Musique, détente et concentration










* Vincent Van Sull

« La musique adoucit les mœurs » Ce dicton, connu de tous, nous ouvre la voie et peut-être aussi la voix, pour trouver en nous paix et harmonie. 

Il vous est déjà arrivé d’accueillir dans votre classe des enfants agités, tendus, énervés, alors que vous souhaitiez un grand calme pour démarrer votre activité. Je vous propose aujourd’hui une série d’activités qui permettront à chacun de rentrer en contact avec soi-même, d’être à l’écoute de son corps et de diminuer les tensions. Ces activités permettront aussi aux enfants de développer la conscience, la connaissance et la maîtrise de leur corps. Pour cela, je vous recommande de toujours veiller à ce que les enfants utilisent leur corps de manière détendue. 

Mouvements lents

Se mettre debout et former un grand cercle. Inviter les enfants à se sentir debout dans une position confortable : les pieds légèrement écartés, les épaules relâchées, respirer profondément sans lever les épaules. 

Mettre une musique douce, assez lente qui invite au calme et à la détente : un mouvement lent d’une musique classique ou d’autres musiques telles que des musiques indiennes interprétées par Ravi Shankar.

L’animateur commence à faire des gestes très lents, au rythme de la musique, avec les doigts, les mains, les bras, la tête, … mais sans bouger les pieds. Ceci pour éviter d’engendrer des bruits parasites avec les chaussures. Tout le monde imite les gestes de l’animateur.

Après une minute ou deux, un enfant peut prendre le rôle de l’animateur et devenir le meneur.

Relais rythmiques

Placer les enfants en 3 ou 4 files. Comme dans l’exercice précédent, inviter les enfants à se sentir debout dans une position confortable. Délicatement, du bout des doigts, l’animateur va jouer un rythme sur le dos du dernier de chaque file. Celui-ci le reproduira sur le dos de celui qui est devant lui et ainsi de suite jusqu’au premier de la file qui ira alors frapper le message rythmique dans la main de l’animateur.

Si quelqu’un n’a pas bien senti le message rythmique, il peut, en levant le bras, demander à celui de derrière de le rejouer.

Il est conseillé de commencer avec des messages simples : une ou deux pulsations par exemple. Puis, de une à sept pulsations. Puis, des formules rythmiques simples et plus complexes ensuite.

Bougie musicale

S’asseoir en cercle, les mains sur les genoux, les paumes tournées vers le haut, prêtes à recevoir la musique. Placer une bougie allumée au milieu. Choisir une musique qui invite au calme et à la méditation. Dans un premier temps, tout le monde regarde la bougie comme si la musique sortait de la flamme. Après une demi-minute, chacun ferme les yeux et reçoit la musique comme il veut.

Après l’écoute de la musique, vous pouvez demander aux enfants où ils ont senti la musique dans leur corps, à quoi ils ont pensé ou ce qu’ils ont imaginé.

Cercle gestuel

Debout, en cercle. Le premier invente un mouvement ou un geste imaginaire avec son corps et ensuite tout le monde l’imite. Puis le second en invente un autre, … Le silence qui découle de cette activité est très beau.

Veillez à ce que les gestes et mouvements ne fassent aucun bruit.

Paysages gestuels

Mettre une musique qui invite au calme et à la détente. Par exemple : « Valse de l’avion », morceau extrait du CD « Strides » du groupe belge « Panta Rhei » (Wild Boar Music). Dans un espace scène défini, un enfant se place d’une manière originale, choisit un mouvement ou un geste. Il produit son geste inlassablement toutes les 6 ou 7 secondes, toujours de la même façon, en gardant un point fixe sur la scène. Quand il a produit son geste 3 ou 4 fois, un autre enfant se rajoute dans le paysage de la même façon que le 1er mais avec un autre geste et une autre position. Puis, vient un 3ème enfant, … jusqu’au 7ème ou 8ème enfant.  On obtient ainsi un « paysage gestuel ». Ensuite, on recommence un autre paysage avec les autres enfants. 

Le paysage devient très beau quand chaque enfant invente un mouvement qui s’harmonise avec celui du précédent.

Miroir

Mettre une musique qui invite au calme et à la détente. Les enfants sont debout par deux, l’un en face de l’autre. L’un est l’acteur et l’autre, le miroir. L’acteur fait des mouvements lents ou prend une position qui sera imitée par le miroir. Après 2 ou 3 minutes, on inverse les rôles.

Sculpteur

Mettre une musique qui invite au calme et à la détente. Les enfants sont debout par deux. L’un est le sculpteur et l’autre la statue. Le sculpteur réalise une statue en plaçant délicatement le corps de l’autre dans la position qu’il souhaite. Quand il estime que sa statue est terminée, on inverse les rôles.

Marcher sur la durée d’un son

Prendre un instrument qui peut résonner longtemps*. Frapper dessus pour le faire résonner. Dès qu’ils entendent le son, les enfants se déplacent en marchant très lentement dans l’espace, sans faire aucun bruit et sans se toucher. Dès qu’ils n’entendent plus le son, ils s’arrêtent.

Vous pouvez raccourcir la durée du son en prenant le tube en main. Vous arrêtez ainsi la vibration et suscitez l’attention des enfants en variant la durée du son.

*Par exemple : un tube en aluminium d’un mètre de long, vendu dans les magasins de bricolage. A une extrémité, vous faites deux petits trous dans lesquels vous passez une ficelle pour le suspendre à votre doigt. Frapper sur ce tube avec une mailloche pas trop dure : un arrêt de porte en caoutchouc ou le dessus d’un bouchon en liège de bouteille de cidre… ou de champagne !

* Vincent Van Sull est enseignant, musicien, formateur et chanteur pour enfants,. Il est l’auteur de deux livres : "Alain Strument" -des ensembles musicaux originaux à la portée de tous- paru aux Editions Labor en 2001 et "Osez la Musique" -comment éveiller les enfants aux plaisir de la musique ? -, écrit avec Edith Martens, préfacé par Yves Duteil et paru chez le même Editeur en 1992. Ces livres sont réédités par les Editions D2H depuis 2010. Il est également l’auteur de 3 CDs pour enfants : »Le Ballet des Oiseaux », « Big Bang » et « Tandem » en duo avec Didier Jans .
