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Gaspard et l’arc-en-ciel


Gaspard aime la forêt, les tomates, la pêche aux canards, la musique, la soupe de potiron et sauter dans les flaques d’eau.

Inventer des mots nouveaux et rigolos, voilà son passe-temps préféré ! Mais aujourd’hui, Gaspard est un peu triste, voire en colère.

Gaspard vient de rentrer de l’école. Il enlève ses chaussures et les jette violemment contre le mur. Il ôte son manteau et l’envoie valser à l’autre bout de la pièce.

Mais que lui arrive-t-il ?

Gaspard sent à l’intérieur de son ventre que quelque chose ne va pas. Il a mal au ventre. Non, il n’arrive plus à respirer. Non, il sent comme des gros « boum-boum » successifs dans sa gorge.

Mais que se passe-t-il ?

Maman pose sa main sur l’épaule de Gaspard, se baisse pour être à sa hauteur et plonge ses yeux dans les siens. « Je vois un enfant énervé », dit-elle.

« Oui ! Ouiiiii ! Je suis en colère ! Voilà ! » dit Gaspard dans un sanglot, peinant à retenir ses larmes.

« Veux-tu m’en dire plus ? » demande Maman, très triste de voir son enfant dans cet état. Maman est toujours affectée quand les émotions désagréables de Gaspard sont là. Elle aimerait bien les mettre à la porte !

« C’est Arsène. Il m’a dit qu’il n’était plus mon copain ! »

Un « Ah ! » sort de la bouche de Maman.

Gaspard poursuit : « Les copains ne veulent plus jouer avec moi parce qu’ils disent que je ne suis pas comme eux. Je suis trop grand. Dis, maman, on peut jouer à l’arc-en-ciel pour me guérir dans mon corps et dans mon cœur ? »

« Bien sûr » répond Maman en allant chercher tout le matériel. Une feuille et des crayons.

Gaspard et Maman dessinent un arc-en-ciel. Un grand arc-en-ciel. Que dis-je ? Un énorme arc-en-ciel. Toute la page est recouverte, irisée.

Rouge. Orange. Jaune. Vert. Bleu. Indigo. Violet. Gaspard connaît les couleurs de l’arc-en-ciel par cœur. Les poursuivre dans le ciel ? Sans doute l’une de ses activités préférées !

Gaspard pose son index sur la couleur rouge. Il cherche les mots pour dire ce qui ne va pas. « Mes copains ne veulent plus de moi. Je suis seul », dit-il.

Il pointe alors la teinte orange. Il sait que c’est à cette couleur qu’il faut bien respirer comme Maman lui a appris. D’abord par le nez. Prendre l’air, remplir ses poumons. Puis par la bouche. Souffler, vider ses poumons. Le plus possible. Gaspard sait que ça le calme. Ça marche bien d’habitude !

C’est au tour du jaune. Gaspard doit formuler ce qu’il voudrait modifier.

« Je voudrais que mes copains jouent avec moi et ne me disent pas des mots cailloux », annonce-t-il.

Maintenant, le doigt de Gaspard indique la couleur verte. La couleur des arbres ! Mais c’est surtout le moment de réfléchir à une solution. Que faire ?

Gaspard propose de retrouver ses copains le lendemain et leur dire qu’il est toujours leur copain.

Mais que vont-ils penser ? Gaspard est vraiment trop grand. Il est différent.

Le bleu c’est la couleur magique, celle qui permet de décider comment mettre tout ceci en place.

Gaspard cherche longuement. Il a mal à la tête tellement il cherche. Il pense même qu’il a peut-être fait un trou dedans. Eh oui, Papa dit tout le temps qu’on se creuse la tête quand on réfléchit beaucoup.

Eurêka ! Gaspard liste alors tous les avantages à avoir un copain de grande taille. On peut plus facilement atteindre le pot de friandises posé sur l’étagère du haut ! Miam, Gaspard en a l’eau à la bouche.

Le doigt de Gaspard glisse alors sur la nuance indigo. Pour se remettre de tout cela, Gaspard cherche un petit bonheur dans sa journée. « Aujourd’hui, j’ai aimé ramasser les pommes de pin », répond-il, en véritable amoureux de la nature.

Le violet ! Le moment préféré !

Gaspard, d’un air malicieux, regarde Maman, et glisse tout doucement son doigt vers le violet. Voici le moment du câlin ! Il saute au cou de Maman.

Maman l’enveloppe chaudement de ses bras et lui susurre tout bas à l’oreille : « Le violet, c’est ma couleur préférée. Cet instant est tout doux. C’est mon arc-en-ciel. »


« L’émotionnel est ce qui nous fait vibrer. »

Michel Claeys-Bouuaert1
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« Sans l’émotion, l’obscurité ne peut être transformée en lumière, ni l’apathie en mouvement. »

Carl Gustav Jung3





Introduction


Chacun d’entre nous, parents, professeurs et autres accompagnateurs d’enfants, souhaite le meilleur pour ceux que nous côtoyons. Nous nous affairons à soigner leur corps, à nous occuper de leur tête et nous n’oublions jamais leur petit cœur. Dans cette quintessence, on retrouve souvent la volonté d’armer nos enfants pour l’avenir, les voir épanouis, heureux et confiants. Les émotions sont au cœur de cette projection.

Nous traversons tous des états émotionnels très variés, l’enfant comme ses accompagnateurs. L’émotion est une forme d’expression, un langage, une sorte de message. Mais ne serait-il pas codé ? N’a-t-on pas l’impression parfois de vivre des scènes inintelligibles ? Qui n’a pas été perturbé par la crise d’un enfant ? Qui ne s’est jamais mis dans un état de colère jugé, après coup, très exagéré ? Il me paraît important, pour envisager une relation saine et sereine avec son enfant, de comprendre les émotions, les siennes et les nôtres aussi… dans le but de les accompagner. Toutes, sans exception. Ne pas les nier. Les repérer. Les apprivoiser. Les accompagner. En faire des alliées plutôt que des inconnues voire des ennemies. Vaste programme…


« Nous devons enseigner aux enfants à connaître leurs émotions, à les accueillir, à les reconnaître, à en faire bon usage et à les exprimer (ce qui est la finalité d’une émotion). »

Laurence Dudek4



Laissez-moi faire un petit point justifiant les terminologies du titre de ce livre. J’ai choisi de parler d’accompagnement dans les émotions plutôt que de gestion de ces dernières. « Accompagner » c’est « aller avec ». « Gérer » c’est faire face au mieux à une situation difficile. Or une émotion n’est pas forcément rattachée au champ négatif. Par la notion d’accompagnement, je cherche à m’inscrire dans une sphère qui serait bienveillante, respectueuse, constructive et surtout durable. Donner les clés en quelque sorte…

Pourquoi accompagner son enfant sur cette question des émotions ? Selon les travaux de Howard Gardner5, pour assurer la réussite et l’accomplissement de soi d’un individu, développer le Q.I. (quotient intellectuel) n’est pas suffisant. En effet, il est nécessaire de prendre en compte des émotions, qui ont leur place face aux facteurs intellectuels. À mon sens, l’intelligence émotionnelle (I.E.) se doit d’être au cœur de l’accompagnement de la jeune pousse qu’est l’enfant. Il est nécessaire de l’aider à identifier ses émotions et à faire en sorte qu’il soit capable de traduire ce qu’il ressent avec des mots. Tout cela participe de la responsabilité que chaque accompagnateur a face à un enfant, à savoir l’aider à acquérir suffisamment de confiance en lui, de sécurité intérieure et d’autonomie. Il s’agit d’apprendre à l’enfant à identifier son émotion, l’écouter, l’accompagner. En effet, si cet apprentissage n’est pas établi, alors on donne à l’émotion toutes les chances de se terrer dans un coin, en attendant patiemment le moment opportun pour resurgir de façon inopinée, plus puissante que jamais. Parfois, elle peut avoir des répercussions sur le plan sanitaire, en déréglant la tête, le corps, le cœur, voire les trois.


« Nous ne contrôlons pas l’apparition de nos émotions, mais nous pouvons éviter qu’elles nous submergent. »

Catherine Gueguen6



L’apprivoisement des émotions participe de la construction de soi. Le quotient émotionnel est bien trop souvent méconnu. Mais les neurosciences affectives et sociales (les NAS), nées à la fin du XXe siècle, nous apportent aujourd’hui un éclairage sans précédent. Les NAS étudient les mécanismes cérébraux des émotions, des sentiments, et des capacités relationnelles, ainsi que leurs conséquences sur le cerveau et le développement.

Ensemble, partons en voyage au pays des émotions. Vous ne verrez sans doute plus les choses comme avant, enfin je l’espère… Se sentir compris et accompagnés peut être un grand soulagement pour l’enfant comme pour l’adulte, car l’un comme l’autre fait, la plupart du temps, du mieux qu’il peut.

Avant d’être mère, je ne mesurais pas l’importance, la force et la puissance des émotions. Et puis mon fils a fait de moi une maman. Et là, il m’a fallu composer entre mes propres émotions et celles de mon enfant. Une vraie quête. Femme, maman, enseignante, j’ai tenu à écrire ce livre au thème substantiel pour des relations saines et des vies apaisées. L’intelligence émotionnelle se travaille dès le plus jeune âge. À titre personnel, je n’ai pas eu une once de cette intelligence durant mes trois premières décennies de vie. Je tiens à vous partager l’essentiel de ce que j’ai appris, mes réussites et mes échecs. Mon éducation avait fait de moi quelqu’un « d’insensible » ; ma première grossesse a révélé mon hypersensibilité.

« La théorie nous montre le but à atteindre ; la pratique, le terrain à parcourir » écrivait Eugène Marbeau7. Loin de moi l’idée de vous montrer quels sont les desseins à réaliser ou les objectifs à viser, mais je garde de cette citation l’union qui existe entre théorie et pratique. Comme j’ai pu le mettre en œuvre dans mon premier ouvrage8, vous trouverez ici des données explicatives entremêlées d’outils, de pistes concrètes à mettre en œuvre. Point ici de « Yakafokon » ! Dans cette boîte à outils qu’est ce livre, certains vous conviendront, d’autres non. Un enfant n’est pas l’autre. Une situation n’est pas l’autre. Et un environnement n’est pas l’autre. La plurifactorialité des éléments vous permet de piocher ici et là ce qui vous parle. Je n’ai plus qu’à vous souhaiter une bonne pioche !

Et une bonne lecture !


« Hier est derrière, demain est mystère, et aujourd’hui est un cadeau, c’est pour cela qu’on l’appelle le présent. »

Maître Oogway – Kung Fu Panda
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« L’émotion est ce moment où l’acier rencontre une pierre et en fait jaillir une étincelle, car l’émotion est la source principale de toute prise de conscience. »

Carl Gustav Jung



1. Un peu d’histoire…

N’avez-vous pas l’impression de vivre dans un monde empli, voire surchargé, d’émotions ? Il suffit de s’intéresser à la sphère médiatique pour observer le fait que c’est le sensationnel qui est souvent recherché. Aujourd’hui, les émotions sont partout et on leur accorde une place toute particulière. Mais cela n’a pas toujours été le cas. Ainsi, il fut un temps où l’on rattachait les émotions à notre partie animale, comme une entité incontrôlable. Or, on pensait l’être humain en termes de pensée, de raisonnement voire de contrôle. Les sciences humaines ont donc eu tendance à faire la part belle à la raison plutôt qu’aux émotions. À l’heure actuelle, les émotions sont étudiées et ont trouvé une place de choix, et, à juste titre, dans le monde scientifique puisque l’on parle de sciences affectives. À ce propos, Michel Delage écrit que « les émotions sont nécessaires à notre pensée, à la planification de nos actions et à la prise de décision. Elles constituent la base de notre vie relation nelle. Elles sont désormais un champ d’étude majeure des neurosciences, de la psychologie du développement et de la psychologie sociale9 ». De nombreuses découvertes restent encore à faire, et je suis convaincue qu’elles viendront ouvrir le champ des possibles afin de nous aider à mieux vivre et à entretenir une relation douce et harmonieuse avec l’enfant.


« Les émotions, longtemps considérées comme des obstacles à surmonter, sont devenues nos alliées. »

Catherine Gueguen



La genèse de l’histoire des émotions remonte au milieu du XIXe siècle. En 1848, Phinéas Gage est contremaître sur un chantier quand une explosion se produit alors qu’il manipule des explosifs. Une tige lui traverse le crâne. Aussitôt pris en charge par le Dr Harlow, il survit, tel un miraculé. Cependant, les séquelles sont présentes. Phinéas Gage fait preuve de vulgarité, d’impulsivité.

C’est un siècle plus tard que le célèbre couple de neuroscientifiques, Antonio et Hanna Damasio, s’intéresse au cas de Phinéas Gage. Ils arrivent à faire le lien entre les régions lésées et les modifications comportementales observées. Par la suite, Antonio Damasio10 décrit le circuit cérébral des émotions. Il explore également la place des émotions dans la construction de l’individu. C’est en 1997 que Daniel Goleman11 démontre que la partie émotionnelle du cerveau de l’être humain régit la pensée rationnelle comme la personnalité de l’individu. Les émotions sont vues alors comme la pierre angulaire de la réussite étant donné que l’humain est motivé par l’enthousiasme procuré par ce qu’il fait.

Parmi les pionniers, citons également Carl Rogers. Psychologue humaniste états-unien, il est l’un des premiers à entrevoir le fait que les émotions et l’empathie sont importantes dans un processus relationnel de qualité. Son élève, Marshall B. Rosenberg, est le père de la Communication NonViolente (CNV). Il met les émotions au premier plan et offre une place de choix à l’empathie pour soi-même et pour les autres.

Aujourd’hui d’ailleurs, l’Éducation nationale a pleinement intégré cette notion en plaçant l’éducation émotionnelle au sein des programmes12. De plus, la bienveillance figure également dans les textes. Littéralement, cette notion veut dire « veiller sur quelqu’un de manière positive » et cela va de pair avec l’empathie (et donc les émotions…), car dans le but d’être bienveillant, il est nécessaire de comprendre autrui (sentir ce qu’il éprouve, le comprendre, répondre à son besoin).


« En devinant l’importance des émotions dans la vie quotidienne, on comprend que ce que nous pouvons offrir de meilleur, c’est une vie qui se libère du mode pilotage automatique, qui cesse d’être repliée sur elle-même pour se déployer et progresser jour après jour. »

Alexandre Jollien13




[image: ]

Outil 1 – Une histoire d’oranges

Dès 5 ans

Pour apprendre à se connaître et se comprendre… avec ses forces et ses faiblesses.

[image: ] Cette activité14 peut se pratiquer avec plusieurs enfants en même temps.

1. Dans un panier, l’adulte dépose plusieurs oranges (en nombre supérieur à celui des participants). Le panier est ensuite posé sur une table. L’enfant (ou à tour de rôle s’il y a plusieurs participants) prend une orange.

2. L’enfant observe l’orange qu’il a dans sa main. Cela peut prendre plusieurs minutes. L’adulte peut guider (ou pas) cette exploration en commentant : « Regarde attentivement cette orange. Fixe-la et détaille les uns après les autres tous ses signes distinctifs. Y a-t-il des inégalités ? Quelles sont ses couleurs ? Sont-elles homogènes ? » L’enfant ne parle pas, ne commente pas. Toute l’exploration se fait intérieurement, en silence.

3. L’enfant replace l’orange dans le panier, que l’adulte mélange. Il s’agit maintenant de retrouver son orange parmi les autres.

4. Avec ses doigts, on invite l’enfant à peler l’orange. Si possible, il s’agit de le faire de façon circulaire, sans rompre la pelure. L’enfant goûte son orange.

5. Si l’atelier se passe à plusieurs, les enfants peuvent échanger quelques quartiers d’orange avec leurs pairs, les goûter, et mettre en évidence de possibles différences.

6. Terminer par un temps d’échange permet de bien faire le lien entre l’orange et soi. Il s’agit d’inviter l’enfant à relever d’éventuelles similitudes entre l’orange et lui (particularités, imperfections, différences entre ce qu’il y a l’intérieur et ce qui est donné à voir à l’extérieur…).

[image: ] Variante : On peut adapter cet atelier avec des galets, des cailloux ou autres pierres diverses.




« L’orange qui est trop pressurée donne un goût amer. »

Baltasar Gracián y Morales15




2. Qu’est-ce qu’une émotion ?


Essai de définition

L’étymologie peut nous aider à comprendre le sens initial du mot « émotion », qui vient du latin motio, le mouvement. Littéralement, « émouvoir » c’est « mettre en mouvement16 ». L’émotion est donc ce qui nous met en mouvement, peut nous remuer. Il s’agit d’une réaction affective. L’émotion est déclenchée par un événement, qu’il soit vécu réellement, imaginé ou remémoré ; et ce déclenchement est rapide et a une durée limitée. La manifestation de l’émotion se situe au niveau du corps. Ainsi, l’émotion est un changement corporel et la perception que nous avons de ce dernier17. « Les émotions sont le reflet de ce que nous ressentons à un moment donné, face à notre environnement. Nous pouvons “exploser de joie”, “avoir le souffle coupé”, “la gorge sèche”, “le cœur qui bat à tout rompre”, “ne plus avoir de jambes”. Toutes ces expressions montrent que les émotions sont d’abord des perceptions sensorielles, corporelles. », note Catherine Gueguen18.

Les manifestations physiologiques et comportementales qui en découlent varient selon les personnes. Ainsi, la peur peut provoquer la chair de poule chez certains, comme le souffle coupé chez d’autres, ou encore l’impression de jambes molles. L’objectif n’est pas de contrôler les pensées, voire de supprimer certaines émotions au profit d’autres, jugées « meilleures ». De surcroît, tout le monde ne réagit pas avec la même intensité à une situation donnée. Enfin, les émotions peuvent être à géométrie variable, c’est-à-dire que leurs manifestations sont conditionnées en fonction de la fatigue, du stress… et même du cycle hormonal (ce qui me paraît être une donnée importante pour les femmes qui accompagnent chaque jour les enfants).


« L’intelligence émotionnelle, technique qui consiste à mieux vivre avec ses émotions et avec celles des autres, nous invite simplement à changer notre relation aux émotions pour se construire un chemin de vie plus harmonieux, plus riche et plein de sens. »

Ilios Kotsou



Les émotions agissent prioritairement à trois niveaux : sur les pensées, sur les comportements et sur les relations sociales. Et c’est une interaction permanente entre ces divers éléments.

[image: ]

Les émotions agissent prioritairement à trois niveaux.
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Outil 2 – L’horloge des émotions

Dès 6 ans

Cet exercice19 permet d’enrichir le vocabulaire affectif.

[image: ]

1. Pour chacune des émotions dites de base, il s’agit de trouver au moins dix adjectifs. « Comment je me sens lorsque j’ai peur ? », « Comment je me sens lorsque je suis joyeux ? », « Comment je me sens quand je suis en colère ? », « Comment je me sens quand je suis triste ? ».

[image: ] Une horloge individuelle par membre composant le foyer serait l’idéal.

2. On observe alors qu’un même qualificatif peut se trouver dans deux cases différentes et convenir donc à des émotions distinctes.

[image: ] L’horloge devient un support permanent pour pouvoir s’exprimer.

3. Le vocabulaire affectif s’élargit. Il devient plus aisé pour l’enfant de décrire ses propres émotions, ainsi que celles des autres. Poser des mots permet au cortex préfrontal de réguler l’amygdale. La communication et la relation en sortent grandies.


« Si vous voulez être libre de vos émotions, il faut avoir la connaissance réelle, immédiate de vos émotions. »

Arnaud Desjardins20





Antonio Damasio21 énonce que les émotions comportent cinq caractéristiques qui sont indépendantes des individus et des cultures :

• L’émotion a une fonction régulatrice qui favorise le maintien de l’organisme dans une situation d’adaptation au contexte.

• Le processus biologique des émotions est inné (même si la culture et les apprentissages vont apporter une certaine variabilité à cette donnée).

• L’émotion est essentiellement exprimée par le corps, que ce soit le milieu interne, viscéral, lymphatique, sanguin, biliaire, ou respiratoire.

• L’émotion peut affecter les fonctions cognitives voire l’acuité de l’attention.

• Le processus émotionnel est déclenché sans que la personne qui l’éprouve l’ait forcément décidé (même si, dans un second temps, la personne peut chercher à contrôler l’expression de cette émotion).
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Zoom sur…

Le développement graduel de la compréhension et la régulation des émotions chez l’enfant

[image: ] Michel Claeys-Bouuaert, thérapeute et président de l’Association pour l’éducation émotionnelle, distingue six stades de développement émotionnel chez l’être humain22 :

1. L’émotivité instinctive correspondant au stade préscolaire. L’enfant est en mode survie et l’immaturité émotionnelle est totale. L’enfant a alors 0 à 15 % du potentiel d’intelligence émotionnelle.

2. L’enfance émotionnelle, c’est-à-dire le stade des tout premiers apprentissages, correspondant à la maternelle. L’enfant a alors 15 à 30 % du potentiel d’intelligence émotionnelle.

3. Le stade élémentaire (école primaire) marque le début de la coopération. L’enfant a alors 30 à 45 % du potentiel d’intelligence émotionnelle.

4. L’adolescence émotionnelle (stade du collège et du lycée) marque la clarification des compétences avec une meilleure capacité d’autorégulation. L’enfant a alors 45 à 60 % du potentiel d’intelligence émotionnelle.

5. La maturité émotionnelle (au début de l’âge adulte) est marquée par l’approfondissement des compétences. L’individu a alors 60 à 80 % du potentiel d’intelligence émotionnelle.

6. La maîtrise émotionnelle se caractérise par l’harmonie parfaite, la stabilité, la sérénité, la créativité, le rayonnement. L’individu a alors 80 à 100 % du potentiel d’intelligence émotionnelle.

[image: ] Ces six stades ne sont que des points de repère et non des passages obligés, à des âges prédéfinis !



Mécanisme décrypté

Le point de départ d’une émotion est un stimulus23, qui est un déclencheur la plupart du temps extérieur. Ce dernier est détecté par nos radars personnels : les capteurs sensoriels externes (yeux, oreilles…).

Une émotion dure quelques minutes et se déroule sur trois temps : charge, tension, décharge.

Si l’on prend l’exemple de la peur, voici comment l’action peut se décomposer :

1. Charge : libération d’adrénaline, accélération cardiaque, afflux de sucre et d’oxygène là où c’est nécessaire.

2. Tension : le maximum d’énergie est mobilisé par l’organisme afin de faire face à la situation.

3. Décharge : le retour au calme… Une fois que le danger est écarté, le corps revient à son équilibre de base. Le système nerveux parasympathique se met en action et les tensions se relâchent, ce qui crée des pleurs, tremblements, etc.

[image: ]


[image: ]

Outil 3 – L’ancrage (relaxation)

Dès 3 ans

Pour se concentrer et affiner les perceptions corporelles, afin d’être plus attentif aux signaux émotionnels.

[image: ] Durée : 5 minutes environ.

[image: ] L’ancrage tel un arbre24 permet à l’enfant de comprendre qu’il peut être instable à certains endroits, mais que sa stabilité aux racines est une valeur sûre, tel un roc. L’enfant fait ainsi le parallèle entre ses parties du corps et les éléments constitutifs de l’arbre (les pieds → les racines, les jambes et la colonne vertébrale → le tronc, les bras → les branches).

[image: ] Inviter l’enfant à se déchausser puis à se positionner debout, les pieds bien à plat sur le sol, et les bras détendus le long du corps.

[image: ] « Respire calmement. Inspire profondément. Expire profondément. Plusieurs fois. Focalise ton attention sur tes pieds. Ils sont bien à plat, solidement fixés au sol. L’arbre que tu es grandit, grandit. Tu étires ta colonne vertébrale, et tu pousses vers le haut. Toujours les pieds bien à plat. Le long de ton corps, tes deux bras ballottent, souples comme les branches de l’arbre que tu es. Lève tes bras lentement, jusqu’au-dessus de ta tête. Tu es grand. Tu es fort. Tu es puissant. Maintenant, tu peux laisser tes bras redescendre le long de ton corps. Sens tes pieds, bien à plat, bien ancrés dans le sol. Penche-toi. En avant. En arrière. À gauche. À droite. Sens comme tu es solide, puissant arbre. La terre te donne toute son énergie, qui entre par tes pieds et remonte le long de tes jambes jusqu’à ta colonne vertébrale, puis jusqu’à la tête. Cette énergie redescend ensuite vers tes pieds. Elle circule en toi. Refais ce circuit plusieurs fois. Détends-toi, assieds-toi. »
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