
Votre enfant est souvent très excité le soir et a du 
mal à se calmer avant d’aller au lit ? C’est tout à 
fait normal et le yoga peut lui être d’une grande 
aide  : en découvrant son corps et ses sensations, 
il va apprendre à identifi er le stress et à mobiliser 
ses propres ressources pour le chasser et s’apaiser 
enfi n.
Mais pas besoin d’être un pro du yoga pour vous 

lancer en famille : l’auteure vous propose une boîte à outils judi-
cieuse composée de postures illustrées, d’exercices de respiration 
consciente et de relaxation, de massages ludiques et d’activités
créatives pour apprendre à cultiver la joie et à exprimer ses émo-
tions. Vous n’aurez qu’à piocher dedans pour composer des séances 
sur-mesure et passer un moment de qualité en famille. 

Le secret : amusez-vous et libérez votre créativité ! 
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« Des pratiques “à hauteur 
d’enfant”, une boîte à idées 
tout à fait intéressantes, 
utiles, utilisables. » 
Marie-Jeanne Trouchaud, 
auteure de Donnez confi ance 
à votre enfant
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J’offre ce livre à mes deux enfants,  
Michaël et Tatiana, qui sont ma source personnelle…  

Leurs pas les ont amenés vers les chemins de l’écologie et du yoga,  
qu’ils enseignent à leur tour. L’espoir se trouve dans nos enfants.  
Ils nous permettent d’aller de l’avant pour trouver nos solutions.
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Préface 
de Marie-Jeanne Trouchaud

Quoi de plus important que d’apaiser un enfant ? L’apaiser pour qu’il soit 
serein, pour qu’il puisse s’épanouir tranquillement. Ce n’est pas si simple 
que ça, d’être un enfant… Il est si fragile sous ses airs de petit conquérant…

Toutes les études prouvent aujourd’hui que l’enfant n’a aucune mauvaise 
volonté, tout simplement parce que son cerveau, encore très immature, n’en 
a pas la possibilité physiologique, les connexions synaptiques n’étant pas 
encore établies pour permettre la réflexion ou la prise de recul. S’il lui arrive 
d’avoir un comportement désagréable, c’est une réaction de défense, certes 
maladroite mais qu’il ne peut pas contrôler, encore moins décider.

Mais il ressent toutes les émotions d’une manière extrême, les siennes et 
celles de ses proches… Intuitivement, il sait qu’il est encore très faible, inca-
pable d’autonomie. Imaginons-nous (ne serait-ce qu’un instant) comme lui, 
à la merci, toute la journée, de plus grands, de plus forts, incapables de faire 
le poids dans la gestion de tous les instants de notre vie… Nous compren-
drons ainsi aisément la quantité de stress accumulée au quotidien. Imaginons 
dans quel état nous serions à la fin d’une journée au cours de laquelle nous 
aurions été rythmés par : « Va te brosser les dents, dépêche-toi de t’habiller, dis 
bonjour, s’il te plaît, merci, mets-toi en rang, écoute la leçon, fais tes devoirs, 
ne touche pas ceci, fais cela… » Imaginons ce que serait la dose supplémen-
taire de stress si nous devions déjeuner dans une cantine bruyante, supporter 
la fatigue ou la mauvaise humeur des plus grands plus forts que nous, etc.

Alors, oui, il est essentiel de procurer à l’enfant un moment d’apaisement.

L’ouvrage de Catherine Bouru est une mine de conseils pratiques, très faciles 
à mettre en œuvre pour accompagner les enfants vers un moment de sérénité 
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et leur permettre ainsi de libérer toutes les angoisses et les stress accu-
mulés dans leur vie. Les situations décrites tiennent compte de la réalité de 
l’enfant, de son rythme, de ses besoins. Il propose des pratiques « à hauteur 
d’enfant » et, en cela, il constitue une boîte à idées tout à fait intéressantes, 
utiles, utilisables.

Et puis, surtout, on ressent bien dans l’écriture de Catherine une véritable 
tendresse pour l’enfance, un profond respect de ce petit être en devenir.

Ce petit être qui, s’il est bien accompagné, si l’on en prend soin avec bien-
veillance, deviendra un adulte confiant, équilibré, calme, capable à son tour 
d’empathie et de construire avec les autres une société non-violente…

À travers mes recherches, mes engagements et mes ouvrages, je milite depuis 
bien longtemps pour une éducation qui permette de changer le monde en 
une génération… Ce livre me semble être de nature à contribuer à cette évolu-
tion ! En ce sens, il est d’utilité publique !

Merci Catherine de t’engager toi aussi dans cette magnifique aventure !

Marie-Jeanne Trouchaud
Auteure notamment de Donnez confiance à votre enfant (Plon, 2019)
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