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Aux parents toujours plus bienveillants que nous






souhaitons devenir en grandissant auprès de nos enfants.






Dans la confiance, la joie et le discernement.






M.L. et C.L.










Et puis aussi à Ferdinand, qui illumine chacun de mes pas






de sa présence joyeuse.






Et à Denis, dont la sagesse m’accompagne sur ce patient






chemin d’amour.






C.L.
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Introduction










« Si nous sommes en paix, si nous sommes heureux,






nous pouvons sourire et nous épanouir telle une fleur,






et chacun dans notre famille, dans notre société tout






entière, profitera de notre paix. »






Thich Nhat Hanh










Voici une invitation un peu particulière






À ne pas prendre à la légère, ni au sérieux d’ailleurs






Une invitation du cœur






À vous engager pour vous-même






Et pour vos enfants






À devenir chaque jour dans votre vie quotidienne,






un modèle invitant






À travers vos gestes et vos attentions, vos paroles






et vos actions






À être un parent bienveillant






Relié à votre enfant intérieur






Celui qui chuchote en vous-même son désir de douceur,






de tendresse et de rires.










Voilà un challenge quotidien à nourrir avec les pratiques






de la pleine conscience.














Avec des hauts et des bas à travers les changements de






temps.






S’entraîner chaque jour, pas à pas, comme dans un jeu






avec vos enfants. Et la relation familiale s’épanouira.






Voilà de quoi vous surprendre.






De quoi vous rendre plus heureux ensemble malgré les






bourrasques.










Nous vous proposons de répondre à la question sui-​






vante avec toute votre attention et votre cœur (prenez une






profonde respiration) :










Dans notre monde en pleine mutation, quel est






aujourd’hui le plus beau cadeau que nous pouvons






offrir à nos enfants ?










• Un cadeau pour la vie... la faculté d’adaptation face aux






différentes portes de l’avenir :






-​ celle qui offre de beaux moments,






-​ celle qui s’ouvre sur les difficultés et les coups de Trafalgar,






-​ celle qui se dévoile sur de nouveaux et vastes possibles...
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l’instant






présent
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Matin en fanfare










 « Dépêche-toi, tu vas être en retard ! » :






tous les enfants ont droit à ce refrain matinal.






Pourtant, débuter la journée sans se précipiter






ni presser les enfants, c’est possible.










Bien souvent, la journée démarre comme un marathon.






Vous devez penser à tout pour vos enfants, et surtout






ne rien oublier ! Vos matins sont remplis d’agitation






et de confusion. Et si vous preniez un nouveau départ ?






Sur le pas de la porte ou déjà dans l’ascenseur,






commencez par inspirer tous ensemble profondément,






les yeux mi-clos.






J’inspire, une nouvelle journée s’ouvre à moi. J’expire,






j’ancre solidement mes pieds dans le sol. J’inspire,






je détends mon visage. J’expire et je souris.














Puis regardez-vous et souriez-vous en vous souhaitant






dans le silence de votre cœur une belle journée à tous.






Maintenant vous êtes vraiment prêts à partir






avec vos enfants !










Voilà une minute de pause bienvenue à l’aube d’une






journée bien remplie pour être, pendant un bref mais






précieux instant, vraiment avec soi et ceux qu’on aime.
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