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4-8 ans

1.2 3 soleil

C'’est I'histoire de tous les enfants qui ont joué
a«1,2,3, Soleil » : 1,2, 3 on bouge, puis on s'immobilise,
on se calme et on apprécie le moment présent.
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Se relaxer quand on est stressé, excité, anxieux... pour retrouver calme et sérénité.
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On va proposer aux enfants plusieurs étapes : poser une main sur la région
du coeur ; tourner le visage vers le soleil en fermant les yeux ; imaginer

que la chaleur du soleil se déplace vers le coeur ; enfin, ressentir cette chaleur
comme si on la respirait avec le cceur et la diffusait tout autour de soi.
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COMMENT PRESENTER LA RESPIROUTINE AUX ENFANTS

Pour se placer dans le contexte du jeu « 1, 2, 3, Soleil », commencer
par dire « T » en posant doucement une main sur la région du cceur.
Penser & cette main sur le coeur.

Dire « 2 » et, tout en fermant les yeux, tourner le visage vers le soleil
(en intérieur, le tourner vers le ciel). Imaginer I'agréable chaleur
du soleil sur le visage.

Dire « 3 » et soulever la main pour qu’elle ne touche plus la poitrine.
Par la pensée, déplacer la chaleur ressentie sur le visage vers le coeur.

Enfin, dire « Soleil », puis demander aux enfants de respirer
cette douce chaleur & partir de la région du coeur et de la diffuser tout
autour d’eux.

Poursuivre ainsi plusieurs respirations « par le coeur ».
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Cette respiroutine est un exercice de recentrage et de focalisation sur la région
du cceur. Elle déclenche la relaxation par la suggestion d’une chaleur
douce. Cette évocation, associée a la respiration attentive (voir p.42) agit
sur le systéme nerveux parasympathique en provoquant une vasodilatation
périphérique. Elle procure un apaisement et un effet calmant puissant.
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L7 RESPIROUTINES
POUR DOTER VOS ENFANTS
DE SUPERPOUVOIRS &Y

Cohérence Kid s’adresse & vous, parents, enseignants ou soignants.
Ce guide pratique va vous aider & installer et renforcer des ressources
psychologiques qui serviront aux enfants (de 2 & 11 ans) toute leur vie.
Il vous aidera aussi & résoudre les petits tracas du quotidien : peur du
noir, anxiété, mal au ventre, insomnie, hypersensibilité. ..

Vous allez apprendre aux enfants & pratiquer la cohérence cardiaque,
une respiration guidée qui a de multiples bienfaits.

La cohérence cardiaque aide I'enfant & s’apaiser, se recentrer, /

augmente |'attention, la confiance en soi, améliore I'apprentissage et ,

* la mémorisation, favorise la résilience : I'enfant qui est régulierement

M. en cohérence cardiaque est plus enclin & étre autonome et rebondiren -
toutes situations.

Pour doter vos enfants de tous ces superpouvoirs, le Dr David O’Hare
propose 47 « respiroutines » comme Le calme papillon, Le coeur & deux
’ , . . . ’ ez PR

' bras, L'orchestre imaginaire, Le cercle de I'amitié, Le moulin & vent...
J Autant de jeux respiratoires qui permettent & I'adulte de guider la
/ respiration de |'enfant et le placer en cohérence.
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! Ces exercices ludiques et simples ont fonctionné pour des milliers
, d’enfants. lls sont testés & grande échelle dans des écoles en France
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' et au Québec.
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.Y\-" Le Dr David O’Hare est médecin et spécialiste international de

! cohérence cardiaque. Il forme des thérapeutes au sein de I'institut

‘ de formation David O’Hare en Europe francophone et au Québec.
\ Il est I'auteur du best-seller Cohérence cardiaque 3.6.5.
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