogi

dans notre famille. Ces quelques
jours d'initiation avec ce maitre sont
encore intacts dans ma mémoire. »

Cette initiation fut suivie pendant plusieurs années
par des cours de yoga a I'école, qui ont renforcé
ma connaissance et m'ont incitée a maintenir une
pratique réguliére. Etant jeune, j'aimais pratiquer
des figures de yoga comme le lotus ou le poirier,
exécutées avec une adresse que j'aimais montrer
a tous. J’ai continué une pratique plus assidue et
plus sérieuse que je continue encore depuis plus
de 14 ans par des formations qualifiantes. Toute
pratique devant étre appuyée sur une base théo-
rique solide, j’ai également étudié les théories
et les textes les plus anciens, comme d’autres

plus récents.

Aprés quelques années d’expériences dans un
monde professionnel classique, je suis retournée
vers ma passion d’origine qu’est le yoga. Le sou-
haitde transmettre auxautresles bienfaits appor-
tés parleyoga, s’est peu a peuimposé a moi. C’est
donc tout naturellement que je me suis tournée
vers I'enseignement et I'écriture. Avec toutes ces
années de pratique et ces nombreux cours que je
donne pour enfants comme pour adultes et dans
des cadres trés différents (écoles publiques et
écoles Montessori, associations et cours privés),
ma fagon de transmettre le yoga s’est affinée et
adaptée a chaque éleve. Ce livre est un aboutisse-
ment de ces années de pratique, d’apprentissage
et d’enseignement. Dans le cadre de mes cours, je
constate quotidiennement que mes efforts sont
récompensés, par des enfants qui montrent une
motivation dans I'apprentissage, qui s’accroit
chaque jour.

Shobana R. Vinay




Chaque page de ce livre se divise en cinq volets mobiles. lls correspondent aux cinq
phases d’'une méme séance. Ainsi, quel que soit votre choix, vous pourrez toujours
suivre une séance parfaitement équilibrée composée d’un échauffement, d’un exer-
cice de respiration, d’'une méditation, d’'une posture d’équilibre puis de détente. Le
livre devient ainsi un véritable guide permettant de renouveler sa pratique tout en
s’assurant du bon déroulement de celle-ci. Le parent n’a plus qu’a se laisser porter et
pratiquer en toute sérénité le yoga aux cotés de son enfant.

Au-dela des fonctions pratiques et ludiques des cinq volets, se cache aussi toute une
symbolique qui n’est pas die au hasard. Car si aborder et présenter le yoga par ces cinq
catégories est totalement inédit (aucun ouvrage ou enseignant ne I'a traité a ce jour
sous cet angle), la méthode que j’ai mis au point prend bel et bien sa source aux ori-
gines du yoga. En effet les plus anciens textes évoquent cinq branches comme faisant
partie d’'une seule pratique, qui allient I'effort physique et respiratoire, I’équilibre des
éléments naturels et le bien-étre mental.

Le yoga n’est pas une suite d’exercices physiques ou de contorsions sans signification.
Il s’agit d’'une pratique compléte quirelie I'esprit et le corps, mais nous relie également
au monde qui nous entoure, composé des cinq éléments. Le microcosme, I’lhomme et
le macrocosme, le monde sont composés des cinq éléments qui s’équilibrent entre
eux. Le yoga, qui a pris une connotation restrictive de pratique physique en Occident,
est en fait I'’ensemble de ces principes. Ce livre redonne I'importance aux principes
du bien-étre mental et au rééquilibrage du microcosme dans le macrocosme, oublié
depuis longtemps.

Espace - Méditation

% ' Terre - Equilibre
Air - Respiration @ '

Eau - Détente
Feu - Echauffement \‘--_..
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LE YOGA ET LES CINQ DOIGTS DE LA MAIN

Par ailleurs les traités de yoga font correspondre les cinq éléments aux cinq doigts de
la main. La pratique des mudras, autrement qualifiés de « yoga des mains », joue sur
la stimulation de tel ou tel élément ou encore le rééquilibrage des éléments entre eux.
Aborder le yoga par cette symbolique est non seulement un moyen mnémotechnique
pour réaliser une séance compléte de yoga, mais également une fagon de ne rien né-
gliger, dans les relations entre I’esprit, le corps et le monde.

Les enfants peuvent ainsi devenir autonomes et ce pour longtemps, car ils retiennent
simplement les cinqcomposantes d’'une séance compléte de yoga, avec en arriére-plan
les cinq éléments naturels. Pour vous-méme, parent ou enseignant, cela devient un fil
conducteur pour mener une séance, d’abord avec le livre puis, peu a peu, avec les pos-
tures qui finiront par se graver dans votre mémoire.

Chaque doigt de la main est relié a un élément qui peut étre résumé ainsi:

Le pouce est associé au feu, la chaleur de notre corps ou a celle des
astres stellaires. Le feu et la chaleur sont a I'origine de tout ce qui
existe. Ce premier doigt renvoie donc a I’échauffement qui est le préli-
minaire a toute séance de comme de toute pratique physique). Un bon
échauffement permet de réaliser une séance réussie.

Lindex est associé a I'air, le souffle nécessaire a toute vie. Ce deuxiéme
doigt renvoie a la respiration qui est une composante essentielle de
toute séance de yoga. Une bonne respiration permet une plus grande
énergie, une meilleure concentration et une meilleure détente.

% '_ Le majeur est associé a I'espace ou le vide existant en toute chose de
s, | Saa I'univers. Toute matiére est composée de vide a I’échelle atomique. Ce
& =T troisieme doigt renvoie a la vacuité de I'esprit qui est recherchée lors

d’une séance de médiation, et consiste a faire le silence dans I'esprit.

Lannulaire est associé a la terre, a tout élément solide qui compose
I’existant ou le vivant, comme les os qui composent notre corps. Tout
ce qui nous entoure comporte une matiere solide qui est synonyme de
stabilité et d’équilibre. Ce quatriéeme doigt renvoie a la recherche de
I’équilibre, une constante dans la pratique du yoga.

Lauriculaire est associé a I'eau, élément liquide essentiel a la vie et
qui compose tout tissu vivant, comme les éléments liquides de notre
corps. A I'image d’un élément flottant sur I'eau calme, une bonne
détente permet un allegement du corps et de I'esprit, de ressentir
notre circulation sanguine. Ce cinquiéme doigt renvoie a la détente
qui cloture toute séance de yoga.



C’est une philosophie de vie qui recherche I’équilibre, ’lharmonie entre le corps et
I'esprit en privilégiant le respect de soi, par une pratique physique ancestrale venant
d’Inde. Le yoga permet au moyen de postures simples ou complexes, associées a la
maitrise de la respiration, de maintenir une souplesse corporelle, tout en favorisant la
concentration. Une pratique réguliére du yoga permet de relacher les tensions men-
tales, physiques pour les enfants hyperactifs, et de rendre plus vifs les enfants qui
s’ennuient ou se sentent un peu moroses.

Commencer le yoga jeune donne aux enfants un bon départ dans la vie. Les enfants
tirent d’énormes avantages de la pratique de cette discipline. Physiquement, il amé-
liore leur flexibilité, leur force, et la coordination entre le corps et le mental par une
meilleure prise de conscience de soi et du monde qui les entoure. De plus leur concen-
tration, le sens du calme et de la relaxation s’améliorent.

Avecleursouplesse naturelle et leur sensde I’équilibre, les enfants, yogis nés, adoptent
les postures avec beaucoup plus de facilité que les adultes et peuvent progresser ra-
pidement. Beaucoup d’enfants sont par nature aventureux, tout ce dont ils ont besoin
est un peu d’encouragement et de pratique réguliére. Ce sont de grands imitateurs et
s’ils vous voient en train de pratiquer vos asanas réguliérement, ils voudront se joindre
avous.

De nos jours, les enfants sont soumis a différentes formes de stress résultant d’'une
vieriche en activités qui sollicitent constamment leur mental et leur physique. lls évo-
luent dans un monde moderne régi par la rapidité, la compétitivité, les médias et les
nouvelles technologies. A travers le yoga, les enfants apprennent de maniere ludique
a se concentrer, a se détendre, a relacher les tensions mentales et physiques, tout en
améliorant leur motricité et leur sens de I’'équilibre.

Les enfants d’aujourd’hui, vivant souvent coupés de leur environnement naturel,
continuentd’en garder le contact a travers ces postures de yoga inspirées des animaux
et de la nature, par I'imitation des mouvements et des sons de celle-ci. lIs ont ainsi une
chance de vivre par I'intérieur la vie de ces animaux dans la nature.

Dans ce livre, la catégorie échauffement avec les enchainements de postures de yoga
permettra une mémorisation et une appropriation plus facile par I'’enfant. Apprendre
le yoga sous forme de jeu est un moyen de réconcilier aspect ludique et discipline, per-
mettant aux enfants de se sensibiliser a cette pratique. Les cinq volets des différentes
pages sont pratiques et ludiques pour avoir un panel de postures de yoga a disposition
pouvant étre utilisées avec diverses regles de jeux.
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Les principaux bienfaits du yoga pratiqué régulierement :

développement
de la perception
de la respiration

développement
de la confiance
en soi

amélioration
de la coordination
des mouvements

découverte

de son propre potentiel
et ses limites

g LES BIENFAITS

/ &l \ détente et calme
du corps
corps souple, aczllils’i!:ior.l;ibu sens
tonique et fort e l'equilibre

et de I'esprit
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MEDITATION

Utilisez si nécessaire un tapis ou une couverture repliée
pour vous asseoir, ou asseyez-vous sur une chaise. Mainte-
nez la colonne vertébrale bien droite, et cambrez le bas du
dos, si nécessaire, afin de tenir assis pendant une longue
période (ou asseyez-vous contre un mur, pour avoir le dos
bien droit). Relachez les épaules, le cou et la machoire.
Respirez calmement par le nez, en vous concentrant sur la
respiration (par exemple sur I'air entrant et sortant des na-
rines). Fermez les yeux pour une meilleure concentration
si vous en ressentez le besoin, sauf s’il vous est demandé
de les garder ouverts.

Le maintien de cette position pendant une a deux minutes
est suffisant pour les enfants en bas age, et jusqu’a cinq
minutes pour les plus grands. Mettez une musique douce
lors de ces exercices si I’enfant est demandeur.

POSTURES D’EQUILIBRE

Aidez-le a prendre les postures correctement, mais faites
attention a ne jamais forcer. Son corps, comme tous ses
os et ses muscles, est encore en pleine croissance.
Adaptez la posture a son age, son intérét et sa sou-
plesse. |l est conseillé de répéter chacune des postures
trois fois et, si I’exercice préconise de reprendre la figure
trois fois par c6té, alternez le sens !

DETENTE

Cette partie du livre consiste a renouer avec ces simples
gestes qui peuvent étre trés bénéfiques. Ces séances
peuvent étre effectuées a n'importe quel moment de la
journée, dans un endroit calme.

L'enfant doit étre allongé sur le dos ou sur le ventre, sur
un tapis ou sur son lit. Le parent peut étre au coté de I'enfant
pendant ces exercices en parlant calmement, avec les
doigts parcourant lentement et entierement chaque partie
du corps décrite.

L'enfant doit se concentrer surles parties du corps parcou-
rues et qui doivent étre en méme temps nommées (et/ou
racontées). Le parent peut décrire poétiquement chaque
partie du corps de I’enfant, dans une ambiance détendue.

o

-

o
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Liant concentration et respiration, les mudras
(« sceau » en sanskrit) ressemblent a un yoga
des mains. lls équilibrent les composantes du
corps, composé, comme l'univers, de cinq élé-
ments. Chacun des doigts a une association : le
pouce correspond au feu, I'index a I’air, le majeur
al’espace, I'annulaire a la terre et I'auriculaire a
I’eau. De la méme fagon, par la stimulation des
zones réflexes, chaque zone de la paume de la
main et des doigts est associée et interagit avec
une partie ou un organe du corps.

Vous trouverez dans cette partie les principales
postures de yoga, décrites pas-a-pas, ainsi que des
figures plus avancées. Les figures debout déve-
loppent la concentration nécessaire au maintien
de I'équilibre. En flexion, elles assouplissent les
muscles et les articulations. Les positions prenant
appui sur les mains renforcent les bras, les poi-
gnets et les épaules. Avec la téte vers le bas elles
favorisent, par I'effet de gravitation, I'irrigation du
cerveau, et avec les jambes écartées, elles aident
arenforcer celles-ci et a ouvrir le pelvis.

Les derniers volets de cet ouvrage s’organisent
autour de la détente par votre toucher, votre
parole et la visualisation mentale qu’il peut
faire de ses parties du corps. Les postures de
détente aident a déstresser, a apaiser son mental
et arefaire le plein d’énergie. La concentration
est une notion abstraite pour les enfants, ils
I'appréhenderont donc plus facilement aidés
par le toucher.
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Debout les jambes un peu écartées, inspirez
en levant les bras sur les cotés et collez les paumes de mains
au-dessus de la téte. Restez le temps d'une respiration.

Les bras écartés, penchez-vous en arriére.
Penchez-vous en avant au maximum.

Posez les mains au sol en pliant les genoux puis
ramenez le pied gauche en arriére, en regardant droit devant.

Ramenez également le second pied en arriére.

Posez les genoux, la poitrine, les mains
et le menton.

Posez les cuisses au sol et tendez les bras,
en regardant devant.

En s‘appuyant sur la pointe des pieds, levez les fesses
en tendant les bras et les jambes, avec la téte vers le bas.

Revenez en position du guerrier mais
en ramenant cette fois le pied droit en arriére.

Ramenez le pied droit également
devant, redressez-vous avec les deux bras au-dessus de la téte.

Revenez en position de la lune arriére.

Revenez en position de la montagne.

Vous étes une montagne qu’un petit bonhomme va gravir et redescendre.

Asseyez-vous au sol confortablement avec le dos droit,
en tailleur ou sur les talons.

Levez un des bras vers le haut pour faire le sommet.
Et, avec l'autre main, utilisez lindex et le majeur pour mimer
le petit bonhomme. C'est lui qui va grimper tout en haut
de la montagne.

Pendant qu'il grimpe lentement, depuis l'épaule vers
l'autre main, inspirez lentement par la bouche entrouverte.

Une fois qu’il est arrivé la-haut, le bonhomme
va redescendre. Avec lautre main, mimez le bonhomme
qui descend le long du bras, pendant que vous expirez
lentement en laissant passer un mince filet dair.

Maintenant qu'il a apprécié cette petite randonnée,
le bonhomme va grimper et redescendre lentement
plusieurs fois la montagne (jusqua cinqg fois).

Asseyez-vous au sol confortablement avec le dos droit,
en tailleur ou sur les talons.

Joignez les deux mains, paume contre paume, au niveau
du cceur.

Gardez le regard droit devant vous, le dos droit
et les épaules droites.

Les avant-bras doivent étre paralléles au sol.

Vous ne devez pas coller les mains a votre torse.

Les yeux fermés, concentrez-vous
sur des images, des formes, des

couleurs, des personnes, etc. que
vous voyez les paupiéres baissées.

La posture se pratique debout les jambes
légérement écartées.

Avec une jambe ancrée au sol, commencez a plier
l'autre jambe, le talon orienté vers lintérieur.

Amenez lentement le talon au niveau du genou de la
jambe opposée. Si votre enfant est a laise, vous pouvez
l'aider a monter son talon jusqu‘a la cuisse.

Les deux bras ballants le long du corps s'écartent
peu a peu, les paumes tournées vers le haut.

En inspirant, joignez les deux mains au-dessus
de la téte, les bras tendus. Le regard doit étre fixe
et porter loin devant soi. La fixation oculaire est importante
pour maintenir l'équilibre.

Revenez en position initiale en expirant. Changez de
c6té, en ancrant lautre jambe au sol et en pliant la jambe
opposée. Répétez trois fois la posture pour chaque coté.
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Principe

Avec ce livre, faire du yoga doit étre un jeu qui offre une multitude de possibilités, trans-
formant chaque séance en un voyage imaginaire. Un enfant aimera inventer une histoire
avec les figures choisies, la ou un adulte n’y verra peut-étre qu’une suite logique de figures.
Faites de chaque séance un jeu, un voyage unique avec les innombrables possibilités
offertes par ce livre : 5volets™ =9 765 625 séances différentes !

Conseils

Le seul principe du jeu est de composer un ensemble de figures piochées dans les cinq
catégories parmi une cinquantaine de postures différentes. Vous pouvez faire une seule
figure d’une catégorie, selon I'age et la volonté de votre enfant (une figure choisie dans la
catégorie échauffement, une danslarespiration, une dans la méditation, une dans la posture
et une dans la catégorie détente), cela permet d’obtenir une séance compléte composée
des cinq principes du yoga tirés des cinq éléments naturels.

Ce jeu peut se jouer a un ou a plusieurs joueurs qui peuvent se regrouper en équipe,
s’ilsle souhaitent. Chaque personne ou équipe peut exécuter atourderoleles figures
choisies de chaque catégorie, ou bien faire la méme figure tous ensemble avant de
passer a la suivante.

Voici quelques moyens de choisir les figures :

« Jouer comme au jeu du baccalauréat : faire compter entre 1 et 10 mentalement par le
plus jeune, le faire arréter au hasard. Le numéro indiquera la figure a choisir dans chaque
catégorie ; par exemple la posture 5 de chaque catégorie. Ou bien faire recompter a
chaque fois entre 1et 10 pour choisir une posture au hasard pour chaque catégorie.

« Avec les yeux fermés : les yeux fermés, ouvrez au hasard a une page des exercices
d’échauffement, une page des exercices de détente, etc. Vous aurez devant vous le
panel d’exercices qui composera votre séance.

« Avec les numéros : choisissez mentalement un numéro entre 1 et 10 et trouvez la fi-
gure correspondante dans chaque catégorie, par exemple la figure 3 de chaque caté-
gorie ; ou des numéros successifs pour chaque catégorie, etc.

« Autres... : avec votre imagination, vous pouvez inventer d’autres moyens ingénieux de
profiter pleinement par les possibilités offertes par ce livre.

La mise en place des séances

Préférez une pratique réguliére avec des séances courtes. Aidez-les a prendre la pos-
ture correctement, mais faites attention de ne jamais forcer. Leur corps, comme tous
leurs os et leurs muscles, est encore en pleine croissance. Sans forcer, essayez d’aller
légérement au-dela de la limite de ce que I’enfant peut faire.

Vous pouvez mettre de la musique douce et relaxante pour une meilleure concentra-
tion, si cela est nécessaire ou si votre enfant en fait la demande.

L'enfant ne sera pas constant d’'une séance a I'autre quant a son attention, sa pratique
des postures, etc. Ne cherchez pas la cause, et ne changez pas votre méthode. Accep-
tez la séance telle qu’elle se déroule, en ayant en téte que cela est lié a leur état d’es-
prit, leurs émotions, leur état physique, etc. Intégrez d’autres nouvelles postures ou
choisissez celles qu’ils préferent.

Une progression en fonction de I'age de I’enfant

Désl’age de 3 ans votre enfant peut commencer la pratique du yoga sous forme d’exer-
cices ludiques et amusants : imiter les animaux car les figures de yoga s’en inspirent,
prendre conscience de sa respiration par des jeux (comme par exemple souffler sur un
mouchoir ou une plume). Une séance peut durer de 10 a 30 minutes.

A partir de I'age de 6-7 ans, vous pouvez nommer les postures avec leurs véritables
noms tout en maintenant une part d’imagination liée aux éléments descriptifs des asa-
nas. Jusqu’a cet age le yoga doit étre ludique, avec des moments de partage entre vous
et I’enfant. Une séance peut durer de 20 a 40 minutes.

Pour les enfants de 7-8 ans et plus, vous pouvez lui demander de bien respirer au mo-
ment de faire les postures. Au-dela de 8 ans, vous pouvez exiger un peu plus de rigueur
dans la pratique, toujours en gardant un fond ludique. Pour les plus grands, la séance
peut durer jusqu’a une heure.

Lorsque vous avez des enfants d’ages variés, adaptez les séances a leur niveau, leur
souplesse, leur humeur et leur état d’esprit.

Et surtout amusez-vous !
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Montagne

Nuage

Mudra de la terre - ouie

Mudra de I’eau - toucher

Mudra de I’énergie -

point au milieu du front

Mudra de I'espace - gout

Mudra du courage - respiration
Mudra du salut - vue

Mudra originel - respiration

Mudra solaire - respiration

Nuage (posture de détente)
Oiseau (posture d’équilibre)

Paon (respiration du)

Papillon (respiration du)

Riviére (posture de détente)
Salutation alalune

Salutation a la terre

Salutation au soleil

Table équilibre (posture d’équilibre)
Tigre (posture d’équilibre)

Vague (respiration de la)
Ventilateur (respiration du)

Yoga du mental

Zen sur le dos (posture de détente)
Zen sur le ventre (posture de détente)

n°1
n°2
n°3
n’4
n°5
n°6
n°7?
n°8
n°9
n°10

o

n°1
n°2
n°3
n°4
n°5
n°6
n°7
n°8
n°9
n°10

n°4
n°5

n°10
n°3
n°8
n°1
n°6
n°9
n°10
n°10
n°3
n’4
n°8
n°2
n°3
n°1
n°7
n°2
n°7
n°8
n’4
n°7

°

n°1

[]
[]
[]
[]
[]
[]
[]
[]
[]
[]
[]
[]
[]
[]
[]
[]
[]
[]
[]
[]
[]
[]
[]
[]
[]
[]
[]
[]
[]
[]






UN OUTIL ET UNE METHODE UNIQUES
POUR PRATIQUER Lt YOGA AVEC SON ENFANT

Grace a la conception innovante de ce livre, vous étes certain de proposer a votre
enfant une séance équilibrée composée d’'un échauffement, d’'un exercice de respi-
ration, d’'une méditation, d’une posture d’équilibre puis de détente. Vous n’avez plus
qu’avous laisser porter et pratiquer le yoga en toute sérénité a ses cotés.

N1 ¥13¥)9 Chaque page du livre se divise en cinq volets mobiles correspondant
aux cinq phases d’une séance : d’un seul regard on visualise I’ensemble des étapes
a suivre.

MAARIeI8] ] Les cing phases assurent le bon déroulement d’une séance en commen-
¢ant par un échauffement et en finissant par une relaxation.

INI3PJUN Inspirée par les textes anciens, la méthode de I'auteur allie esprit et corps
en liant la pratique du yoga aux cinq éléments: le feu, I'air, I'espace, la terre et I'eau.

Y EYIIEAINIEA A chaque doigt de la main est associé un élément et une
phrase de laséance, les enfants retiennent d’autant plus facilement I’enchainement.

[MUPJ[e10]y 50 postures et plus d’un million de possibilités : I'’enfant peut essayer
toutes les combinaisons, son choix sera toujours parfaitement adapté.

_ développement .
N développement de la perception amélioration A *
- de la confiance de larespiration de la coordination
en soi des mouvements

découverte
de son propre potentiel
et ses limites

* ¥
prise de conscience / j L \ détente et calme

de son corps du corps
L] dans I’espace et de l'esprit =
corps souple, acquisition du sens
I de I'équilibre e i
N -\
3 & o N i

Shobana R. Vinay a appris le yoga dans son propre cursus scolaire en Inde. Initiée
par un professionnel, elle se perfectionne par une pratique personnelle et profes-
sionnelle pendant plus de 14 ans et met a jour ses connaissances sur le yoga et la
méditation par des formations qualifiantes. Elle est actuellement enseignante de
yoga dans une école privée et plusieurs associations, et enseigne a plusieurs cen-
taines d’éléves, tous ages confondus.
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