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[image: ]Comment la relaxation facilite 
le quotidien familial !
La relaxation est une technique simple, mêlant respiration, attention et mouvement an 
d’apporter détente mentale, émotionnelle et physique.
En famille, la relaxation agit comme un diapason. Chacun y trouve un repère précis pour 
rentrer en harmonie avec soi-même tout en s’accordant aux autres ! C’est aussi un outil 
très utile quand il faut rectier dans l’instant les comportements agressifs que chacun 
peut adopter souvent malgré lui. On l’utilise dès qu’il faut apporter de l’équilibre au niveau 
des émotions telles que la tristesse, l’excitation, l’anxiété, la peur, le manque de joie… 
tout ce qui peut inuer sur la bonne entente familiale. C’est aussi une approche parfaite 
pour développer une atmosphère de respect et de paix envers chacun. Parce que l’on 
est relaxé, on est plus attentif aux besoins des autres, et on sait y répondre si nécessaire.
Les enfants peuvent utiliser dans l’instant ces techniques pour dénouer les tensions 
qu’ils subissent dans leur corps trop tendu ou sous pression, notamment par le stress. 
Par exemple, à l’école, il est connu qu’après 20 minutes d’écoute, l’enfant commence 
déjà à se déconcentrer. Soit il passe en mode rêverie, soit il accumule de la nervosité et 
parfois les deux. Sachant comment modier son comportement, il peut alors tout à fait agir 
pour se repositionner correctement physiquement, émotionnellement et mentalement. 
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[image: ]La relaxation est une méthode directe pour 
aider à relancer l’attention, la concen-
tration, la mémoire. Donc, appliquer ces 
principes facilite l’acquisition du contrôle 
sur soi. La méditation d’ailleurs est une 
suite logique à la relaxation, il faut savoir 
relaxer l’esprit pour relaxer le corps et 
pouvoir méditer.
Grâce à la pratique de la relaxation, on se 
sent bien dans son corps, on est plus en 
conance face aux autres et aux épreuves, 
et ce dans une multitude de domaines: vie 
sociale, apprentissage, envie de faire, éveil 
à ce qui nous entoure… On parle cocon 
quand on pratique, mais ouverture vers 
le monde quand on met en application.
Les 4 règles d'or pour 
 expérimenter la modération 
en famille
La relaxation permet d’expérimenter et 
d’apprendre la « modération», qui est 
une notion particulièrement importante 
et utile à l’enfant. Elle consiste à savoir 
exprimer sa juste mesure. Il s’agit là d’un 
équilibre qui se trouve entre ce que nous 
devons faire et ce que nous sommes, ce 
qui nous conduit à être conscient dans 
tout ce que l’on vit.
La relaxation offre un cadre utile grâce 
auquel l’enfant va peu à peu comprendre 
ses réactions au quotidien. Il adopte donc 
progressivement un recul, apprend à 
s’écouter, à s’afrmer. Petit à petit, vous 
le verrez, il n’adoptera plus systémati-
quement des points de vue qui ne lui 
correspondent pas, sa personnalité va 
s’afrmer.
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[image: ]Conjuguer équilibre et autorité
Un enfant peut très vite imposer sa domina-
tion sur les événements dans sa manière de 
faire et d’être. L’âge n’a rien à voir. Dès les 
premiers mois de vie, il comprend comment 
il peut agir sur son environnement, c’est 
primordial pour lui. Ensuite, il est malheu-
reusement trop souvent surstimulé par son 
entourage. En particulier, la télévision ou 
les tablettes qui arrivent beaucoup trop tôt 
dans sa vie. Ce sont très rapidement ses 
référents de vie: on appuie ça marche, on 
fait déler l’image, on stoppe ! L’enfant 
pense là aussi dominer la tablette, alors 
qu’il peut en être dépendant. Dans ces 
conditions, pourquoi accepter des limites 
à une activité qui souvent le met «hors 
sol», c’est-à-dire en dehors de la réalité 
des contraintes, puisqu’il a l’illusion de 
contrôler le monde !
La relaxation permet de recentrer l’en-
fant dans le temps présent. Il faut bien 
prendre conscience que l’enfant qui utilise 
le temps présent comme un simulateur de 
jeux ne s’incarne pas dans son quotidien ! 
La relaxation «dépose» l’enfant dans son 
corps ! Là il est en mesure de composer 
avec tout ce qui l’entoure. Il est plus enclin 
La juste mesure en 3 points
1
 
C’est savoir s’arrêter à temps si on pousse son expérience (test de résistance 
nerveuse des parents, l’afrmation du non…) face aux parents.
2
 
Puis c’est éviter de se remettre dans un mécanisme de pensées ou d’émotions 
qui amènent de nouveau au même résultat (choisir d’être surréactif plutôt que 
de laisser ler, ne pas arriver à s’exprimer et se bloquer la sangle abdominale…)
3
 
Enn, c’est arriver à ne plus être mêlé à des situations où l’on n’a pas sa place 
(alourdir volontairement une relation d’un frère ou d’une sœur avec un parent…)
7
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[image: ]à aller vers ses proches, à développer 
un sentiment d’amour, d’envie de par-
tage, et surtout la relaxation développe 
la modération ! Cela ne l’empêche pas de 
faire ou de défaire. Il agit avec un recul 
acquis à force d’observations issues des 
activités favorisant le calme et la volonté 
d’être en paix dans le présent. Il apprend 
la notion de justesse. Il n’est pas seul 
au monde et tient compte de ceux qui 
l’entourent. Il devient un véritable complice 
du bien- être dans le temps présent.
Nous allons maintenant lister les quatre 
règles d'or pour expérimenter la modéra-
tion en famille. Rappelons-nous que c’est 
parce qu’il bénécie de tout son potentiel 
que l'enfant peut faire évoluer ses com-
portements.
Règle n°1 : déprogrammer le zapping mental
L’accès à Internet sous toutes formes 
(tablettes, téléphone portable, etc.) autorise 
chaque enfant à accéder à des informations 
qui sont disproportionnées par rapport à 
son champ mental et émotionnel. Entre 
images de sexe, de violences, de stars pla-
nétaires totalement marketées, de modes 
d’alimentation et de publicités alléchantes 
qui démultiplient l’inattention, de séries-
télé déprimantes en tous genres, difciles 
de les en protéger. Si ce n’est pas chez 
vous, cela se passe chez le copain, ou en 
cour de récréation !
Les réseaux sociaux dématérialisent la 
notion de responsabilité. L’exposition au 
voyeurisme de masse ne fait pas peur à 
un enfant qui se met en scène en pleine 
rue ou pire met en scène la vie des autres 
pour mieux l’afcher ensuite ! On peut 
limiter le temps d’accès, et il faut le faire. 
En revanche, il faut aussi donner les règles 
et les outils an d’équilibrer ce qui est perçu 
en fonction de l’âge de l’enfant. C’est la 
raison pour laquelle nous vous proposerons 
aussi des activités qui correspondent aux 
besoins concrets de votre enfant.
8














[image: ]Règle n° 2 : canaliser son adrénaline
Cette hormone, indispensable pour faire et 
pour accomplir, devient un véritable casse-
tête quand elle devient le seul moteur du 
quotidien. Un enfant aime jouer, courir, 
parfois hurler, se positionner comme 
quelqu’un qui peut tout tenter ! L’adré-
naline lui donne un pouvoir dans l’instant 
sufsamment grand pour le laisser penser 
qu’il est invincible et, surtout, que c’est 
ainsi qu’il doit être. Le problème est que de 
plus en plus d’enfants « vibrent » à cette 
fréquence, et que cela crée un véritable 
amplicateur autour d’eux. En quelques 
années, l’agitation devient surexcitation, 
entraînant des comportements irration-
nels ! Là aussi, il faut réussir à «dépro-
grammer» ce qui construit ces excès. Les 
activités vont y aider et les 8 relaxations 
de la seconde partie permettent un retour 
sur soi, dans ses propres bases. Par la 
répétition, de nouveaux comportements 
sont ainsi possibles.
Règle n° 3 : libérer des endorphines 
pour mieux s’équilibrer
Les endorphines sont des hormones qui 
interviennent dès que le calme se met en 
place. La relaxation libère cela très rapi-
dement. Cela donne «le goût du bien-
être». Par expérience, je peux vous dire 
que ce goût est celui qui a sauvé beau-
coup d’ados en leur évitant de tomber 
dans les addictions comme l’alcool et la 
drogue. C’est parce que très tôt, le jeune 
enfant sait comment être bien, détendu et 
ouvert. Par la pratique familiale de la relaxa-
tion, il aura inscrit en lui ces «marqueurs 
d’apaisement». Il pourra s’y référer dans 
les moments difciles qu’il aura à traverser, 
lors des différentes étapes d’apprentissage 
en grandissant. C’est aussi pour cela que 
9
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[image: ]des activités mêlant relaxation et médita-
tion sont disponibles dans cet ouvrage. Ce 
sont d’excellents préventifs pour éloigner 
les recours à la facilité. L’enfant devient 
très vite conscient qu’il est responsable 
de ses choix.
L’important est aussi de ressentir du bien-
être en pratiquant ces activités. Ainsi, il 
y a des jeux de relaxation issus de l’art- 
thérapie, des découvertes d’un imaginaire 
qui s’inspire des rythmes de la nature, des 
moments ludiques où l’enfant laisse son 
corps chalouper sur des rythmes d’apaise-
ment, d’autres instants où il improvise des 
saynètes avec des personnages qui passent 
de la haine à l’amour. Il peut également 
s’initier aux goûts en créant et réalisant de 
véritables recettes bios…
Règles n° 4 : transmettre un mode de vie
C’est la production et l’accumulation de 
tous ces petits moments de sérénité qui 
ancrent chez l’enfant un fonctionnement 
beaucoup plus apaisé en tout. Rappe-
lons qu’entre 0 et 7 ans, chaque enfant 
construit tous ses référents, notamment en 
vous regardant faire. Plus son quotidien est 
établi sur une base de quiétude, plus ses 
comportements futurs en seront impactés. 
C’est pour cela que faire en famille est 
très important. En pratiquant ces activités 
parents-enfants, ces derniers s’inspirent de 
votre volonté d’expérimenter le bonheur 
pour tous, à tout moment. C’est donc à 
partir de votre expérience de la relaxation 
qu’ils tireront les meilleures informations 
pour eux et renforceront leur aptitude au 
bonheur.
Vous l’aurez compris, vous pouvez faire de 
la relaxation une pierre d’appui importante 
dans la fondation de la famille. Se relaxer 
signie être dans la bonne posture phy-
sique, mentale, et émotionnelle, chez soi, 
en soi. C’est une aide pour toute la famille 
qui pourra ainsi progresser, même quand 
des événements délicats s’y déroulent. Car 
10














[image: ]parmi ses membres, l’un ou l’autre peut 
alors servir de point d’appui an de ne 
pas glisser dans un état de crise. Aussi, 
quelqu’un qui passe par une étape de 
crise va mieux «amortir» l’impact de ses 
épreuves s’il est entouré par des personnes
attentionnées et disponibles. L’idée est 
que personne ne tourne le dos à l’autre. 
Un comportement d’écoute chez ses 
proches, d’intérêt, suft souvent à relancer 
la machine chez celui qui est perturbé.
11
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[image: ]Pratiquer la relaxation 
en famille
L’image de l’eau et de sa uidité correspond en tout point à la clarté 
mentale et à l’apaisement physique procurés par la relaxation. C’est par 
vous, parents, que vont d’abord passer les informations. Voici une suite de 
5 conseils très simples pour aborder la relaxation en famille. 
En premiers lieux, quelques prises de conscience personnelles vous seront 
proposées, puis nous passerons à la manière dont vous pourrez procéder, 
en douceur, pour pratiquer avec vos enfants. Rappelons que le but est 
bien sûr que vos enfants deviennent un jour autonomes et mettent en 
application certains outils, sans nécessairement pratiquer avec vous !
Partie 1














[image: ]5 conseils pour établir un climat 
serein à la maison
Conseil n° 1
Observez le langage corporel 
de votre enfant
C’est à vous d’observer comment votre enfant agit avec son corps. Tout y est inscrit : 
ses craintes, ses joies, ses peines, ses excès…
Le corps est un temple, ça coule de source
Le corps est le véhicule de notre vie 
entière, nous n’en avons qu’un ! Dans 
une journée, il est soumis à un nombre 
incalculable de sollicitations. Un enfant 
y ajoute tous les processus de la crois-
sance et les expériences psychologiques 
et sociales qui vont s’imprimer sous forme 
de tensions dans les muscles, les nerfs, 
les organes, l’émotionnel et le mental. 
Pour qu’il intègre ces expériences sans 
en subir les contrecoups, il faut respon-
sabiliser votre enfant sur le fait qu’il doit 
d’abord respecter son corps, en faire un 
temple. Il doit prendre conscience de la 
manière dont il doit le gérer, en connaître 
les possibilités et les limites.
L’alimentation contribue à la relaxation, 
aller à la découverte de la nature participe 
13














[image: ]à une bonne oxygénation, développer une 
attitude mentale positive facilite une bonne 
vision du quotidien… C’est dans ce corps qui 
le porte qu’il doit se sentir bien, qu’il doit 
savoir se recueillir dans des moments de 
calme. Votre enfant doit comprendre, que 
son bien-être est responsable du bon fonc-
tionnement de l’axe corps-esprit. Comme 
disaient les anciens, «un esprit sain dans 
un corps sain». Posez-vous franchement 
la question: «Est ce que mon enfant aime 
vraiment son corps ? Est-ce qu’il en prend 
soin ? Y prête-t-il une vraie attention ?»
L’enfant doit sentir qu’il dispose d’une 
ressource qu’il dirige lui-même. Certains 
récupèrent très vite, d’autres non, mais 
ont en revanche des facilités immédiates 
d’attention et de concentration. Il y a bien 
un potentiel de base pour chacun qu’il 
convient de révéler. Beaucoup d’enfants 
n’agissent que par stimuli venus de leur 
seul centre d’intérêt, et tardent trop à 
s’éveiller à l’ensemble de leur espace per-
sonnel. Les séances de relaxation en famille 
permettent d’aménager des moments par-
ticuliers an que vos enfants disposent 
du centre de contrôle de leur corps, et 
non pas qu’ils laissent «le pilote automa-
tique» des émotions ou du mental, tout 
régenter ! C’est pour cela que des activités 
sont prévues dans cet ouvrage. Il vous sera 
simplement demandé de les prolonger dans 
le quotidien an d’enraciner le processus 
de reconnaissance chez votre enfant !
14














[image: ]Suggestions aux parents
Votre mission de parent est d’accompagner 
votre enfant an que, progressivement, il 
puisse localiser ses points forts et faibles 
(facilités ou difcultés, sans jugement de 
valeurs). Cela peut se faire le temps des 
activités de relaxation, avec le support d’un 
petit tableau de bord pour chacun, enfants 
et parents. C’est une aide précieuse, et cela 
suscitera à chaque fois une découverte 
personnelle, enrichie par les contributions 
des membres de la famille. N’oubliez pas 
aussi qu’en tant que parents, vous devez 
rester en retrait ; vous ne devez pas être 
en regard de tout an de leur éviter «des 
sorties de route». L’enfant apprend aussi 
en faisant des erreurs, c’est une phase 
indispensable, il n’y a pas d’échecs !
Ayez toujours un œil sur la manière dont 
bouge votre enfant. Des enfants se cognent, 
d’autres marchent déjà penchés sur un côté, 
certains ne se tiennent jamais droits ; il y 
a des épaules rentrées, des torses trop en 
avant… Gardez en tête qu’un comporte-
ment physique indique l’état psycholo-
gique de votre enfant. Des informations 
pour les décrypter sont proposées dans 
chaque grande relaxation. Apprendre le 
non verbal est très intéressant, surtout 
quand on n’est pas aussi présent auprès 
de ses enfants qu’on le souhaite ou que 
ceux-ci ne parlent pas facilement de ce 
qu’ils vivent.
15
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 Ramenez votre enfant 
dans l’instant présent !
Quand l’enfant est agité, absent, dominé par une émotion, la solution la plus directe est 
de lui faire intégrer la notion d’ici et maintenant. C’est parce qu’il est soit décalé, soit 
carrément en dehors du temps présent (parfois comme on dit «hors sol») qu’il est parfois 
déphasé et qu'il déclenche des réactions de toutes sortes chez les autres, et nalement 
il en subit les conséquences.
Les 6 voies du présent
Ces 6 principes sont les chemins du bon 
sens. Vous pouvez les utiliser et les rappeler 
à votre enfant (les activités de la seconde 
partie vont y aider).
1
 Je suis bien présent dans mon corps: 
cela signie que je suis sensible à ce que je 
vois, je touche, je goûte, j’entends, je sens. 
Je ne privilégie pas un sens par rapport 
aux autres, sinon je vais vite m’habituer à 
ne vivre qu’en périphérie de moi-même.
2
 Tu es bien présent à mes côtés: 
je tiens compte de toi et des conséquences 
dans mes choix donc que je ne suis pas 
seul au monde !
3
 Il, elle, ils, elles, est/sont bien pré-
sents autour de moi: nous sommes une 
famille, mes parents, mes frères et sœurs, 
sont des repères et des référents. Je leur dois 
le respect et l’écoute. J’ai ma part de respon-
sabilité dans l’harmonie du bloc familial.
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[image: ] Nous faisons ensemble: le collectif 
doit l’emporter sur l’individuel. C’est parce 
que j’apprends à partager qui je suis, aussi 
bien en famille qu’avec des amis, que je 
trouve une voie d’équilibre enrichissante 
pour tous. Cela ouvre mon cœur et construit 
un engagement personnel fort.
5
 
J’accueille et accepte les copains, 
les adversaires, les épreuves mais aussi 
les bénéces que cela m’apporte: cela 
me fait avancer dans mon évolution, ma 
maturation d’esprit. Je remercie les hauts et 
les bas de la vie, je navigue entre les deux ; 
chaque côté me sert de support de vie.
6
 
J’apprends comme tout le monde à 
lâcher prise, à me détendre, à prendre du 
recul: j’ai tellement plus à faire, tellement 
plus de plaisir à ressentir que de choisir 
de ne regarder que le négatif qui nit par 
me ronger !
Conscient et subconscient
Le conscient est la partie créative de votre 
enfant. Le subconscient, lui, est la par-
tie programmation des comportements. 
Le conscient, c’est 5 % d’apport dans le 
quotidien, le subconscient c’est 95 % ! 
5 % c’est bien trop peu pour inuer sur 
95 % qui inlassablement font tourner 
le moteur de l’enfant. Il convient donc 
d’agir par la répétition pour installer de 
la nouveauté dans le subconscient déjà 
empli de fonctionnements basiques. C’est 
grâce à cela que l’enfant va créer un nou-
veau programme de «bien-être dans son 
corps». Pratiquer régulièrement, c’est agir 
sur le long terme car vous aidez l’enfant à 
«imprimer» des manières d’agir et réagir 
qui niront par s’automatiser.
Ce constat est encore plus fort de 0 à 
7 ans. Ces 7 années sont primordiales 
dans le fonctionnement quotidien de 
votre enfant. À l’âge adulte, ces «pro-
grammes sources» sont déjà bien actifs 
et forment un logiciel gestionnaire des 
enchaînements du quotidien plus dif-
4
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[image: ]cilement négociable ! Et ces réactions 
sont particulièrement ciblées sur la sphère 
émotionnelle, mentale et physique.
Donc la pratique, la répétition des séances 
de relaxation, ampliées par la complicité 
familiale permet d’«encoder» des compor-
tements adéquats qui vont contrebalancer 
les écueils de nos modes de vie actuels.
 À la suractivité, vient agir le modérateur 
de la respiration.
 Au stress, s’oppose la bonne gestion de 
la détente mentale et du détachement 
émotionnel dans le temps présent.
 Aux tensions, viennent se développer 
une régulation volontaire du tonus mus-
culaire et de l’inux nerveux (aller-retour 
cerveau et stimuli) fournie par des mou-
vements adaptés.
 Aux situations de surchauffe, s’ap-
pliquent dans l’instant des techniques de 
relaxation tels que l'auto-massages ou 
la visualisation douce appropriée, an 
d’apaiser et refroidir l’axe corps-esprit.
 À un trop-plein de pensées, d’ex-
citations, d’irritabilité ou de colères, 
répondent les bénéces des méditations 
et des pensées positives qui permettent 
de «désamorcer» la force de l’orage qui 
s’élève.
Notez que des activités de relaxation, issues 
de la pensée positive, pour vous les parents, 
faciliteront votre coaching avec vos enfants. 
Se relaxer pour mieux relaxer !
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[image: ]Suggestions aux parents
Progressivement, vous pouvez intégrer ces 
réexions dans le quotidien de l’enfant. 
Par exemple, essayez vous-mêmes, dès 
que vous êtes avec lui, de conjuguer le 
présent plutôt que d’arriver à ce type de 
situation: «Papa tu as dit la dernière fois 
qu’on allait construire un puzzle.» Faites 
que cela soit au présent: «Je te propose 
de faire maintenant un puzzle ensemble». 
C’est concret, cela devient effectif. Vous, 
parents, devez être les premiers à composer 
au temps présent. Le possible, l’hypothé-
tique angoisse l’enfant, alors que le cadre 
doit être sécurisant. Même si l’enfant se sent 
moins libre (ce qui est faux), il ressent des 
limites naturelles qui lui donnent conance 
en vous, le référent ! Il en va de même 
lorsque votre enfant déborde, conjuguez 
le présent: «Dis-moi ce qui t’entoure ici 
et maintenant ? Quelles sont les consé-
quences sur les autres ?»
Il y a dans la sixième relaxation de la 
seconde partie (p. 123) une activité appelée 
«Enraciné comme un arbre». Elle vous 
apprendra symboliquement que quoi que 
fasse votre enfant, il se doit de le faire en 
étant «enraciné». Même s’il court, il a un 
centre, il reste relié dans son axe. Il est donc 
bien présent à ce qu’il fait et ce qu’il est.
19
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[image: ]Conseil n° 3 
Prenez conscience que votre enfant 
vit le stress et le ressent autour de lui
Un petit tour d’horizon des différents stress est nécessaire pour comprendre les réper-
cussions sur vos enfants.
Le stress de base
C’est une réaction normale face à un sti-
mulus. On se stresse quand il reste peu 
de temps pour accompagner les enfants 
à l’école. Ou bien, l’enfant se stresse avant 
de rencontrer un nouveau professeur. Tout 
cela est normal et même stimulant quand 
on sait s’en servir en le transmutant en 
énergie d’action. C’est ensuite canalisé et 
évacué. Beaucoup d’enfants savent jouer 
du stress, c’est excitant. Ils ne manqueront 
pas une occasion de vous faire réagir et 
leur caractère s’adapte et s’enrichit de ces 
expériences.
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[image: ]Le stress chronique
Il devient permanent, ou récurrent (visible 
d’abord entre autres par les difcultés d’en-
dormissement). Le monde va de plus en 
plus vite, nous sommes à l’heure des auto-
routes numériques, l’info que les enfants 
cherchent coule à ots sur tous les supports 
(aussi bien livres qu’ordinateurs), les objets 
connectés arrivent, l’intelligence articielle 
va bientôt révolutionner leur quotidien. Les 
jeunes consomment tout cela plutôt que 
d’en faire le tri ou de digérer et proter…
D’un autre côté, la nature a de nouveau 
la côte: il faut sauver la planète (source 
d’un stress souvent inconscient chez les 
enfants car beaucoup se sentent bran-
chés avec la planète Terre et inquiets). 
Certains s’en soucient, veulent agir… 
Le problème majeur parmi tout cela est que, 
vu leur jeune âge, ils n’ont aucun recul sur 
le fait que le stress qu’ils vivent s’installe 
jour après jour et devient une normalité. 
 On s’excite de tout facilement, on ne prend 
pas conscience de la portée des mots (au 
niveau insultes, c’est un record !), tout est 
banalisé… Surtout les excès ! D’ailleurs, 
on retrouve ces excès dans les lms, à la 
télévision, chez les sportifs, chez les adultes 
dits «responsables» qui entretiennent cet 
état d’esprit. On résout les problèmes en 
imposant, en harcelant, en adoptant un 
comportement de meute sur les réseaux 
sociaux ou dans les cours de récréation.
21
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[image: ]Les différents burn-out
Le burn-out correspond à une situation de 
total surmenage, et cela peut aussi arriver 
aux enfants, surtout quand ils tombent dans 
de récurrentes insomnies. Ils ne gèrent plus 
rien, sont dépassés par ce qu’ils vivent. 
 
Le cerveau se met alors en surchauffe avant 
de se déconnecter le plus souvent possible 
an d’éviter l’accident (il faut surveiller les 
phases répétitives d’énervement ou de 
total retrait sur soi). Le bore-out, quant à 
lui, est dû à l’excès d’ennui qu’éprouvent 
certains enfants… Il faut dire qu’à force de 
demander à des enfants qui sont pleins de 
sève de s’asseoir et d’enregistrer toute la 
journée, il y a un moment où la clef USB 
de l’attention-concentration-mémoire ne 
fonctionne plus: elle est pleine très rapi-
dement en fait. Pour les adultes, il y a le 
blurring qui est le phénomène de ne pas 
arriver à déconnecter le travail du reste 
notamment de la famille (surtout pour ceux 
et celles qui travaillent chez eux).
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[image: ]Suggestions aux parents
Les vases communicants parents-enfants 
sont de plus en plus vastes, puisqu’un 
enfant reçoit des informations que seuls 
les adultes devraient percevoir. Le monde 
adulte arrive de plus en plus tôt dans celui 
des enfants. C’est une petite enfance adulte 
qui se construit sans rien dire, souvent 
dès l’âge de deux ans. Les industries éco-
nomiques, culturelles, sportives ont rac-
courci le temps d’approche des enfants 
an de vendre leurs produits, et elles ont 
un grand pouvoir d’inuence sur les émo
-
tions et les choix des jeunes. Ce rapport de 
consommation de tout et n’importe quoi 
est à surveiller. Aujourd’hui, les enfants 
inquiètent leurs parents et les parents, qui 
ont du mal à mener de front vie privée et 
vie professionnelle, stressent leurs enfants. 
Les vases communicants fonctionnent à 
plein régime ! Il est donc impératif de vous 
autoriser à établir des sas de transition. 
Avant de rentrer dans le monde du travail, 
vous fermez la porte sur le monde de la 
famille. Le soir, c’est l’inverse, vous fermez 
la porte du monde du travail avant d’ouvrir 
celle de la famille. Pas de machine à laver 
des émotions qui tourne en permanence, 
c’est peu porteur pour l’harmonie des cou-
leurs en famille. Des activités dans ce sens 
vous sont proposées pour vous enraciner 
le week-end en concoctant des moments 
obligatoires de vie en famille (jeux, pra-
tique de la relaxation, sport, découverte…) 
Cela favorise une mémoire collective de 
bien-être et met de l’huile dans les rouages 
familiaux quand, par moments, certains 
événements sont difciles à «cadrer». 
Il est certain qu’il est plus simple de faire 
passer certaines orientations dans le quo-
tidien, quand une fondation d’écoute et 
de sentiment d’amour existe, que quand 
seul demeure le souvenir de moments 
secs, difciles, ou blessants…
23
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[image: ]Conseil n° 4 
«Rien ne sert de courir, 
il faut partir à point»
On pourrait rajouter, partir à point, oui, et 
du bon endroit ! De là où se situe vraiment 
votre citadelle du cœur !
Combien sommes-nous à nous sentir indis-
ponibles à ce que nous avons de précieux 
en nous, à l’ouverture de notre cœur ? Ce 
cœur qui adoucit, apaise, fait que l’on ne 
tombe pas dans la réponse agressive, le 
désir égoïste… Petits ou grands font par 
automatisme, dirigés par le pilote auto-
matique que devient leur mental, enva-
his par tout un lot d’habitudes. Il est vrai 
qu’il faut enchaîner les journées, arriver à 
gérer toutes les séquences du quotidien 
et, quand chacun se pose enn, il est rare 
qu’il se demande: «Ai-je fait aujourd’hui 
des actes désintéressés, ai-je su aimer, moi 
et les autres ?»
Pourquoi ce rapport entre activités et cœur 
physique ? Eh bien parce qu’aujourd’hui, 
justement, on sait que le cœur est lui aussi 
plein de neurones, et que ceux-ci dirigent 
ceux du cerveau et des intestins. Donc, on a 
ici l’axe central de la relaxation. Les intestins 
garantissent le système immunitaire, le 
cerveau répond à tous les stimuli du stress, 
le cœur régule la tension musculaire et le 
bon ux sanguin. L’ensemble se mesure 
avec la simple écoute du battement du 
cœur. Ce fameux battement universel reète 
aussi l’état émotionnel, la tension mentale. 
Rien que le fait d’apprendre à vos enfants 
à écouter leur propre battement de cœur 
servira d’exemple pour évoquer le bon 
tempo familial. Chaque cœur est unique, 
et la relaxation amène à son ouverture !
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[image: ]Comprendre les notions de causes 
à effets au niveau de l’affect
En plus d’une vie stressante, nous avons 
tous des difcultés à prendre le temps de 
s’occuper de soi et des autres. Les intestins 
se nouent, le cerveau passe en surchauffe 
et analyse mal l’inux nerveux, le cœur 
s’affole ou se fatigue… Alors, on se coupe 
de l’affect, l’empathie se défait, et il est 
très impressionnant de voir la dureté des 
regards de certains enfants, voire la froideur 
qu’ils révèlent face à un événement pour-
tant très dur. On arrive à voir des enfants 
lmer avec leur portable un jeune se faire 
tabasser, passer en direct sur Internet, 
plutôt que d’intervenir (je n’invente rien, 
malheureusement).
 S’occuper de soi est déjà la première 
règle de relaxation. Comme évoqué plus 
haut, c’est parce que vous êtes attentif 
au langage de votre corps, que chaque 
jour vous savez rectier votre comporte-
ment an de ne pas dépasser vos limites 
entre bien-être et mal-être. L’enfant a plus 
de mal à tenir compte de ces signaux. 
Des courbatures ? Il sait qu’il récupère 
vite. Une tension nerveuse trop longue ? 
Il pense que c’est justié par son envie de 
bouger. Du mal à s’endormir ? C’est logique, 
car «dormir tôt, pour quoi faire, je ne suis 
pas fatigué !» Il y a donc naturellement des 
clignotants qui s’allument quand le corps 
a du mal à rester en harmonie. Mais, dans 
la plupart des cas, l’enfant ne s’écoute 
plus, il faut donc lui apprendre à y faire 
attention. Des repères vont être expliqués 
dans chaque grande relaxation. C’est un 
des buts des 8 grandes relaxations qui 
sont proposées d’une manière évolutive, 
activité, après activité. Ceci est aussi bien 
sur valable pour vous, les parents, ou les 
adultes qui s’occupent d’enfants en col-
lectivité. Reprendre avec les enfants est 
une manière de vous améliorer dans vos 
sensations et de mieux percevoir où en sont 
et comment évoluent vos bouts de chou !
 S’occuper des autres est tout à fait 
constructif si déjà on sait s’occuper de 
25
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de la lumière ;
• Parce que vous voulez accompagner 

• Parce que vous voulez renforcer votre lien 
avec lui et instaurer un équilibre familial ;
• Parce qu’être parent n’est pas inné et que 
vous avez besoin de conseils et de solutions…
Des outils pratiques, 
des techniques et des éclairages 
pour retrouver un quotidien 
serein et bienveillant en famille !
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La relaxation est une technique simple, mêlant respiration, attention et mouvement 
an d’apporter détente mentale, émotionnelle et physique. En famille, la relaxation 
agit comme un diapason : chacun y trouve un repère précis pour rentrer en harmonie 
avec soi-même, tout en s’accordant aux autres. Parce que l’on est relaxé, on est plus 
attentif aux besoins des autres, et on sait y répondre si nécessaire.
Cet ouvrage propose 8 séances à faire en famille pour retrouver un quotidien 
harmonieux et resserrer les liens familiaux au moyen de différentes techniques : 
respiration, visualisation corporelle, sophrologie, méditation, art-thérapie émotionnelle, 
nature-thérapie… Chaque séance s’adapte aux différents âges en proposant 
des déclinaisons variées :
des exercices d’échauffement guidés en pas à pas ;
une relaxation écrite et enregistrée, accessible via un QR Code ;
des activités de remise en route ;
des jeux et des idées de pratique au quotidien.
Retrouvez un quotidien serein et bienveillant en famille !
Pour plus de conseils et d’astuces, 
rendez-vous sur www.parentips.fr
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