KIT EDUCATIF

LES P'TITS YOGIS






SOMMAIRE

QU'EST-CE QUE LE YOGA

.................................................................................................. 4
COMMENT PRAT|QUER .................................................................................................. .
LES CARTES ~ oeeseesessmssssemo e 6
MINI SEANCES .................................................................................................. 30
LE JEU DE MEMOIRE ~ seeeeeeeeessmmmmmssteee e sttt et e et e e et e e e e e 55
LA ROUE DU YOGA ettt e et e 62
LE JEU DE DES ettt 64
CARNET PRATIQUE ] oo, 66
APPRENDRE L'ALPHABET ~ rreeesssrseermeeemammmsmssteteee s sttt e e e sttt e e e sttt e e e ettt e e 67
LES ACTIVITES DE RELAXATION  «:netnttnttntntntttt ettt ettt et e e e e et e et e e e e e e e e e e e ene e enes 73
SEANCES DE SOPHROLOGIE  «rr+++ssssssreeeeessmsssstttee ettt e e e sttt e e s st e e e e s e e 81
LES IMANDALAS ~ eesssssssssss e sttt 90
CARTES DE GRATITUDE ~ cveeereeeeeetttn ettt et ettt ettt et et et et et et et ettt ettt ettt e aeaes 112
LA GAMME DE PRODUITS  ceeetentuntutntt et ettt ettt et e et e et e e e e e e e e e e e e e e e e enes 124

© Mon Monde a Moi



LES P'TITS YOGIS

QU’EST CE QUE LE YOGA

Le mot « yoga » vient du mot sanskrit « yug » qui signifie union : 'union du corps, du mental
et de I'esprit.

Sa pratique apporte des bienfaits tout a la fois au niveau du corps, du mental et de I'esprit :

- Bienfaits physiques : souplesse, développement de la musculature, renforcement de la
colonne vertébrale, ...
- Bienfaits psychologiques : relaxation, concentration, amélioration de la qualité du

sommeil et meilleure gestion au quotidien de son stress.

LE YOGA ET LES ENFANTS . UNE ACTIVITE LUDIQUE ET RELAXANTE

Pour les enfants, le yoga doit étre abordé de fagon subtile en mélangeant jeux et détente.

Le développement de I'enfant fait parti d'un processus global sollicitant ses capacités sen-
sorielles, motrices et cognitives. La pratique du yoga des le plus jeune dge constitue une
aide efficace pour stimuler ce processus tout en permettant a 'enfant de se détendre, de
se connecter a lui-méme et d'atteindre ainsi une meilleure concentration.

Le yoga offre de multiples avantages pour canaliser I'énergie des enfants et leur
permettre d'optimiser leur créativité. La pratique du yoga est

particulierement appréciée des enfants en raison de son aspect

rassurant avec les rituels qui la composent.

Pratiqué en famille, le yoga ressert le lien et permet de partager

un moment privilégié avec votre enfant, des instants uniques en
émotion et en partage.
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COMMENT PRATIQUER

Vous vous apprétez d démarrer une séance de yoga et pour pouvoir en apprécier tous
les bienfaits, voici quelques conseils qui vous seront utiles afin de pratiquer dans les meil-
leures conditions.

- Portez une tenue souple et confortable.

- Pratiquez sur un tapis. Si vous pratiquez directement sur le sol, portez des chaussettes
anti-dérapantes ou pieds nus.

- Pratiquez dans un endroit calme en intérieur ou en extérieur.

Lors d'une séance de yogaq, il est important de prendre en compte le contexte physique
ou émotionnel de votre enfant. Ainsi vous adapterez les postures et le temps de la séance
en fonction de son besoin. Pour les enfants de 2 a 5 ans, une séance dure en moyenne 5
a 10 min. Pour les plus grands, vous pouvez aller jusqu’a 20 min.

Pour garder toute I'attention de votre enfant, nous vous conseillons de préparer les
cartes de posture avant la séance. Vous trouverez dans ce kit des mini-séances qui vous
guideront et vous aideront @ construire votre propre séance.

Cléturer votre séance avec la posture Savasana pour aider
I'enfant & se recentrer sur lui-méme. Il n'est pas obligatoire que
votre enfant ferme les yeux, surtout pour les plus petits.

BONNE SEANCE

© Mon Monde a Moi
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LES CARTES A IMPRIMER

44 cartes a imprimer avec 5 niveaux de difficultés. Sur chaque carte, vous
trouverez une section sur les bienfaits de la positon ainsi qu'une description de
chague mouvement.
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IMPRIMER

A plat ventre. Plier les
jambes et attraper les
chevilles.

Lever la téte, le dos et
les jambes vers le haut.
Les bras sont tendus.

Décontracter les bras,
les épaules et les jambes.
Se concentrer sur le
nombril.

Améliore le systeme
digestif.

Améliore la circula-

Relacher les jambes et tion sanguine.

s'allonger sur le ventre
pour se détendre.

'%-o Assouplit la colonne
vertébrale.

W @ 00O @ |
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Position sur le dos,
lever les mains en |'air
et poser les paumes de
mains a plat sur le sol.

Inspirer, appuyer sur
les mains et lever les
hanches.

Améliore le systeme

Redescendre douce- respiratoire.
ment, ramener les bras
le long du corps. Améliore le systeme

digestif.

Rester allongé et
respirer. Renforce le dos

et la ceinture
abdominale.

NIVEAU @ ....]



info
Tampon 

info
Tampon 
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LES MINI SEANCES
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Classées par niveau de difficulté, par
période ou encore par théme, ces mini
séances vous accompagnent dans les

différentes étapes de la pratique du yoga.

Choisissez la séance qui correspond au
besoin de votre enfant ou laissez-le choisir
celle qu'il préfere, ainsi il se sentira plus

impliqué dans sa pratique.



MINI SEANCE

SEANCE DU MATIN

1. La montagne

4. 'escargot

2. Le bébé

3. Le chat

5. Savasana

nveau @ O O O O
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MINI SEANCE

SEANCE DE LA JOURNEE

2. La grenouille

1. Le tigre 3.lesinge

5. Savasana

LES P'TITS YOGIS

4. La tortue

nveau @ O O O O




MINI SEANCE

SEANCE DU SOIR

2. Le papillon

3. L'abeille
1. Le montagne

SIO0A Sllld ST

5. Savasana

nveau @ O O O O

4. lLa vache
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1. Le soleil

4. Le chien

2. La poupée

5. L'huitre

[NIVEAU O .OOO}
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MINI SEANCE

SEANCE DU MATIN

3. Le chameau

6. Savasana



MINI SEANCE

SEANCE DE LA JOURNEE

1. La girafe

4. 'éclair

2. L'éléphant

3. L'aigle

6. Savasana

5. La table

[[ weeu @ @ O O O}]
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2. La demi-lune

1. Les bras en l'air

4. Le paon .
P 5. Le crocodile

[[ NVEAU @ @ OOO}]
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MINI SEANCE

SEANCE DU SOIR

3. Le guerrier 1

6. Savasana



MINI SEANCE

SEANCE DU MATIN

1. La terre

4. Le pont

2. Le guerrier 2

3. L'arbre

6. Savasana

5. La chandelle

[ wey @ @ @ O O |
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2. La chaise
1. U'archer

4. La sauterelle

5. Le cobra

[ wey @ @ @ O O |
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MINI SEANCE

SEANCE DE LA JOURNEE

3. Le dauphin

6. Savasana



MINI SEANCE

SEANCE DU SOIR

1. Le flamant rose

4. Le dauphin

2. Le guerrier 2

3. La terre

6. Savasana

5. La chandelle

[ wey @ @ @ O O |
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1. Les mains en l'air

4. Le chat

2. Le soleil

5. Le chien

/. Le pont

TOUS NIVEAUX DIFFICULTE 1 1]

© Mon Monde a Moi

MINI SEANCE

8. Savasana

3. La terre

6. Le papillon



MINI SEANCE

1. La demi-lune

4. Le dauphin

7. L'escargot

2. Le guerrier1

5. La siréne

8. Savasana

3. Le flamant rose

6. L'huitre

TOUS NIVEAUX DIFFICULTE 2

© Mon Monde a Moi
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1. L'archer

4. 1'arc

2. l'arbre

5. La sauterelle

7. La chandelle

TOUS NIVEAUX DIFFICULTE 3
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MINI SEANCE

8. Savasana

3. Le bateau

6. Le cobra



MINI SEANCE

ANIMAUX DE LA SAVANE

1. La girafe

4. Le cobra

2. L'éléphant

5. Le crocodile

3. Le chameau

6. Savasana

THEMES

© Mon Monde a Moi
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1. Le papillon

4. Le tigre

2. Le singe

5. Le crocodile

THEMES }]
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MINI SEANCE

ANIMAUX DE LA JUNGLE

3. La grenouille

6. Savasana



MINI SEANCE

ANIMAUX DANS L'EAU

1. Le flamant rose

4. L'huitre

2. La grenouille

5. Le dauphin

3. La tortue

6. Savasana

[[ THEMES
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1. Le chat

4. Le paon

2. Le chien

5. l'escargot

THEMES 1]
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MINI SEANCE

ANIMAUX SUR TERRE

3. L'abeille

6. Savasana



MINI SEANCE

DANS LE CIEL

1. Le soleil

4. l'aigle

2. La demi-lune

5. L'éclair

3. L'avion

THEMES

© Mon Monde a Moi

6. Savasana
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MINI SEANCE

CREEZ VOTRE SEANCE



MINI SEANCE

CREEZ VOTRE SEANCE
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MINI SEANCE

CREEZ VOTRE SEANCE



MINI SEANCE

CREEZ VOTRE SEANCE
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MINI SEANCE

CREEZ VOTRE SEANCE



MINI SEANCE

CREEZ VOTRE SEANCE
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RETROUVE L'ANIMAL QUI CORRESPOND A LA POSTURE

Minimum 2 joueurs

Tout d’abord, il faut mélanger les cartes. Puis, les étaler face contr
des joueurs ne puissent les identifier.

Une fois cela fait, le premier joueur retourne 2 cartes de son choix.
Il faut retrouver 'animal qui correspond a la posture de yoga.
Si les cartes correspondent, le joueur les conserve a coté de lui et

Si les cartes ne sont pas identiques, le joueur les retourne face ca
C’est alors au joueur suivant de jouer.

© Mon Monde a Moi
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PAPILLON

ESCARGOT

GRENQUILLE

CHAT
“
CHIEN
| |
| |
i |
] |
i |
i |
| |
| |
i |
i |
| |
| |
i |
1 i DAUPHIN
| |
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ELEPHANT

GIRAFE
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FLAMANT ROSE

TORTUE

COBRA

CROCODILE

CHAMEAU

VACHE

© Mon Monde a Moi
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REPRODUIS LA POSTURE DE YOGA
Minimum 1 joueur

La roue du yoga est un jeu ludique a réaliser seul ou a plusieurs, avec ses amis ou sd
famille. C'est avec amusement que vous progresserez dans votre apprentissage des
différentes postures de yoga.

Les régles sont trés simples :

La roue est illustrée de personnages réalisant des postures de yoga.

La fleche & découper est a attacher au centre avec une attache parisienne.

Le but est de faire tourner la fleche et lorsque celle-ci s'arréte sur une position de yoga, c'est
au joueur qui l'a fait tourner de reproduire la figure.

© Mon Monde a Moi



Découpe la fleche
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REPRODUIS LA POSTURE DE YOGA

De 1a 6 joueurs

Les regles:
Un dé de 6 faces représentant différentes postures de yoga accompagnées

d’images d’animaux;

Un deuxieéme dé permettant de mettre le nom des participants pour
connaitre le joueur dont s'est le tour;

L'enfant doit reproduire la scéne décrite sur le dé.

© Mon Monde a Moi
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CARNET DE PRATIQUE

Chers amis YOGI, & vos stylos !

Quel a été ton ressenti durant ta séance de yoga ?

As-tu rencontré des difficultés lors de ta séance de yoga ?

Quelles sont tes postures préférées ?

Quels sont les postures que tu apprécies le moins ?

© Mon Monde a Moi



APPRENDRE L'ALPHABET AVEC LE YOGA

Les quatre prochaines pages combinent illustrations, postures de
yoga, informations yogiques ainsi que lettres d'alphabet.

Une belle fagon de vous donner la possibilité d'apprendre
l'alphabet tout en samusant et en se détendant.

© Mon Monde a Moi
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ACTIVITES DE RELAXATION ET MEDITATION

Le bien-&tre de I'enfant s‘ampilifie si celui-ci participe a des
moments relaxants. Nous vous proposons quelques
activités ludiques a réaliser afin daccompagner vos
séances de yoga. Elles ont pour but daméliorer la capacité
d'attention, la qualité des apprentissages et de se détendre.
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Le massage est une pratique présentant de nombreux
bienfaits : il diminue le stress de la vie quotidienne, il procure
plaisir et détente et représente un anti-inflammatoire naturel.
Lle massage travaille sur les tensions physiques et
psychiques.

Il existe plusieurs types de massage a réaliser chez soi:

L'auto-massage
Le massage a deux

Le massage des mains

Le massage avec un objet



LE BAILLEMENT ENERGETIQUE

Le bdillement énergétique permet de décontracter votre

corps. Cette technique provoque des séries de bdillements
qui apportent de la détente.

I Fermer les poings

2 Avec les phalanges repliées, masser toute la machoire inférieure en
appuyant fortement

© Mon Monde a Moi
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La technique du masque est a utiliser Iors%ue votre enfant est dépassé(e)
é

par ses troubles et émotions fortes. Cette relaxation peut l'aider.

Ouvrir la bouche lentement et la refermer
Sourire en serrant les dents et relGcher, plusieurs fois.

Remonter les commissures des lévres, le plus haut possible (les yeux sont
presque fermés) puis relacher; (plusieurs fois).

A l'inverse faire la moue, les commissures des Iévres sont tombantes;
(plusieurs fois).

Ouvrir la bouche en grand rapidement; (plusieurs fois).
Détendre son visage en fermant les yeux et en laissant le corps et le visage

immobiles.)

© Mon Monde a Moi



TECHNIQUE DU, 4, 3,2,1

Lutilisation des 5 sens permet a l'enfant ayant des troubles
danxiété de se focaliser sur autre chose et non plus sur la

source de son probleme. Le but étant de citer:

5 choses que tu peux voir

4 choses que tu peux toucher

3 choses que tu peux entendre

2 choses que tu peux sentir

1 chose que tu peux goater

© Mon Monde a Moi




LES P’TITS YOGIS

78

Qu'est ce que
'Ho'oponopono?

Ho'oponopono nous fait
comprendre que tout ce qui
arrive dans notre vie n'est que
la conséquence de mémoires
et de programmes
inconscients qui sont en nous
et qui nous emprisonnent dans
un monde teinté de souff
rances.

En nettoyant ces mémoires
erronées grdce a
Ho'oponopono, les problémes
se transforment en leviers
favorables & notre évolution
et nous réintégrons ainsi notre
véritable Identité.

Ho'oponopono nous montre
également que nous
sommes tous reliés et unis
par le lien de

'amour. Ce message,
Ho'oponopono nous invite &
I'expérimenter dans notre
quotidien. Il nous propose une
nouvelle fagon détre dans la
vie

ou le plus important est de
développer sa Paix intérieure.
Elle va alors se répandre
autour de nous et apportera
le changement que nous
souhaitons dans le monde qui
nous entoure.

Méthode Hawaienne

Les principes de base de 'Hooponopono sont les

suivants :

La réalité physique est une création de nos pensées.
Si celles-ci sont erronées, elles créent une réalité

erronée.

En revanche, si mes pensées sont parfaites, elles

créent une réalité pleine d'amour.

Tout est @ l'intérieur. Tout existe en pensée dans mon

esprit.

Je suis le créateur de mon univers physique tel qu'il est
et je peux donc influencer dessus en changeant mes

pensées.

Pour régler un probléme qui nest autre que la
réalisation d’'une mémoire erronée, il suffit de
demander a son étre supérieur de régler le probleme.

Albert Einstein disait qu'il nétait pas possible de résoudre
un probléme au méme niveau qu'il avait été créé. Clest

un peu le principe.

Apprendre la gratitude a vos
enfants les rendra plus heureux

© Mon Monde a Moi

Afin de déclencher la résolution de ces
mémoires erronées, il existe un mantra de
purification :

Désolé : je ne connaissais pas lexistence
de cette pensée erronée

Pardon : d la vie et & moi-méme

Merci: de mavoir indiqué le probléme

- Je taime: la vie, l'environnement, vous-

méme. sont parfaites, elles creent une
réalité pleine

damour.

Llapproche  hooponono  permet de
comprendre limpact de nos pensées
sur notre réalité (via les processus
inconscients en présence). Le fait de
réciter la formule basée sur les 4
expressions aide 4 transformer les
croyances limitantes pour adopter

un point de vue plus souple,
optimiste et bienveillant tout en
acceptant les situations, sa part de
responsabilité et les Emotions associées.

Les enfants, dotés dune plus grande
imagination que les adultes, bénéficient
encore plus facilement des bienfaits de la
méthode.



Pourquoi apprendre la gratitude ?

Pour retrouver le calme, apprenez la gratitude. Elle nous aide & mieux
apprécier ce que l'on fait, ce que l'on posséde et d en profi ter. Il est essentiel
dapprendre la gratitude & ses enfants. Cest un moyen pour eux de
retrouver

des moments de calme, de se rassurer et de prendre confiance en eux. Un
enfant ne sera jamais satisfait de ce quiil est et de ce quiil posséde s'il ne sait
pas

exprimer sa gratitude, sil ne comprend pas la valeur des choses et des
autres. La reconnaissance est une fagon positive de penser le monde. En
apprenant et en comprenant, les enfants apprennent d devenir sensibles aux
sentiments des autres, d développer de I'empathie et & penser positivement.
Les enfants d'action de gréice apprennent a regarder leur personnalité et leur
petit monde.

La gratitude n’est pas innée

La gratitude ne doit pas étre une obligation, elle ne se commande pas. Un
enfant qui se sent obligé de remercier, éprouvera de la rancoeur, du malaise et
de

la honte. Ce sentiment de reconnaissance doit venir du coeur, spontanément.
Les études nous montrent que la gratitude nest pas un comportement inng,
mais

plutdét un comportement qui s'apprend. Mais alors, comment apprendre la
gratitude ?

Montrer I'exemple

Les enfants, dés le plus jeune age, sont trés attentifs & ce qu'il se passe autour
deuy, ils les observent et les imitent. C'est bien connu, les enfants apprennent
mieux par I'exemple. En eff et, il est possible d'enseigner la reconnaissance a
un enfant par

la « modélisation ». Pour celq, les parents doivent modéliser le comportement
quiils espérent que leur enfant apprenne et l'adopter eux-mémes. Exprimer
un

sentiment simple et sincéere de gratitude lorsque votre enfant fait quelque
chose quon lui a demandée de faire est une bonne base de départ.
N'hésitez pas a

employer le mot « merci » au quotidien avec votre enfant, méme si celui-ci n'a
quun ou deux ans. Adoptez tout de suite les mots appropriés au bon
moment, votre enfant vous imitera naturellement.

Instaurer des rituels

Vous pouvez commencer A apprendre la gratitude & travers des
rituels. Le soir, au calme avant le coucher, l'enfant pourra porter un
regard positif sur sa journée et focaliser son

attention sur ce dont il est reconnaissant. Ce rituel lui rappellera
pourquoi il est heureux et reconnaissant.

Quelques exemples de rituels & adopter en fin de journée :

Faire un inventaire positif :

Faites avec votre enfant un inventaire de ce qu'il posséde et de ce
qu’il aime : ses jouets, amis, proches, activités préférées...

« Faisons un inventaire de tes jouets et de tes livres si tu veux bien ? »
« Peux-tu me citer 3 personnes qui tu es heureux de connaitre ? »

« Quels sont les 3 souvenirs qui te donnent immédiatement le
sourire ? »

« Qui as-tu aidé aujourd’hui ? Qui t'a aidé aujourd’hui ? »

« Qui ou quest-ce qui t'a fait sourire aujourd’hui ? »

Avoir un journal de gratitude :

Un journal de gratitude peut aider votre enfant & se concentrer sur le
positif et & graver dans sa mémoire des moments de bonheur.
Réfl échissez ensemble aux meilleurs moments de votre journée et
racontez-les & loral et par écrit. Ce moment d'écriture peut
permettre a l'enfant de faire une pause et réfl échir & ce quil
posséde, son attention sera alors focalisée sur « ce quil a » et non

plus sur « ce qu'il veut ».
Célébrez ensemble les petites victoires :

Réjouissez-vous de ce que votre enfant a atteint et partagez-le
autour de vous.

Aidez-le & se concentrer sur ses victoires, qu'elles soient grandes ou
petites.

Fabriquez ensemble un album de souvenirs, cet aloum l'aidera & se
rappeler de ce quiil a réussi, des meilleurs moments de sa vie.

Ces souvenirs lui permettront d'éprouver de la reconnaissance et de
la gratitude.

© Mon Monde a Moi
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Les chakras sont des points dénergie qui jalonnent notre corps
tout entier. lls permettent de faire circuler les énergies et
d'apporter un équilibre physique et psychique & chaque étre
humain. Les 7 centres énergétiques principaux sont situés entre le
sacrum et la fontanelle, tout au long de notre colonne vertébrale,
jusquau sommet du crdne. En suivant cette ligne, on trouve donc
les 7 chakras principaux. Ceux-ci sont soutenus par des milliers de
chakras secondaires qui se situent partout dans notre corps. Selon
la tradition bouddhiste, travailler & léquilibre de ses chakras
apporte la paix intérieure.

Le but ultime est d'atteindre le nirvanag, cet état presque divin qui relie
I'hnomme au cosmos et a la Terre en tout point, dans un équilibre
matériel et spirituel parfait. Pour celq, il est nécessaire de connaitre
la signifi cation des chakras et de travailler & leur ouverture et &
leur juste équilibre. En eff et, lorsque les chakras sont
déséquilibrés ?trop fermés ou trop ouverts), on constate un
déséquilibre du corps et de lesprit. Cest alors la porte ouverte
aux maladies physiques et mentales, aux tracas du quotidien et
aux confl its intérieurs.

. Connaissance, conscience,accomplissement,spiritualité
"JE COMPRENDS”

‘ Intuition, Lucidité, Méditation, Confiance
"JE VOIS”

Communication, Expression, Créativité, Inspiration
"JE PARLE"

Acceptation,Amour, Compassion, Sincérité

/IJ/AIM EH

Force, Personnalité, Pouvoir, Détermination

"JE FAIS”

Sensualité, Sexualité, Plaisir, Sociabilité
"JE RESSENS”

‘ Energie, Stabilité, Confort, Sécurité
"JE SUIS”

© Mon Monde a Moi

Le chakra couronne : Sahasrara

Couleurs principales : Blanc, Or, Violet
Ou? Sommet du crane

Quand? Quand tu es déprimé

Le chakra du 3eme oeil : Ajna

Couleurs principatést: foncé, Bleu indigo,
violet

Ou? Entre les deux yeux, entre les sourcils
Quand? Quand tu as du mal a te concentrer

Le chakra de la gorge : Vishuddha
Couleurs principales : Bleu vert, Bleu clair
Ou? Gorge, Oreilles

Quan€Xiand tu mens, tu es dégu ou tu es timide

Le chakra de la gorge : Vishuddha

Couleurs principales : Rose, Vert
Ou? Poitrine, entre les seins

Quand®uand tu es triste et que tu as du mal a rentrer
en contact avec les autres

Le chakra solaire : Manipura

Couleurs principales : Jaune
Ou? Entre l'abdomen et le plexus solaire

Quand? Quand tu es irritables et que tu fais des
cauchemars

Le chakra sacré : Svadhsthana
Couleurs principales : Orange
Ou? Entre le nombril et le sexe

Quand3uand tu es te sens jaloux, triste ou en colére

Le chakra racine : Muladhara

Couleurs principales : Rouge, Noir
Ou? Coccyx, Base de la colonne vertébrale

Quanduand tu es a peur et que tu n'as pas confiance
en toi
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Séances de sophrologies
super pouvoirs avec la sophrologie

C'est quoi, la sophrologie ?

La sophrologie est une pratique qui te permettra de mieux comprendre et gérer
tes émotions, ton corps et ton esprit. Elle nous aide a trouver un équilibre intérieur
et a vivre en harmonie avec nous-mémes et les autres.

A travers ces sessions courtes, tu vas découvrir & quel point cette pratique peut
t'‘apporter bien-étre et contréle au quotidien.

C’est une grande malle magique qui contient tout pleins de techniques pour
t'aider & mieux gérer tes émotions, les écouter, prendre conscience de ton corps
(dans le sens ol tu ressens les effets de ce que tu fais sur ton corps ; quand tu fais
des pirouettes par exemple, tu sens ton coeur qui bat plus fort et tu vois le paysage
tourner tout autour de toi) ..

Grdce a ces exercices simples de respiration, de relaxation et de visualisation, tu
va te sentir plus calmes, plus confiants et plus heureux.

Allez, c'est parti, découvre dans les pages suivantes les séances !

© Mon Monde a Moi



L'amour

https://bit.ly/3mXTh:

© Mon Monde a Moi
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Colere

https://bit.ly/40KHzSw

© Mon Monde a Moi




Honte

https://bit.ly/3AqH!

© Mon Monde a Moi
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Joie

https://bit.ly/4431m4Y

© Mon Monde a Moi




Peur

psS:/7bit.ly

© Mon Monde a Moi
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Tristesse

https://bit.ly/3L74Fg9

© Mon Monde a Moi




https://bit.ly/3n50Y0U
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«Mandala» est un terme emprunté & la langue sanskrit (Inde) et signifie
littéralement «cercle», «roue». L'attitude des anciennes civilisations a son égard était
profondément sa-crée. On croyait que ces dessins exprimaient I'essence de I'édme
humaine.

Les Mandalas offrent des éléments visuels équilibrants, symbolisant l'unité et
I'narmonie.

QUELS SONT LES BIENFAITS DES MANDALAS ?

Un mandala apporte relaxation et sérénité. Il aide I'esprit a se canaliser et a se re-
centrer tout en apportant une sensation agréable de calme et de paix.

Colorier un mandala est une des rares activités qui fait fonctionner les deux
hémispheres du cerveau en méme temps : le cbté droit pour le sens artistique,
I'intuition et la créativité, le c6té gauche pour I'organisation, la logique, la gestion de
I'espace et de la symétrie. Cet équilibre cérébral offre une sensation de détente, de
paix et de bien-étre.

lls sont parfaits pour canaliser I'énergie des enfants, les aider d se concentrer et d
se dé-tendre. Leur imagination est stimulée, la construction de leur propre monde
intérieur favorisée. lls en ressentent les bienfaits tant dans leur esprit que dans leur
corps.

Le colorioge de mandala aide aussi les enfants et les adolescents qui ont
développé des résistances face aux apprentissages scolaires, ces derniers
sollicitant davantage I'hémisphére gawschien kMar&s geeppsactant a leur imaginaire,
et donc a leur hémisphere droit grGdce au mandalg, ils entrent & nouveau dans
I'apprentissage par une porte gqu’ils aiment.
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La gratitude
rend heureux!

monmondeamoi.fr

Les avantages
de la gratitude

« Une bonne humeur
contagieuse

« Confiance en soi et
connaitre limportance
des choses

« Se sortir les choses sans
importance de la téte

 Diminution du stress

« Des relations plus fortes
et épanouvissantes

monmondeamoi.fr

Comment enseigner la gratitude

1.Dites "s'il vous plait" et "merci".
2.Faites une liste de gratitude
3.Aidez une personne moins fortunée.
4.Bénévole.
5.Envoyez des cartes de
remerciement
6.Rédiger une lettre de remerciement
7. Recherchez les moments
d'émerveillement dans votre
journée.
8.Partagez votre gratitude au
moment du coucher.
9.Faites un bocal de gratitude
10.Partagez votre gratitude a la table
du diner.

11.Complimentez les autres.

monmondeamoi.fr y

62 cartes de
gratitude
pour t'aider &
penser et voir le
monde

différemment, de
maniére positive et
avec
reconnaissance.

{ )
Pense & ce que ton corps L Quelle a été ton Avec qui aimes-tu
fait pour toi : respirer, Que”e est | |C|ee ou , ti I | At | | t
b , d Lt h , , . emotion Ia usS etlre le Us souven
ovger, regaraer, fouener la création dont tu , P P
penser, parler... N'oublie o intense cette ? L'as-tu vu(e)
pas de prendre soin de lui esle pIUS fier L ourd'hui ?
et de le remercier. semaine ! aujour ur e
\ monmondeamoi.fr monmondeamoi.fr monmondeamoi.fr J/ monmondeamoi.fr ________________/
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Trouve quelque
chose que tu aimes
regarder et observez

(les formes, les
couleurs, les odeurs...)

v
Y

Nomme un son, une

VOix, une musique,

un bruit ou le chant
des oiseaux.

Penses & quelque chose
que tu trouves beau ou
qui t'émerveille et
rappelle-toi dans ta téte
l'image de cette chose.

\_ monmondeamoi.fr

Trouve autour de toi
quelque chose qui
est de ta couleur
préférée, décris-la et
profites-en.

monmondeamoi.fr

Raconte quelque
chose qui t'a fait
rire ou sourire
aujourd'hui.

\. monmondeamoi.fr /

Cite trois personnes
que tu aimes.

\ monmondeamoi.fr

Nomme une chose que tu
préfere le matin : le petit-
déjeuner, les calins, les
rayons du soleil, la
rencontre avec tes
camarades de classe...

Nomme la chose que tu
préféres le soir : 'histoire
avant de dormir, le diner,

le calin, le contact de
ton oreiller ou doudou ...

© Mon Monde a Moi
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Pense aux compliments
ou aux encouragements
que tu as regus : qui les a
dits, quctnd, et comment

tu t'es senti 7

v
Y

Prends le temps de
regarder ton
parcours et le travail
que tu as accompli.

Cite trois choses
qui te sont utiles
dans ta vie
quotidienne.

\_ monmondeamoi.fr

Fais trois
compliments & la
personne de ton

choix.

monmondeamoi.fr

Trouve trois choses
que tu aimerais
faire.

monmondeamoi.fr /

Mentionne quelque
chose ou quelqu'un qui
t'inspire, qui te donne

envie de créer, de

réaliser tes réves.

\ monmondeamoi.fr

Qu'est-ce que tu
aimes faire ? L'as tu
fait avjourd'hui ?
Quand le feras-tu la
prochaine fois ?

Nomme quelque
chose qui ferait
plaisir & quelqu'un
que tu aimes.

© Mon Monde a Moi
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Cite 3 plats ou 3
aliments que tu
aimes.

v
Y

Pense & quelque
chose ou & une
activité qui te

procure de la joie.

116

Pense & un plat ou

& un aliment que tu

aimes et décris ce
go(t.

\_ monmondeamoi.fr

Trouve trois choses
que tu aimes.

monmondeamoi.fr

Souris dans ta téte
pendant cinq
secondes.

monmondeamoi.fr /

Fais un gros calin &
la personne de ton
choix.

\ monmondeamoi.fr

Trouve trois choses
que tu as la chance
d'avoir.

Trouve trois choses
dans ta chambre
que tu préféres.

© Mon Monde a Moi
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Cite 3 de tes

activités préférées.

v
ayY

Dit ce que tu aimes faire
avec tes amis : imagine-toi
avec eux, et ressens les
sensations et les émotions
dans ton corps.

Fais la liste de trois
choses pour lesquelles
tu souhaites dire merci

: un bon plat, une
personne ou un calin...

Nomme quelque chose
que tu as fait pour la
premiere fois récemment
: comment tu t'es senti 7

As-tu fait ce que tu aimes
faire aujourd'hui ? Si oui,
combien de fois ? Sinon,
essaye de le faire avant la
fin de la journée.

© Mon Monde a Moi

\_ monmondeamoi.fr monmondeamoi.fr monmondeamoi.fr /
4 \
Pen'se avx pe.rslor.mes ov QU.X Nomme une activité Pense d une OCIGUI’

animaux qui t'aiment : qui . . R .
sont-ils, comment te que tu aimes faire & que tu aimes et
montrent—i|s{|eur amour et |'extérieur. Comment imagines que tu la
qu'aimes-tu taire avec eux
; te sens-tu ? sens.
\——____monmondeamoi.fr monmondeamoi.fr monmondeamoifr
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Pense & un endroit
oU tu te sens bien : &
quoi ressemble-t-il,

oU est-il et comment
te sens-tu 7

v
Y

Nomme une
personne pour
laquelle tu es
reconnaissant

Pense & quelqu'un
que tu aimes et
pourquoi cette
personne est si

spéciale pour toi.

\_ monmondeamoi.fr

Pense & un endroit
oU tu aimes te
réfugier. Comment
te sens-tu 7

monmondeamoi.fr

A qui ou quoi veux-
tu dire "merci" ?
Fais-le situ le
souhaites.

monmondeamoi.fr /

Nomme un endroit
dont tu es
reconnaissant

\ monmondeamoi.fr

Nomme une chose
pour laquelle tu es
reconnaissant

Nomme un aliment
pour lequel tu es
reconnaissant

© Mon Monde a Moi
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Nomme une féte
dont tu es
reconnaissant

v
Y

Nomme un parfum
pour lequel tu es
reconnaissant

Nomme une
compétence dont
tu es reconnaissant

\_ monmondeamoi.fr

Nomme un élément
de la nature dont tu
es reconnaissant.

monmondeamoi.fr

Nomme une
tradition dont tu es
reconnaissant

monmondeamoi.fr /

Nomme un jeu pour
lequel tu es
reconnaissant

\ monmondeamoi.fr

Nomme un souvenir
dont tu es
reconnaissant

Nomme tout ce
dont tu es
reconnaissant

© Mon Monde a Moi
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Lorsque tu as
rencontré ton
meilleur ami, tu

t'attendais & ce qu'il
le devienne ?

v
Y

Ecris un compliment et
offres la carte & la

personne de ton choix.

Cite quelque chose
que tu as fait, un
succes qui t'a
apporté joie et
fierté.

\_ monmondeamoi.fr

Pense & ce que ton corps
fait pour toi : respirer,
bouger, regarder, toucher,
penser, par|er... N'oublies
pas de prendre soin de lui
et de le remercier.

monmondeamoi.fr

De quoi es-tu le plus

reconnaissant
aujourd'hui ?

monmondeamoi.fr /

\ monmondeamoi.fr

N\
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Les citations
de
gratitude

"Certaines personnes
sont toujours en train
de raler parce que
les roses ont des
épines ; je suis
reconnaissant que
les épines aient des
roses".

- Alphonse Karr

4 ) 4 ) 4 )
n 1 H H
| L admlrogtlon et "Bonne nuit les
a 9rat'_tu e sont " Plus je suis étoiles, bonne
les sentiments les . + 'air b
N reconnaissante, nuit I'air, bonne
plus nobles qu'il o : :
. s plus je vois de la nuit les bruits
soit donné & - )
'homme beauté. partout.
d'éprouver. " - Mary Dawvis - Margaret Wise
- Vladimir Volkoff Brown
monmondeamoi.fr \ monmondeamoi.fr \ monmondeamoi.fr
4

"Porcinet a
remarqué que
méme s'il avait un

tout petit coeur, il
pouvait contenir une
assez grande
quantité de
gratitude".

- AA Milne

monmondeamoi.fr

"Parfois, nous devrions

exprimer notre
gratitude pour les
choses petites et
simples comme
l'odeur de la p|uie, le
goit de votre plat
préféré ou le son de
la voix d'un étre cher."
- Joseph B. Wirthlin

monmondeamoi.fr

"La meilleure chose
que vous puissiez
faire pour changer
votre vie aujourd'hui
serait de
commencer Q étre
reconnaissant pour
ce que vous avez en
ce moment."

- Oprah Winfrey

monmondeamoi.fr

© Mon Monde a Moi

121



122

"La gratitude et
|'attitude ne sont
pas des défis, ce
sont des choix."

- Robert Braathe

"La gratitude, c'est
quand la mémoire
est stockée dans le
coeur et non dans
l'esprit."
- Lionel Hampton

"Il y a toujours des
fleurs pour ceux
qui veulent les
voir."

- Henri Matisse

monmondeamoi.fr

"l n'y a que deux
facons de vivre sa
vie. L'une est de
faire comme si
rien n'était un
miracle. L'autre est
comme si tout
était un miracle."
- Albert Einstein

monmondeamoi.fr

"Appréciez les
petites choses, car
un jour vous
regarderez en
arriere et vous
réaliserez qu'elles
étaient les grandes
choses."

- Robert Brault

monmondeamoi.fr

"Reconnditre le
bien que vous avez
déja dans votre
vie est le
fondement de
toute abondance."
- Eckhart Tolle

monmondeamoi.fr

"La gentillesse dans
es mots crée la
I ts crée |
confiance. La
gentillesse dans la
pensée crée la
profondeur. La
gentillesse dans le
don crée I'amour."
- Lao Tzu

monmondeamoi.fr

"La joie est la
forme la plus
simple de la
gratitude".
- Karl Barth

monmondeamoi.fr
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"Trouvez le bon et

louez-le."
- Alex Haley

v
Y

Dessine ...

"Le moyen de
développer ce
qu'ily ade
meilleur dans une
personne est de
I'apprécier et de

"La nuit de ta
naissance, la lune a
souri avec tant
d'émerveillement que
les étoiles se sont
mises a te voir et que
le vent de la nuit a
murmuré : "La vie ne
sera plus jamais la

"Un esprit
reconnaissant est
un grand esprit
qui finit par
attirer & lui de
grandes choses".

1 1
I'encourager.
o méme"." - Platon
- Charles Schwab .
- Nancy Tillman
monmondeamoi.fr monmondeamoi.fr monmondeamoi.fr
Raconte ... Chante ... Mime ...

monmondeamoi.fr

monmondeamoi.fr

monmondeamoi.fr
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LIVRES PERSONNALISES

NOTRE GAMME DE PRODUITS

JEU DE /7 FAMILLES EMOTIONS

DVD PERSONNALISES )
CD PERSONNALISES

SIO0A Sllld ST

RETROUVER NOTRE GAMME COMPLETE SUR
www.monmondeamoi.fr
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