La méthode educative 3C :
des enfants heureux
qui reussissent

En s'appuyant sur des techniques orientales et des méthodes et connaissances
occidentales contemporaines, Michéle Dreidemy, relaxologue et professeur
de yoga, a élaboré la méthode éducative 3C — pour concentration,
calme et contrdle. Petit tour d'horizon d'une méthode simple et précise,
orientée vers la non-violence et qui a fait ses preuves.
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Il est 13 heuras 30, les enfants se rassemblent

dans un jeyeux brouhahs Sophie Acquistapace,
moenitrice de méthade éducative 3C, ou ME3C, ast
VENUS Proposer une séance & une classe de CE2. Les
alaves se dingent vers la salle de motricité ol des
tapis et des coussing ont été disposés en cercle.
Sophie rappelle le code de condulte - = Je respecte
le silence, je suis ici pour me faire du bien. » L'objectif
est en effet de permettre aux enfants de ressentir
du bien-atre &t de la détente, de se concentrer et
de faire attention & eux et aux autres. Bref, de davenir
maitres d'eux-mémes. Allengéds sur le dos, les mains
posées sur le ventre, ils entament la séance en pre-
nant contact avec leyr respiration et avec leur maoi
intérieur. S'enchainent ensuite pendant 40 minutes
des exercices de concentration, de respiration, d'at-
tention, de relaxation et de yoga aux nams imagés |
« former les portes de la maison », exercice respira-
toire qui permet de se recentrer; « 'olseau qul
chante », paur trouver lé calme en chantant une
voyelle tout en expirant avec un mouvement de bras;
w pantin-robot v, qui, en faisant contracter et reld-
cher les muscles, apprend a sentlr Ia différence entre
tension physique et détente. Sophie clot |a séance
avec un temps de relaxation, puis ke « cercle du res-
pect » moment privilége durant leguel I'enfant peut
stexprimer sur ce qu'il vient de vivre, « Je suis

”
E cole publique de Saubngues, dans les Landes,

Avec ia MEIC, les dves retrouvent ke caime ot Iy serdnite

beaucoup moins triste. Grace 2 la relaxation, j'ai pu
souffler ma tristesse o, partage Leo, 7 ans, Les dleves
retournent en classe détendus et dans le calme.
Ce projet pédagogique innovant mis en place a la
rentrée 2013, sur proposition de Sophie, a pour ob-
|ectif de favoriser les apprentissages dans un climat
serain, en faisant diminuer 'agitation et le mangque
de concentration, I'agressivité et la faible estime de
s0i. Sophie a pu intervenir sur le temps scolalre suite
a un agrément défivré par I'inspection académique.
Ses stances de MEZC durent de 30 minutes 3 1heure.
Aprés une douzaine de sessions hebdomadaires,
Sophie et 'enseignante chargée de la classe ont pu
constater des changements posibfs chez les enfants:
elles se sont notamment appuyées sur une grille
'dvaluation critériée, remplia toutes les trois séances.
Les enfants ont également &té impliqués dans le
sulvi de leur évolution, en etant invités & compléter
une fiche d'autoévaluation adaptée a leur age.
L'attention est devenue plus grande, les notes meil-
leures, at 'ambiance dans la classe s'est considéra-
blement améliorée, Lucas, 8 ans, témaoigne ! « Je
joue plus aves coux de ma classe » Victor, 7 ans,
ajouta < o Quand je re comprends pas une consigne,
je fais un exercice de relaxation, & me calme at je
comprends mieux. »

‘Une pratique de bien~¢tre que
(.'enfﬂ,nt. s'nppm'm'ie

Les jeuneas &léves sont les plus fragiles et les plus
démunis dans notre société qui va de plus en plus
vite. Poussés 3 la compeétition, ils ne peuvent pas
vivre sereinement leur vie d'onfant. Le mal-étre ainsi
genéré crée de l'agitation et de la viclence. Michele
Dreidemy. ancienne infirmigre psychiatrique, 2
construit sa meéthede autour d'une approche psy-
chocorporelle globale, visant le dévelcppement
harmonieux de I'enfant sur ie plan intellectuel, émao-
tionnal et physique, et reposant sur deux besoins
fordamentaux : I'attention et la structure. Rendre
heureux est I'un des objectifs de la ME3C et, guand
an est heuraux, on n'est ni agressif ni violent,

La MEZC s'adresse a tous les enfants - da la mater-
nelle au lycée - qui veulent améliorer leurs capacites
d'apprentissage et leur bien-étre, mais aussi  ceux
en difficuité scolaire ou ayant des troubles d'ardre
physique ou psychologique - dyslexie. dyspraxie,
hyperactivité, autisme, agressivité ou violence, ma-
ladie chronique, situation de handicap, mat-étre.
La MEZC est une varitable boite & outiis dans laguelle
l'anfant peut puiser a tout mament selon le besoin
o la situation - agitation en classe ou a la maison,
anxigte face & un examen, strass, tristesse . -, pour
peu qu'on lui ait bien expliqué les exercices et leurs
effets, « 5i j'ai besoin de me calmer, je fais la

64 « kaizen » numera 28



respiration de la montagne [qui consiste 3 visualiser,
yeux fermés, Jes pentes et le sommet d'une mon-
tagne en y assoctant les mouvements respira-
toires] », révéle Louise, 8 ans. Quant & Lucas, il
confie : « 5i J'ai besoin de sortir ma colére, au lieu de
taper mon frére, je fais le bacheran [mouvements
dynamigues avec les bras
assoclant respirations et
sons]. Et, quand je suis
triste, je peux faire 'étire-
ment do Ia joie pour rede-
venir heureux. » Cet exer-
cice consiste a enchainer
trois etirements des bras ; d'abord les mains crolsées
vers le haut, puis vers l'avant, et enfin les bras tendus
de chaque colé, comme si I'on poussalt les murs.
Sur chaque étirement et chague Inspiration ast for-
mulde mentalement une pensée positive . « Jg me
sans bien », « J'ai confiance en la vie » et « Je suis
heureux de vivre ». Entre ¢chague mouvement, les
mains croisées sont ramenées surla poitrine. Le cycle
ast ensuite répétd deux fois, Il peut se réaliser assis
au debout, yeux ouverts ou fermés,

Le copur méme de la MESC est ainsi de danner &
chaque enfant des outils pratiques, simples ot offi-
caces pour qu'il puisse mieux gérer, de fagon auto-
nome, son monde Intérieur et sa relation aux autres.

0 - ’ \ J d & e,
Des meniteurs formés & la sérénité

Parce que, comme le disait Jean Jaurds, « on ne pout
ensesgner que ce gue I'on est », pendant sa farmatian,
le futur moniteur de ME3C doit réaliser un indispensable
travad sur lui-méme, |l pourra aloes enseigner la méthode
de manere juste et positive, avec des gestes calmes
et structurants, sans juger, dans le respect et la
bienveillance. Au-dela des établissemants scolaires, la
ME3C est aussi dispensée dans les centres de loisirs ot
les structures spécialisdes - instituts médico-aéducatifs,
foyers de I'enfance départementaux.. -, par des

« Pour les parents,
c’'est 'occasion de gagner
en sérénité et d'améliorer

la relation avec leur enfant. »

Durant ks sdances de MESC les enfants enchainent das axsecices wux nomms Images tels aue le DOCheron, Foisaiu qu chants ot peetin-robod,

prafessionnes de l'enfance : orthophonistes, éducateurs
spécislisés, anseignants.

Aujourd'hui, professionnels et parents peuvent s'ini-
tier a Ia méthode sur un week-end ou devenir ma-
niteurs agréés en laisant une formation de
dix week-ends. Pour les parents, c'est I'occasion de
gagner en sérénité et
d'améliorer |2 relation avec
leur enfant. Les témoi-
gnages d'enselgnants vont
aussi en ce sens - les rap-
ports avec Jes éléves sont
en général plus apaisés
gréce & la MEZC, Professeur en lycée at collége en
Martinigque, Audray Nitharum ne regrette pas d'avesr
saute le pas - « Me former a la ME3C m'a permis de
prendre conscience qu'en classe, ['élais agitée, aga-
cée, gue je crials souvent... Plus calme, plus dispo-
nible, f'accuedie mes éléves dans de meilleures condi-
tions et je peux mieux gérer les situations
canflictuelles, Maintenant, j'entends souvent :
"Madame, on sent gue Yous nous respectez et gue
vous voulez notre bien." »

Les résultats positifs de la ME3C commencant gé-
néralemeant a se faire sentir sur le moyen terma, a
force de pratiquer et répéter les exercices. Mais, par-
fols, quelque chose peut se passer dés le début. En
revenant de sa premiere séance, un petit garcon a
confié & sa maman : « Mon coeur n'est plus brisé,.. »
« Je suis persuadée qu'll n'y a pas de cause perdue,
qu'il v a toujours la possibilité de s'améliorer, de pro-
grasser, de changer. Tout est possible si I'on s'en
donne les moyens. Chague vie est précieuse, chaque
vie est sacrée. Chagu® enfant a le droit de recevoir
ce gu'll y & de meilleur, car il est porteur de vie »,
conclut Michale Dreidemy avec un grand sourire. B
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