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Le temps des solutions

m Les bienfaits du yoga ne sont plus
a démontrer, tant chez les adultes
que chez les enfants.

m Des ateliers sont organisés
depuis quatre ans a ['Institut royal
pour sourds et aveugles.

m Reportage dans une classe d’éléves
souffrant de troubles du langage.

Du yoga en classe

pour aider a s’exprimer
et s'apaiser

Reportage Laurence Dardenne

out de rouge vétu, poussant
son déambulateur dans les
beaux jardins de I'Institut
_royal pour sourds et aveugles
(Irsa), Allan, petit bon-
homme de cing ans, avance vaille
que vaille, guidé par son accompa-
gnatrice. Il fait grand soleil ce jour-la,
et le gamin dont les yeux distinguent
i peine une lueur, tourne systémati-
quement la téte vers 'astre solaire.
“Ca fait longtemps qu'on n'a plus vu le
soleil, lui lance la jeune femme bien-
veillante. Il est de retour: Et tu aimes ¢a,
hein?" Mais la balade se termine trop
tot pour Allan qui capte les derniers
rayons avant de se plonger 4 nouveau
dans son obscurité,

On le suit pour se diriger vers I'un
des locaux de Pimpressionnant site
de I'Irsa, qui s’étend en bordure de
forét de Soignes et qui grouille d'éle-
ves, enfants et adolescents, les uns at-
teints de surdité et/ou de cécité, les
autres présentant des troubles ins-
trumentaux.

Troubles du langage

Ce jeudi, c'est précisément dans
une classe de huit enfants, gésde 8 a
12 ans et atteints de dysphasie (trou-
bles du langage) que nous nous diri-
geons, La classe de M™ Sarah, qui
vient de donner cours de math, se
prépare pour atelier trés attendu de
yoga que vient donner, de maniére
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bénévole, Bernadette Erpicum, une
fois par semaine depuis quatre ans,
dans plusieurs classes. Il est 11 heu-
res et tout ce petit monde sagite
pour préparer ce qui, le temps d’une
heure, deviendra une salle de yoga.

On déplace les banes et les chaises

pour libérer l'espace. Trois éléves
s'emparent des balais pour donner
un petit coup de propre et voila que
les tapis se déroulent pour aussitot
recouvrir le sol.

tendre ses poignets, les tourner, puis la
téte... Il y a du soleil aujourdhui.. Et si
on faisait une petite salutation au so-
leil?”

Attentifs, appliqués et dissipés

Aodren, Ismaél, Louis, Louca, Zei-
neb, Samir, Doua, Victor... Tous — ou
presque - s’exécutent, les uns avec
application, d’autres avec maladresse
et certains, disons plus turbulents,

rechignent 2 la ta-

C’est parti pour che, préférant ce
I'aventure  avec L(?;S enfants jour-la se cha-
M™  Bernadette recla}ment mailler é’deu.x. Un
e ek trnagt cesseances, o N endnt
“Et si on partait en selon | l}'lStltlltI'lCﬁ‘. n'est pas Iautre. Il
de,ale recherche  Une fois quielles  fitsadpeer
Yogi?, leur lance-t- sont terminees, frent de troubles du
}elle. Comment al- elle rernarque langage, ce qui si-
ons-nous y aller? A P gnifie que non seu-
pied? Cest un peu  QUIlS SONt PIUS  Tement la compré-
loin.” “En avion”, EIPS.ISE‘.‘S, detendus. hension mais aussi

lance l'un. “En fu-
sée”, suggére un
autre avant que fusent “en hélicop-
tére”, “en bateau”... “Et pourquoi pas en
tapis (de yoga) volant?”, suggére -
comme par hasard... - M™ Bernadette
qui embarque la petite troupe dans
ses aventures, ses étirements et ses
postures, sur fond d’histoire impro-
visée sur-le-champ et de musique
apaisante. “Fermez les yeux, concen-
trez-vous. Et voilit, on est partis. Le dos
bien droit, on va prendre ses mains, dé-

la. production sont
touchées, nous ex-
plique Pinstitutrice, M™ Sarah. Chez
eux, heaucoup passe par le canal visuel,
Pour qu’ils comprennent des consignes,
par exemple, il fout ére trés succinct et
[faire beaucoup de gestes. Pour certains
de ces enfants, il est vraiment trés diffi-
cile de trouver les mots quand ils veu-
lent exprimer les choses. Ces ateliers
yoga leur permettent de se laisser aller,
de gexprimer d’une autre fagon que
par la parole, qui nest pas évidente

pour eux. Se libérer et libérer le corps
aussi car ce sont des enfants générale-
ment assez introvertis. La communica-
tion, c'est énorme. Etant bloqués par
Pexpression verbale, cela crée des diffi-
cultés au niveau relationnel parce qu'ils
ne peuvent pas toujours exprimer ce
qu'ils veulent, ils ne se comprennent pas
toujours bien entre eux non plus. Ces
séances de yoga permettent de remettre
un peu tout le monde sur un pied d'éga-
lité. Comme il y a une tournante entre
les différentes classes, ils attendent avee
impatience leur tour. Ils le réclament, ce
qui n'est pas le cas pour tous les ateliers
proposés. Iei, une [ois la séance termi-

née, on remarque qu'ils sont plus apai-

sés, détendus..”

Les bienfaits du yoga

Si les bienfaits du yoga ne sont plus
a démontrer, chez I'adulte mais aussi
chez 'enfant, on peut en effet imagi-
ner qu'il en soit tout autant voire
plus chez des enfants souffrant de
déficiences. 1l n'aura pas fallu long-
temps pour convaincre I'Irsa d’ac-
cueillir en son sein ces ateliers yoga.

“Quand Bernadette est venue se pré-
senter pour proposer en tant que béné-
vole des cours de yoga, j'ai tout de suite
trouvé ¢a génial pour les enfants, nous
explique Caroline Tyteca, directrice
de I'Ecole Irsa fondamentale, type 6
{enfants déficients visuels ou aveu-
gles) et type 8 (enfants présentant
des troubles instrumentaux, en 'oc-
currence dyslexie, dyscalculie, dys-

Particuligrement réceptifs, la plupart des enfants se laissent facil

phasie, dyspraxie..). On g'est trés vite
rendu compte que ces ateliers généraient
pas mal de bienfaits. Qu'il s'agisse de tra-
vailler sur la concentration, la collabora-
tion, l'appartenance & un groupe, la prise
de conscience de soi, de son corps, le mieux
vivre ensemble... Et tout cela, avec un cité
ludique, ce qui est parfait avec les enfants
car, finalement, ils apprennent énormé-
ment de choses par ce type d'activités
mais sans s'en rendre compte. Et c'est
contme ¢a que cela marche le mieux. Par-
[ois, il peut y avoir en plus de la complicité
qui se crée entre eux. Pour certains en-
fants, le yoga permet également de se ca-
naliser. Or, nous avons beaucoup d’en-
fants qui ont des difficultés i ce niveaw.”
Et de fait, particuliérement dissipés
ce jour-13, deux d’entre les éléves ne se
sont pas vraiment laissé embarquer
dans I'aventure i la recherche du Sch-
troumpf Yogi en Inde. “Durant les cours
it I'lrsa, les techniques issues du Hatha
Yoga sont adaptées aux besoins et aux
possibilités des enfants, explique Berna-
dette Erpicum. Le yoga est aussi trés pré-
cieux pour satisfaire le besoin de bouger,
se dépenser et s'étiver. Lagitation des en-
fants n'est parfois rien d'autre que Pex-
pression d'un besoin naturel de bouger.”
Pour Ismaél, Aodren ou Louis, entre
autres, 4 fond dans leur atelier de yoga,
le plaisir de 'instant résidait manifeste-
ment i faire le cobra, le chameau ou le
chien assis téte en bas. Et quand la Yogi
du jour les invitait a “essayer d'écouter le

bruit & Uintérieur de soi, sentir sa respira- -

tion”, ils ont da entendre, la ressentir...
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ement embarquer dans l'aventure, enchainant les diverses postures de yoga auxquelles les invite Bernadette Erpicum.

Les postures adaptées aux enfants

et a privilégier la qualité du souffle sur
la quantité, explique Bernadette Er-
picum. Au cours de la pratique, notre in-
tention sera de synchroniser au mieux no-
tre souffle et nos mouvements. Entre 3 ans
et 10 ans, il est intéressant de firire prendre

L e yoga nous apprend i miewx respiver

. conscience aux enfants des battements de

leur coeur et de leur respiration. C'est pour

Voici quelques postures adaptées aux
enfants

Le chat. Comme le chat, mon dos est
bombé ou ecreux. Je m'étire pour me
sentir mieux. II s'agit d’une position dy-
namique en deux étapes: 4 quatre pat-
tes, le dos droit, les mains alignées avec
les épaules, les genoux alignés avec les
hanches. Lentement, en expirant, rame-
ner le menton contre la poitrine et cour-
ber le dos en le poussant vers le haut. En
inspirant, lever lentement la téte vers le
haut et en cambrant le dos. Répéter

quatre i cinq fois I'exercice en suivant le
rythme de la respiration. La position du
chat assouplit, étire et fortifie la colonne
vertébrale, le cou et les épaules. C'est la
position idéale pour s’échauffer.

Le papillon. Imagine que tu voles, 1é-
ger comme un papillon s’envolant vers
I'horizon dans un champ de fleurs. Je
m’assois sur mon tapis et, comme le pa-

+ eux un outil précieux de pillon, je bouge’mes ge-
comiies it " Nntie St < 2 fout e
A partir de 11- 12 ans, 10 ans, il est Prends les pointes des
ot son fonciowne. pmpoTtant de . e UG B SN
ment normal. On peut faire pmndre genoux de fagon & imiter
igie - aiendan,  COTISCICTICE BUX G MO T
laissez votre enfant regpi: enfants de leur genoux et améne la
wionmine’ " pespiration. - pane d= pes e
Action, respiration ture permet aussi & l'en-

fant d’apprendre a se tenir droit
Laigle. Je dois me concentrer pour me
tenir droit. Comme un aigle qui vole au-
dessus des toits... Debout, place le pied
gauche sur la cuisse (ou inversement).
Léve les bras et rejoins-les devant le
corps, 4 hauteur de la poitrine, croise les
avant-bras et (sans forcer), retourne les
mains pour amener les paurnes 'une
contre I'autre. De quoi améliorer I'équi-
libre et la concentration, et renforcer les
muscles de tout le corps.
L.D.
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A ’hdpital

De la musique pour
adoucir le séjour

des patients

Ce lundi 21 février, les
services de néonatologie et de
dialyse de I'hdpital Delta auront
le plaisir d'accueillir deux
violonistes du Young Belgian
Strings, un jeune orchestre &
cordes belge.

Des concerts de 30 minutes
seront organisés dans ces deux
services, [ls commenceront 2
14h en néonatologie et
enchaineront en dialyse. “Quoi
de plus réjouissant que de
powvoir enfin permeltre aux
patients de s'évader durant un
certoin temps gréce d lo
musigue!*, dit-on aux hapitaux
du Chirec.

Ce moment musical est le
début d'une longue série. En
effet, les hdpitaux du Chirec
envisagent de poursuivre ce type
d'activités afin d’améliorer le
confort et la qualité de vie des
patients. L.D.

¥ Renseignements :

site Delta, 201, boulevard du
Triomphe & 1160 Bruxelles.
Tél: 02.434.81.11
win.chirec.be

lundi 21 février 2022 - La Libre Belgique E



