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La respiration

Je vig comme je regpire

Plus je respire consciemment, plus je suis en contact avec moi-méme, avec le plein potentiel de moi-
méme

Un moyen sdr, accessible, simple pour accéder au bien-étre.

Ce que la respiration apporte au quotidien

e Santé et vitalité

s Meilleure digestion, élimination

* Meilleure sommeil

e Equilibre le physique et le mental

s Equilibre les émations

e Développe la capacité de se centrer, stabilité, confiance
e Eveille la conscience

® Ancrage avec la réalité ici et maintenant

* Adaptation au stress (réserve d’énergie)

Trouver sa regpiration. ..

Suivre son rythme...
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DOUCEUR ,TENDRESSE ET AMOUR

Peu importe le lieu ou la fagon dont vous masserez bébé

L'important est de profiter pleinement de ce moment avec lui Laissez-vous bercer,

Il est important que vos mains soient enveloppantes ,lourdes et détendues .
Réchauffez I'huile dans vos mains en les frottant ensemble (les mains aussi sans huile)

Pendant les manceuvres , dans |'échange de vos mains ,gardez un contact constant avec
le corps de I'enfant (Sinon 'enfant pensera que le massage est terminé.)

MASSAGE POUR LES COLIQUES
Procédez avec les massages indiqués page 5 ou la réflexologie : Intestin page 6
Prendre soin de tenir le ventre du bébé au chaud ,il serait préférable de ne pas

le déshabiller pour garder son ventre a la chaleur.

LES PLEURS DE BEBE

Les bébés pleurent en moyennel.30h a 2h par jour ,sans rien de bien apparent.

Les pleurs nous déroutent,nous exasperent,nous effraient,nous déprimentet nous font
vivre du ressentiement...

Les bébés sont en mesure de saisir notre propre détresse intérieur,
notre tristesse,confusion,frustration,peur etc...

Ces pleurs d’enfants sont comme de petits barométres qui nous donne un indice assez
juste de I'heure du boire ou de ses soins....Faute de mots,|’enfant évacue son stress ou
ses tentions intérieures...

Plusieurs raisons I'emmeéne a pleurer ou a vivre un stress :

le bruit,la lumiére trop intense ,le froid, le chaud,la faim,la douleur physique ou
éemotionnelle,des difficultés parentales personnelles ou familiales etc...

QUE FAIRE ALORS;
Lorsqu’il pleur,il est important d’'évaluer si les besoins de base sont comblés :

Faim confort chaleur sécurité amour lumiére etc...
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Et si les pleurs persistent :

- Prendre calmement son bébé dans ses bras et I'écouter.

- Essayer de comprendre ce qu'il essaie de nous dire.

- Exprimer notre amour pour lui ou elle.

- Luidire que I'on comprend son anxiété et qu’il est en train de s’exprimer en cris faute de mots et
qu’on V'accepte inconditionnellement.

- Lui mentionner que vous comprenez qu'il n'est pas facile pour lui ou elle de s'adapter a cette
nouvelle vie.

- Lui exprimer si vous ressentez de I'impuissance parce que vous ne pouvez le consoler mais que

vous ¢a ne change rien a 'amour que vous avez pour lui ou elle.

Donnez-lui sa place et la chance de pleurer. Ainsi, vous lui donnerez I'occasion d’évacuer des tensions qu'il
peut avoir accumulé au cours de la journée ou antérieurement comme lors de Faccouchement. Les
recherches disent qu’un enfant a qui ont n’a permis de pleurer tout en le comblant d’amour et d’oreilles

attentives devient plus équilibrés parce qu’il a été compris dans sa globalité.

A moins d’avoir réglé bien des choses avec notre enfance souvent nous réagissons aux pleurs de nos
bébés de la méme fagon que nos parents le faisait avec nous. Faites I'exercice d’observer vos parents
interagir avec votre enfant et vous aurez probablement une image miroir de vous-méme. Que faisaient

vOs parents avec les crises de larmes?

- Est-ce qu'ils vous bergaient?

- Est-ce qu’ils vous donnaient & manger, a boire, le sein?

- Est-ce qu’ils s'impatientaient?

- Est-ce qu’ils disaient chut... chut... chut... en vous secouant doucement?

- Est-ce qu’ils vous donnaient une suce? Ou la trempalent-ils dans le miel?

Selon l'auteur Aletha Sotler ce sont des moyens de diversions ou des tentatives d’empéchement aux
pleurs. Par ces simples gestes on apprendrait déjad A notre enfant a refouler ses sentiments. Les

conséquences peuvent étre dramatiques. Combien d’adultes ne peuvent exprimer leurs détresses?

Ce mal de vivre sort en maux de toutes sortes. N’oublions pas que ce que I'on ne peut dire en mots sort
trop souvent en maux de toutes sortes.

Lors d’une crise de larmes chez un enfant, le simple fait de le prendre, de lui parler, de reconnaitre sa
tristesse, d’aimer aussi son coté sombre fera en sorte qu'il se sentira aimé méme s'il n’affiche pas un large

sourire 24 heures sur 24. Ainsi, on lui apprendra a exprimer son mal de vivre et que peu importe ses états

d’ame, il est aimé.
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Bien que les premiéres années de vie soient trés importantes pour établir un lien
d’attachement ,sachez qu'il se construit tout au long d’une vie,

La stimulation par la peau influence le développement physiologique et psychologique
de I'enfant . Etre touché avec amour diminue le stress ,c’est la communication

corps —cerveau.

Le renforcement positif se fait grace a notre voix et le toucher,plus tard ce sera un outil

contre le stress et qui pourra l'aider a contrdler ses réactions et ui apportera un
sentiment de confiance pour lui-méme et ses proches..

Pour ceux qui ont été hospitalisé,méme trés jeune, le toucher peut étre associé a un
acte médical et peut étre source de stress .

C'est pourquoi il est impératif de les masser quotidiennement avec amour..

Un attachement solide sera un avantage pour I'enfant de se sentir sécurisé et aimé
Le bébé saura qu’il peut compter sur ses parents pour répondre a ses besoins

Il aura plus de facilité a apprendre, plus de facilité a s’adapter a différentes situations

L'attachement facilitera I'apprentissage des habiletés sociales et le partage des
émations...

ETRE TOUCHE ,MASSE ET CARESSE EST UNE NOURRITURE POUR LE NOUVEAU NE
UNE NOURRITURE AUSSI NECESSAIRE QUE LES VITAMINES LES PROTEINES
ET LES OLIGOS ELEMENTS...
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