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Introduction
Vous avez peut-être attrapé ce livre… Serait-ce parce que vous avez le sentiment que votre enfant ne parvient pas à réguler ses émotions ? Ou peut-être parce que vous ne savez pas ce que les enfants vivent avec leurs émotions ? Ou encore parce que vous-même n’êtes pas au clair avec vos émotions ? Ou simplement parce que vous êtes curieux∙se ?
 
Bienvenue à vous !
 
Dans cet ouvrage, je partage avec vous des explications, des éclaircissements et beaucoup de jeux et de techniques éprouvés jusque dans mon cabinet parisien. J’y accueille des enfants, petits et grands, depuis 2011.
Très sensible moi-même, j’ai (eu) moult occasions de vivre mes émotions dans les grandes largeurs. Voir mes clients progresser vers de meilleures versions d’eux-mêmes est un cadeau d’autant plus magnifique.
Le travail avec les enfants est souvent joyeux et m’a rapidement amenée à conclure qu’il n’y a pas d’âge pour apprendre à se faire du bien. D’ailleurs, j’ai été tentée de croire que plus nous commençons tôt, mieux nous sommes armés pour les moments plus compliqués, voire difficiles, que nous ne manquerons pas de croiser sur nos chemins.
C’était sans compter que le cerveau et le corps des enfants ne sont pas encore tout à fait prêts à (auto)réguler leurs émotions.
Tant de grands enfants, autrement appelés « adultes », peinent encore à revenir à l’équilibre avec ce qu’ils ressentent : nous n’avons pas appris à connaître nos émotions et encore moins à les vivre pleinement, nous sommes « bien élevés » ! Et si le temps était venu de plonger dans le monde des émotions ?
Que cette décision se prenne pour vous et/ou pour votre enfant…
 
Bienvenue !
 
Dans un premier temps, nous allons partir ensemble au pays des émotions. Comme elles se vivent en famille, nous les aborderons autant pour les enfants que pour leurs parents.
Puis, lorsque nous aurons appris que les émotions sont des énergies, nous explorerons comment mieux les apprivoiser.
Enfin, nous cheminerons sur la route de l’équilibre, avec, dans notre boîte aux trésors, de multiples idées, inventions et techniques extraordinaires pour poursuivre sereinement notre voyage.
 
Bienvenue à bord !



Partie 1 :
À la découverte des émotions

C’est un univers méconnu que celui des émotions.
Pourtant, nous apprenons vite qu’elles ne se « contrôlent » pas. Elles nous traversent sans que nous sachions même parfois d’où elles surviennent et surtout, avec l’envie que « tout cela » ne se voie pas trop et passe vite. Alors si, en plus, nos enfants expriment leur colère, leur frustration, leur peine, leur dégoût, leur joie de façon incontrôlée et devant tout le monde, cela peut rapidement devenir insupportable.
Même si, depuis une ou deux décennies, nous entendons parler des émotions comme d’une forme d’intelligence, un moyen d’exprimer sa vraie nature, elles peuvent tout de même devenir trop envahissantes.
L’éducation, la « politesse », la culture et les pratiques sociales acceptent encore mal l’expression de toutes ces émotions. Que peut-on faire ? Pourraient-elles être cachées, tues, muselées ?
Les enfants pourraient-ils arrêter de pleurer fort, de hurler et, éventuellement, de sauter partout au prétexte qu’ils sont joyeux ? De là à croire que nos émotions prendraient toute la place, il n’y a qu’un petit pas… Mais au fond, que savons-nous d’elles ? Le mot même « émotion » est devenu un peu fourre-tout. Alors, quand celles de nos enfants nous dépassent, comment procéder ? Y a-t-il une recette, une recette « miracle » de préférence, à connaître ?
Tout d’abord… Détendons-nous car dans ce livre, il s’agit d’être très cool avec ce qui se produit dans la vie. Et si dans votre vie, le sujet des émotions est sensible. Commençons par le commencement : posez-vous.
Les points d’appui (2 min)
POSEZ vos pieds au sol.
PERCEVEZ la nature de ce sol : est-il doux, solide, mouvant, chaud, frais ?
SENTEZ comment vos pieds se sont installés. Vous portent-ils plutôt sur l’avant, sur l’arrière, sur les bords extérieurs, sur l’intérieur ou quelque part au milieu ?
Qu’y a-t-il autour de vos pieds, des chaussettes, des chaussures, de l’air ?
REPÉREZ les sensations qui se présentent à vous.
Maintenant, SENTEZ le sol sous vos pieds et faites l’INVENTAIRE de vos points de contact avec le sol, autrement appelés « points d’appui ».
Si vous êtes particulièrement sensible à ce qu’il se passe autour de vous, IMAGINEZ que des petites racines poussent depuis vos points d’appui pour s’attacher dans le sol. Ainsi ancré∙e, vous êtes plus solide.
SENTEZ que vos pieds vous portent et puisez-y de la force et de la confiance pour visiter l’univers des émotions.


Vous lisez cet ouvrage parce que vous voulez aller plus loin dans l’exploration du bien-être de vos enfants. Sachez que s’ils expriment leurs émotions, c’est parce qu’ils sont dans le vécu plein et entier de leur corps et de ce qui se vit entre l’intérieur et l’extérieur.
Fonctionnement général
Plusieurs émotions,
un seul fonctionnement
90 % de notre temps, nous sommes traversés par des émotions. Elles ne durent guère plus d’une minute. Pourtant, elles peuvent changer la vision de notre monde intérieur ainsi que la perception du monde qui nous entoure. Les émotions sont une réponse à l’environnement.
Notre conscience émotionnelle est très fugace aussi est-ce un véritable exercice que de la maintenir quelques instants. La méditation est d’une grande aide pour cela.
Mes émotions papillons (4 min ou plus)
ASSEYEZ-vous seul∙e ou à plusieurs.
Vous pouvez enregistrer ce texte ou laisser votre imagination s’en inspirer à haute voix.
Fermez les yeux ou posez votre regard au sol.
Mettez-vous À L’ÉCOUTE de la musique de votre cœur.
ACCUEILLEZ vos sensations, laissez passer les pensées comme des nuages qui sont poussés par le vent dans votre ciel, sans commentaires ni jugement.
Voyez à présent VOLETER DES PAPILLONS dans ce même ciel.
Des petits papillons blancs qui annoncent le beau temps, des papillons exotiques et colorés, des grands, des moyens et des petits, des papillons aux formes et couleurs différentes…
REGARDEZ-les avec attention.
Certains sont surprenants, d’autres un peu inquiétants, d’autres encore sont tellement beaux…
Regardez-les passer dans votre ciel au rythme de votre respiration douce.
De là où vous êtes, observateur∙rice, vous pouvez CONTEMPLER les papillons de vos émotions en toute QUIÉTUDE…
SENTEZ comme votre respiration, tour à tour, influence et se laisse influencer par vos sensations émotionnelles…
Quand tout est plus tranquille, rouvrez lentement les yeux.
ÉTIREZ-vous.


Cet exercice vous permet de faire une sorte d’inventaire immédiat de ce qui se vit en vous. Le faire régulièrement conduit à une meilleure connaissance de soi.
Pour vous aider à mieux vivre vos émotions et celles de vos enfants, commencez par vous-même, cher adulte : revenez à l’essentiel de ce qui habite votre intérieur et accordez-vous avec. Où en êtes-vous de votre vécu émotionnel, de la possibilité de développer d’autres capacités, d’apprendre à vos enfants le soin d’eux-mêmes pour ouvrir leur avenir à d’autres possibles ?

Accueillir les émotions
Cris, trépignements, pleurs, frayeurs, figements, bruits, silences, sauts et hurlements de joie… sont autant de manifestations des enfants qui font s’interroger les adultes : l’éducation que je choisis de donner à mon enfant est-elle juste ? Pourquoi est-ce que je ne supporte pas certains comportements liés à leurs émotions ?
Les enfants laissent vivre naturellement leurs émotions. Leur cerveau et leur corps ne parviennent pas encore à les juguler : ils sont tout simplement encore en train de grandir !
Ceci étant dit, les adultes ne parviennent pas toujours eux-mêmes à vivre leurs émotions dans le calme et le silence… Mais au fait…

C’est quoi une émotion ?
Les émotions filtrent ce que nous vivons à chaque instant, elles sont essentielles à la vie. Chacune a un rôle précis. L’émotion est une énergie, une force, qui a besoin de pouvoir circuler pour s’exprimer. C’est pourquoi il est difficile de les contenir – longtemps. Elles voyagent de l’intérieur vers l’extérieur ou de l’extérieur vers l’intérieur.
Elles peuvent naître d’une pensée, d’un souvenir, d’une impression ou de la captation d’un espace ou encore des émotions de l’autre. Par exemple, lorsque vous lisez une histoire ou que vous regardez un film, cela peut très facilement faire monter en vous les émotions des différents personnages. Il en est de même pour les enfants qui observent vos façons d’être et de faire. Les émotions nécessitent votre attention parce qu’elles sont des signaux d’alerte actifs. Si vous les ignorez, elles s’exprimeront encore plus fort et plus souvent.

Certaines émotions ne vous plaisent peut-être pas…
Quelques émotions sont réputées « négatives », parce qu’elles sont difficiles ou désagréables à vivre : la colère, la peur, le dégoût et la tristesse… Pourtant, chacune d’elles vous est extrêmement utile et montre que vous êtes bien vivant∙e.
Souvenez-vous parfois que le rire, considéré comme une émotion « positive », peut devenir blessant s’il s’exerce au détriment de quelqu’un. À l’inverse, des émotions dites « négatives » peuvent aussi susciter du plaisir, une histoire qui fait peur, des jouets dégoûtants qui font rire, des livres qui font pleurer mais qui paraissent « beaux »…
Apprenez ENSEMBLE à distinguer les différentes émotions.
Les masques de mes émotions
 (quelques minutes par masque)
Matériel : des feuilles de carton léger + des feutres ou des crayons + des ciseaux + du scotch ou du masking tape + de la colle + une perforeuse + des rubans ou de l’élastique de couturière
Découpez des ovales de la taille approximative d’un visage.
Perforez les ovales d’un trou de chaque côté pour y passer plus tard l’élastique du masque.
L’enfant ou l’adulte imite le ressenti d’une émotion : par exemple, l’adulte imite la tristesse et l’enfant décrit à haute voix les caractéristiques du visage triste de l’adulte qui peut suggérer les larmes en s’essuyant les yeux. Vous pouvez alors inverser les rôles pour ajouter encore des caractéristiques de cette émotion sur le visage.
Maintenant, dessinez les yeux, le nez, la bouche de la tristesse.
Puis dessinez d’autres émotions que vous connaissez.
Un masque par émotion suffit, laissez votre créativité préciser les différents détails.
Quand votre masque est terminé, attachez-y un élastique suffisamment long pour faire le tour de la tête. Vous pouvez cacher le nœud avec du scotch ou du masking tape.
Installez vos masques à l’intérieur de la porte de votre armoire.
Le soir, devinez les masques que vous avez portés durant votre journée.
Le matin, choisissez, en même temps que vos habits, les masques-émotions que vous avez envie de ressentir.
Pensez à les raccrocher le soir en y ajoutant peut-être des nuances ou de nouvelles émotions, et ainsi de suite…



Les émotions sont contagieuses
Comme le bâillement, le rire ou le stress, les émotions sont très contagieuses. Les adultes observent les émotions de leurs enfants au travers du filtre des leurs. Si vous êtes en colère pour une raison professionnelle par exemple, avouez que vous aurez du mal à rester en paix si vos enfants sont super joyeux et sautent partout autour de vous.
Si vous n’identifiez pas vos émotions d’adulte avant de communiquer avec vos enfants, alors vous partagez avec eux vos propres émotions. Ne croyez pas que vous parviendrez à leur cacher. Ils sont bien trop fins observateurs.
Ce qui est montré par les adultes est pris comme un exemple à reproduire par les enfants, c’est vrai : apprenez-leur que vous n’êtes pas parfait∙e et que, de temps à autre, vous avez aussi besoin d’aide avec vos propres émotions, que vous aimez apporter de la légèreté à certains moments de vos journées. C’est aussi ça, leur parler de « la vraie vie ».
Léger comme un ballon (2 min ou +)
ALLONGEZ vos bras devant vous, la paume de vos mains est tournée vers le ciel.
INSPIREZ LONGUEMENT par le nez et imaginez poser le dos de vos mains sur des ballons légers.
Vos mains sont poussées par les ballons imaginaires et montent doucement vers le haut.
EXPIREZ LONGUEMENT en retournant la paume de vos mains vers le sol, laissez vos mains redescendre comme si elles poussaient les ballons vers le bas.
RÉPÉTEZ l’exercice deux fois ou plus.
Puis, FERMEZ LES YEUX, si cela vous est possible.
TOURNEZ la paume de vos mains vers le sol et POSEZ-les sur des ballons imaginaires.
En respirant tranquillement et à votre rythme, laissez les ballons doucement monter et descendre en portant vos mains tantôt vers le haut, tantôt vers le bas.
Vos bras sont légers parce que ce sont les ballons qui en portent le poids.
Prolongez un peu cette expérience jusqu’à ressentir toute la légèreté des ballons et de l’air autour de vous.


Vous avez sans doute déjà vécu ou constaté que, lorsque quelqu’un pleure, cela peut faire monter les larmes dans les yeux des autres, mais savez-vous qu’il en est de même pour d’autres émotions ? Imaginons que vous ressentiez une peur ou une colère, vous allez communiquer depuis cette peur et cette colère et les transmettre à votre entourage sans même le vouloir, par vos mots, vos gestes, vos blocages.
Dans leurs apprentissages, les petits humains mobilisent donc beaucoup leur capacité à l’imitation, principalement grâce aux « neurones miroirs ». Ainsi, ils peuvent très facilement ressentir ce que vous ressentez et le reproduire instantanément. Encore une raison qui conduit les enfants à être très sensibles au climat émotionnel. En captant votre état émotionnel, ils vont à leur tour laisser émerger une émotion en eux pour répondre à la vôtre.
Je ne compte plus le nombre de mamans qui m’expliquent que plus elles sont fatiguées, plus leurs enfants sont intrépides ! Si la roue des émotions inconfortables est alors lancée, vous pouvez encore la rattraper. Pour cela, proposez aux adultes et aux enfants en présence de changer de posture émotionnelle.
Vous pouvez prendre un temps de douceur avec l’exercice ci-dessous.
La promenade des sourires – inspiration bouddhiste
 (5 min ou +)
Partez marcher dans la nature ou près de chez vous, dans votre ville.
Tout au long de votre parcours, faites régulièrement des pauses pour boire de l’eau.
Portez toute votre attention à vos pas quand ils se posent sur le sol.
Sentez comment vos pieds se déroulent l’un après l’autre, du talon au bout des orteils.
À chaque phrase ci-dessous, effectuez 1 pas lent et large et dites à voix haute ou dans votre cœur :
	Je souris au paysage.

	Je souris au ciel.

	Je souris à la terre.

	Je souris au soleil/à la pluie en fonction de la météo.

	Je souris à la chaleur/à la fraîcheur.

	Je souris à ce moment.

	Je souris aux personnes qui m’accompagnent/aux personnes qui me sont chères/aux personnes que je croise.

	Je me souris à moi-même.

	Je souris à ma tête et mon visage.

	Je souris à mes bras et à mes mains.

	Je souris à mon buste, à mon dos et à mon bassin.

	Je souris à mes jambes et à mes pieds.

	Je souris à mon cœur.

	Je souris à la vie.


Laissez un véritable sourire marquer votre visage depuis votre cœur…


Quand vous souriez, voyez comme les autres vous adressent à leur tour de jolis sourires. Cette expérience permet de contacter la joie en soi et invite naturellement à la partager. Ce temps méditatif peut également être bénéfique sur le chemin de l’école : il détache des appréhensions éventuelles et ramène le calme en soi.
Si vous manquez véritablement de temps, c’est le moment d’enclencher des techniques respiratoires ! Elles sont rapidement efficaces.
La respiration magique (1 min ou +)
INSPIREZ en comptant mentalement 3 temps.
EXPIREZ en comptant mentalement 6 temps.
RÉPÉTEZ ce mouvement 3 fois ou plus.


Cette respiration est magique parce qu’elle apaise instantanément.
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