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Pour ma maman, Lynn Marie, et tous les autres parents cé-

libataires.

Et pour mes alloparents' : Grand-mere Gloria, Tante Cis,
Grand-pere Bill, la famille Myers, Jim et Jayne Bowman,
Nana Katie, Mme Donna Hubbard, Mme Judy Franich,
Mme Pat Bendix, M. Jim Clemmer, M. Steve Wong ; le mont
Madonna?, la promenade d’East Lake Avenue et la descente
de Condit Lane, la ferme de pommes, la piscine d’Orchard
Park et la plage de Capitola. Je me souviens et je suis facon-

née par vos soins affectueux.

1 NdT : ce terme reviendra souvent dans ce livre et sera défini ainsi par I’autrice au
dernier chapitre : « Les alloparents sont des adultes (et souvent des jeunes) qui s’oc-
cupent, a la maniere d’un parent, d’un enfant qui n’est pas le leur. » Ce terme étant
de plus en plus utilisé chez nous, nous avons décidé de I’employer tel quel dans cette
édition francaise.

2 NdT: situé en Californie.
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Présentation éditeur
I

’ai consacré la plus grande partie de ma vie a accompagner des

I enfants et a former des professionnels s’occupant d’enfants
en « difficulté scolaire » (comme je I’ai moi-méme été).

Enfants (et quelques plus grands) avec lesquels j’utilisais (a

partir de 1993) ’Education kinesthésique/Brain Gym! de Paul et

Gail Dennison, puis dés 1999 le travail autour des réflexes primi-

tifs (archaiques).

LA GRANDE QUESTION quand on travaille avec des enfants (oui,
étre parent vous qualifie comme travaillant avec des enfants !) est

« Comment faire pour les aider ? ». Comment faciliter au mieux

1 L’Education kinesthésique utilise des mouvements de « Brain Gym » pour stimuler nos
capacités d’apprentissage.



leur développement et contribuer a faire d’eux des humains épa-

nouis, autonomes, conscients (écologiquement) et responsables ?

Ce livre est la réponse.

Mes 30 années de pratiques m’ont bien fait comprendre que
tous les mouvements de Brain Gym du monde ainsi que toutes les
procédures d’intégration des réflexes primordiaux ne sont que
des ersatz? de ce que le contact avec la nature est pour nos enfants
(et pour nous-mémes). La nature est LE parcours de psychomo-
tricité dont nous avons tous besoin pour nous développer de ma-

niere optimale.

Nous, les animaux humains, primates, sommes construits par
des millions d’années d’évolution pour grimper aux arbres, cou-
rir, sauter, danser, nous accroupir, jouer, interagir avec les autres
animaux... le tout dans la nature... Aussi pas étonnant que nous
nous sentions en inadéquation avec le monde moderne hyper
technologique et cependant hyper déconnecté de nos racines, de
notre nature profonde, de la nature. Nous pensons souvent que
quelque chose ne va pas chez nous ou chez nos enfants, mais ne
serait-ce pas plutot notre société qui ne va pas, notre société qui

ne permet pas a notre ADN de s’exprimer? dans notre biotope

2 Un ersatz, aussi appelé succédané, est un « sous-équivalent », souvent considéré de
moindre qualité, d’un systéme ou d’un produit considéré. Il s’agit d’un substitut parfois peu,
voire pas du tout, efficace ou d’un sujet dénaturé peu convaincant (Wikipédia).

3 Enréférence a I’ouvrage populaire de Katy Move your DNA (Remuez-vous ’ADN) tra-
duit sous le titre Les lois du mouvement naturel, Thierry Souccar, 2022.
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«normal » (I’extérieur) ?

Un animal est-il plus heureux en cage ou dans son biotope na-
turel ? Nous, nous avons enfermé nos enfants et nous-méme dans
des cages. Mais la porte est ouverte, et tel un animal trop domes-
tiqué, nous ne savons plus comment faire pour (re)vivre dans ce
qui devrait étre pour nous notre environnement de prédilection.

Alors, comment sortir de la cage ?

Ce livre est la réponse.

I1 est plus que temps de Grandir sauvage, de nous ensauvager,
de renouer avec plus de primordialité. Katy nous enseigne a étre
moins connecté a la technologie et plus connecté a notre environ-
nement ; cela est I’enjeu le plus crucial de notre époque car si nous
ne changeons pas de paradigme maintenant, il ne restera bient6t

plus de nature pour pouvoir grandir normalement.

Aussi, chéres sceurs et cher freres Homo sapiens, je crois réellement
que ce livre peut contribuer a créer un nouveau monde oll nous serions
moins « branchés » mais plus « sauvages », plus primordiaux. Un
monde ol nous pourrions vivre au sein de la nature non comme supé-

rieurs (anthropocentrés) mais comme égale a toute vie (bio-centrés).

Paul Landon,

novembre 2022
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Fondateur des éditions Ressources Primordiales*
Directeur du Centre de formation Le Plaisir d’apprendre>

Créateur de ’approche Intégration motrice primordiale®

4 www.ressources-primordiales.fr
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Ce livre ne comprend pas d’images d’archives ni de banques de don-
nées ; toutes les photos ont été prises par des parents et des alloparents (et
parfois des enfants) qui mettent en pratique les idées contenues dans ces
pages. En plus de puiser largement dans les images de ma propre famille,
i‘ai demandé & mes lecteurs du monde entier de partager des photos mon-
trant comment ils appliquent les principes de cet ouvrage a leurs styles de
vie et lieux spécifiques. Je crois que le mouvement concerne tous les corps
et je me suis efforcée de sélectionner une gamme variée de photographies
qui montrent comment des personnes différentes selon les lieux et les situa-

tions introduisent plus de mouvement dans leur vie.
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Préface
I

a permaculture, c’est un jeu d’enfant ! Quand on explique
L la pensée écosystémique a nos tétes blondes, la plupart du
temps ils comprennent immédiatement car ¢a n’est que du bon
sens et quelque chose de trés inné pour eux' ; le fait d’imiter la
nature et de s’inspirer des écosystemes, c’est ce qu’ils feraient si
on ne leur inculquait un ensemble de normes, de regles et de sa-

voir-vivre différents.

Mais cette permaculture dont on parle tant, qu’est-elle exac-
tement ? C’est un systéme conceptuel qui consiste a créer des
écosystémes viables économiquement, environnementalement

durables, au sein desquels les humains s’épanouissent. Réaliser



ces systémes selon les principes de la permaculture consiste a
répliquer la nature. Les enfants savent mieux que personne étre
dans I’imitation. S’il leur est permis d’évoluer dans un milieu sain
et naturel, alors tous leurs comportements vont s’en nourrir et
s’adapter a ce milieu. C’est bien ce qu’ont compris les créateurs

d’écoles dans la nature ou en forét.

Sil’on avait pu permettre a tous ces étres humains, adultes au-
jourd’hui, d’évoluer de facon tout a fait intuitive, innée, en sym-
biose avec le vivant, il y a fort a parier que les comportements se-
raient sans doute différents. I1 y aurait vraisemblablement moins
de consommation d’anxiolytiques, moins de visites chez le psy
et de facon générale, moins de mal-étre puisqu’aujourd’hui les
humains se sentent completement perdus dans une société qui
ne leur parle pas, qui est déshumanisée, qui ne respecte pas leurs

biorythmes.

Tandis que les neurosciences commencent a nous fournir
un éclairage quant au fonctionnement de notre cerveau et que
d’autres scientifiques nous assurent que mouvement et contact
avec la terre apportent du bien-étre, plus que jamais ceux-ci, né-
cessaires dans une ferme permaculturelle, sont a recommander.
Et si’on n’a pas accés facilement aux grands espaces, imiter les
gestes effectués dans la nature, les animaux, les plantes, dans
nombre de traditions ont été recommandés. Et je m’en suis for-
tement inspirée pour écrire La relaxation en famille (Presses de la

Renaissance, 2018).
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Il y a quelques années, une école primaire m’avait sollicitée
pour accompagner la mise en place d’un jardin dans la cour de
’école, en lieu et place d’un ancien bac a sable ! Autant dire que
les conditions n’étaient pas forcément réunies pour une réalisa-
tion tres débridée. Pourtant, les enseignants ayant bien amorcé
la dynamique, un concours de design permaculturel a été mis en
place entre les classes et les éleves ont pu faire des choses en lien
avec la préparation du potager, et se mouvoir autour de cette pré-
paration. Et les résultats ont été incroyables d’ingéniosité et de
créativité !

L’expression de cette créativité et la liberté accordée a celle-
ci est sans doute une clé d’épanouissement des étres humains
dans les organisations telles que nous les avons congues : aussi
contre-intuitives et inhumaines que possible.

Le rapport au temps qu’implique un tel lien a la nature nous
invite a repenser notre frénésie d’activité et tous nos modes d’ac-
tion et de déplacement. Voila pourquoi la lecture de cet ouvrage
est fortement recommandée pour faire des adultes de demain des

acteurs épanouis de leur écosysteme.

Perrine Hervé-Gruyer
Juin 2022
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Introduction

L es enfants sont comme des arbres. Pour comprendre en quoi,
commencons par parler des arbres.

Des leur naissance, les arbres ressentent les sollicitations® qui
les font bouger. Visualisez les troncs se balan¢ant d’avant en ar-
riere sous I’effet du vent, ou les branches ployant sous le poids de
la neige accumulée. Songez aux animaux qui frolent les branches
des arbres ou s’y posent. Considérez méme la gravité, qui tire
constamment 1’arbre vers la terre. Tous les arbres expérimentent
un éventail de mouvements — un éventail de charges — tout au

long de leur vie. Ces mouvements exercent des flexions et des

1 NdT: le terme employé par ’autrice est loads qui se traduit par « charges », « poids » et
« sollicitations ». Nous avons utilisé I’une ou1’autre de ces traductions en fonction du contexte.



tractions sur les cellules de I’arbre. En réponse, les arbres en phase
de croissance adaptent leur forme, ce qui leur permet de résis-
ter a leur environnement spécifique. Un arbre sur lequel les vents
exercent une pression répétée prendra de la masse et développe-
ra ses racines dans la direction et a la longueur nécessaires pour
prospérer dans les conditions de vent qu’il rencontre. Dans les
endroits tres enneigés, les arbres réagissent aux fortes charges de
neige en développant des branches plus épaisses. Cette capacité
des arbres a percevoir leur environnement mécanique détermine
la forme qu’ils prendront et leur résistance physique.

Certes, les genes d’un arbre déterminent son apparence gé-
nérale — les chénes ressemblent toujours a des chénes, et on ne
confondra jamais un cedre avec un érable. Ses genes contiennent
les informations relatives a la forme générale de ses feuilles ou a
Porientation de ses aiguilles, ainsi qu’ala couleur et a la texture de
son écorce et au fait qu’il perde ou non ses feuilles chaque année.
Mais les spécificités de sa forme ne sont pas dictées par les génes.
Les genes ne controlent pas le diametre exact du tronc d’un arbre,
lenombre ou l’angle de ses branches, la longueur et 1a force de ses
racines, ni le nombre de feuilles de chaque branche. Au contraire,
les genes de I’arbre orientent sa croissance en fonction de ’environ-
nement. Les genes énoncent : « Si toi, un chéne, tu fais ’expé-
rience de X, tu répondras par Y, tout comme les autres chénes. »
Ces directives aident I’arbre a se développer d’une certaine ma-
niére en fonction de ce qu’il vit — mouvements, nutriments du
sol, lumiere du soleil, eau, etc. Tous les chénes répondront de ma-

niére « chénique » a leurs influences, mais comme ces influences
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varient d’un arbre al’autre, méme des chénes situés les uns a c6té
des autres prendront une forme différente. La forme d’un groupe
d’arbres affecte la forme de chaque arbre !

Imaginez maintenant un arbre qui grandit dans une serre, un
environnement intérieur ou les mouvements naturels sont beau-
coup moins nombreux qu’a I’extérieur. Il n’y a pas de vent, pas de
neige, pas d’animaux qui y nichent ou y grimpent pour favoriser
une forme plus vigoureuse. Ces plantes abritées ne subissent ja-
mais les sollicitations qui stimulent leur capacité de résister aux
forces du monde extérieur, au-dela de la porte de leur serre. Elles
deviennent incapables de survivre a I’extérieur.

Les problémes surviennent lorsque vous transportez ces arbres
sédentaires, élevés a I'intérieur, dans des environnements plus
complexes. Ils subissent soudain des sollicitations beaucoup plus
importantes et plus diverses que celles auxquelles ils ont été ex-
posés régulierement. Les plantes d’extérieur cultivées en inté-
rieur ne sont pas bien adaptées (lire : formées) pour tolérer ces
différentes sollicitations. En fait, afin de produire des plantes plus
robustes, certains cultivateurs professionnels caressent et dé-
placent leurs plantes tous les jours pour simuler le mouvement
naturel. Ils recommandent de ne pas trop tuteurer et attacher les
arbres lorsqu’ils sont plantés a I’extérieur, afin qu’ils puissent
faire ’expérience, et s’adapter aux mouvements de leur nouvel
environnement extérieur. Cela favorise la réussite a long terme
des arbres transplantés.

Il est également important de noter que les arbres d’extérieur

qui poussent a I’intérieur ne s’y épanouissent pas vraiment. Ils
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montrent des signes révélateurs d’un environnement qui ne ré-
pond pas entiérement a leurs besoins (par exemple, ils présentent
des feuilles frisées ou décolorées, ou des tiges gréles). Un faible
ensoleillement, des nutriments du sol insuffisants ou excessifs,
I’entassement, le manque de mouvement, une humidité inhabi-
tuelle et I’absence d’autres éléments « extérieurs » produisent
des symptomes prévisibles, et ce, méme pour les arbres cultivés
et destinés a étre placés a 1’intérieur. Il est souvent recommandé,
pour élever des arbres sains al’intérieur, de les sortir fréquemment.

Ce qui nous ramene aux enfants. Au fur et a mesure qu’ils gran-
dissent, les enfants sont fagconnés non seulement par leurs genes,
mais aussi par la fagon dont ces derniers réagissent aux apports de
leur environnement. De nombreux apports contribuent a forger
un enfant, mais aucun de ces apports essentiels — amour, nour-
riture, sommeil — n’est aussi constant que le mouvement. Notre
environnement mécanique nous fait bouger 100 % du temps. Je
me demande quelle forme les mouvements des environnements
actuels conferent aux enfants d’aujourd’hui, et quels environne-

ments les feront bouger a I’avenir.

L'importance du mouvement

Les mouvements humains dans leur ensemble connaissent un
déclin exponentiel. Si nous représentons I’ensemble de I’histoire
de ’humanité par une seule journée de vingt-quatre heures, ce
n’est que lors de la derniere heure que les humains anatomi-

quement modernes sont passés de la chasse et de la cueillette a
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’agriculture. Ce n’est que lors de la derniére minute que notre
culture est passée de I’agriculture a la révolution industrielle puis
a ’ere de 'information. En quelques secondes, nos corps sont
passés de I’aube des ordinateurs a des ordinateurs qui tiennent
dans nos mains (et qui restent dans nos mains des heures chaque
jour durant). Chacune de ces avancées technologiques a aussi été
un pas vers la diminution du mouvement et nous sommes main-
tenant dans un territoire entierement nouveau, caractérisé par
une accélération rapide du sédentarisme. Cela est vrai pour tous
les humains, mais, pour le bien de ce livre et de notre espece, je
dois souligner que les enfants humains n’ont jamais aussi peu
bougé qu’aujourd’hui.

La plupart des personnes qui lisent ces lignes ont grandi dans
une culture sédentaire sans précédent, mais, en une seule géné-
ration, nous avons perdu le peu de mouvement qu’il nous restait.
Les enfants d’aujourd’hui sont plus sédentaires que leurs parents
et sont les expérimentations vivantes d’une culture ultra-sé-
dentaire. Le titre d’« enfants du numérique » attribué aux jeunes
d’aujourd’hui est inconsciemment associé a un autre titre, celui
d’« enfants sédentaires » : des corps nés dans un nouveau pay-
sage et qui ne bougent pratiquement pas. Nos enfants sont deve-
nus étrangers au mouvement.

Comment est-il possible de bouger si peu alors que notre corps
en a tellement besoin pour bien fonctionner ? Il est utile de réflé-
chir a ce qu’est le mouvement et a la place qu’il occupe dans la vie.

Le mouvement humain est constitué de tout changement de

forme du corps. Dans sa forme la plus évidente, le mouvement
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¢ Recherches : les arbres sont comme les
- enfants

La biomécanique, mon domaine scientifique, est I'étude de la
facon dont la mécanique (ou les lois mécaniques) régit les étres biolo-
giques (vivants). Tous les étres vivants fonctionnent selon un ensemble
de régles physiques. Il n’est donc pas surprenant de constater que la
facon dont les plantes développent leur force et leur robustesse est si-
milaire a celle des humains.

Le phénoméne selon lequel les plantes sont faconnées par la maniére
dont elles sont mises en mouvement se nomme thigmomorphogenése :
thig signifie « toucher », morph « forme » et genesis « croissance ».
Personne n‘applique ce mot au processus similaire des humains qui
adaptent leur forme aux sollicitations/charges qu'ils subissent, mais
pourquoi pas ¢ Si nous disposions d'un mot décrivant simplement com-
ment la facon dont nous sommes mobilisés affecte le développement
de notre corps, il serait plus facile de comprendre I'importance du
mouvement.

10 | Grandir sauvage

Je suis fascinée par la similitude avec laquelle les plantes et les ani-
maux survivent en relation avec la terre (c’est probablement la raison
pour laquelle je suis biomécanicienne). En tant que parent humain de
jeunes humains, je suis réconfortée de savoir qu'il existe un mécanisme
ancestral qui nous permet d’avoir la meilleure « forme » possible — il
suffit de bouger. Les enfants sont comme les arbres, mais les arbres
sont aussi comme les enfants. Tous deux grandissent en relation avec

I'environnement mécanique qui les entoure.

Coutand, C., "Mechanosensing and Thigmomorphogenesis, a Physiological
and Biomechanical Point of View" (Mécanosensing et Thigmomorphogenése,
un point de vue physiologique et biomécanique). Plant Science, 10 mai 2010.

Moulia, B., Coutand, C. et Lenne, C., “Posture Control and Skeletal Mechanical
Acclimation in Terrestrial Plants: Implications for Mechanical Modeling of Plant
Architecture” (Contréle de la posture et acclimatation mécanique du squelette
chez les plantes terrestres : implications pour la modélisation mécanique de I'ar-
chitecture végétale). American Journal of Botany, octobre 2006.Moulia, B., C.
Coutand, and C. Lenne. “Posture Control and Skeletal Mechanical Acclimation
in Terrestrial Plants: Implications for Mechanical Modeling of Plant Architecture.”
American Journal of Botany, October 2006.
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consiste a soulever et plier bras et jambes, a enrouler, a redresser
et faire pivoter la colonne vertébrale. C’est le décollage et ’atter -
rissage d’un saut, la rigidité des bras qui effectuent une roue et la
contraction des mains autour d’une barre fixe.

Parmi les mouvements plus difficiles a percevoir figurent I’ex-
pansion et la contraction du cceur, des poumons, des arteres et
des veines. Ceux-ci coordonnent leurs changements de forme
avec ceux de la cage thoracique et de I’abdomen lorsque nous res-
pirons et nous mobilisons physiquement. Les os changent 1ége-
rement de forme sous ’effet de charges de compression (comme
le saut) ou de flexion (comme le fait de ramasser un objet lourd).
La forme de nos yeux se modifie lorsqu’ils passent de la vision
d’un objet situé a 10 cm a celle d’un objet situé a 10 m. Les arbres
ou les barres fixes s’enfoncent dans la peau des mains lorsque
nous grimpons, modifiant ainsi leur forme et stimulant leurs
cellules pour former une callosité. Il est impossible de voir ces
mouvements sans équipement spécialisé.

Les mouvements les plus difficiles a voir, et encore plus a ima-
giner, sont probablement les changements de forme qui se pro-
duisent au niveau cellulaire lorsque nous restons dans la méme
position des heures durant. Bien que les bras et les jambes ne
changent pas de position et que les mouvements du cceur et des
poumons soient faibles, les cellules de notre corps ne bougent pas
moins, méme lorsque nous sommes immobiles. Elles prennent
simplement des formes qui s’adaptent au positionnement sta-
tique. L'« immobilité » est un programme d’exercices auquel le

corps s’adapte et, parmi tous les mouvements effectués par les
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enfants, la position assise est devenue le mouvement le plus pra-
tiqué.

Durant la quasi-totalité de I’histoire de I’humanité, le mou-
vement a été intégré des la naissance a tous les aspects de la vie
humaine. Manger, apprendre, s’habiller, jouer, construire, cher-
cher de lanourriture, faire la féte et voyager nécessitent de chan-
ger sans cesse la position de son corps, de différentes manieres.
Le mouvement était indissociable des nécessités humaines ;
chaque tache était accomplie par le biais du mouvement. Au fil
des millénaires, le corps des enfants a grandi en faisant ’expé-
rience du mouvement tous les jours. Que ce soit par le biais de
charges créées par la marche ou le fait d’étre porté sur plusieurs
kilometres chaque jour, de s’accroupir, de courir, de grimper, de
sauter, de creuser, de cueillir, de jouer a la chasse, de porter, de se
suspendre, de s’asseoir ou encore de s’allonger sur un sol dur. Les
corps qui en résultent, une fois adultes, peuvent assumer tous les
mouvements nécessaires pour réussir dans cet environnement.
C’est une boucle de rétroaction biologique parfaite : le travail
nécessaire pour répondre a vos besoins biologiques aujourd’hui
crée une forme capable de poursuivre ’accomplissement de ce
travail demain.

Les humains sont des bricoleurs hors pair et, au fil du temps,
nous avons faconné une société remplie de commodités qui nous
épargnent des déplacements. Songez a la fagon dont nous nous
procurons de I’eau potable. Au lieu des mouvements des jambes,
des bras, du torse, du cceur et des poumons nécessaires pour al-

ler chercher de 1’eau et la rapporter a la maison, un simple petit
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tour de poignet suffit a mettre a disposition I’eau du robinet. Au
lieu d’utiliser des mouvements complexes et abondants pour
chercher des tubercules, creuser, les nettoyer, puis en macher
une tonne afin de s’alimenter, les enfants d’aujourd’hui font
quelques pas et tendent le bras pour ouvrir le placard dans lequel
ils trouvent de la compote de pommes dans un récipient jetable.
La nourriture, les vétements, 1’éducation, les jeux, les maisons
et les voyages modernes sont devenus accessibles sans que nos
corps aient a bouger. Pour beaucoup, la vie est désormais quasi-
ment sans mouvement, et les enfants de cet environnement sé-
dentaire grandissent dans I’équivalent humain d’une serre, sans
contraintes.

Le probléme auquel nous n’avons pas réussi a échapper est le
suivant : notre corps et nos besoins biologiques de base sont les
mémes que ceux de nos ancétres qui se déplagaient toute la jour-
née, jour apres jour, pour tout ce dont ils avaient besoin. Nos be-
soins physiologiques requierent toujours toutes ces déformations
au cours de notre croissance : flexions, charges, soulevements et
sauts ; nous avons tout simplement éliminé I’environnement qui
nous incitait a nous déplacer.

Je soutiens que la vaste immobilité créée par 1’abondance de
commodités, de technologies et de vie a I'intérieur (et le manque
correspondant d’apports extérieurs/naturels) est un facteur
contribuant a la majorité des probléemes de santé auxquels nous
et nos enfants sommes maintenant confrontés. Comme les jar-
diniers des serres, nous nous efforcons de créer de nombreuses

interventions pour maintenir nos corps en vie face aux effets
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écrasants de ce qui est peut-étre ’aspect le plus altéré de ’envi-
ronnement humain : la mécanique.

Tout cela semble assez inquiétant, mais la bonne nouvelle est
que, méme si la plupart d’entre nous n’effectuent plus la quantité
et les types de mouvements dont notre physiologie a besoin, ces
mouvements n’ont pas disparu. Les enfants comme les adultes
peuvent se remettre a bouger, a bouger de toutes les fagons qui
nourrissent et profitent aux corps, en apportant de petits chan-
gements dans la maniere dont nous organisons notre vie quoti-
dienne. Nous sommes en présence, certes, d’un gros probléme,
mais nous avons aussi une solution simple et accessible. Et si ce

gros probléme n’était finalement pas aussi compliqué que cela ?

L'importance du modele

J’ai eu envie d’écrire un livre sur le mouvement des enfants il y
a quelques années apres avoir vu ma fille, agée de presque 3 ans,
essayer un mouvement qu’elle avait vu sur la couverture d’un
livre posé sur la table de la cuisine. L’image représentait une jeune
femme en train de grimper sur un poteau incliné ; une seule main
et un seul pied touchaient le poteau. Ma fille a examiné ’image
deux minutes environ avant de grimper sur la table de la cuisine
(ce que nous autorisons, voire encourageons, pour des raisons
exposées dans le présent ouvrage). Le rebord de la fenétre était
hors de sa portée, mais elle pouvait tomber dans sa direction et s’y
accrocher si elle consentait a ce moment de chute. Je 1’ai regardée

tendre les bras vers la fenétre, s’étirer autant qu’elle le pouvait
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mais tomber a quelques centimetres malgré tous ses efforts. Puis
elle est descendue pour mesurer la distance qui lui manquait, a
regardé la couverture du livre, est remontée sur la table, et a sauté
de la table a la fenétre, ou elle s’est rattrapée et s’est suspendue
par le bout des doigts.

Ce moment a clarifié pour moi la différence entre enseigner et
modeler. La couverture de ce livre n’instruisait pas, elle mode-
lait. Les humains se déplacent de maniere complexe depuis des
millénaires, copiant par réflexe les humains plus agés et plus ha-
biles qui les entourent. Ce n’est que récemment, dans la société
presque entiérement sédentaire que nous avons créée, que 1’idée

d’enseigner le mouvement a émergé.

L'importance de I’environnement

J’enseigne aux adultes a bien bouger, depuis plus de vingt ans,
mais le désir et le potentiel de mouvement des enfants sont telle-
ment réflexes, tellement innés, que leur enseigner a bouger n’est
pas forcément nécessaire. Ce qui est nécessaire, c’est un environ-
nement qui incite et favorise le mouvement.

Les adultes — les villageois, si vous voulez — créent et sont les
environnements de la progéniture collective de I’humanité. Cela
signifie que nous fixons tous, consciemment ou non, les limites
du mouvement pour chaque enfant humain (et futur adulte hu-
main) qui traverse notre espace. Ainsi, nos espaces — leurs formes
matérielles, les comportements qu’ils modélent et ceux que 1’on

exige des personnes qui s’y trouvent — contribuent également a
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’éducation de nos enfants.

Chacun sait qu’il faut tout un village pour élever un enfant, mais
précisons de quoi est fait un village. Il s’agit bien siir de la com-
munauté des humains qui y vivent (notre tribu), mais un village
comprend de nombreux autres éléments : le ciel, les habitations
(et les meubles qu’elles contiennent), les vétements que 1’on
porte pour y circuler, les regles (on ne court pas !), les autres ani-
maux, les plantes, la terre, les insectes et les microbes, et tous les
mouvements qui se produisent entre et a cause de ces éléments.
Chacun des nombreux éléments du village se préte a I’éducation
de nos enfants au quotidien, mais la vie ne se résume pas a un
village. La nature qui entoure chaque village, la « forét », est tout
aussiimportante. Il n’y a jamais eu de village ou de villageois sans
une forét pour les élever. On pourrait dire qu’il faut toute une fo-
rét pour élever un village.

J’ai lu un jour une belle explication sur la sélection naturelle (le
processus par lequel des groupes d’étres vivants s’adaptent a leur
environnement) qui disait a peu pres ceci : « Une solution n’a pas
besoin d’étre optimale pour étre favorisée ; elle doit simplement
étre meilleure que les autres possibilités. » Chaque mouvement
présenté dans ce livre contribuera a augmenter certains aspects
des sollicitations naturelles, mais il n’est pas nécessaire que ce
soit parfait. Nous cherchons simplement des moyens d’augmen-
ter I’alimentation en mouvement de nos vies. Si vous ne disposez
pas d’un village ou d’une forét propice au mouvement et a la nu-
trition, ne vous inquiétez pas. La beauté de la chose est que, peu

importe a quoi ressemble votre vie actuelle, vous pouvez trouver
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des éléments de mouvement, de nature et de collectivité décrits
dans ce livre et les incorporer a votre maison, a vos routines, a
vos habitudes et a votre vie actuelle. Vous pouvez aussi rencontrer
de nouvelles personnes et planter des arbres. Méme si tout n’est
pas possible pour vous, il y a toujours quelque chose qui I’est. Au-
cun corps n’est livré avec tous les mouvements possibles, et au-
cun village ni aucune forét ne sont nés de toutes pieces ; tous sont

créés au fil du temps.

Mode d’emploi de ce livre

Plut6t que d’étre un livre rempli d’exercices pour enfants, ce
livre montre comment la culture sédentaire élimine involontaire-
ment le mouvement de nos vies. Une fois que I’on constate que le
mouvement avait sa place autrefois dans les activités quotidiennes
et qu’il peut aussi avoir sa place dans la vie actuelle, on peut créer
un espace pour le mouvement dans de nombreux aspects de la vie
quotidienne d’un enfant. J’ai organisé ce livre par environnements.
Vous pouvez directement lire le chapitre sur I’environnement que
vous voulez remplir avec plus de mouvement pour découvrir rapi-
dement les changements qui vous semblent les plus faciles a ap-
porter.

Les environnements sont :

- La culture
- L’habillement
- L’alimentation

- L’habitation
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- L’apprentissage

- Les activités
- Les festivités
J’ai classé les différents environnements en fonction, généra-
lement, du temps qu’un enfant y passe. Mais chaque famille est
unique, toutes les familles ne voyagent pas, certaines font plus de
sport, de bricolage ou de musique, d’autres ne font rien de tout cela.
L’ordre des environnements peut donc différer et, de toute facon,
I’ordre n’est pas particulierement important ; ces informations
sont utilisables quelle que soit la nature de votre environnement
familial.

Tout au long de la chronologie humaine, la plupart des
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mouvements humains ont été effectués dans un environnement
«vert » et avec un groupe de personnes partageant de nombreux
aspects de notre vie quotidienne. Je pourrais donc ajouter deux
autres environnements au sommet de cette liste : la nature et la
tribu. Mais plutot que d’aborder ces environnements individuel-
lement en décrivant « comment bouger plus dans la nature » et
« comment bouger plus au sein de notre tribu », j’ai intégré la na-
ture et la collectivité dans les suggestions de mouvements pour
tous les autres environnements. En bougeant davantage, comme
’explique ce livre, vous augmenterez non seulement votre activité
physique mais aussi le temps que vous consacrez a la nature et a
vos proches.

Grandir sauvage s’adresse a tout adulte qui crée un environne-
ment pour les enfants — parent, grand-parent, éducateur, thé-
rapeute, garde d’enfant, ou tout autre alloparent (personne qui,
bien que n’étant pas le parent, s’occupe des enfants). Les enfants
ont tendance a imiter ce qu’ils voient, c’est pourquoi ces pages
contiennent des photographies illustrant toutes sortes de mouve-
ments. Et pourquoi ’imitation serait-elle réservée aux enfants ?
Une photo montrant une fagcon simple d’organiser une féte riche
en mouvements peut donner envie aux adultes de « créer plus de
mouvements ».

Ce livre contient des informations sur la science du mouvement,
ainsi que sur ce que j’appellerais la science du sédentarisme, mais
je me concentrerai davantage sur les solutions pratiques. Nous dis-
posons aujourd’hui plus que jamais de recherches sur la nécessi-

té et les avantages du mouvement, mais nous constatons toujours
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une diminution du nombre global des mouvements humains. Je ne
pense pas que nous ayons besoin de davantage de preuves a pré-
sent, nous devons mettre en mouvement les données déja acquises.
Ce livre vous aidera a identifier les obstacles tangibles et intan-
gibles au mouvement, et vous donnera de nombreuses idées sur la
facon de les éliminer.

J’ai voulu privilégier les photos et laisser chaque moment cap-
turé remplacer des milliers de mots inutiles. Les enfants de tout
age peuvent feuilleter ce livre et voir d’autres personnes de leur
age bouger de toutes sortes de manieres, souvent par eux-mémes,
sans équipement particulier ni méme surveillance. Le fait de voir
des mouvements ou des espaces de mouvement qu’ils n’auraient

peut-étre pas vus auparavant les sensibilise a cette possibilité.

Tous les corps sont concernés par le mouvement

Tous les corps ont besoin de mouvement, mais tous ne bougent
pas de laméme facon. L’une des raisons pour lesquelles je me suis
donné tant de mal pour définir le mouvement humain comme
nécessaire et naturel, dépassant le cadre de 1’exercice, est que
lorsque nous considérons le mouvement comme une catégorie
trés vaste, il peut inclure des solutions simples et nourrissantes,
comme sortir pour diner ou se déplacer naturellement (sans moteur)
pour aller a I’école ou au travail. Les étres humains et les familles
ont des capacités tres diverses et, bien que je ne sois en aucun cas
une experte en matiere de capacités et de handicaps, j’ai ensei-

gné le mouvement a un éventail suffisamment large de corps pour
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constater que, pour l’instant, il est toujours possible d’ajouter
plus de mouvement.

De plus en plus de professionnels de la thérapie seront amenés
a travailler dans des environnements naturels ou en plein air. En
effet, les ergothérapeutes et les kinésithérapeutes, les établis-
sements de jour pour adultes et les centres de loisirs pour en-
fants peuvent répondre a un plus grand nombre de besoins de
leurs patients dans un environnement extérieur. Non seulement
vous bénéficiez des avantages de la thérapie, mais vous étes éga-
lement touché par la complexité de ’interaction avec la nature.
Si vous ne savez pas comment adapter une section de ce livre a
vos besoins particuliers, demandez a certains membres de votre
équipe soignante de vous faire part de leurs idées. Vous pouvez
également étre la personne qui leur fera comprendre qu’il existe
une version de leur méthode de travail plus dynamique ou plus
proche de la nature, ce qui leur donnera I’occasion d’accroitre le
contact avec celle-ci et le mouvement, tant pour les autres que

pour eux-meémes.

Le mouvement est important pour tous

Nous sommes tres soucieux des humains du futur, et beaucoup
sont également préoccupés, a juste titre, par les foréts du futur.
Ce livre démontre que la résilience des deux est entiérement im-
briquée, au sens propre comme au sens figuré. Les deux sont liés,

comme nous le sommes tous, par le mouvement.
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7 Un encadré sur les encadrés

» Ce livre est rempli d’encadrés comme celui-ci contenant des
informations qui sont distinctes du texte principal. Nous avons don-
né le méme style a tous les encadrés, mais vous remarquerez que
chacun d’entre eux comporte une icéne qui vous permet de sa-
voir de quel type d’encadré il s‘agit. Voici la clé de ces symboles.

f’ Recherches : plonger dans la section des références
T d'un livre peut sembler décourageant, mais je vous pro-
o
s pose de commencer en douceur en mettant en évidence
!'_-'_gﬂﬁ."‘"f -4

une étude ou une recherche pertinente pour le chapitre.

Photos et témoignages : ce livie nest pas rempli
d’'images provenant de banques d’images mais d’un
concentré de partage — des parents et des alloparents
du monde entier ont envoyé des photos et des histoires
sur la facon dont ils ont changé leur vie pour bouger da-
vantage. Ils ont pris le temps de partager leur expérience
avec vous !

Préjugés liés au mouvement : nous avons tous des
croyances, et parfois le plus important est de les examiner
de plus prés et de se demander d'ou elles viennent. Cette
section est remplie de questions & se poser seul, a discuter
avec votre partenaire et & utiliser comme tremplin pour en-
tamer des discussions plus approfondies avec votre famille
ou d'autres groupes travaillant avec les enfants.

ggj Encadré général : cet encadré contient des informa-
ﬁ tions qui complétent le texte principal et se lisent plutét
b,; comme de courts articles. Certains sont des contributions

d’autres experts. Lisez-les au fur et & mesure, ou feuille-

tez-les pour y trouver une petite astuce ou un conseil.
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Photos et témoignages

Je suis passionnée par le fait d'aider mes enfants, aux « compé-
tences diverses », & sorfir dans la nature | Mon mari et moi vivons en Ca-
lifornie avec nos trois garcons, actuellement &gés de 2, 4 et 6 ans. Notre
fils de 4 ans a été diagnostiqué comme souffrant d’hypotonie (diminution
du tonus musculaire) & I'dge de 7 mois. A 2 ans, Mason éait suffisamment
fort pour utiliser un déambulateur pédiatrique pour l'aider & se tenir debout,
etil a commencé a l'utiliser pour marcher de maniére indépendante, en se
servant du déambulateur comme support. Nous avons rapidement compris
qu'il avait soif de randonnée, abandonnant souvent son déambulateur pour
explorer hors des sentiers battus | Nous avons emporté son trotteur pédia-
frique partout, et 'avons encouragé a |'utiliser en « hors-piste » sur la terre, le
sable, les sentiers rocailleux et & travers les flaques d'eau. Son grand frére a
toujours été son plus grand soutien et, lorsque Mason était coincé, fatigué ou
avait besoin d'étre porté, il I'aidait & sortir du fossé ou portait le déambula-
teur. Nous avons trouvé dans notre région des sentiers faciles d'accés qui ne
comportaient pas de pentes raides ou d'escaliers, ainsi que des chemins de
randonnée destinés aux enfants.

Bouger ensemble en famille dés le début a été I'un des impacts les plus
importants sur le développement de Mason. Aujourd’hui, & 4 ans, il marche
de maniére indépendante et commence & apprendre & courir | Je suis trés
heureuse que nous |'ayons mis en contact frés t6t avec le monde de la nature,
méme si cela demandait beaucoup de travail pour nous en tant que famille.
Nous avons récemment fait une randonnée en famille jusqu'a un ruisseay,
un parcours de 3 km aller-retour avec de nombreuses pentes. Le voir se mo-
biliser dur pour gravir les collines et ressentir la joie d'étre dans la nature
était sans commune mesure. Son rythme est peut-étre différent de celui de
nos autres enfants, mais, en tant que famille, nous nous soutenons mutuelle-
ment. |l se sent aimé et partie prenante lorsque nous profitons de I'extérieur
ensemble. J'encourage toute famille ayant un enfant & mobilité réduite & ré-
fléchir aux moyens d'‘accéder ensemble & la nature. Il faut parfois beaucoup
de courage pour commencer & explorer le monde extérieur avec un enfant
a mobilité réduite, mais je vous promets que cela en vaut la peine |

— Ebey Sorenson
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‘33 Thérapie pédiatrique en plein air
*" Laura Park Figueroaq, ergothérapeute, est la fondatrice de
Outdoor Kids Occupational Therapy & Berkeley, en Californie. Elle
nous parle de son parcours qui I'a amenée & déplacer son cabinet
dans la nature et de la facon dont elle aide d’autres professionnels de
I'enfance & faire de méme.

Alors que les enfants grandissent plus connectés & la technologie et
moins connectés a la nature, un nombre croissant de thérapeutes en
milieu pédiatrique issus de diverses disciplines explorent les avantages
de déplacer leur travail thérapeutique avec les enfants vers |'extérieur,
dans la nature.

ll'y a de bonnes raisons pour justifier cette tendance a la thérapie
basée sur la nature | De nombreuses recherches soulignent les effets
positifs de la nature sur le bien-étre mental, le développement physique
et les compétences sociales des enfants. La nature offre des avantages
thérapeutiques qui ne peuvent étre reproduits a l'intérieur. Passer du
temps dans la nature peut réduire I'‘anxiété et le stress des enfants et
des adultes (qu'il s‘agisse de thérapeutes ou de parents et autres soi-
gnants). L'environnement extérieur riche en sensations nous invite &
bouger notre corps de maniére complexe tout en explorant avec tous
nos sens.

De plus, les environnements naturels inspirent souvent des sentiments
de fascination et de connexion avec le monde vivant qui nous entoure.

Bien que les thérapeutes en milieu pédiatrique aient tendance & voir
la valeur potentielle de la thérapie dans la nature, ils peuvent étre dé-
passés par la logistique nécessaire a la réalisation d'une séance de
thérapie en plein air : Quel type d’espace naturel est le plus appro-
prié @ A quoi va ressembler une séance en plein air 2 Quelles activi-
tés devons-nous faire 2 Quelles précautions de sécurité devons-nous
prendre 2 De quelles fournitures avons-nous besoin 2

Ce sont quelques-unes des questions que je me posais lorsque j'ai
créé Outdoor Kids Occupational Therapy (okot), un cabinet pédia-
trique basé sur la nature.

En tant qu'ergothérapeute, mon objectif était d'aider les enfants

26 | Grandir sauvage




& améliorer leurs compétences sensorimotrices et sociales afin qu'ils
puissent participer a l'activité la plus importante de I'enfance : le jeu !
La nature semblait &tre le meilleur endroit pour effectuer ce travail. A
I'époque, je ne connaissais aucune autre pratique de thérapie basée
sur la nature, alors c’était un peu effrayant | Je me rappelle encore
mon excitation la premiére fois que j'ai invité deux de mes clients a se
rendre dans la forét de notre région pour essayer de faire une séance
de thérapie en plein air dans la nature. Dés ce premier jour, j'ai su que
je ne retournerais plus jamais travailler en intérieur avec des enfants |

Les enfants étaient avides d’exploration et profondément enga-
gés. J'ai tout de suite remarqué que la nature offrait des possibilités
de jeux sensorimoteurs significatifs. Les enfants ont descendu un talus
jusqu'a un ruisseau, ont collaboré pour déplacer un gros rondin afin de
construire un pont, et m’ont aidée & installer une balancoire en corde
sur un arbre. Pour les enfants, tout cela ressemblait & un jeu ! J'ai vu
les avantages thérapeutiques : traitement multisensoriel, résolution de
problémes, exercice physique, prise de risques, communication, plani-
fication motrice, renforcement de la force et participation sociale avec
les pairs.

En plus de ces avantages pour les enfants, je me sentais revigorée
en étant a |'extérieur. J'avais 'impression de travailler en partenariat
avec la nature en tant que coanimatrice de la thérapie. La nature ap-
portait sa propre valeur thérapeutique & la séance en méme temps que
ma présence d'accompagnante.

Au fil des années & okot, la chose la plus importante que nous ayons
apprise sur la thérapie basée sur la nature est sans doute qu'elle res-
semble & la vie de tous les jours.

La nature est incontrélable, un peu sauvage, un peu incertaine et
parfois inconfortable. Elle est en perpétuel changement ; chaque fois
que nous visitons la nature, I'expérience est différente. C'est un contraste
frappant avec la plupart des séances de thérapie en intérieur, oU nous,
thérapeutes, avons tendance & contréler I'environnement pour éviter
tout incident ou défi potentiel.

Travailler dans la nature demande aux thérapeutes d'étre flexibles et
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de rester curieux tout au long du processus thérapeutique. Pour les en-
fants, les séances dans la nature offrent un espace sir pour apprendre
& faire face & certains des défis inévitables que nous rencontrons tous
dans la vie quotidienne. Dans la nature, nous apprenons tous & suivre
le courant, & accepter les choses que nous ne pouvons pas changer,
a résoudre les problémes et & nous adapter lorsque les choses ne se
passent pas comme prévu. Les parents voient leurs enfants se trans-
former en enfants confiants, résilients et profondément connectés au
monde qui les entoure.

A partir de notre travail & okot, nous avons développé I'approche
ConTiGO (Connection & Transformation in the Great Outdoors
(« Connexion et transformation en plein air ») comme cadre de pra-
tique pour aider tout thérapeute pédiatrique & travailler avec les enfants
dans la nature. L'approche ConTiGO vise & connecter les enfants & la
nature et aux autres, tout en transformant leur vie grace & une thérapie
fondée sur des données probantes dans les environnements naturels et
immersifs des grands espaces. Elle est fondée sur des théories et des
recherches dans les domaines de I'ergothérapie, de |'‘écopsychologie
et de I'éducation. Les parents peuvent en apprendre un peu plus sur
notre approche sur outdoorkidsot.com, et les thérapeutes pédiatriques
intéressés sont invités & rejoindre notre groupe Facebook gratuit The-
rapy in the Great Outdoors ~ Nature-Based Pediatric Therapists. Vous
y trouverez de l'aide et des ressources qui vous aideront & vous lancer

dans la thérapie basée sur la nature avec les enfants.
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