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«Les enfunts nont i passé ni avenir ef,
e qui me nous arrive guire, il ouissent du présent.»

Jean oE L Bauvi, Les Caractéres



PREFACE

Nous associons volontiers enfance 4 l'insou-
ciance. Mais, comme nous le rappelle I phrase de
La Bruyére placée en cxergue, cette insouciance
est aussi une intelligence intuitive : celle de
vivre intensément linstant présent. Les enfants
disposent ainsi, de maniére naturelle, de belles
capacités spontances de pleine conscience, qui
contribuent i rendre leurs existences plus légéres
et plus heureuses que les notres.

La pleine conscience est cette aptitude de notre
esprit 4 se tourner vers ce qui est I, ici et main~
tenan, & se rendre pleinement présent a chaque
instant que nous vivons. Elle représente la base
de nombreuses approches méditatives, dans
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esquelles on apprend 4 Ia protéger, la dévelop-
pe, et la consolider'. Ses vertus ont récemment
éé étudices de maniére scientifique?, et lle est
aujourd'hui de plus en plus largement utilisée en
‘médecine’ et en psychothérapict.

Les enfants sont au aepare ae petits maitres
en matiére de pleine conscience. Puis ils vont
grandir, apprendre 4 anticiper,  revenir sur leur
passé. Et au fr et & mesure de la maturation de
Teurs aptitudes cérébrales, leur esprit va faire un

d en avant considérable en matire de perfor-
mances, mais aussi de capacités & souffrir. Comme
il est écrit dans I/Ecclésiaste: « Qui augmente sa
science augmente sa douleur. »

Peu i pea, bon nombre dienfants vont alors
perdre, ou plutot cesser d'utiliser leurs précieuses
preédispositions  la pleine conscience. Bien st ls
‘pourront apprendre & les cultiver & nouveau, une.
fois devenus adultes. Mais finalement, ne serait-il

“Tich Nhat Hah. Le Mincle de a pleine conseene, Espace

Ble 1

2 Rosenfld . Madie cit s ssgner.Les Astncs, 2007

* Kabar-Zinn . A cxur de torment, o pleie oncien. De

Boeck, 2009

e Z sl L gt st e s
ot la diresion. De Boeck,
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pas plus simple et plus logique de les aider a pré-
server et & cultiver ce mervelleus capital
Cest Tenjeu de ce livre.

Les enfants peuvent-ils méditer?

La méditation pour les enfants était, voila
quelques années encore, un domaine encore quasi
inexplore.

On pensait, d'une part, qu'il S'agissait d'une
démarche trop difficile et trop «intellectuclle »
pour eux. On sait aujourd'hui quil nest pas né-
cessaire qu'une méthode de méditation soit com-
plexe pour étre urile, ct cest le cas de la pleine
conscience: elle est un outil simple et puissant
On a aussi compris que les enfants étaient par-
faitement capables d'avoir, & leur maniére, une
vie intéricure authentique ct profonde. De plus,
contrairement i ce que Fon croit parfois, s médi-
tation de pleine conscience passe beaucoup par le
corps, et les enfants comprennent parfaitement
le langage du corps.

On pensait, dautre part, quils en avaient pas
besoin, parce qu'ils ne souffraient pas, parce qu'ils

e Sangoissaient pas, ou si peu... Aute erreur!
Les états d’ime douloureux existent bel et bien
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dans Tenfance. Ex il faut éviter le double écucil
deles ignorer, comme celui de les sur-médicaliser
ou de les sur-psychologiser. Car des approches
douces, écologiques, mais parfaitement efficaces
existent pour y remédier: st le cas de Ia pleine

1l existe aujourd’hui un nombre croissant de
travaux montrant son intérét auprés des enfants’.
Ces travaux concernent équilibre émotion-
nel, les capacités de résilience’, la qualite des
échanges familiauwx! et les capacités attention-
nelles, notamment dans l travail scolaire” et les

*Burke C. A «Mindalness-based approches ith cilven and
mergns

o Journalof Childand Family St 2010, 19+ 133-144,
* Sermple R.J. ct coll.«Treating ansicy with mindfulnszan
opentridof mindfes i i il

7 Semple R, coll. o randomized trial of mifnes-ared
ogaioe therspy o chilien:promoting minfidatntin o en-
bance il ematonal ey in hildon Journal of it .
Famity St 2010,19: 218-229.

Rl D i prmig oyt i
fctis capariy i arentsand it ool of Cild Py~
/»«.Wm 5305757,

* Huppert A Johnson D. M. conrlledtril o mindf-
et riningin s T importancsof prcte o am impacton
e, Jounalof aiiv Pychlogy 2010,5 (4): 264-274,
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apprentissages'”. On @ aussi montré, bien sar,
Tintérét — je parlerai méme de nécessité — pour
les parents de pratiquer cux-mémes la pleine
conscience!!.

Pourquoiinciter nos enfants
améditer?

Apprendre la pleine conscience nos enfints serait
done une excellente idée. Une de plus! Mais ne
sommes-nous pas en rain de devenis maladivement
perfectionnistes et exigeants avec nos enfants? A
force de lur soubiter e meilleus, ne sommes-nous
s e i de e ol sous op dacivis:
artistiques, sportives, scolaires.

Cela est un peu vrai, mais la pleine conscience
est pas une «activité» comme les autres. Elle est
quelque chose de beaucoup plus ambitieux.

wm,n ercoll «Efics of mindl swasenes
e oo o ety k5 il S an )

ol St Pty 201030 7055

¥ Coutsworth . Dt cll.« Changingparen’s mindflnee cild

mansgement sl and relationship quality with thei youth

resulsfrom  randomized pilot itervention tials. fournal of

Chitdand Faniy S 2010,19: 203-217.



Certes, elle peut beaucoup aider les enfants
trop stressés, trop dispersés, trop anxieus, & se
recentrer et s'apaiser. Certes, cle peat leur per-
mettre de mieux résister aux multiples sollicit
tions, interruptions, et autres excés de stimula-
tions de nos styles de vie modernes (si toxiques
‘pour nos esprits, que Ton soit adulte’” ou enfant!,
Surtout si on y est exposeé sans discernement ct
sans modération).

Lapleine conscience est un outil pour aider nos
enfants & faire face & tout cela. Mais el peut aller
beaucoup plus loin: elle peut les aider 2 acquérir
plus d'humanité. A ne pas deveni seulement des
travailleurs et des consommateurs, mais & cultiver
rés tot leurs capacités de présence au monde, ct
de conscience de sa beauté et de sa fraglité

«Lenfant est le pére de Phommes, écrivait le

Je suis personnellement
‘pour le moment ni preuves
i études & vous avancer) que la pleine conscience
peut aider nos enfants 4 devenir de meilleurs
adultes.

14 Kaser T, The High Pricof Materialim. MIT Prss 2002.
1 Bakin ). Nor nfont e sont ps s e, Comment s prtier
du mareting.Les Astncs, 2012,
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Pleine conscience
et pleine humanité

Lorsque jétais petit gasson, fadorais prendre mon
velo, rouler seul & travers la campagne, marréter
dans un champ ou une clairiére, pour mallonger
dans Therbe et regarder passer les nuages dans le
ciel Je pouvais rester 1a des heures et des heures,

pratiquant Ia pleine conscience, sans méme savoir
que jele fisais.

11 me semble que ces moments miont fagonne
de maniére décisive. Tl me semble que je leur dois
beaucoup ce que e suis aujourdhui. I me semble
qu'un temps équivalent passé devant des cerans de
télévision, de consoles, dordinateurs, ne maurait
jamais construit ainsi.

T me semble que nous devons, que nous soyons
parents ou éducateurs,offir  nos enfants la possi-
bilité de vivee de tels moments. Il me semble, enfin,
que clst capital pour ewx, pour les autres humains,
et pour notre planéte.

Ty a quelques années, jai découvert que la
phrase «lenfant st le pére de Phomme» dont je
parlais plus hau, figurait dans un des pocmes de
Wordsworth, « Arc-en-ciel » que i traduit



My beartleaps up when T bebold
Arainbow

S0 was it when my I began;

Sois it now Lam a man;

S0 be it when I shall grow old,

Or et me die!

The Child s futber of the Man;
And I eould wish my days 1o be
‘Bound cach to cach by natural picty.

Mo caur bondit de joic

Lorsque parait Larc-en-icl:

Uen i e s i

Iien et ainsi aujourd bui;

S gl s
u plutit mourir!

LEnfant et le pire de I Homme;

E e prie pour que mes joursrestent.

Toujours s ls uns au autre

Parette picté naturcll

La pleine conscience nous met sur le chemin
de cette « piété naturelle », sur la voie du res-
pect de la vie (et de nous-méme) ct sur celle de
Témerveillement.

Lorsque nous aidons nos enfants 4 vivre plus

souvent en pleine conscience, nous les aidons
bien au-dela de ce que nous croyons. Car nous
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tés dhum: tiquer ave cux les exercices
déerit dansce T, o & s bt s -
‘ments de pleine conscience, représente sans doute
un des plus beaux cadeaux que nous puissions leur
fe.

Un cadeau dont ils se serviront toute leur vie.

Christophe André

P=5.: quil me soit permis de remercier ici mon
ami Jacques Van Rillacr, qui @ assuré avee talent
1 traduction de cet ouvrage, et qui a toujours
&€ pour moi un modzle de rigucur, d'humanité
et dhonnéteté.

Chrisophe Andé et médecin pychisrs
opl St A1 P

11 publé notamment Medi

i et 4 e

Editions de Honoclse, 2011
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INTRODUCTION

Mon corps veut dormir,
mais pas ma téte. Que faire?

Quand ma fill avait 5 ans, elle avait du mal
asendormir, Elle me demandait souvent
«Quand mon corpsest figué mais pas ma
téte,commen faire pour dormir #» Parfois,
adix heures du soi elle wavait onours
pas trowoe lesommeil. Elleselevait. La

Jatigue saccumulait. Toutessortes d'idées
i trottaient dans la éte. Des histoires
effrayantes Lempéchaient de dormir: Toms ne
woulait phus jouer avee elle; som poisson rouge
était mort; quelgu'un était caché sousson it
et voulait la tuer. Nous avons tout esaye:



raconter des bistoires, prendre un bain chaud,
faire desexerciesde relaxation, dire sur un
ton irité que cela suffiait et quielle devait
maintenant dormir comme tout e monde.
Rien iy foisait. Finalement,  ai trowve une
solution: il suffsait que ma fille éoute moins
les ruminations dans sa tée et quill fuse
descendre som attention, lentement, depuis sa
tét jusqu'au ventre; elle devait exayer encore
et encore,jusqusc quelle fnisse par sccalmer.
Dans leventre, il ny a pas d'idées, Larse trouve.
la respiration qui, comme une houle douce,
bouge constamment. Un mowement dows, un
movement apaisant, Un mouvement qui,
lentement,la bergait en lendormant. Ma fille a
maintenant 21 ans et elle tilse encore sevent

Un exercice ausi simple peut aider
quitter la téte pour le ventre, 1 o les idées
e Sagitent pius, 1 oitout et calme et

ille. Vous le trouverez sur la plage 11 du CD.
Beaucoup denfants apprécient ce peti traval de

M conscience de la respiration tout juste avant de
dormir.

ilencicus.
@ Voila le premier exercice que j'ai fait avee ma

La «pleine conscience » intéresse égalementles
parents qui aimeraient bien trouver un moyen de
se détacher du flux des pensées qui traversent la
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téte. Les pensées ne s'arrétent pas: on peut seu-
lement cesser d'y préter attention ou dy attacher
de limportance.

Qurest-ce que la pleine conscience?

La «pleine conscience », cest simplement étre
présent de figon consciente, comprendre ce qui sc
passe maintenant, en adoptant une attitude dou-
verture et de bienveillance. Etre présent ici, dans
Tinstant,sansjuger,sans ejeterce quise passe,sans
se laisser entrainer par I'agitation du jour. Non pas
penser sur ce qui se passe maintenant, mais étre
dans ici et le maintenant.

i vous tes présent  ce que vous vivez au mo-
ment oit vous vous levez le matin, lorsquion vous
demande quelque chose, lorsque vous remarquez.
Ie moindre sourire de vos enfants ou que vous
parucipez aux petits et aux grands conflits, alors
vous étes pas ailleurs ave vos idées, vous étesici.
De cette fagon, vous économisez votre énergie,
Vous voyez ce qui se passe pendant que cela se
passe. Cette présence consciente et bienveillante
génére des changements dans votre attitude ct
Vos comportements, envers vous-méme et envers
vos enfants. Cela se réalise plus au moins spon-
tanément, Cela vient de lintéricur, sans qu'il soit
besoin d'agir.



La pleine conscience, cest percevoir e soleil sur
I peau, sentir des gouttes salées couler sur lesjoues;,
st éprouver liritation dans votre corps, I joie ct
aussile malaise au moment o ls apparaissent. Sans
devoir en fuire quelque chose, sans tout de suite y
éagir ou exprimer ce que vous en pensez. La pleine
conscience, cest étre présent ave bienveillance  cc
qui se passe maintenant, i chaque moment.

Pourquoi la pleine conscience
pour les enf;

nt:
La pratique de a pleine conscience avee les enfants
répond & une aspiration pressante des enfants ct
des parents qui, en notre époque exigeante, sou-
et e e e
ne suffit

De 2005 42010, 3i développé une formation
2 Ia pleine conscience pour les enfants & lécole.
Laformation s'intitule: « Uattention, ga marche ! »
Elle est basce sur le cursus classique de huit se-
‘maines destiné aux adultes. Trois cents enfants
ont suivi cette formation. Douze enseignants et
cing écoles y ot participé, pendant huit semaines,
 raison d'une demi-heure de formation par se-
‘maine et de dix minutes dxercices par jour. Les
exercices ont continué durant toute l'année sco-
laire. Les enfants et les enseignants se sont mon-
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rés enthousiastes. s ont constaté davantage de
calme en classe, une meilleure concentration et
plus doouverture desprit. Les enfants sont deve-
nus plus gentils envers eux-mémes et envers les
autres, ils ont acquis davantage de confiance en
cux-mémes. Tis ont émis moins rapidement des
jugements

Beaucoup de parents miont alors demande si je
‘pouvais leur fournir un ouvrage permettant aux en-
fants de prolonger  la maison,  formation requc &
Tecole. avas écrit un manuel pou les enseignants,
s thérapeutes et les formateurs, mais rien pou les
parents. Voic le livre demandé.

Cequis'apprend enfant servira
longtemps
Les enfants sont naturellement curieu.Is ot en-
vie dapprendre. s restent facilement en contact
avee le moment présent. 1l savent fire attention.
Toutefois, comme les adules, ils sont souvent
sressés, futigués, vite disteats, inquiets. Beaucoup
dentre cux font trop de choses et ne sont pas suf-
fsmment L deienens 363 gands sl
nt pas vraiment été des enfants. Socialement,
imoronnellcment, n fanle ot ol e
savent plus ofs donner de Ia téte. Ajouter 3 cela
tout e quils doivent apprende et mémoriser. Cest
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énorme. Le bouton «marche » fonctionne, mais ot
sc trouve le bouton « pause»?

n sexergant 4 étre attentif et consciemment
présent, les enfants apprennent A sareéter,  re-
prendre leur souffl ct & st ce dont ils ont besoin.
dans Pinstant présent.Iis peuvent alors débrancher
e pilote automatique. Tls pergoivent mieus les
impulsions pour ce quiles sont. 11s apprennent &
accepter quiily it dans lavie des choses qui ne sont
s i — —
der de lattention, une attention bienveillante. s
apprennent & ne pas dissimuler. Cela leur pem\(r
de comprendre leur monde interieur ct celui des
autres,

Les enfants qui apprennent & expérimenter
Tattention, a patience, la confiance et Paccepta-
tion, pourront ensuie transmettre ces attitudes &
leurs enfants. Ainsi sinstaure un circuit du don
de Tattention consciente, de sa réception et de sa
transmission. Libéreés d'hier ibres de ce que sera
demain, vos cnfants senracinent dans le mainte-
‘nant. Comme un jeune asbre, avee beaucoup des-
pace pour croite et pour pouir éte soi-meéme.
Ce qui s'apprend dans lenfance peut servir jusqu’a
avicillese.







Pour uels enfants ces exercices
depleine conscience?

Les exercices decrits ici conviennent pour tout en-
fant de 5 4 12 ans, heureux de pouvoir micux se
concentrer, heureux de savoir comment s'apaiser.
quand les idées farrétent pas de tourner, heureux.
de micux ressentir t de micux comprendre ses sen-
timents. Ces exercices comviennent également pour
tout enfant qui souhaite <'acceper tel qu'il est et
avoir davantage confiance en lui-méme. Beaucoup
denfants,en effer, ont pas une bonne estime deu-
‘mémes,ils trouvent quils ne sont pas suffisumment
bien, pasassez cool. LIs rminent,ls se débatient avec.
une certaine image d-mémes, s réagissent en se
refermant ou en sc faisant remarquer, cn devenant
des «soumis» ou en ne pensant qu'a eux-mémes,en
embétant les autres et en devenant agressif,

Les exercices sont-ils également indiqués pour
des enfants hyperactifs, dyslexiques ou qui pré-
sentent des caractéristiques autistiques? Oui, la
plupart de ces enfints adhérent aux exercices, mais
bien i, ce ne sont pas des remédes  leur trouble.
La pleine conscience nest pas une psychothérapic.
Néanmoins,elle permet aux enfants dapprendre &
e e oot 8 e
perturbent, comme s orages dan: mpul-
Tom s oujoursbogr ou 3 faie mméciatement
ce qui vient  esprit,







LE PARENT
PLEINEMENT
ATTENTIF

omme Ia plupart des parents, nous
accordons beaucoup d’attention 2
nos enfants. Pourtant, il y a des mo-
ments ot nous ne sommes pas avee
eux, ot nous sommes absents. Les

enfants sen rendent bien compte: « Papa, tu ne
miécoutes pas », « Maman, je te i déja dit dix
fois. Il nous arrive aussi de réagir trop vivement
4 une remarque: cela nous a échappé et, aprés
coup, nous sommes désolés. Tl nous arrive enfin
de penser que nous devrions étrc plus clairs, dire



franchement <non» quand nous estimons que ce
devrait étre vraiment non.

Comment se fit-il que nous soyons parfois plus
impulsif,ou plus énervé que nous le voudrions?
Nous restons tous un peu ributaires d « anciens
codes de notre jeuncsse. Ainsi,une vicille appre
hension ressurgit quand notre fils de 13 ans nous
dit que notre réaction est ridicule, quil sait bien 2
quelle heure il doit rentrer. Cette vieille angoisse
nous empéche de dire ouvertement ce que nous
pensons.

iy a pas de recette miracle pour étre un parent
pleinement conscient. Certes, depuis les temps les
plus reculés, s humains connaissent ls ingrédients
pourse fire estimer et aimer.Les plus connus sont
I gentillese,Ia compréhension, louverture et Tac-
ceptation. Le contact en est un autre, une caresse
sur la téte par exemple.

Vous ne pouvez pas arréter
les vagues
Vous ne pouver pas controler la mer. Vous ne pou-
vez. pas empécher quily ait des vagues, mais vous
cendre & surfe, surfer sans voiles, Clst
cela Tobjectif central des exercices d'attention.
Nousavons tousdes problémes,nous éprouvons du
stress,de a tristesse, nous devons nous accommoder
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de tas de choses. Si vous parvene & ne plus sim-
plement chercher a éliminer ces situations,si vous
arivez i étre présent & ces moments sans en répri-
mer certains aspects, sans vous sentir dépassé,alors
vous appréhendez vraiment la réalié. Lorsque vous
Voyezles «vagues » comme elles sont, vous pouvez,
ave une pleine attention, fire de meilleurs choix et
réagir de fagon réfiéchie. Dans ce cas. vous prenez
conscience du fit que votre patience est bout ou
que vous étes sur le point de devenir agressif. Et
des que vous en prenez conscience, vous aver le
choix. Vous risquez moins détre entrainé par vos
émotions ou celes des autres. Vous pouvez marquer
un areé, attendre, fare une pause-respiration. Vous
observer alors la situation, ce que vous ressentez,
ce que vous pensez et ce que vous voudriez faire.
Vous prenez conscience des forces qui soulévent
les vagues et de notre tendance A réagir automati-
quement. Vous étes moins préoccupe de ce que les
vagues «devraient» étre.

uton «pause peut vous aider (voir a plage
5 du CD). La pause-respiration erée de lespace
pour s enfints comme pour les parents. Suffisam-
ment dispace pour ne pas sengouffrer dans une
réaction automatique.

Daniel a dews enfints trs turbulents. Il a
tendance & réagir avee colér  leurs demandes,
qui deviennent tyranniques quand ils



Habtiennent pas ce quil veulent. Je sors de
mes gonds quand je suis au téepho
quelque chose d'important ct que Lainé e
esse de miinterrompre pour avoir un bonbon.
u lorsque lecadet me dit alors que e me
suis depéché pour aller e chercber i [école:
e rentre pas ave fo, e rentre avee Jérime.”
Dans ces moments-li, je e me contréle pls,
Jje memporte. En quelques secondes, nous nous
Jaisons ce comme des combattants. ] eve
automatiquement la voix Jestime qu'ldoit
faire e que JE veus e e lempoigne. Je constate
e definitive,cela e fonctionne pas. J suis
honteu de mon comportement, car je voudrais
précisément doner lebon exemple.Je 'y
parviens pas. Cela nous dpuise tous.»

Apprendre asurfer

Liétape Ia plus importante dans Tapprentissage du
surf consiste & marquer un temps d'arét, un mo-
‘ment pour observer. Observer I situation.

En décidant de vous arréter un moment, vous
vous donnez la possibilité de réagir autrement aux
clrconstanc:sdznsl: squelles vous vous trouvez, e

i de fagon moins automatisée, moins i la
o st Vo mcsstsgide s s
calme, avec plus de compréhension et sans perdre
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e vue leslimites. Vous comprenez alors que ce est
pas tant la situation qui constitue e probleme que
otre propre réaction

Le pire de Daniel: « Maintenant, il marrice
encore de me fcher, souvent pou les mémes
raisons. Mais at appris  ne plus réagir de

Jagon immédiate et automatique. ] ai ompris
que mon seui de tolérance était bas et e 'ai
acepte. Jinspire et jexpire pluseurs ois de

Jagon consciente avant de diveou de faire
quelgue chose. La diffrence st énorme.»

Surfer st pas un sport fcile. Vous ne pouvez. pas
fouctter les vagues ou les rapetisser. Les vagues
vont et viennent a leur rythme, antot hautes, tan-
t0t basses. Parfois elles sont nombreuses (des amis
qui divorcent, une mére malade, un emploi me-
nace), parfois cest le calme plat. Quand on prend
conscience des vagues sans immédiatementy réagir,
1a vie devient plus sercine.

Surfer contre vents et marées
Mon i de e [ 25 st n
iapparait comme un parfu
e s
tout de suite tombée amoureuse. Je vis sur un

Calm tattntif omme e grenuill.



age ros, tout  fit rse. Comme ctenfne
iapparaitinnocent! 1 st adorable.
Comment dire ma stupefaction ct mon désarrai
g, ol premie o e st g men
bébé adore warrete pas de pleurer. T st rouge de
e g e D quejeledepose
dans son pett i, il se met & hurler: I semble
dispaser d'un réservoir de vacarme inépuisable.
Comme il pensait que e ne sais pas quiil et .
Ma frustration et mon irritation augmentent
a mesure quil fait plus de buit,Je doisfire
appel atoute mon attention et toute ma
e
le mettre sur la table i langer en disant:
A i LA
Mais je e veus pas cela!

Tai souvent été désespérce par les pleurs intermi-
nables, Fimpossibilité de trouver du repos et par
Pidée queje nétas pas une bonne mére (si j létais,
‘pourquoi mon enfant pleurerait-il autant ). Quand
Jai pris conscience de ma fatigue et de mes doutes
(ctoutle monde peut arséter les pleurs d'un enfant
sauf moi»), s fini par accepter que mon enfant ft
manifestement un «bébé pleurcurs. 11y a cu alors
dela place pour une autre attitude:
+ Jai pu finalement miouvrir  cette réalité: 'avais
un enfant pleureur et étais une jeune mére épui-
sée et livide, au bord du burn-out.




» Jai accepté que le nuage rose et la mére parfite
ne soient pas, actuellement, la réalité. Bien au
contrire. Tl Sagissait de travailler dur, de dor-
mir peu et de tout faire pour allaiter. Jétais plus
inquitte que je ne le pensais. Mon enfant ne se
conduisait pas du tout comme je Favais Iu dans
les magazines pour parents,

+ Cette prise de conscience et Tattitude daccep-
tation miont soulagée d'un poids qui pessit sur
mes épaules. i cessé de refuser ce qui était et
je me suis occupée de ce qui se présentait: mon
bébé pleureur qui avait besoin de mon amour
tout autant qu'un bébé non pleureur. Je humais
sa peau douce. Je sentais son petit cceur battre
contre le mien. Je suis retombée amourcuse et
7ai pu supporter ses pleurs miewx qufau début. Je
Tai bercé des heures durant,peau contre peau. Un
doux mouvement de balancier,jusqu' ce que les
pleurs diminuent et sareétent de temps en temps.
Se détendre, respirer, laisser faire, accucillr

* Une viellesage-femme mva appris & bercer.Elle
ia appris & nourrir comme je nourri,  prendre
du temps pour moi-méme et d ne pas continuer s
me batre contre ce qui est. « Se courber comme
un arbre jeune et souple, ma-t-elle conseilé
Cela mia apporté de I sérénité, beaucoup de
sérénité et de détente. Je savais étre I ot jétais,
auprés de Tenfant auquel e tenais de tout mon
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Finalemen

réussi & changer ma relation a idée
du type de mére que je devais étre ct a lidéc de
Tenfant que mon fils aurait d étre. ai décide de
fire de mon mieux pour étre simplement une ma-
man, avec tout ce que cela comporte de bon et de

en plus souvent mon regard critique.Je rexigesis
plus que les choses soient différentes de ce qulles
sont. Clst ainsi qua commencé un amour durable,
au sein duquel ont pu grandir de fespace, du respect,
de Phumour et de Touverture, jusqu'a ce que nous
devenions comme des arbres solides, qui ont appris
e e o

aj n fls 2 maintenant 31 ans. 1l vit 'aven-
e pesntes cxbimsnc it i s

Acceptation, présence
et compréhension

Trois qualités facilitent I'accomplissement des
tiches, souvent exigeantes, des parents: Faccep-

St pheme e aree e bl ety
et de se voir tels qu'ils sont, et non comme ils
(ou d'autres) estiment qu'ils doivent étre. Ainsi,
es enfants peuvent développer un sentiment de



sécurité fondamentale et acquéri Ia confiance en

Laceeprarion est Vattitude de celui qui recon-
it que les choses sont ce quélles sont: agréables,
un pen ternes, ennuyeuses... I sagit de prendre
conscience de ce qui se passe au moment présent.
Ne vous lissez pas mener par vos attentes ou par ce
qui sest passé la semaine derniére, U regard fras
et ouvert permet de voir ce qui se passe maintenant,
et cela est différent de Iasemaine passée.

L préence, st te i, tou simplement, ouvert,
sénérsctane ogement i B prsent
i cette petite main qui tient dans la votre,
la crise de colére, au départ quotidien pnur]étnle,
aux moments de bonheur, de malchance, de routine
et tout e rese. Plus vous étes peésent, moins vous
ratez des choses. Dans tout cela il st pas question
de bien ou de mal. Etre présent suffit. La présence
conduit au contact, au contact essenticl.

La comprébension vous permet ditre authen-
tique dans les moments ol vous manquez de
présence et de gentillese, quand votre «patience
danges est torlement épuisée et que vous nétes
plus du tout e parent idéal. Ou quand vos enfants
ne se conforment pas A vos attentes, qu'ils crient
alors quiils devraient faire silence, quils oublicnt
de remercier grand-mere pour un cadeau, qu'ils
apparaissent ingrats et croient que vous étes solide
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La compréhension se développe lorsque vous
cessez de vivre dans la dépendance réciprogue. Un
amour inconditionnel durable connait,ui aussh, des
hauts et des bas.

Commentaller de Pavant?

Al fin de ce livee se trouve un CD avec les prin-
cipaux exercices de base. Leurs textes permettent
de commencer tout de suite.J les ai écrits pourles
enfants et leurs parents Il sont inspirés des exer-
cices de Ia formation 2 Ia pleine conscience pour
adultes.Tls visent & apprendre & se détendre ct &
étreattentif, & fimporte quel moment de lajournée,

Lelivre sert e fil conducteur et de moyen d'ap-
profondissement des exercices.

Vous pouves frire tous les exercices avee votre
enfant. Certains enfants aiment les pratiquer seuls.
Beaucoup de parents sont heureux de 8y mettre
aussi. Vous pouvez méditer sur une chaise, sur un
banc ou agréablement étendu sur un It

En plus des méditations du CD,l livre présente
autres exercices que vous pouvez fre avec votre.
enfant. Vous pouvez les lui lire pendant qu'il pra-
tique ou les lui présenter dans vos propres termes.

Chaque chapitre comporte quelques conseils,
utiles en diverses circonstances: en faisant les
courses, la vaisselle ou aprés le repas. Il 'appellent









«Trucs pour Ia maison » Ts conduiscnt parfois &
des découvertes inattendues sur votre enfant ou sur

Recommandations pour

les exercices a Paide du CD
FAITES LES EXERCICES REGULIEREMENT

Cest en forgeant qu'on devient forgeron. llenva
ainsi du développement de attention: apratique.
régulire augmente a compétence. Choisisez des
moments prédéfiis, par exemple plusieurs fols
durant a semaine heure e, Certains enfants
apprécient s exercices désles premiers essais;
autres manifestent des réistances, s es trouvent
ennuyeusou bizarres. Vous pouez alors convenr de
fare cing fos Fexercice, puis vous voyez comment s
vivent Fexpérience.

PRESENTEZ LES EXERCICES

AVEC UNE CERTAINE LEGERET!

Coedione s maniére ludique,
i Fenfant soppose, dites-lul que vous

sl reiet plstn

REPETEZ REGULIEREMENT LES EXERCICES.
Les exercices se dérolent toujours différemment.
Chaque moment est ifférent. Pour cette raison,l st
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conseillé de reprendre réguliérement les exercices.
Cest Foccasion de nouvelies expériences.

SovezpaTiENT
Les exercices ne débouchent pas toujours sur un
résultat immédiat, La patience est requise, comme.
lorsquion apprend a parler une langue ou  jouer dun
instrument de musique. Une chenille ne devient pas
papilon en un jour.

VALORISEZ UENFANT QUAND IL S'EXERCE
Hest indispensable d'apporter votre appui  Fenfant.
Nous avons daileurs tous tendance 3 mieux faire
es exercices lorsquion nous dit que nousles faisons
bien.

'DEMANDEZ-LUI DEXPLICITER CE QUIEST VEC
Aprs fexercice, demandez 3 enfant de mettre en
mots ce quila ressenti. Il ne st pas de juger les
exercices, de dire s sont bons ou mauvais. Ce sont
des expériences du moment présent. La pupart des
enfants aiment en parle, mais i ce st pas e cas, ce
st pas un probléme.
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Votre respiration est I, tout au long de la vie,
Sentez-1a. Vous pouvez obscrver bien des choses:
si vous étes tendu, calme ou inquict. Vous pouver.
retenir votre respiration ou la laisser couler.

Des que vous observez le mouvement de votre
respiration, vous devencz un peu plus conscient de.
votre monde intérieur et du moment présent. Vous
faites un pas vers davantage de concentration.

Lattention a la respiration
peut vous aider

Maille de 12 ans était désorientéc orsque je
lui disais: « Concentre-toi maintenant, tout
simplement.» Elle répondait en sénervant:
«Je e sais pas comment faie. Je nesais
pas résoude ces prablemes,je e sais pas me
concentrer u I sais bien. e me vews plus aller
aléoles
Toute frustrée et sans s distraite il et
Cuident qutlle ne powvait pas bien se oncentrer.
i résoudre ss problemes. Le lvre deole
wolait  ravers la chambre. Le chaos dans s
te provoguait dhex moi de ortesréactions,

Jetais desemparce fce  sa violence verbale.

Je me sentais atiguée t manipulée Jen avais
oraiment asiez. Gomme si mon enscignement
avec e enfuntsdes autres et mes formations
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pour adltes me me servaient i rien. Devais-
Je étre tougours elle qui comprend et acccpre?
merecele i qui elle doit powvoir
seconfier sans isquer la réprobation.
Le climat ne saméliorait guére.Je devais
trouwser une slution pour éviter iscalade.
Un jour,aprés une éruption digne du Vesuve,
elleclagua la porte, monta dans sa chambre et
steroula sur son fit. Dans le silence qui suivit,
e me sentais impuisiante. Mais dans e silence
e remarquai encore autre chose . éprowoas le
sentiment dtre auprés de ma fille Tout prés
el auprés deson chagrin, e son inséeurité,
de sa peur dchouer
Je montai iscalir quatre & quatre t frappai
doucement i sa porte.Jelui demandas s je
pouais entre. Je Ientendis grogner.Jentras.
"Elle s releva un pew en bougonnant. Elle
acceptait que je vienne. Ctaitle momen de
de la respiration. Ensemble. Nous ctions
dpuisdes. Je pris sa main, elle seffondra dans
mes bras en murmurant «déolée maman»
et nous versimes toutes dew deslarmes de
soulagement. Nous sommes restéesainsi
bien vingt minute, 'une prés de Lautre
Simplement assiscs et respirant,
Lattention étaitle mot magique. Et repirer
était e début,

FAIRE ATTENTION, GA COMMENCE PAR LA RESPIRATION



Dans les moments de tension, par exemple juste
avant un examen ou une conversation difficile les
enfants sont capables de trouver, dans a respiration,
Taide dont ils ont besoin.

En racontant & vos enfants Phistoire suivante,
vous pouvez leur faire comprendre que Ia rcspi-
ration peut les aider  se calmer, méme lorsquils
éprouvent beaucoup de tensions. Les enfants dé-
couvrent alors qu'ils ne sont pas obligés de réagir
aux événements tels qu'ils se présentent au moment

Sara, une fill de 10 ans, fuisait une promenade.
e, en famille, quand ele et tombée sur un
grillage rouilé. Son gensis owvert, saignait
abondamment. Ellesist mise @ burler

Sa maman sest précipitce vers el puis

lui aparlé en caressant doucement son dos,
Pendant que son pére tléphonait pour appet.
une ambulance sa maman confinuait d lui
parler: «Je comprends que tu sos choguc, mais
continue & me parler. Comment tesens-tu?>
Sara répondi: «Je pense que j vais vomir
J'ai il au cur et ai pur [» Sara se mit &
trembier.

«Quiest—e qui e fait le plus peur? demanda la

- i peur de devoir allera Ubipital, quion me
Jsedespigires et quiom mivpére!
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- Nous nesavons pas encore ce qui v se passer,
réponditla maman, mais quand tu vis des
Gutnements pénibles, il a toujours au moins
wune chase qui peut Caider: respires respirer

it bien tom inspiration e ton
expiration. Cela apaise. Et tu pews micus te
ftendre. Et quand tu arrives  fe détends
douleur diminue. Cela aide.»
Lambulance arriva. Sara y fu transportéc sur
un brancard, Dew heures plus tard, ell éait
sorte de Iipital, avec un gros bandage autour
du genou. Elle avait dix points desuture. Ele
retrouvait ss amics, qui ui demandaient si
ele avait e tris mal. Elle répondit: « Oui,
jltais tris nerveuse, mais ma maman éait i et
mia it que je devais bien fuire attention i ma
respiration. Ca nia aidée.» Certes, s pigiires
etes points de suture avaient fuit trs mal,
mais Sara lavait pas été effayee. Elle avait
méme regardé comment le médecin la soignat.

Faire attention A respiration est toujours une aide,
‘pour les enfants, les parents t les grands-parents,
Dans les petits orages ct dans les grands. Clest
e premier et le plus important pas vers la pleine
conscience de ce que vous trouve? diffcile ou stres-
sant: suspendre les éa

s immédiates et diriger
Tattention vers Ia respiration. Vivre consciemment
quelques inspirations et expirations.

FAIRE ATTENTION, GA COMMENCE PAR LA RESPIRATION
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Conseils et
recommandations
3
]

Faire attention comme
une grenouille

Pour les enfants, lexercice de «['attention comme
une grenouille » constitue un bon moyen de se
concentrer sur la espiration. ' laboré cet exercice.
et Pai trés souvent pratiqué avec des enfants de 5
212 ans,a la maison ct & [écol: ils comprennent
facilement lexercice et le font avec plasir.

Pour apprendre & rester assis avec fattention de
I grenouile, vous avez uste besoin dun endroit
tranquille pour vous et votre enfant,un endroit ol
vous ne serez pas dérangés.

Quand vous fates cet exercice, il vaut mieux que
vous en informiez les autres membres de fa famille
afin quils vous laissent trangilles pendant toute sa
durée.

VOUS POUVEZ INTRODUIRE L'EXERCICE
DE LA FAGON SUIVANTE

Lagrenouile est un curieux animal. Elle peut faire
des sauts énormes, mais elle peut aussi rester
trés tranduille. Elle remarque tout ce qui se passe.
autour delle, mais elle ne réagit pas & chaaue fois.
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Ell respire et se tient tranquille. Comme cela,
agrenoule ne se fatigue pas et ne se aisse pas
entrainer par toutes sortes didées quilui passent
par atéte. Elle reste calme. Elle est complétement
calme pendant qu'ele respire. Son ventre gonfle et
dégonfie,ilva et lvent.

Ce que peut faire une grenouille, nous le pouvons
aussi La seule chose dont tu as besoin, cest de.
falre attention, attention & ta respiration. l faut de.
Fattention et du calme.

&ninitiant votre enfant a exercice de a grenouille,
vous i apprenez

Améliorer sa concentration, ce qui uipermet de
miews mémoriser;

\gir de fagon moins impulsive (ne pasfaire
automatiquement ce quipasse par latéte);

Exercer une influence sur son monde
intérieur, sans condamner quelque chose quiy
passe et sans essayer dele repousser.

Rester assis en faisant attention comme une gre-
nouille est un exercice de base importan.

Nous avons pratiqué cet exercice quotidien-
nement avee des enfants de plusicurs écoles 4
Amersfoort et  Leusden. Nous avons varié les
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‘moments. Il y avait des jours ot la concentration
éuait difficile, des jours avec du chagrin ou des
disputes. Ctait parfois tout juste avant un test de
connaissance. Nous avons constaté des progrés: les
enfunts terminaient plus rapidement leurs travau,
ils étaient plus gentils les uns envers les autres.
1Tis étaicnt contents, souvent, de ne pas avoir &
se presser, de pouvoir simplement rester assis ct
respirer. Les exercices les ont aidés 4 étre calmes
et détendus.

Louis: «Je trouve que cest super de respirer
Je suis repasé et tout dows s Uintérieur.»

Thomas: «Je ne savais jamais quoi fuire
quand maman me disait de rester tranguille
Maintenant je sis. Chague s j s
Vexercice de la gremouile avant d'all

d

Sexercer i faire attention ne va pas de soi. On ne
‘modific pas facilement de vieilles réactions. Méme
avec la conscience de soi. En étant présent a leur
respiration, les enfants découvrent  quel point les
idées et les représentations & propos du lendemain,
apparaissent facilement ct perturbent lattention.

FAIRE ATTENTION, GA COUMENCE PAR LA RESPIRATION



«Je suis brusquement pris par e bruit d'une
auto debors e e pense: st sirement le visin
quivva ala picine, iy va tous ls mardis. i
alors l'image de ma lbyon de natation, puis je

pense aus vacances de I'an dernier, quand nous
etions i cecamping o ly avait une piscine

En fasant éguliérement la grenouille, vous revenez
ich malntenant, e vous remarquer que vous aver

I»%

i faire. Faire attention, cest toujours i

Trucs pour la maison
n plus de Fexercice & faide du CD, on peut observer

larespiration 3 ifférents moments: quand on
regarde a TV, quand on joue a Fordinateur, quand
‘on éprouve des tensions ou du chagrin, quand on se
ve ou quand on se couche.

Vous pouvez proposer vos enfants de prendre

conscience de leurrespiration aux moments
suvants
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LORSQUILS REGARDENT UN FILI EN ETANT
TRES TENDUS.

Al i i i demandez eur s ont remarqué
quilarétaien parfois derespirer et ce que cela
signfe.Es-ce que bienrespirer 3 des moments de
forte tension s iderit?

LORSQUIILS PARAISSENT TRES DETENDUS
ET HEUREUX

Vous pouvez leur demander i leur respiration est
profonde ou superficiell, réguliére ou irréguliére
Que pensent.isalors de leurrespiration?

De cette fagon, les enfants deviennent plus
conscients des mouvements respiratoires durant
les moments dangoisse, de tistesse, de détente et
dexcitation,
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SENTRAINER
A LATTENTION

s organes des sens — la e, Fouie,Fodo~
rat le godt le toucher —jouent aussi un
role important dans T'apprentissage de
Tattention.

Nous réfléchissons souvent aux infor-
mations que nos sens nous apportent. Nous
les traduisons et nous les jugeons: «Dés que.
Jentends quelque chose la nuit, je pense que ce
pourraient étre des cambrioleurs.» Notre esprit
produit, instantanément et sans arrét, des idées &
partir de ce que nous voyons,entendons, sentons,

S/ENTRAINER A L'ATTENTION



goiitons, et ce nlest pas toujours heureux. Nos.
attentes et nos désirs sont au cocur de ce proces-
sus: «Je dois lui plaire, car il narréte pas de me.
regarder.»

Vous pouvez faire Texpérience de quantité
diautres choses si vous pouvez. tenir & distance le
bavardage de votre esprit ct utiliser vos sens sans
juger. Quand vous percevez sans que votre pen-
sée critique intervienne, vous percever davantage
daspects de la réalité. Quelle sensation!

Jeviens de Mars

Dans une classe de 33 enfuntsde 9 et 10 ans,
naus faisons une pette expérience qui met fous
essems n je.

e demande aus enfinds de s imaginer qu'ls
‘wiennent de la planéte Mars. Il sont fout de
suite intéresss
Je leur demande de fermer ls yeus e¢
douvrir les mains pour que jc puisse y
deposer quelque chas, dew petites cases
quils connaissent
e L
s pewvent oworir les yeus et regarder. Mai
seulement regarder ans rien penser. Il
wiennent de la planéte Mars t il e savent
pas e quils ont dans la main.
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Que woient-ils? Cst quelgue chose
Dirilicr ¢l fois b e o dised
enfnts. Quell s Lodeur? « Cist une odeur
e plante, mais je ne sais pas laquelles, <ga
sent mauvais, maisje e sais pas comment ga
sappeier
]uiemamie «Quiestce que vous entendez:

pand vous mette es petteschoses fout prs de
Tl Uy anfnt - o entends gémir.»
Un autre: « entends comme un trés dov.
ratisage.»
Jeleur demande ensuite de mestre e objets
e bouche, de s placer entrels dents f puis
debien mordre pour sentir tout e il ya i
goilte. Tout est cale, s e st lebruit de
la degustation. Un gargon dit: «Je sens une
explosion de guelgue chose de dou dans la
boucbe.» Un aute séeri: « Wouab cesta la
Jfois sueré et acide.» Diautres enfnts disent la

éme chose

Quiont-ils regu  Deus petits raisins secs. s
en avaient dgja souwvent mangé, mais ls ne ls
avaient jamais pergus comme ils viennent de
es goiter, il e les avaient jamais vraiment
regardés

SENTRATNER A LATTENTION






La perception «ouverte»

Percevoir de fagon «ouverte, avec curiosité, sans
tout de suite se mettre & penser, cest tout un art,
que les jeunes enfants peuvent comprend;

Dés que nous grandissons, nous formons des
opinions et nous avons des doutes. Beaucoup den-
fants manquent dassurance ct pensent quils ne
sont pas suffisamment bons.

Dans une casse denfints plus igés, nous avons
it un autre execicede perception. Douze:
abjets étaien disposéssur un grand plateau et
la consigne était: «Regardes esobjets avee une
attention tout owverte, Aprés rente sccondes,
Je les cacberai avee un issu et vous oterez. les
abjets que vous
U el g amdemons e
angoiss: <Je n sas pas fiie g e retens
rien.» Comment powvait-ell n étr auss sir
sans méme avoir exayé? Je i expliguai que
beaucoup de nos idées e sont pas ustes.
Jitsonposible paur s conentreret el et
quatre bjets. Beaucoup d autres enfunts avaient
retenu le méme nombre dobjets. Elle fut tomnie.
Lexercicedes objetsa éé et en clase rofs
fois par semaine, dews semaines durant. Le
scor sest nettement amelioré. Les enfants sont
parvenus & micu se concentre e done & miews:



retenit: E ce qui na pas &€ sans importance:
ils ont aimé liexercice.

Trucs pour la maison

Uobservation ttentive e va pas de 50l On peut
sy exercer. Comme pour dautres apprentissages
 jouer de lamusique ou fare du sport —,on
réussit mieux en pratiquant defagon consciente et
fréquente.

q
Vous pouvez commencer a vous exercer dés que
Vous vous levez. Vol vous étes dun coup 3 forée
dun jour tout neu. Plein de choses que vous,
ignorez 3 ce moment vont se produire. Et quand
vous vous levez vous prenez conscience de vos
Jambes, qui vous conduisent jusqu'a lasalle de bains
pour que vous puissiez vous aver. Vous sent

Peau sur la peau. En vous réveillant, o,
vous prenez conscience de choses que, sinon,

Vous auriez pas observées: vous étes encore
fatigueé ou bien reposé, ou déja stressé. Séveiller
consciemment, ce est pas pour foncer dans la
Journée. Cela permet détre encore un moment la
ol vous étes. Se sentir libre, au lieu détre déja en
quatrieme vitesse. Cela vous aide 3 étre attentit

.ce que vos fates et 3 sentir ce qui se passe au
moment ol celase passe. Cela vous permet d'en
savoir plus
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REGARDER SANS FAIRE DE COMMENTAIRES.
Sivous ui apprenez i regarder sans lisser
immédiatement ses idées sembalier,votre enfant.
constatera quil voit mieux et quilretient mieux ce

quilvoit. En regardant avec attention,les choses.
R

Exercice pour s feunes enfants.
Un exercice amusant consiste  reteni, sur e chemin
de Pécole,cing choses vraiment vues (n arbre, une:
drdle de maison, un panneau de signalisation, la
barriére de Fécole, i porte de la classe). De quoi cela
a4l air? Lenfant peut sexercer 3 voir de ps

plus dhaspects de farbre ou du panneau: es couleurs,
les formes,es lignes, e relie, En regardant sans uger
sicest beau ou laid, | découvre davantage la réait.

Exercice pour les enfants plus gés
Lenfant prend une branche darbre et a reproduit
aussiblen que possible sur une feuill de papier.
dessine ce quil voit et non ce quil pense vor. Sl ait
elapendant quelques jours, i constate quilvoit de:
mieux en mieux a branche et que son dessin est de
plus en plus ressemblant.

Vous weNTENDEZ?
Bien écouter ce qui est raiment di, celane va pas de
Sol. Ol sommes-nous avec nos dées ? Pas toujours
ici,clst évident. Mais nous pouvons apprendre



miew: écouter, exactement comme nous apprenons
‘mieuxvoir.Seules conditions: faire attention
consclemment et se rendre compte que fon 'écoute
pasvraiment.

Sécouter mutuellement: durant e repas du o,
i est agréablede donner 3 chacun foccasion de
raconter un événement de a journée ou une
expérience importante pendant deux minutes,
tandis que les autres écoutent sans juger. Ecouter
envoulantraiment entendre et comprendre

ce que autre dit,cestsans prix.Ecouter un son,
sansy accoler une étiquette,faciite a capacité de
Fécouterwraiment. Quiest-ce que vous entendez
en ce moment Quels sons entendez-vous ? Peut
e un bourdonnement? Y -l un ythme? Est.ce
queles sonssont derridrevous ou devant  SontIs
proches ou ointains?

Vos enfants puvent exercer eurs sens comme i
pevent exrcer leurs muscies,enes utisant.

MANGER AVEC ATTENTION
Manger ave attention parait simple, mais ce
st passi facile. Essayez un jour, avec toute la
famille, pendant un repas, de manger sans faire
de commentaires du genre: «clest bon, «clest
mauvais », «Jen ai déja souvent mangé» ou «je
aime pas ga. Ce peut étre une expérience
surprenante. Faites part de ce que vous sentez
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et de ce que vous goltez lorsque vous prenez
une bouchée, que vous la gardez un moment

en bouche et que vous Favalez ensuite de fagon
consciente.

Prenez une bouchée et observez bien tout ce qui se:

« Quest.ce que vous golitez lorsque vous lassez
entre parenthéses les jugements en termes de.

«Est-cesalé,sucré ou amer? Un peu tout celad la
fois?

+Dans votre bouche, la nourriture est-elle dure ou
molie?

+Que se passe

exactement dans la bouche
‘au moment ol vous mangez? Quest-ce
que vous éprouvez? Sentez-vous que la
nourriture devient humide ? Que fait votre
langue ? Quiobservez-vous quand vous
avalez? Jusquols pouvez-vous suivre la
nourriture?
Il st important de manger de fagon attentive. Vous
golitezle beurre, ke jus de 2 pomme, le sucre de
banane. Et ce qui est trds Important: vous remarquez
plus rapidement quand vous avez assez mangé. Ainsi,
ez pas une trop grande quantité.

SENTRAINGR A LATTENTION






QUITTER
LATETE,
SENTIR
LE CORPS

, attention i la respiration ct aux organes
des sens vous permet de vivre le moment
présent. La prise de conscience du corps

est une autre fagon de procéder.

Votre corps peut vous dire beaucoup de
choses,si vous prenez la peine de bien Iécouter. Le
corps est un instrument trés sensible. 11 réagit aux
émotions: Ia tension, Iangoisse, Ia peur; Ia joie. 11
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réagit & des idées agréables et & des ruminations.
Ces signaux ne sont pas 1a pour rien. Iis vous ren-
seignent sur lexpérience du moment présent, sur
vos besoins et vos limites. Des épales tendues, des
battements du coeur,un nceud dans estomac, trop.
de fatigue pour se lever ou, das le séveil le senti-
ment agréable détre en forme. Le corps réagit &
tout et peut nous informer.

Vous remarquez beaucoup de ces signaux,
mais vous n'y réagissez pas toujours de maniére
adéquate. Vous repoussez les sensations ou les
idécs qui vous ennuient avee des actions ou des
jugements: «ne pas pleurer, cest infantile », «il
faut d'abord terminer le travail allez». 1l vous ar-
rive aussi de nier ces signau: « Fatigué moi? Pas
du tout!» Et vous continuez a jouer,  travailler,
a faire plaisir aux autres ou 4 leur apporter de
Taide. Pour vous soustraire aux sensations désa-
gréables, vous prencz un chemin de fuite : man-
ger des friandises, vous agiter ou vous replicr,
passer vos nerfs sur quelqu'un d'autre. Les médi-
caments (notamment les somniferes), le recours
incessant au chocolat ou aux chips napportent
pas la solution. Résultat: un double trouble, 2
1 fois des habitudes néfstes et des sentiments
pénibles.

La pleine conscience vous apprend i quitter la
téte pour sentir le corps. Si vous prenez la peine
de vous arréter un moment et d'accorder de
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Tattention & votre corps, vous pouvez observer

par exemple que:

+ Vous étes encore rrité & cause de ce que Ton
vous a dit hier;

* vous avez un sentiment de tristesse;

* vous étes en pleine forme ou vraiment fatigué:

* vous avez trop mangé;

* vous étes inquict quwl vous surseillez un

groupe denfants

vous deve aller ax oilttes depuis un mo-

‘ment, mais vous ne vous en étes pas donné le

temps.

Ecouter les signaux du corps

En régle générale le corps vous obéit. Si vous étes
en bonne santé et que vous voulez couri, vous
courez. Vous voulez écrire & Tordinateur, les doigts
suivent. Vous voulez manger, a bouche souvre ct
vous avalez ce que vous y introduisez. En appre-
nant aux enfants 3 écouter les signau deleur corps,
vous leur apprencz que le corps ne sert pas seule-
‘ment & réaliser des intentions, mais qu'l délivre
des signau dont ils peuvent prendre conscience.
Les enfants apprennent ainsi quils peuvent sentir
I fatigue, léncrgic, a saturation. Tis apprennent
quils ne do ettre & réféchir a ce quils
éprouvent, mais quils ont intérét & senti, A recon-
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naitre et & préter de Pattention, et quensuite ils
‘peuvent choisir: quiest-ce que je fis de ce que je

Dans une classe de trente dléves &
Amersfoort, les cleves sont contents quand
arrive le moment «On guitte la téte, on

‘wa dans le corps. On dépose lesstylos, on
enléve les lunettes, on prend les coussins
pour y poser sa téte. Les enfunts sc couchen.
Certains sur le ventre, d'autres sur le dos.
Tout le monde prend le temps d’un don
soupir

Je demande aus enfits de prendre consience
du it quilssomt couchés et de diriger leur
attention sur l crps. Que constatent-ils?
Quabservent-ils? Certains remarquent qu'il
sont agités et e peuvent se détendre. Diautres
quils ot mal au dos ou qu'ls ot pas asez
chaud.

Je leur demande de rester en contact avee
leventre et desentir ce qui se pase depuis

les pieds jusquau sommet de la tée.Tssomt
attentifs o lewrcorps sams bouger:

Toutest calme. Les enfants sont concentés,
atentifs, surpris. Nous échangeons nos
impressians, un garyon di: « Cist curieus,

un de mes pieds  chaud et Lautre a froid.»
Une filledéclare: «]'aisenti que favais
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mal au genou. Cst drie, e me lavais pas
senti plus t8. Une autre: «Je remarque
seulement maintenant que jai envie d'aller
s tolettes.» Diautres baillen et disent quls
sesentent trs fatigués. Un gargon plus dge.
remarque: «Ces derniersjours, ai e mal au
wenire par moments e i lesens de nowveau.»
Quand e i demande de e gentiment
attention & son ventre pour voir ce qui se pase,
ildit aprés un moment. «Jesens que i peur
quon me demande de sortir de laclasse. Ca ne
iest pasencore arrive, mais d'autres i Je e
sais pas c que e dois uire.» Cette remarque
conduit o une discussion avee [ensemble des
dlevessur lefit guion met parfois un éleve la
porte

Les limites

Lorsque vous écoutez les signaux de votre corps,
vous en apprencz davantage sur vos imites Jusquoi
pouvez-vous aller? Comment pouvez-vous Ie

savoir?

Lexercice qui suit permet & vos enfants de dé-

couvrir ces limites. « Assez»: ce nlest pas trop, e

rest pas trop peu, cest tout juste ce qui est bien.
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Exercice: s’étirer
enrespirant

Mettez-vous debout,es peds bien pantes u so.
Levezun bras e plus haut possible. Regardez votre:
main commesi ll allat toucher e plafond. Regardez
jusquiotvore bras peut s étendre, pendant que vous
continuez A espirer comme dhabitude. Jusquol

pouver:
vetre? A quolsentez-vous que st vorrelimite? A la
respiration quise bogue? A ladouleur des muscles?
Quest-ce que vous observez?

Laissez redescendre e bras. Sentez encore bien un
instant le bras et voyez lya une différence avec
Fautre. Que sentez-vous maintenant?

Pendant que vous continuez respirer normalement,
Vous levez s deu bras e plus haut possible, les
pleds bien & plat sur e sol. Imaginez maintenant
quevous étes sous un pommier et que vous voulez
attraper de délicieuses pommes, mais quelles sont
un peu trop haut Gardez es bras étendusle plus
possible. Que sentez vous dansle corps maintenant?
Peut-£tre la respiration est-ell freine, e qui signale
que e corps est tendu au maximum. Peut-&t
sentez-vous que e dos ou es bras font mal. Cest
aussile signal quil ne faut pas allr plusfoin.
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‘Quand vous avez bien compris cela, ous pouvez
fa

la sentir? Quand vous Favez sentie, vous lassez
calmement redescendre es bras.

Que sentez-vous & présent, pendant que vous restez.
unmoment immobile? Une impression de lourdeur
dans s bras ou de Iégreté? Des picotements
uautre chose? Comment vala respiration? Que
savez.vous  présent de ce qui est <assez»? Fautil
toujours sarréter quand ciet assez?

Pour terminer et exercice ou quand vous vous
sentez tout mo, vous pouez vous revigorar en
restant encore un peu debout et en tapotant avec
Iamain fermée, de fagon rythmique,esjambes,
lesfesses, e ventre, lapotrine lesbras e cou,les
épaules. Pour terminer,vous apotez doucement la
téteavec es doigts,vous massez s joues tout e
visage et haut defa tete. Vous pouvez également
faire cela 3 dew, un apotant Futre.

Les frontiéres sont importantes. Elles indiquent
jusquios aller quand on mange, quon it dusport ou
e quelqu'un. Les enfants, quand ils ien

quikleur téte ou simplement par enthousiasme,
dépassent facilement les bornes. s ne pergoivent
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pas bien les imites,ls doivent apprendre i le faire.
Pour les parents, cette question nlest pas toujours
évidente. Faut-il toujours terminer son assiette ou
non? Faut-il jouer a ordinateur pas plus dune
heure ou aussi longtemps quon veut? Ot mettre
la frontiére? Ni le laisser-aller ni Pautoritarisme.
ne sont de bonnes solutions. Le micux cst sou-
e i e
et de prendre des responsal ais que
e Ra T e S
st bien. D'accord ?» Votre fill préférerait l ran-
ger dimanche. Pourquoi pas ? Promis cest promis
Fermeté et lexibilit sont des atitudes essentielles
e il e
d& e

mene quand doe

En réalisant ces exercices avec vos enfants,
vous les aidez & vivre de fagon plus consciente
leur corporcité

Un moment de calme et de détente

Certains enfants ne tiennent pas en place. Ils
éprouvent des difficultés & sentir les limites et

comme si cela leur permettait de gagner un
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Le plus jeune fils damis et un gargon ouwvert
et impulsi:Ses grands yeuws e connaissent pas
un moment de repos Sa bouche it jamais
tranguille. Ses jamdes bougent sans arrét et
Tincitent a bondi, comme un eune faon, pour
quitter a table, arréter defuire ses decoirs et

jouer ou entamer une conversation sur un bar.

Mon amie lui dit sowcvent,en soupirant <Je
tin supplic, sois calme pour une fis, détends-
toin e quoi Lenfimt répond ave irvitation
«Ca bouge toutseu, ce s pas moil

Détendre son corps de figon consciente, cest autre
chose que se détendre en faisant du sport ou en
Tisant. Ce nest pas miewx ou moins bien, cest autre.
chose. Lexercice du «spaghetti» est trés appré-
cié des enfants: ils apprennent & transformer les
spaghettis durs qui sont dans leur corps en pites
souples, bien cuites, tout  fait molles.

Grice & cet exercice, ils parviennent & bien dis-
tinguer le repos et lagitation. En le pratiquant
souvent, ils constatent qu'ls font des progrés. Cet
e e L ey

ont pas tendus, par exemple aprés avoir pris un
e o spr ot e egerd T tleviion.

Aprés lexercice, ls enfants peuvent rester almes
encore un moment et n pas se lancer tout d suite
dans une activité dynamique. Demeurer encore une
‘minute couché, en repos, jusqu'd ce que revienne.
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Tenvie de bouger, sans sentiment dobligation ou de.
tension. Les enfants découvrent avee étonnement
combien la détente est facile et bénéfique. Ne rien
devoir faire. Eire, tout simplement, sans plus.

isent avec les dif-

remarquent aussi plus
rapidement qu'ils ne-vont pas bien, qu'ils ont mal,
quils sont malades. «Mais quiest-ce que cest étre

ade » m'a demandé un jour mon fls de 9 ans,
quand il a eu pour a premiére fois une sensation
étrange dans le ventre.

Lhistoire de Pécureuil malade
(Adapté dun livee de Toon Tellegen)

Un jour, Fecareuiléaitasss sur la mousse, sous
un vicl arbre. I nesesenta pas bien. Il avait
mal au ventre. Legrillon, qui passai par I, vit
Fécureuil et i dit: « Ecureuil, u s malade.»
Cest quoi étre malade?se demanda lécurcuil
U décida de poser la question i la fourmi, qui
savait beaeoup de choses.

..., fitla fourmy e elle se gratta la it
«lly a beaucoup de sortes de maladics. On peut
étré un peu malade trs malade ou gravement
malade
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- Quese passet-4l, fourmi,lorsguiom est
nt malade ? demanda [ curcuil

~ Bien deschosespewvent arriver,répondi la
fourms, mais e plus souvent il ne se passe rien.
On redecient bien de soi-méme.

~ Comment va maintenant ton ventre?
demana la fourmi.

- Mon wentre? dit [ureuil.

- Ouis, dit la fourmi

A ce moment-la, ecureuil sentit que son mal
aw ventre tait pasé.

Enforme

Fatigué
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Trucs pour la maison

COMMENT SUIS-JE DANS MA PEAU ?
+Que ressens-tu dans ton corps? As-tu parfois mal
auventre ou 3 téte? Te sens-tu parfols mal?
‘Quand te sens-tu mal? Veus-tu raconter ce que
tu sens ou vewctu le dessiner? Est-ce toute la
journée la méme chose? Que puis-je faire pour
Yaider?

« Que sens-tu dans ton corps quand tu te révelles?
Tesens tu reposé

« Copielethermomtre et indique chaque jour de a
semaine comment tu e sens (fatigué est en bas, en
forme est en haut),

‘CrEsT BON DE RIRE
«Vadevant le miroir et commence aire. Que.
P pnsskz—l\ dans ton corps? Quest-ce qui

yeur? les joues?la

Soueher eveme s dpales? e chose
encore?

«Clest amusant de faire cela ensemble, avec
autres.

COURIR DE FAGON CONSCIENTE.
«Quand tu montes vite Fescalier, est-ce que ce
sont seulement tes jambes qui courent? Ou bien
autres choses aussi? Sens bien tout ce qui bouge.
= Quand tu tarrétes brusquement de courir, que.
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Sens tu dans ton corps? Comment pergois-tu ta
respiration? Que sens-tu aux muscles,au coeur?

«Pendant une journée, observe comblen de fois tu
cours automatiquement et compte combien de fois
tu cours alors que ce nest pas nécessaie.
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ORAGE
EN VUE

n peut comparer notre esprit 4
une grande pitce deau, un lac ou
un océan. Comme dans toutes
s pitces dieau, des orages et des

werses peuvent changer la surfice
en une masse tourbillonnante, avec de grandes
vagues angoissantes. A d'autres moments, feau est

‘comme un miroir, lise et clair,au travers duquel

vous pouver regarder loin, profondément.

Ainsi en va-t-il 2 lintérieur de chacun de nous.
Un changement d'humeur ou des émotions vio-
Tentes peuvent surgir  tout moment. Vous apprene:
& tenir compte du «temps quil fait & lintéricur»,



5i vous vous abstenez de le chasser ou de vouloir
quil en soit autrement. Vous vous placez dans la
réalité, i vous lexigez pas que le soleil brille quand
il pleut a verse.

Quel temps fait-il a Pintérieur

Durant des annces, Vune de mes enfints se
levait de maevaise bumeur. Elle descendait
Tescalieren bougonnant. Les marches
encaissaient et moi aussi.«Je £ deja dit
queje ne woulaisrien manger le matin et tu
mets de nowseau une assctte & ma place.»
Aant que jaic pu répondre, un deuxieme
coup de tonnerre sabattai: « Oi tu a mis mon
cartable? T faute s farrive en etard
lécole!» La porte aguait

Des indices réguliers d’un temps intéricur
particulizrement massade indiquent
qu'un orage cst en preparation. Un jour, au
moment oi ma flle descend dans la cuisine,
e lui demande de Sasseoir  table. Elle me
regarde, encore endormic et de mauvaise
bumeur: Elle ne veut rien et surtout pas

se mettre a table prés de moi. Je respire
calmement, e sens que mes épaules sont
tenducs, mais je décide néanmoins de la
regarder gentiment, de ne pas me laisser
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entrainer par le maivais temps.Je i
demande encore une fois de saseoir  table
Je veus un peu parler!
"Elle acquiesce en rlant. Coudessur a table,
séte entre les mains, ls michoires sers.
Je lui demande de bien observer ce qui se
pass en elle. Quest-ce quiele sent en ce
moment ? Est-ce comme sily avait des
éelairs? Est~ce de I'orage ? Quel chiffie
pourrait-clle donner i cette averse ? Un
buit sur dix, un neuf’? Elle répond dix et
dit brusquement, d'une voix beaucoup plus
douce que d’babitude, quille st morte de
Jatiguc. Ca ne va pas bien a lcole. Elle a
impression de ne plus powvoir suivre, alors
quielle warréte pas de fuirece quele peut 11
@ des problemes qutlle ne parvient pas i
résoudre. Son corps se détend. I souvre aux
sensations désagréables. Des larmes coulent.
Je Ienserre avec un bras, sans rien faire
dautre.

Le bulletin météo personnel peut aider votre
enfant & comprendre son monde intéricur. 11
vous permet dexplorer son humeur et de Iaider
i Paccepter.









Lamétéo personnelle

En restant en contact avec votre enfant, sans vous
opposer a Faverse qui se produit, vnus pouez i ap-
prendre & ne pas Sopposer & ses sendiments et & ais-
s, de fagon delibérée, ls sentiments tls quils sont
Reconnatre des sentiments négatfs permet daccep-
ter quiils puissent survenir. Clst une bonne chose.
Ensuite vous pouver réfiéchir ensemble a ce quiest
souhaitable: une caresse ? se disputer gentiment?
téléphoner 2 un ami? chercher ensemble comment
résoudre un probléme? ou tout autre chor

En tant que parent, cest auss Toccasion dexami
ner e prés vos sentiments et votre tendance i réagir
de fagon automatique. Vous observez ce quise passe
en vous. Quand bien méme vous iétes pas en me-
sure de résoudre toutes les difficultés, vous pouvez
rester proche, permettre & votre enfant diexprimer
ses émotions et de les accepter. Vous lui montrez
que vous tes & ses Orés et que vous Laimez, quelles
que soient les «conditions météo.

Exercice: consulter
tamétéo personnelle
Asieds ol confortablemen. Ferme compltement

les yeux ou ferme-les presque entiérement, comme
tu préferes. Prends tranquillement e temps de.

v
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‘découir comment tu e sens. Quel temps fait|
APintérieur? te sens-tu détendu ?y a-tl du soleil
aPintérieur? ou e sens-tu comme quand il ya des
nuages ou qui pleut? ly a peut-&ere de Forage.
Quest-ce que tu observes?

‘Sans réfiéchir tu laisses venir e bulltin du temps
qui correspond a ce que tu ressens en ce moment.

Sont...Tu ne dois pas vouloi ressentir autre chose.
ou changer ce quiest. Tout comme le temps quil
fait dehors, tu ne peux pas changer celul quil fait 3
Fintérieur.

Reste un moment auprés de ce que tu ressens.
Tufas attention, avec gentilsse et curiosité, aux
nuages,au cel clair ou  Faverse quiarrive.. Tune
peux pas changer ton humeur dun coup. Mals, 3 un
autre moment de ajournée, e temps aura change..
Pour instant cest comme ga. Et st bien ansi. Les
sentiments changent, s changent tout seuls

rice & cet exercice les enfants apprennent a moins
Sidentifier 2 leurs sentiments, «Je ne suis pas une
averse, mais je constate quiil pleut Je ne suis pas un
froussard, mais je vois que i parfois une grosse

La plupart des enfants trouvent amusant de
dessiner lc «temps». Cela leur permet de prendre
conscience du soleil de Ia pluie ou de Forage qui



s traversent. E ce qui est important ls acceptent.
quilen soit ainsi.

Trucs pour la maison

 Fakesensembie un dessin de votrepropre bulletin
dutemps quifaence moment. Alafindela
Jourée,voyez i a mécéo esttoujourslaméme
ousiellea changé Ren n este prfatement
immobie.Cestmportantdee savo:

«Enallnt cole, Fenfant observels iverses
condiions météorologiques: lentla e e frod
Surles fouesleventvien, e slell qui échauffe
sgréablement peut-tre pourral observer e
Torage uifat peur ou Tl apparat exciant

+ Quelle et Mumeur des parents ujourdulE¢
el des féres et seurs? Lenfant s observe
comme lobserve e temps quil it sanscriiuer.
Chezchacun de nous parfol ek, prfosle
soelbrle
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GERER
LES EMOTIONS
DESAGREABLES

es émotions sont des réactions A ce que
vous vivez, pensez ou réaliscz. Les émo-
tions de base sont Ia peu, la colére, la
tristesse et Ia joie. Vous les ressentez tou-
jours dans votre corps. Elles peuvent vous
atteindre el point que vous vous sentez complé-
tement abattu. Les émotions agréables ou désa-
gréables peuvent vous entrainer avec force. Parfois
vous avez limpression quielles vous envahissent.
Tly a aussi des sentiments relativement neutres,
qui ne retiennent pas beaucoup votre attentior
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Vous les remarquez moins que I colere ou la peur,
mais ils produisent pourtant un cffet sur vous.
Comme une musique de fond 4 peine audible, ils
influencent vos atitude

‘Vous voudriez vous débarrasser de Ia plupart des
émotions pénibles ct vous voudricz éprouver conti-
nuellement des émotions agréables. Contrairement
itce que nous pensons souvent,es émotions pénibles
ne durent pas rés longemps. Clest parce que nous
ruminons mentalement qulles s prolongent.

Certaines pensées surgissent en méme temps
que des sentiments. Ce sont souvent des idées sur
vous-méme ou des idées relatives i ce que dautres
pensent de vous: «Si e laisse voir que je suis touché,
ils vont trouver que je suis susceptible.» Certains
jugements d'autrui aménent & croire que des émo~
tions ct des sentiments sont inconvenants: «Si fu
fis cette téte, tu pewx monter dans ta chambre; je
ne veux pas d'une téte pareill a table.» Vous pou
vez en déduire que vous nites pas OK. En réalité,
vous avez des sentiments, mais vous ETES pas
vos sentiments.

ipprenez vos enfants  reconnaitre leurs

émotions,  les sentir et les supporter, vous leur
procurez un apprentissage fondamental. Les émo-
tions et sentiments ne doivent pas étrc réprimés,
transformeés ni tout de suite exprimés. Il importe
de pouvoir simplement les éprouver, leur préter de
Tattention, une attention qui soit amicale.
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Pendant quejesuisoccupée a préparer mes

cours pour L lendemain, ma filearrive a la

aison avee une amie. Quelpue chose e va

pas. Quand e lewr demande i elles eulent
boire quelgue chose, Famie éelate en sanglots
Ses maigres épaulessont secouces par l chagrin
qui lemvabit. Ses parents vont divorcer: Elle
raconte ce qui s passe par brie. So

aime une autre femme. La douleur est intense
Ma fill e ditrien, el prend son amic par
Pepaue et écoute. Ele écoute intensément,
sans Vinterrompre,sans émettre de jugement.
Elleacompris qu'il ne sagit pas, a e moment-
4 e b publsl o i robns
résoudre. Il e sagit méme pas de pleure
vl Lvagorsant s Ponsplanemons
attentive, de témsigner une attention
chaleureuse.

In’y a pas d’émotions
insupportables

Tl arrive que des émotions soient diffciles  suppor-
ter, notamment & cause des pensces et des actions
qui les accompagnent, mais il 'y a pas démotions
qui soient tout & it insupportables. Par ailleurs,
une émotion vous renscigne sur ce que vous v

‘mais ne renseigne pas toujours sur la réalité. T est
e e F o e

GéRe Les EmoTIONS DEsacREAsLES






+ On peut resseni des émotions dans son corps, on
peut leu accorder de Pattention jusqu' ce qulles
se modifient, sans pour cela se lasser entrainer par
lles ou vouloir les réprimer. Il peut ére utile de
les traduire en mots ou de les dessiner.

* On st pas ses émotions, on a des émotions.
Je resscns de Ia tristesse, mais je nc suis pas un
pleurnicheur.

* Toutes les émotions sont naturelles, mais toutes
les actions ne sont pas acceptables. On peut
changer des faons d'agir pas les sentiments.

Une mére me parle des moments de tristesse de
son fls Celui-ci peut s trousver completement
moabi par un sentiment de trabison: « Louis
@ unsens aigu de lajustce. 11  confié un secret
s un camarade de sa classe, un code pour un jeu
sur Internet. La main sur e ceur, le camarade

a promis de garder le sere. Le lendemain,
plusieurs léves connatssaient l code. Louis
tait tellement rise et fché il donnait
Vimpresion d'étre malade. Il a decidé e ne pas
aller a ool e st s auli.»

Sophic (9 ans) me confie quelle  <peur de touts:
< peur dutormerre, des disputs,des funtémes
sous mon it peur i cause d c que e n sais

pas. e e pas alerseule  cole.» Ene parlant,

e larmes apparaissent dans sesyeus.

GERER LEs EMOTIONS DEsAGREABLES



Quand e lui demande de sentiysespeurs e de
oir o elle se rowsent,ellerépond: «Je s
sens dans mon venitre, clles bougent; de haut en
baset de bas en haut.» J i demande de rester
aupris de cette semsation et de ces mowcements
Elleferme lesyeus, sc concentre c observe ce qui
sepass alors. Elle dit: «Ca bouge encore.» Ei
puis: «Ca devient plus petit.» Je i demande
derester encore attentive ces sensations,avee
une attention douce et gentile Aprs quelqucs
minute,elleouvre es yews et dit,tout tonnée.
«La peur adisparu.» Elle rjoint ses comarades
en sautillant

Les enfants comme les adultes peuvent se trouver
profondément perturbés par des émotions intenses
Ts ne savent comment les gérer. Dans votre role
de parent,l est utile de leur apprendre & oser se
confironter  ces émotions, oser leur accorder une
pleine attention

Les enfants sapaisent lorsqu'ils comprennent
que fon peut accucills, avee compréhension, I tris-
tesse, 'angoisse I colére ou Ia joie. Il apprennent
ainsi & gérer Ia violence du « temps météo. Ils
apprennent que les émotions passent, comme les
averses. Lorsquils sont malgré tout submergs par
une émotion, et apprentissage les aide & chercher
une échappatoire dans des jeus, dans des caresses
avee lechien ou en allant sur s genows d'un parent.

Calm tsttantif comme e grenouill



ety g
les bouleversent. Les écouter viaiment sufi dans

‘moments-1a. D'autres enfants pré o e
primer. T suffit de leur dire quion reste  leur dispo-
sition pour le moment ot ls auront envic de parler:

Gérerles colres

Les coléres sont des émotions problématiques. Elles
son fréquentes et difficilement acceptables parce
quelles peuvent mener & une perte de controle du
comportement,la destruction diobjets, i des coups
ct des blessures. Les coléres peuvent se retourner
contre soi-méme: on se fait mal en réaction au sen-
timent dimpuissance.

Les coléres sont provoquées par les situations
suivantes
+ vous riobtenez pas ce que vous voule (de Fatten-
tion, de la consolation, avoir raison);
+ vous obtenez précisément ce que vous ne vou-

ez pas (une dispute, des tensions, une mauvaise
note, un échec dans une compétition sportive);
vos sentiments s trouvent blessés (par des com-
‘mérages malveillants, par des énonceés du genre:
«tues toujours ellement susceptible, « tu ne pex
pas jouer avec nous, tu 'y comprends rien ».

GEaEn Les EMOTIONS DESAGREABLES



st 8 heures 25, Ieole va commencer. Nous
sommes en mars et il it neuf degrés debors.
Mafille de 6 ans crose les bras es yeux:
sombres: «Je vewsc mon manteau dét.Je ne
e pls le manteau d e » Je réplique.
Viens Mary, nous sommes en retard, nous
devons nous depécher.»
«Je ne-vews pas aller i lele Je vews: d abord.
mettre mon mantea dté» Je vois monter la
fere. Mary plonge sur larmoire pour trouser
som manteau d¥téJela prends par e bras. Elle
sedégage et commence i crier: < ne e pas
alle a ol T me fais mal.» Je comprends
qutlle st prise par la colere et que e dois Laider.
‘Eleneva pas st sorti toute seule Je Vappele
R
OK? e vois quly a beaucoup de ol
biseabors. < s P
Se mettreen colere st pas i grave. « Pe-tu
maintenant avec ta coler,prendre ton manteau,
@biver et maccompagner a lecole» Elle
acquiese, La tempt e cale. Nous arrivons en
retard a lol. Ce st pas une catastropbe.
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Entrer dans un tourbillon
etensortir

sortir plus rapidement d'un tourbillon émotionnel.

En réalisant réguliérement ces exercices avec
vos enfants,vous les incitez & acceper les émotions.
telles quelles sont et & ne pas y réagir impulsive-
‘ment. Les enfants découvrent ainsi quils nont pas
 craindre Ia violence des émotions. Ells surgissent,
‘pasfos elles stagnent, puis elles passent. Certaines
émotions sont désagréables, exactement comme
dans une féte ot tous les participants ne sont pas
de bons amis. Cependant, quand vous apprenez 2
‘mieux connaitre ces émotions, lles vous paraitront
plus acceptables,

Le CD comporte trois exercices qui peuvent ader s @

slsl7

Trucs pour la maison
[ ——

A différents moments, vous pouvez aider votre
enfantrecomnaie ta dencier s sersations du
moment présen. ous porezenciscate € poser
tom

e e

« Comment voudrais-tu réagir?

GERER LES EMOTIONS DESAGREABLES



«Peuru rester auprés de cette sensation, comme tu
resterals un moment prés dun ami ou prés de ton
animal préféré?

Accuellirles sensations au moment obs eles

Se produisent permet finalement de mieux es

reconnaitre: ««Oh oui, ga cest la coére. Clest comme

GaFangolsse, st trés différent de a ristesse. Je

peuxmiy intéresser et cela maide.

Ainsiles enfants font Fexpérience de la traversée

‘diémotions intenses; ls comprennent que ces.

émotions ne nous détruisent pas.

Srop MAITENANT
st mportan quevosenfntsvienc e respectent
VoS propres sentiments nquetcde e frusration,
dimpatience, de ricsse,d atgue.A a finde
Jouée,vous avez parfis encore d Pénergl pour
unjeu: <OK,cesta oute demibr o Parfos
vous avez plus enve, vous souhatezseulement
vous reposer.Cestbienauss.

98 - Calme et atei comme wne grenouill









3

LA FABRIQUE
DES
RUMINATIONS

souvent a mo pere, que e e
i en. 11 habite en Allemagne. Clst

........................



«Je ne peae pls alerches ma tante. Mes parents

sesont disputes avec el t e veudent pls la voir

Ctait ma tante prferée. Ma téte arréte pas 'y
oner Jon attrape mal au crime

1i nous arrive souvent de ressasser des idées, mais

Ia plupart du temps nous ne nous en rendons pas

compte: nous avons trop de pensées, dopinions, de

jugements et de doutes sur un tas de choses. Nous
croyons que cést en ruminant que nous résolvons

s problémes. Cest une erreur:

Vous pouvez aider vos enfants 4 se gérer eux-
e
‘merveilleux des pense
« Tl ne fut pas croire toutes ss pensées (par exemple,

Tidée «je iy arriverai pas» est pas vrie);

+ Tis ne sont pas leurs pensées (par exemple, «je
ne suis pas assez intelligent » est une idée, pas
Tenfant);

* Faites-leur écrire les principales pensées quils
ressassent et faites-en unc liste par ordre
dimportance;

* Les jours suivants, demandez-leur dobserver
quand les ruminations apparaissent et de vor
arrivent & ne pas les suivre. Lorsque des pensées
ressassées sont observées sans étre prises au sé-
rieus,elles peuvent sestomper, comme la flamme
dlunc bougic qui ne recoit plus doxygene. Tly a
des idées qui continuent 4 revenir malgré tout.
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Elles ont parfois une cause quil faut examiner,
reconnaitre et comprenre,si on veut quiclles ne
nous assailent s

Les pensées: que sont-elles
finalement?

Les pensées sont comparables & de petites voix
que vous entendez a lintérieur de votr téte. Ces
voix nfarrétent pas de parler, comme un conteur
hors pair. Elles se mélent de tout, elles ont une
opinion sur tout: sur vous, sur le monde, sur vos.
vétements,sur ce que vous manger, sur e que vous
faites ou auriez d faire. Les pensées concernent
ce que vous trouvez difficile ou agréable, ce que.
vous voulez. devenir ou ce qui, la semaine passéc,
étaitsi énervant. Elles concernent le passé, le pré-
sent, Pavenir. Elles sont toutes produites par la
fabrique d'idées.
Parfois les pensées vous concernent:

<Jene peus pas miempécher de penser a mon
examen de plongée de demain etje me disfout
I temps que j vais e rater.»

Pasfois les idées concernent les autres

«Le pauvre! Il a L'air d'aller mal.»

LA FABRIQUE DES RUMINATIONS



«Je rumine souvent sur d'autrespersones. i
ot ¢ des gens prisomiers sous e tis groses
perres, parc quily avait u un tremblement de
lerre. st horriie! Je voudrais poucoirfire
quelgue chose, mais e nesas pas qusi.»

Les pensées et les sentiments vont souvent de pair.
Parfois ils semblent différents, mais ils tendent
toujours & étre associés. Par exemple: «Je ressens
encore de a tristesse parce que nous avons démé-
‘nagé. Mais je pense que je me fas des films et donc.
je ien parle pas.» En tant que parent, vous pouvez.
étre soulagé que votre enfant ne se plaigne pas de.
e déménagement, mais lesentiment de ristesse est
entretenu par des idées qui reviennent sans cesse
Cela,précisément, mérite quon sy atarde.

Beaucoup de gens se demandent i fon peut arréter

ses propresidées. Cest trés ntéressant dessayer de.

faire ensemble lexpérience de «Tareét des idécs
Un membre de la famille va mesurer un temps

de quinze secondes. Les autres fermeront les yeux

et essaieront de ne penser  rien.

+ Fermez les yeux et essayez, pendant quinze
secondes, de ne penser i ren.
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constamment: e n ais penser rien
S T

En fait, vous ne pouvez pas arrter Tapparition
idées. Ce nlest dailleurs pas nécessaire. Tout
se passe comme si les idées taient fabriquées &
Ia chaine, Clest ainsi que se forgent les soucis,les
pensées gaies,agréables, indésirables, méchantes, les
projets, les souvenirs et les solutions. Mais quand
Ies pensées menacent denvahir vos enfants, vous
‘pouvez leur apprendse  ne plus écouter le flot des
pensées. Vos enfants peuvent diriger eurs pensées.
Et sl arrivent a e faire, ls peuvent excrcer une
influence sur eles ils apprennent a e pasfair tout
e que leurs pensées racontent, A e plus coire tout
ce qui leur passe par Ia téte. Beaucoup de pensées
ne sont pas vraies (wje pense que je suis laid, que

personne ne va mimiter).

Pour diriger les pensées, il faut d'abord apprendse
‘les connaitre. De quoi parlent-elle au juste ? Pour
e savoir, vous pouez fire lexercice suivant.

Observerle

Asseyez-vous autour dune table. Lun dentre vous
aurale role de questionneur: Les autres sontles «pen-
scurs». Le questionneur pose une séric de questions.
(des questions & celui ou celle qui suivent).

LA FABRIQUE DES RUMINATIONS



‘Chagque fois,au leu de répondre,les « penseurs»
«écoutents les réponses produites par la fabrique
des deées. Quellessont les pensées que vous enten-
dez venir ? Voyez-vous des images qui les accom-
‘pagnent? Pour chaque question, le questionneur
peut compter cing secondes.

Voic des cxemples de questions

1. Quel est ton repas preféré

2. Quest-ce qui peut te rendre trés heurewx?

3. Pour quelles choses te fiis-tu parfois des soucis?
4-Quelles sont les pensces qui apparaissent

si tuleslaisses aller nimporte ot (compter ici
vingt secondes)?

Les pensées défilent toujours & vive allure, mais
vous avez le choix de les suivre ou de les obscrver
‘pendant un moment et de les laisser ensuite conti-
nuer. Vous pouver demblée les croire ou alors les
reconnaitre, n souriant, comme de vicilles connais-
sances qui surgissent souvent & limproviste ct ra-
content des histoires. Vous commencez i mieux
comprendre ce qui se passe dans la téte lorsque.
Tobservation vous conduit  prendre conscience que
Vos pensées ont tendance & vous mener par le bout
du nez (par exemple vers Parmoire ot se trouvent
Ies chips, dés que vous pensez & un probléme que.
Vous ne parvencz pas & résou

106 - Calme e attetif comme e grenoille



152

Sur quoi ruminez-

T nous arrive & tous de ressasser. A ce mome
I, notre esprit nous méne dans des endroits ot
e doute, Pangoisse et le manque de confiance en
soi sont tapis dans Tombre. Parfois les pensées
ne cessent de tournoyer et cela nous empéche de
dormis.

Mais quel est done le contenu de ces rumina-
tons? Pour e découvrir nous pouez réaliser Texer-
cice suivant avee votre enfant: vous lui demandez,
quelles idées de la liste ci-dessous apparaissent
réguliérement ou de temps en temps. Vous pouvez.
prendse note des pensées qui s'y apportent. Ainsi,
vous commencez & comprendre des schémas de
pensée ct comment on y réagit souvent.

Voili mes ruminations

1. On miembte,jepensealors.

2.]Je ne suis pas suffisamment bor.
‘dans certains domaines, e pensealors.

3.Je me suis disputé, jepensealors.

4 Quelqu'un est trés fiché contre moi,
jepensealors.

5.Je veux me faire du mal, je pense lors.

6.Jc veux faire du mal & quelqu'un parce quiil ma
fait du mal jepensealors.

7. Est-ce quon me trouve suffisamment gentil>
Jepensealors

La FASRIQUE DES RUMINATIONS



8. La mort des gens et des animau jepensealors..
9. Diautes choses:. - jepensealors.

1Tl peut étre utle de parler de a fabrique des rumi-

nations et de faire ensuite lexercice n” 8 du CD.

Juste avant daller au lit est un bon moment. La

‘mence & se reposer, quand il & plus rien 4 faire
8 ouplus de quoi e distraie.

Exercice: premiers secours
en cas de rumination
Afside decet ercice, enfant apprend dirger
sonatention d fagon pouvoir prendre un peu e
stance  Fégard do s idée.Lenfant peut s
{ descendresonattention comme une pette araignée
= penduea son fi. Toujours un peu plus bas, jusque dans
© leventre Dansle ventre, il ny a pas didées. llyajuste
Iarespiaton, e mouvement paisbe e s espiration
Bienprofondément cans e ventr,i it calme, iy >
é pasde disputes.Lase trouvent apaixetlerepos.
g
L

Quand vos enfants ruminent, i dofvent avant tout
faire deux choses:

+.constater quls ruminent;

2. descendre de latéte usqu a espi
ventre. Dans le ventre, il y a pas didées.

108 — alme e attentif somme e grenuill



Trucs pour la maison:
labofte a ruminations
Pourles enfants quitrouvent trop e esercice de
plage’ du CD («Gérerles pensées quitourbilomnent>)
etuipréferentdes activiés, on peu utserune cbote
Aruminationss Cete bt peut e joiment décorée,
entullement parFenfant i méme.
Avant daller dormir vous prenez e temps de
emander afenfant sl a encore despréoccupations.
Al dessoucs? Des choses quilu lennent 3 oeur?
En prenant a peine den parler au eu déviter d
penser),on clarife ce dontl agt. Ces pensées
peuvent ensute tre placées dans a bofte. On
ouvre e couvercle,any met es pensées,on ferme
Ie couverce. On place alors a bote sur ne étagére
dela chambre, & une certaine distance. L'enfant peut
Vol conerar e penséesquineserount
plusdans:

LA FABRIQUE DES RUNINATIONS
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ETRE GENTIL,
EEST
AGREABLE

a gentillesse est Tune des qualités les
plus essentielles de létre humain. Cest
comme une douce pluie qui arrose
tout, sans oublier la moindre portion

de terre. La gentillesse ne juge pas,clle
wexclut pas — du moins quand il sagit de véri-
table gentillsse. Elle va droit au caeur. Elle per-
met de grandir, d'avoir confiance en soi ct dans
es autres. Elle console, soigne. Elle rend doux,
elle ouvre Tesprit, méme quand cela va mal ou
qulon est triste.

E7Re GeNTIL, CrEsT AGREABLE



Dans un centre bospitalo-universitaire
comprenant trisservices de pédiatric
spécialisés, o constata que les petis patients
dun service réagissaient micu ek
médicaments que dans les dew autres

On ne comprenait pas pourquoi. La gravité
des maladics, ige mayen des enfans et le type
de soins étaient comparables.

Les médecins decidrent de mener une.
recherche,au terme de laquelle il apparu que
la variable en jeu ctaitla chaleur bumaine.
Dans l service oises enfints évaluaient e plus
rapidement, il y avait une femme de ménage
particuliérement chaleureuse qui venait tous
esjours: touten nettayant,ele chaniait des
chansons douces lle prenait le temps dtcouter
les questions et ls histoires des enfants, ell eur
caresait tendrement lescheveus

Beaucoup denfants sont plein de gentillesse. Les
jours se déroulent entre Iégérete, confiance et réve.
Pour eu, les choses sont bien comme elles sont.
Mais il peut en aller tout autrement.

Frangois vient en cnsultation parce quil souffre
angoisses t dinsommics, Lesparends racontent
quilsubitdes brimades  Icol. Ces brimades
e somt pas viclentes, mais lles le minent. Cela
@ commencé par les pricus de son vélo quom
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degonfiés. Ensuite son blouson ¢tait chague jour
deplac,de sorte qu'l devait le hercher,

dans Icole. Maintenant, quand il sort de Iole
un petit groupe deves Lntourent ct se moguent
de . I miose plus rentrer sl hez . sesent
seul, vulniérable,disespér. T pense que cestde sa
faute e perd confance en I

"Heurcusement, Frangois a mis ses parents au
courant du probleme. Lorsquils 'apersoivent
que Lenfnt ren dort pls il cherchent de
Laide. s veulent que Frangois apprenne i se
defendire et e s sente plus comme ne victime.
1i'va au cours de judo et apprend i étre plus
affrmé i reste un enfnt aimable, mais ne se
contente plus de subir ls taguineries.

Rendre coup pour coup

est-ce labonne solution?

Certains pensent qu'il nc faut pas sc laisser faire
et rendre Ia monnaie de la pitce dés que Fon est
mis en question. Ce niest pas mon avis. Liagressi-
vité conduit finalement & davantage dagressivité
et de résistances. On peut montrer qun nest pas
un mouton, quion est bien dans sa peau et faire
comprendre quon a d'autres ressources.

ETRE GENTIL, C'EST AGREABLE



Uhistoire du serpent

Un serpent en avait assez de voir tout le monde.
Senfuir en criant dés qu'il apparaissait. I alla dans
Te bois voir un vieux sage pour lui demander ce
quil devait faire pour ne plus effrayer les gens & ce
point. Le views sage réféchit un instant et lui dit:
«Tu pourrais essayer de ne plus siffer, e ne plus
montrer tes crochets & venin et de fiire comme si
tu étais inoffensif.»

Le serpent décida de suivre les conscils, mais
ce fut sans suceés. Les habitants du village com-
prirent que le brave animal rétit plus dangereu et
Iuijetdrent des pierres. Le serpent pouvait & peine.
survivee. Il retourna voir le views sage.

Le views sage recommanda au serpent de mon-
trer ses joues puissantes et ses muscles, mais de ne
pas cracher son venin ni de mordre. Grice & ces
conseils les gens du village restérent a une distance.
respectueuse. s sentirent que céait du sérieu,
tandis que le serpent circulait tranquillement dans
e village. Rien ne se passait, mais tout le monde.
savait ce qui pouvait sc produire.

Etreaimable: casetravaille

Au cours des exercices de gentillesse, les enfants
sexercent & prendre pleinement conscience des
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personnes qui les aiment particuliérement. Tls
prennent la mesure du sentiment d'amour, Beau-
coup dienfants évoquent spontanément leur mere,
Teur e, mais ausslur bell-mése, eurbeau-pire,
des grands-parents. Ensuite, s apprennent quils

un parent ou un grand-parent décéde.

On peut envoyer des pensées amicales et souhai-
ter que autre soit heurcus, & nimporte quel mo-
ment. On peut auss e faire vis-4-vis de soi-méme.

Un gargon, qui fusait towjoursle du; déclara
avec tonnement  la in dece exercice:

«Je vois que beaucoup de gens miaiment,
mais, ajoutat-il en pointant un doigt sur

sa poitrine, j ne me trowce pas moi-méme
el Brsqument il ot et
wulnérable

Les enfants apprennent que ce st pas grave 'ls
se comportent de temps 3 autre de maniére désa-
T v e S —
ou sexprime de fagon blessante). Si Ton prend
conscience quin est désagréable au moment ot
Ton se comporte de lasorte, on se comprend micux
et on s sent davantage libre d'agir. Cette com-
préhension va dans le sens de la compassion, elle
va dans le sens d'un monde meilleur, auguel or

ETRE GENTIL, CoEsT AGREABLE









contribue. Clst agréable détre aimable, y compris
pour soi-méme.

Durant un eours de gymnastique; vingt-huit
enfnts d'une dizaine d'années forment wn
crcle pour leje du «allon des compliments-.
emier enfant prend l ballo, cite le nom
dun camarade de class et dit, en lui envayant
e ballon e trowve formidabie que,lorsquion
s dispute, tu sofes toours e premier i wouloir
la réconciliation. —Merci beaucoups, répond
elui qui rgoit I ballon. Celui-ci éféchit un
instant avant de lenvoyer & une il puis il
lance e ballon en disant: «Je te rowve super
parce que tu e toujours toi-méme. Tu ne s
Jamais semblant.» La filleattrape I ballon en
reccvant le compliment et esquis un timide
sourire. Elle envoie l ballon & une auire fill
en disant: «Toi tu es une wraie amie. Ti sas i
bien eouter.»
Finalement e ballonest envoye & un gargon
qui irite souvent lesautres. I regoit e
compliment: e te trouve bien plus gentil que
Tan dernier.»
Aprés une pratique répétéede et exercice, ke
enseignants ont constaté des madifications dans
Inclasse: « Les lovesdisent pls fuclement
que quelgue chose st super quand L'in dex.
@ réalisé une tiche diffcilen, ils aident
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davantages, ily a moins de peits groupes
ferms.

Les plages 9 et 10 du CD peuvent sensi
les enfants & la prise de conscience de moments
éables.

agréables T

®

Trucs pour la maison

Nous apprécions tous es compliments. Il st
particulirement alorisant drentendre dire que
nous sommes des gens «bien», que nous sommes.
estimés tels que nous sommes. Nous sommes
touchés quand quelquun nous dit ce qu'i apprécie

comme un joyau, des compliments sinceres et des
remarques aimables.

APPRENDRE A PRENDRE CONSCIENCE
DES COMPORTEMENTS DESAGREABLES

Chaque membre e famill peut faie cet xercice
avec un simple dastique ou un bracelet personnel
«Tule portes  ton poignet drot Chaque ois que
o fais une béise, que tu manques damablté is-
vis dn autre ouvis 2 de ol méme, tu mets e
bracelet  autre poignet. Lorsqun autre ncident
seprodut tu changes 3 noueau e bracelet de

E7Re GENTIL, CrEsT AGREABLE



cbté. Ansitu remarques plus facilement quand tu e
comportes de fagon désagréable. Les autres ont
pasa se méler de cette procédure, Cest ton afaire,
‘st toi qui Fappliques. »
Le but de cet exercice est pas de prévenir des
‘conduites non aimables, mals de prendre consclence
de cette catégorie de comportemens. Cet
apprentissage permet de mieux choisir: maintenant
que e remarque cette condute, est-ce que farréte.
ouest-ce queje continue?

REGARDER PLUS LOIN QUE LE BOUT DU NEZ
«Réfiéchis 3 une personne de ton entourage
(famill ou scolaire) que tu 'aimes pas ou qui
te cause du souci Cherche tranquillement une.
caractéristique positive chez cette personne. i ne
sagit pas d'imaginer que cette personne devienne
un(e) ami(e), mais de reconnatre quelle est pas
totalement désagréable.

JETAIME PARCE QUE...
Voiciun exercice auquel peuvent participer tous les
membres de la famille quisavent é

Chacun regoit une feulle avec le nom de tous les
membres de la famile.

Un parent explique: «Vous prenez bien e temps
e laisser venir 3 fespri ce que vous appréciez
chez chacun. En face de chaque nom, vous écrivez
une chose que vous trouvez agréable, super ou
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inoubliable chez cette personne. » Tous les paplers
sont ensuie remis 3 un des parents.

Le parent, quia rassemblé les indications, écrit
chaque nom, suivi de tous les compliments cités, sur
des petits papiers. Chacun trouvera son petit papier
de compliments sous son oreiller

Cest émouvant de découvrr 3 quel point on est
apprécié ouaime, tel que fon est.Cela fait chaud au
ceur de re,noir sur blanc, ce que fon entend (trop)
peusouent.
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PATIENCE,
CONFIANCEET
LACHER PRISE

otre vie serait bien plus agréable si
nous avions la patience d'ane chenille
qui attend dans son cocon de deve-
nir papillon, i nous avions encore la

confiance d'un nouveau-né et si nous

‘pouvions licher prise comme une feuilleen automne.
Mais nous voulons souvent que les choses soient au-
trement qutelles ne sont: meilleures, plus sires, plus
belles, pus faciles ou comme elles taient autrefois.
Nous éprouvons tous, & certains moments, de

Ia déception, a tristesse détre seul, Pangoisse




que les choses ne sarrangeront jamais. Dans ces
moments surgit un puissant désir que les choses
adviennent autrement. Bien sir, les souhaits ct
les désirs sont importants, Iis sont les premiers
pas vers un monde meilleur, un liew plus sar, une:
santé aussi bonne que possible. Tl est tout & fait
sain davoir des désirs et des souhaits, mais cela
‘pose aussi des problémes. Les désirs nous portent
toujours vers ce que nous navons pas, plutt que
vers ce que nous avons. Comment les gérer, sans
étre obnubilé par ce que Ion voudrait ct que Ton
napas

Quefairequa
réaliser ses dé

ne peut pas

sirs?
Tl est fréquent qu'un enfant ait des désirs: soit il
veut obtenir quelque chose (réussir une épreuve,
avoir confiance en soi) soit il désire que quelque
chose sareéte (étre houspillé, se disputer avec un
ami, étre malade, avor des boutons, grossir). Sou-
vent, cest en agissant qun réalise ses deésirs: en
t durement, en sexergant réguliérement,
en mangeant plus lentement. Mais que fire des
désirs dont Ja réalisation ne dépend pas de soi?
Comment sc sentir micux alors quon est malade.
ou comment rester longtemps chez son pére qui
habite loin>
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Ty a bien dessituations auxquelles nous ne pou-
vons rien changer, parce que Fon est encore trop.
petit ou, tout simplement, parce que les choses sont
ce queles sont. Est-on alors totalement impuis-
sant? Fort heureusement, nous avons encore la
possibilte de changer notre attitude A Iégard de
I situation. Dans ce cas, certaines images peuvent
nous aider, non des images terrifiantes, mais des
représentations de nos désirs.

Lecinémaintérieur

Nous avons tous le pouvoir de visualiser menta-
Tement une scéne les yeux fermés. Parfois il sagit
de scénes disparates, pafois ce sont de véritables
peits films. Cest un peu comme si nous disposions.
dun cinéma intéreur et que quelquun actionnait e
bouton qui met e film en marche et Parréte. Tantot
‘nous apercevons avee precision un individu sinistrc
entrer dans notre chambre par Ia fenétre ou nous
nous voyons au moment ol nous venons déchouer
4 un cxamen important.

Nous produisons nous-mérmes ces images. Sou-
Vent nous rien avons pas conscience. Ces images
ront que Ia valeur que nous leur accordons.

Nous pouvons visualiser des scénes pénibles,
mais également des scénes agréables, s images
de souhaits. En pratiquant un usage conscient de
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cette capacité, nous pouvons devenir le régisseur de
s bles images.

Une fllte de 6 ans regoit un velo pour son
anniversaire. Devant le regard ébabi de ses:
parents lle enfourchele velo et se met i rouler:
‘Quand les parents lui demandent comment elle
a appriscela, elle répond: < ai tout e temps vu
devant mes yeu comment il fallit fuire. Jai
ou que jesavais e fire.»

Saskia a fuie beaucoup de progrésdans ses
présentations orales lécol. Elle stst exercée

& arester calme comme une grenouiller Ellea
fait des exercces de relaation au coursdesquels
elle sest imaginde devant a classe,calme et
confiante en elle-méme. Quelgues mintes par
Jour ont suf

Lusage conscient de la visualisation mentale per-

ne permettent pas de réaliser des choses qui nous
dépassent. Elles concrétisent ce que nous voulons
améliorer, ortifier cc en quoi nous voulons croire
davantage. Elles nous aident un peu comme un
sculpteur, guidé par ce qu'il imagine, travaille un
bl e M e Bl et o i o
plus compliquécs
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«Maman me dit que jesuis malade, que la
maladie n partira pas et que je dois apprendre
vivre ave clle, mais je e sais pas comment y

Visualiser un souhait qui tient 3 cceur

Quand je demande 2 des enfants quel souhait leur
ient & cazur,ls me racontent des histoires émou-
vantes, des désirs importants et souvent profonds.
Tisy pensent réguliérement, quand ils sont seuls
dans leus li, mais len parlent guére. Is craignent
quil iy ait rien  fire ou redoutent de peiner leurs
parents, dont ils savent que Ia vie est diffcile.

«Jaimerais tan gue mes parents sereparlent.
Il sont sépands t il nesesomt presque plus
parlédepuis un an»; «Je e veus plus étre
bandicapé je veus tre comme lesautres;
«Mon grand-pére me mangue.Je voudrais
quil ne soit pas mort.»

Les images mentales peuvent nous aider méme
quand il est question de désirs ireéalisables. Il ne
Sagit pas de manipuler la réaité en fonction dun

it, mais de comprendre que tout vient & chan-
ger Les choses changent tantor par elles-mémes,
tantot parce que nous adoptons une autr attitude &



Jeur égard. Nous ne e savons pas toujours d'avance,
‘mais cest un fait: le changement se produit inéluc-
ablement.

ience, confiance et cher prise

Lexercice de visualisation suivant induit chez les
enfants Ia patience, Ia confiance dans e change-
‘ment & veni, la capacité de licher prise, le renon-
cement  la volonte crispée de controler ce qui ne
peu Fetre

Exercice de Parbre

asouhaits

Assieds tol confortablement, e dos droit. Tu peux
fermer les yeux ou s isser égérement entrouverts.
Observe maintenant ta espiration.

Faireattention a respiation est mportant. Cela
tamineetrec) B ol tu s assi.

Reste bien attentifa a espiratio.. Prends tout ton
temps pour sentirle mouvement du souffe. Lair qui
entre et puis sort..entre et puissort.

Maintenant tu peux maccompagner vers un bel
endroit cans la nature, Cest peut-&tre un leu ol tu es
06 allé ou bien que tu imagines...Prends e temps de
leregarder
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Ilest calme etjoli On y est en sécurité. De 3, on peut
regarder au oin. Que vois-tu?

Situ regardes bien,tuvois un vielarbre. Cours vers
Cest un vellarbre, trés beau, trés spécial:un arbre 2
souhats.

Ilest  depuis plus de cent ans il est grand, solide,
i1 un gros tronc, de grandes branches et de jolies
feuilesvertes. Si maintenant tu regardes bien, tu vois
des pigeons blancs, assis sur les branches. Certains,
sont prés les uns des autres, dutres sont plutét
soltaires. Chaque pigeon peut éaliser un de tes
souhats, mas pas tout de sute.l faudra ttendre
quele moment arrive. Les pigeons ne peuvent

pas réaliser tous les souhaits: seulement ceux qui
Viennent vraiment de ton cceur et que tu trouves trés
importants. Un souhait &1a fos,

Prends maintenant le temps de penser 3 un souhat,
un souhait quivient du cceur. T e dois pas faire un
effort poury penser. Tu attends calmement jusqua
e que quelque chosearrive tout seul.Cela peut étre
un sentiment ou une idée. Cela peut étre quelque
chose dont tu nas jamais parié  personne. Quiest-ce:
quitevient A fesprit?

Une fois que tu sais bien ce que tu sounaites, t
appeles doucement un pigeon. Tu e laisses venir
se poser sur ta main et tu tiens ta main prés de ton
caeur. De ton coeur, t fas savoir ton souhait au
pigeon. I va comprendre, Tu donnes e souhait au
pigeon et tule laisses senvoler. Tu le vois senvoler.
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II'éloigne. I 'éloigne de plus en plus.l est en route
pour réalser ton souhait. Mais pas aujourdhui,
i demain. Peut-&tre pas non plus lasemaine
prochaine. Mais ae confiance. lly a toujours

% quelque chose qui change. Pas toujours exactement
comme tu Faurais voulu. Peut-tre pas aussivite
que tu Faurais voulu, Mals souvent mieux que tu
e Favais prévu, Peut-Btre n jour vas-tu le voir,
alors que tu Yy pensais plus depuis longtemps. Ale
confance. Laisse alerle souhait et toutes les images
quisy rapportent.

res calmement les veux et turestes encore

assis un moment.

Si vous fuites la méditation de L'auua « souhaits
e enfant il et important de parler avec lui
de ce quiil a vécu et d'accepter ses souhaits.

Une filttede 11 ans raconte que sa miére
est morte e quielle i mangque énormément,
Durant la méditation dessouits,ele provee
s fort e désir de la revor. Je I demande
i elle ressen ce désir quand elle pens

ogese radoucit et ele dit: Je
lesens dans mon caur.
- Peue-tu ausi Lo voir quand t penses . lle?
~Je la ois un pet, dans a lumiére d'une

bougie.»
Je i raconte quielle peut, chague our, asiger

130 — Caln e attentif comme wne grncuille



som attention vers son ceur pour woir sa
aman, aussisouvent quéll le soubaite Je

i demande i lle peut faire un dessin de sa
maman da

Trois semaines plus tard, elle iapporte
ferement un dessin quelea aceroché au-dessus
deson it Le sentiment pénible de mangue

a it placea Lacceptation. La fllte parle
chague soir i sa maman aoant de sendormir.
Brusquement, lamic deson pére i parait plus
sympatbique.

Une ilette fuit un récit a sa maman, qui i a
propost lexercice de U'arire s soubaits. Son veru
e plscher st de e plus étre harcele i ol
La maman ignorait a ituation. Elle pase
fout de suite a Paction. Elle se rend a [éeole
pour en parler Linstitutrice foit une réunion
avee la fillte t a principale responsable dc
barcélement. Le probleme st résolu. Ainsi il
arrice qutun souhaitseréalise rapidement.

Patience, confiance ct licher prise: ces attitudes
peuvent savérer importantes pour gérer nos désirs,
petits et grands. La patience: parce que tout a un
temps qui lui est propre. La confiance: parce qu'l
¥ toujours du changement. Le licher prise: parce.
‘quil permet d'agir su le désir Renoncer a controler.
rigidement iest guere facile. 11 importe de com-
prendre que ce ricst pas la ésignation.
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Lacher prise

Beaucoup de personnes pensent, i tort, qu'aban-
donner le controle signifie abandonner le désir de.
changer et accepter passivement ce qui est. Laccep-
tation doit étre entenduc comme un accucil qui
‘ouvre des portes. On pense qu'autre chose va venis,
sans manipuler, sans attendre, sans exiger. Cette
attitude libére, elle donne la liberté de choisir la
maniére daborder votre vie et clle de vos enfants,
quelles que soient ampleur e Ia force des vagues.

Uhistoire du gargon qui
voulait surfer

Un petit gargon révait de devenir un bon surfeur.
Pas un surfeur banal, non: un surfeur de grandes
vagues. Il avait que 10 ans, vivait loin de la mer et
ravait pas d'asgent pour acheter une planche. Il en
révait souvent, Il fermait les yeux et naviguait sans
fatigue sur les fots. 1l sentait lodeur de la mer ct
I tension de ses muscles. Pourrait-il un jour récl-
Tement surfer?

Un jour, il alla avec ses parents en vacances en
Bretagne. Dés quil sortit de la voiture, il sentit
Todeur de Ia mer et regarda Ia plage. Ce qu'il vit
était merveilleux: un petit groupe de gargons était
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en train de surfer. Il alla vers eux. Un des gargons
ui dit: o Tu veux essayer? Clst stylél»

Géné,le pett garson répondit: «Je en i jamais
fit, mais faimerais bien cssayer.»

Le surfeur préta sa planche, une planche blanche
avec le dessin d'un joli petit dauphin. Le gargon
monta dessus, comme il F'avait si souvent fait en
imagination. Et son réve devint réalité. I surfic 11
tomba dans Teau, il se remit sur la planche, il avait
encore beaucoup 4 apprendre. Mais comme il e
voulait vraiment, il e fit de micux en micux.

Aujourdhui, ce gargon est moniteur de surf. Tl
apprend & surfer & des centaines denfants. 1l ne leur
apprend pas seulement i voguer sur leau, mais aussi
‘A avoir confiance dans Favenir et a licher prise.

Je souhaite que Ia pratique de ces exercices avec

vos enfants vous aide & devenir plus présents, plus
détendus et plus confiants en soi-méme.
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ADRESSES UTILES

ELINE SNEL AUX PAYS-BAs
LAcadémie pour Fenseignement de la pleine
conscience d'Eline Snel se trouve & Amersfoort.

Pour tout renseignement, vous pouvez
consulter son site
s elinesnel.nl ou s aandachtseerkt.com

EnFrance
Pour les renseignements généraus, vous
pouvez vous adresser 3 ADM ou Association
pour le développement de Ia mindfulness":
e asiociation-mindfilness org

Vous trouverez les adresses des atelers pour enfants
disponibles en France et dans les pays francophones
sur le site d'Eline Snel:

s clinesnel.nlfeline_smel_mindfidness i/

Lo plin cosins, et forme de midiation
utilisée par Eline Sne
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(GERER LES PENSEES QUI TOURBILLONNENT
Pour s enfuntsde 74 10 ans et plus. i
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