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    À Julia et Jean-Pierre




    merci de croire en moi, de me soutenir




    et de me donner cette liberté pour écrire.




    À Josette, ma mère,




    merci d’être la femme que tu es.




    À mes jeunes patients,




    avec vous j’apprends tous les jours




    et grâce à votre créativité je libère la mienne.


  




  

     




    Quand les parents conduisent leur enfant chez un thérapeute, ils s’attendent à ce que le thérapeute sorte une baguette magique ou une formule extraordinaire qui permettra de trouver la solution du problème.




    Or, un problème n’est pas forcément une pathologie, c’est plus souvent un moyen de mettre à jour un dysfonctionnement. Mais plutôt que d’être considéré comme une opportunité de changement, le problème est vu comme une pathologie.




    Tout le travail du thérapeute va être de redonner confiance à l’enfant ou à l’adolescent, de lui montrer que ce problème est la solution gagnante que son cerveau a trouvée, pour lui permettre de faire un nouvel apprentissage.




    Au travers des séances, le jeune patient va trouver ses propres solutions. La relaxation thérapeutique est un espace de liberté où il va être son propre héros et trouver la clé qui va l’aider à dépasser sa problématique et trouver sa propre solution.




    Le professionnel est là pour le guider, l’amener à trouver le chemin de cet espace de liberté où il devient acteur. Le thérapeute n’a pas de solution pour son patient, il est là pour lui permettre d’ouvrir des portes, des chemins que l’enfant ou l’adolescent pourra emprunter pour découvrir comment être acteur de sa vie.




    C’est dans cet espace qu’il va expérimenter, nommer, sentir dans son corps ce que son symptôme veut lui dire. Il pourra ainsi trouver le sens caché derrière cette difficulté.




    Cet espace va lui permettre de faire l’apprentissage de l’autonomie en écoutant son corps et son être. Ainsi il sera attentif à ce qui se passe en lui ; c’est une bonne alternative aux médicaments qui permettra à l’enfant ou à l’adolescent d’apprendre qu’il a tout en lui.




    Parfois, le problème est identifié : boulimie, manque de concentration, jalousie…




    Mais souvent, il se cache derrière un mot-valise : le stress. Mais qu’est-ce qui est derrière ce mot-valise ? Est-ce que je suis stressé quand je n’arrive pas à gérer mes colères, quand je ne supporte plus mon petit frère, quand je m’ennuie à l’école ?…




    Tout le travail du thérapeute est d’amener l’enfant à nommer l’émotion qui se cache derrière ce mot-valise.




    Que se passe-t-il dans son corps quand il est stressé ? Que ressent-il dans sa tête ? Et si la « partie-qui-sait-tout » 1 en lui remplace le mot stress par un autre, quel autre mot vient-il ?




    Et là, l’enfant ou l’adolescent est en lien avec ses propres ressources. Son inconscient est au travail pour l’aider à trouver ses solutions.




    J’utilise toujours la métaphore du plâtre et de la béquille, pour expliquer à un jeune patient (ou même à un adulte) l’utilité qu’a eue son problème :




    « Si un jour tu te casses une jambe, tu sais ce qu’il faut faire pour la guérir ? Il faut immobiliser ta jambe, la plâtrer, puis tu marches avec une béquille pour ne pas t’appuyer sur ta jambe. Six semaines après, le docteur t’enlève le plâtre, et tu quittes la béquille, car tu n’en as plus besoin. Et tu peux recommencer à marcher, courir, sauter, escalader.




    Eh bien, tu vois, ton problème, c’est la même chose. À un moment de ta vie, la seule solution que ton cerveau ait trouvée, c’est d’avoir ce comportement, ce problème, comme le plâtre et la béquille pour ta jambe. C’était une sécurité pour toi. Mais toi, au bout des six semaines, tu as continué à avoir ce comportement, ce problème. Alors que tu aurais dû le quitter comme le plâtre et la béquille pour une jambe cassée. Aujourd’hui, il n’est plus utile pour toi, alors tu peux remercier ce comportement, ce problème et le laisser ici.  »




    L’enfant ou l’adolescent fait l’apprentissage, à travers cette métaphore, de l’intention positive de son comportement. Sans avoir à le lui expliquer, son inconscient, ou la partie-qui-sait-tout en lui fait le lien.




    Le but de la relaxation thérapeutique est d’orienter l’enfant ou l’adolescent vers ses solutions. C’est le faire sortir du problème pour aller vers ses ressources.




    Chaque séance vécue par le jeune patient lui permet d’accroître son autonomie dans ses apprentissages, l’autonomie de son bien-être, de ses émotions, de la gestion de son stress. Il prend conscience du pouvoir de son inconscient et il apprend à le mettre à son service, pour plus d’aisance corporelle, pour se guérir, pour se faire confiance, pour répondre à ses besoins.


    




    

      

        1. Emprunté à Lise Bartoli dans L’art d’apaiser son enfant, Éd. Payot.


      


    


  




  

     




    Dans les pages suivantes, vous trouverez des séances de relaxation orientée solution.




    Comme vous avez pu le lire précédemment, le thérapeute n’a pas de baguette magique qui va rendre l’enfant ou l’adolescent totalement immobile (pour l’hyper actif), sans sentiment (pour celui qui se laisse vite submerger ou qui manque de confiance), sans émotion (pour celui qui a peur ou qui laisse la colère l’envahir)… Au contraire, il va lui permettre d’apprendre à canaliser tout cela, à expérimenter, vivre dans l’espace de la relaxation tous ces états en toute sécurité.




    Dans cet espace, l’enfant ou l’adolescent va vivre plusieurs états, pour choisir celui qui lui correspond vraiment.




    L’enfant peut goûter de nombreux aliments pour savoir quelle saveur il aime. La relaxation thérapeutique va lui permettre de faire la même chose, avec ses émotions, ses sentiments… C’est apprendre à se connaître, pour trouver ce que l’on contient en soi.




    Car souvent, l’enfant se calque sur les comportements de son entourage. Et au lieu d’être, il est dans le paraître, pour faire plaisir à maman, ressembler à papa…




    Et quand il y a une trop grande différence entre ce qu’il est à l’intérieur et ce qu’il vit à l’extérieur, un symptôme peut apparaître.




    C’est pour cela qu’il ne sert à rien de demander à l’enfant pourquoi il agit comme cela, car lui-même ne le sait pas.




    Cela explique l’incompréhension des parents, qui disent souvent : « mais  il ou elle a tout pour être heureux(euse) ! Nous faisons tout pour lui ou pour elle ! »




    Oui c’est vrai, mais l’enfant que veut-il, lui ? Faire plaisir à maman ? Ressembler à papa ? Ou se trouver, savoir qui il est ?




    Travail de toute une vie, diront certains. Peut-être ? Mais aujourd’hui, nous avons la possibilité d’aider l’enfant ou l’adolescent à ne pas perdre autant de temps que nous-mêmes en avons mis à essayer de nous connaître.


  




  

     




    Bien que la partie de vous qui sait tout, sache déjà mettre les enfants en état alpha, vous trouverez ci-après une mise en relaxation.




    Je vous rappelle seulement que leur apprendre à détendre leur corps est le premier travail que l’aidant doit entreprendre avec ses jeunes patients. Ce corps qui souvent est pris en compte dans le sport, mais toujours en repoussant ses limites. Là, le but est d’apprendre à vivre son corps dans le respect, et le bien-être. Comment c’est dans ton corps quand tout va bien ?




    C’est inverser ce que vit l’enfant ou l’adolescent au quotidien, qui sent son corps quand il y a une tension, quand le petit copain lui a donné un coup. C’est sentir son corps dans la détente.




    Les séances que je vous propose sont des séances type, j’indique au début le but de la séance. Vous y retrouvez des protocoles de PNL, des protocoles d’hypnose éricksonienne, de la sophrologie, des contes, des exercices du Dr Vittoz.




    J’indique en début de séance, à quel public elle s’adresse, par rapport au vocabulaire que j’ai employé. À vous de le changer, pour qu’une séance pour enfant s’adapte à un adolescent ou l’inverse. Il n’y a que quelques séances, notamment celles avec un conte, qui ne s’adressent qu’aux plus petits.




    Avant de commencer les séances, le travail orienté solution commence déjà dans le questionnaire du premier rendez-vous.




    Questionnaire adapté de celui de Gérald Fklare, et les premières questions que je pose sont :




    – est-ce qu’il y a des moments dans ta journée, où tu n’as pas ce problème, ce comportement ?




    – et qu’est-ce que tu vis de différent à ce moment-là ?




    – qu’est-ce que cela te permet de faire de différent ?




    – et si ce problème disparaissait, que se passerait-il ?




    L’enfant ou l’adolescent se met déjà en lien avec ses propres ressources. Le message qui est donné au cerveau à travers ces questions, c’est qu’il sait faire différemment, puisque parfois le problème n’est pas présent.




    Cela va permettre au thérapeute d’inclure ces exceptions dans ses séances, pour proposer à l’enfant ou à l’adolescent de vivre les deux situations : avec problème et sans problème.




    Lorsque le cerveau sait faire quelque chose, même si c’est une exception, il n’a qu’une envie, c’est de recommencer. Surtout si c’est associé à ce que le jeune patient considère comme une réussite.




    À ce moment-là, les séances peuvent commencer…


  




  

    La détente du corps




    J’ai marqué des temps de pause par des points de suspension (…). Ces temps de silence permettront à l’enfant ou à l’adolescent de visualiser et de sentir la partie du corps que vous venez d’énoncer. Marquez un silence après ces trois petits points, vous les retrouverez dans les séances aussi.




     




    Tu t’installes confortablement sur ton siège, ou ton matelas…




    Tu commences par simplement fermer les yeux. Et tu fais confiance à ton corps pour qu’il prenne la position la plus confortable pour lui…




    Tu relâches toutes les tensions de ta tête…




    Pareil pour tes épaules… Ton dos…




    Tes bras eux aussi se relâchent complètement… Des épaules jusqu’au bout des doigts…




    Tu relâches les tensions dans ta poitrine… Ton ventre…




    Les tensions de tes fesses se relâchent… Celles de tes cuisses… De tes jambes… Tu relâches les tensions jusqu’au bout des orteils…




    Tout ton corps, maintenant, est confortablement et profondément relâché, et cela en toute confiance, tu te sens tout calme, quand tu es comme cela…




    Puis tranquillement, tu vas respirer avec ton ventre, sans forcer…




    Tu vas commencer par gonfler ton ventre, comme si un ballon s’était caché à l’intérieur. Tout doucement, avec ton nez, tu fais entrer l’air, tout doucement, tu gonfles ton ventre-ballon…




    Et tout aussi doucement, avec ton nez tu fais sortir l’air, et là tu dégonfles tout doucement ton ventre-ballon…




    Tu gonfles lentement ton ventre… Et tu dégonfles lentement ton ventre…




    Tu respires doucement, lentement…
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    Retrouver de l'énergie




    Comme son nom l’indique, c’est une séance pour aider l’enfant ou l’adolescent à retrouver de l’énergie.




    Les enfants, et surtout les adolescents, manquent de sommeil, de moments de pause et sont très stressés, ils ne prennent pas le temps de « recharger leur batterie », cette séance va les y aider.




    Demandez à l’enfant ou à l’adolescent de prendre une position confortable pour lui, assis ou allongé au sol. Dans cette séance, la mise en relaxation est incluse.




     




    Tu trouves la position la plus confortable pour toi, en cet instant…




    Tu imagines un rayon lumineux qui passe sur ta tête, et ta tête devient calme…




    Le rayon lumineux continue son chemin sur tout ton visage, et ton visage sourit de bien-être…




    Puis la lumière fait le tour de ton cou… Ta gorge…




    Maintenant c’est au tour de tes épaules… Tes deux bras… Jusqu’au bout des doigts de devenir calmes grâce au rayon…




    Le rayon lumineux étant magique, il éclaire aussi tout ton dos pour que tout ton dos soit détendu…




    Ta poitrine… Ton ventre… sont tout lumineux et calmes…




    Tes fesses… Tes cuisses… Tes deux jambes jusqu’au bout des orteils deviennent calmes grâce au rayon de lumière…




    Rayon qui maintenant s’installe dans ton ventre, pour t’aider à respirer lentement… calmement… Et c’est comme si tu avais un soleil dans le ventre… Avec ta respiration, tu le fais grandir quand tu gonfles ton ventre… Puis doucement, le soleil devient tout petit quand tu dégonfles ton ventre…




    Grand soleil… Petit soleil… Tu inspires, gonfles le ventre… Tu expires, dégonfles le ventre… Grand soleil… Petit soleil… Tranquille…




    Puis doucement, tu vas d’abord t’asseoir sur tes fesses, en gardant les yeux fermés, et en continuant à respirer tranquillement. Grand soleil… Petit soleil…




    Lentement tu te mets à genoux… Tes fesses sur tes talons, la tête en bas, comme si tu étais dans un œuf…




    Puis doucement, tu te mets debout… Lentement, tu te relèves au ralenti, et tu sens toute la force qui est en toi… Et qui te permet de te lever, te redresser…




    Et tu es debout, droit(e) sans effort grâce à ta force intérieure… Tu prends le temps de bien sentir tes deux pieds posés sur le sol… Sentir la force qui monte de tes deux pieds dans tes deux jambes… Et qui va rejoindre la force de ton soleil intérieur… Ce soleil qui est dans ton ventre…




    Et tu laisses ce soleil intérieur grandir… devenir plus fort… plus puissant… plus lumineux… grâce à ta respiration…




    Ton soleil intérieur est dans tout ton corps, et tu le sens grandir, devenir encore plus fort… plus puissant… plus lumineux… chaque fois que tu respires…




    Maintenant que ton soleil est bien installé dans tout ton corps, tu vas faire des petits ronds avec ta tête. Tout doucement…




    Puis quelques ronds avec tes épaules… Tes coudes… Tes poignets…




    Doucement, tu as tout ton temps…




    À présent, tu fais des cercles avec ton bassin, tu sais, comme si tu jouais au cerceau avec ton ventre. Doucement… Lentement…




    Puis quelques ronds avec tes genoux toujours tranquillement…




    Et tu termines avec tes chevilles…




    Maintenant que ton soleil est partout à l’intérieur de toi… Tu peux laisser ses rayons traverser ta peau, pour que ce soleil intérieur puisse se voir à l’extérieur…




    Comme ça, chaque fois que ton soleil intérieur rencontre le soleil dans le ciel, tu retrouveras ton énergie… Tout ton positif… Sans effort à faire, juste en sentant le soleil sur toi, ou en voyant sa belle lumière sur ta maison, ton école, un paysage…




    Tu as bien réveillé ton corps, tout en lui donnant plein d’énergie, tu prends une respiration plus tonique, plus dynamique… Tout en gardant l’image du soleil dans ton ventre…




    Et quand c’est bon pour toi, tu ouvres les yeux, prêt(e) pour continuer tes activités avec plus d’énergie, et plus de dynamisme.
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