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Vos enfants ne sont pas vos enfants,

 

Ils sont les fils et les filles de la Vie qui se désire.

Ils viennent par vous, mais ne sont pas de vous.

Ils sont avec vous mais n’appartiennent qu’à eux-mêmes.

 

Donnez-leur votre amour mais pas votre pensée

Car ils ont leur propre pensée.

Offrez un logis à leur corps, mais pas à leur âme,

Car leur âme loge dans la maison de demain

Que vous ne pouvez pas visiter, pas même en rêve.

 

Vous pouvez vous efforcer de leur ressembler,

Mais ne cherchez pas à ce qu’ils vous ressemblent,

Car la vie ne va pas à reculons, ni ne s’attarde sur hier.

 

Vous êtes les arcs d’où vos enfants,

Telles des flèches vivantes, sont propulsées.

 

L’Archer voit la cible sur le chemin de l’infini,

Et vous courbe de toute Sa puissance

Pour que Ses flèches volent vite et loin.

Que votre courbure aux mains de l’Archer se fasse dans la joie,

Car s’Il aime la flèche qui s’envole,

Sachez qu’Il aime aussi l’arc qui est stable.

Khalil Gibran, Le Prophète.




Introduction


Si vous lisez ces lignes, c’est que vous aussi vous vous occupez d’ados ou de jeunes adultes. Mes pauvres… Quelle chance ! Je n’ai pas de peine à vous imaginer le soir, fourbus et défaits à l’issue d’une de ces longues journées magnifiquement infernales, dont seuls nos ados ont le secret…

Depuis maintenant un quart de siècle, ma vie professionnelle et ma vie personnelle se trouvent entrelacées avec les réalités, souvent énigmatiques, mais toujours passionnantes de l’adolescence.

Psychiatre de formation, je plonge chaque jour dans la vraie vie des ados et leurs familles qui viennent en consultation. Souvent, à la fin de ma journée de travail, je collige les nouvelles études à la recherche de nouveaux secrets pour mieux préserver et améliorer la santé mentale des jeunes.

Enfin, le soir, en rentrant chez moi, j’ai la chance de retrouver ma tribu, une fratrie recomposée comptant… sept enfants ! Je suis le témoin de première main des joies, des peines, des tempêtes, des réussites et des drames, petits et grands, que réserve cette fabuleuse et périlleuse période de la vie qu’est l’adolescence.

Le livre que vous tenez entre vos mains est le fruit de toutes ces années d’observation, d’écoute et de réflexion. À travers ses pages, je souhaite partager avec vous non seulement ce que j’ai appris sur le bonheur adolescent, mais aussi des stratégies pour aider ces jeunes en pleine transformation à naviguer sur les défis de leur âge avec assurance et joie. Ce livre n’est pas un manuel de réponses toutes faites ; il est plutôt le résultat d’une longue réflexion semée de petites pépites, de secrets et d’outils partagés avec tendresse (et solidarité !) dans l’espoir de vous accompagner, vous et votre adolescent, sur le chemin de l’épanouissement.

Nous entamerons ensemble un voyage au cœur des émotions des jeunes, là où les rêves prennent racine et où la confiance se tisse, fil après fil, dans la trame complexe et souvent volcanique de l’adolescence. Ensemble, nous explorerons les fondements du bonheur chez les adolescents, de la confiance en soi, de l’empathie, de la gestion du temps, de l’effort, de l’estime de soi, pour mieux apprendre à ouvrir les portes de la communication, à renforcer les liens et à bâtir un espace authentique de chaleur affective et de compréhension mutuelle.

Votre adolescent est à l’aube d’une des périodes les plus excitantes de sa vie, pleine de découvertes, d’apprentissages et, inévitablement, d’obstacles à surmonter. Mais, avec vous à ses côtés, en tant qu’« éveilleur de rêves », chaque étape, chaque difficulté se transformera en une opportunité d’apprendre, de grandir et de s’épanouir. Dans ce monde troublé où les rêves de nos jeunes semblent parfois s’évanouir au gré des vagues tumultueuses de l’actualité, j’ai la certitude qu’il y a grand besoin d’un coup de pouce pour éveiller les jeunes à eux-mêmes.

En effet, n’oublions pas que nous vivons dans un monde plus complexe qu’hier, porteur de nouvelles menaces tout autant que de grands espoirs et de belles opportunités pour nos jeunes. Les défis sont nombreux, mais au cœur de ces mêmes défis il y a une chance magnifique à saisir : celle de grandir ensemble, de partager des moments précieux, de tisser des liens indéfectibles pour toute la vie. Quelque chose comme l’odeur du bonheur… Et cette fameuse odeur du bonheur, c’est justement le premier secret qu’il nous faudra cultiver pour rendre nos ados heureux. Nous verrons de façon très concrète comment faire pour créer un lien chaleureux et authentique, base d’une communication apaisée et respectueuse entre vous et lui.

Parmi les secrets qui rendent les ados heureux, nous aborderons de nombreuses questions fondamentales. Par exemple celle de la motivation et du sens de l’effort. Et cela s’apprend ! Les adolescents heureux sont curieux, passionnés et motivés, et ne voient pas la « flemme » comme une option viable. Nous explorerons comment cultiver chez eux le goût de l’effort, renforcé par ce que nous savons de la neurobiologie de la motivation : le plaisir lié à l’accomplissement. Il est crucial de leur apprendre à se sentir curieux et responsables de leurs actes et de leur destin, une leçon qui leur servira toute leur vie.

Tout au long de cet ouvrage, nous verrons comment aider les ados à construire un sentiment de confiance en soi. Cette confiance en soi ne tombe pas du ciel, c’est une compétence qui s’acquiert ! Cela commence par les aider à bâtir les bases d’une estime de soi solide, d’un sentiment de compétence personnelle, mais aussi les encourager à utiliser au quotidien les outils de l’affirmation de soi… Tout en restant modeste et respectueux des autres ! Nous verrons qu’il est possible de les aider à changer très efficacement leur mauvaise perception d’eux-mêmes en modifiant notre propre regard sur eux, tout en leur offrant des stratégies de résolution de problèmes pour favoriser leur sentiment d’autonomie et de compétence.

À partir de ces « secrets », je vous proposerai une boîte à outils complète pour le quotidien, des méthodes pour mieux gérer les émotions à des stratégies pour améliorer le sommeil, sans oublier les moyens de prévenir les comportements à risque comme les addictions ou le harcèlement scolaire…

Et, parce que la vie n’est pas toujours un long fleuve tranquille, la seconde partie de ce livre sera dédiée aux moments plus difficiles. En effet, d’après les études les plus récentes, on estime qu’un quart des lycéens présente des pensées suicidaires1. Un quart ! Rendez-vous compte, c’est considérable… Pour cette raison, nous aborderons les signes de crises d’anxiété, les problèmes d’addictions et les nombreux défis que peuvent rencontrer les jeunes parfois fragiles, en offrant des conseils pratiques pour les aider de façon concrète et efficace.

 

Chers lecteurs, que vous soyez parents, éducateurs, ou simplement intéressés par le mystérieux univers de l’adolescence, ce livre est écrit pour vous. Avec humour, tendresse et une bonne dose d’empathie (c’est parfois drôlement dur d’être parent d’ado !), je vous invite à découvrir les clés qui ouvrent la porte vers le monde souvent incompris des adolescents. Dans ces pages, je vous invite à considérer votre rôle non pas comme celui d’un sculpteur cherchant à modeler une forme prédéfinie, mais plutôt comme celui d’un jardinier qui offre l’espace, l’amour et le soutien nécessaires pour que chaque jeune « pousse » puisse s’épanouir selon sa propre nature, unique. Le poète Khalil Gibran a raison : nos enfants ne sont pas simplement « nôtres » : ils sont les voyageurs d’une vie qui aspire à plus grand, à plus beau… Vous êtes les arcs d’où vos enfants, telles des flèches vivantes, sont propulsées.








I
Ce que vous pouvez faire pour rendre votre ado heureux
Les cinq secrets





1
De l’art délicat d’être parent



« Il y a dans chaque cœur un coin de solitude que personne ne peut atteindre. »

Albert CAMUS.





Souvenez-vous de votre adolescence : étiez-vous heureux ? Les êtres qui vous entouraient à l’époque vous semblaient-ils heureux ?

Bien souvent, les gens à qui vous posez ces deux questions répondent deux fois la même chose, que ce soit oui ou bien non. Faites-en l’expérience autour de vous, vous le constaterez. Bien sûr, certains vous diront qu’ils ont le souvenir d’avoir vécu une adolescence ingrate avec des parents heureux, mais cela ne signifie pas pour autant qu’ils étaient réellement malheureux. Cela signifie simplement que l’adolescence laisse parfois ce souvenir, ce qui ne reflète pas forcément la réalité.

Autrement dit, le bonheur est le résultat d’une ambiance émotionnelle. Quelque chose de collectif, qui se partage et qui se sent quand on y est : l’odeur du bonheur…

D’ailleurs, si je vous demande de décrire ce qu’est le bonheur, vous vous rendrez compte de la difficulté… En revanche, si je vous demande ce qu’est, pour vous, l’odeur du bonheur, alors là, des images mentales, des souvenirs, des lieux, des visages vont sans doute surgir… À quoi et à qui pensez-vous ? Moi c’est au Sud, aux odeurs de la Provence, à la lumière de Marseille, ma ville de cœur, aux sourires ornant des visages gravés dans ma mémoire…

Au fond, bien que personne ne sache précisément définir ce qu’est le bonheur, une chose est sûre : humains, nous sommes des êtres de liens. Plus encore que les lieux ou les événements, ce sont les autres – leurs visages, leurs sourires, leurs mots, leur amour, qui nous ont modelés lorsque nous grandissions. Et quelque chose comme le pouvoir d’ensoleiller – ou d’assombrir – ce coin de solitude qu’évoque Camus, dont la citation résonne tout particulièrement dans le cœur des ados…

Ce pouvoir, immense, il ne tient qu’à nous, adultes, de l’utiliser pour tenter d’atteindre et de réchauffer les cœurs de nos ados.

Cela veut-il dire que tout est perdu pour nos enfants si l’on est soi-même un parent malheureux ? Non, cela veut plutôt dire qu’il faut, à défaut d’être heureux (on ne maîtrise pas tout, hélas !), du moins tout faire pour l’être. Au moins un peu, un tout petit peu plus… On ne peut exiger ni plus ni moins de soi-même durant cette courte période de l’adolescence. Bien courte et qui pourtant, quand on y est, semble interminable…



Les jardiniers de l’adolescence

Pour les adolescents, atteindre le bonheur, c’est-à-dire grandir, implique tout à la fois de détruire et de construire. Il faut d’une certaine façon « tuer » l’enfant que l’on était et bâtir une nouvelle identité, un refuge intérieur robuste, distinct de celui des autres. Et en particulier de celui de ses parents ! Dans le même temps, le jeune fait face à un bombardement hormonal intense qui lui ouvre l’accès à la sexualité, et son cerveau est en grand chambardement. Les connexions neuronales inutiles de l’enfance sont éliminées comme d’anciennes voies de chemin de fer1, tandis que les connexions les plus utiles se renforcent, permettant, aux neurones qui s’entourent d’oméga-3 (cette gaine de graisse, la myéline, est fondamentale, d’où l’importance cruciale de l’alimentation à cet âge) de devenir de véritables TGV de l’information2.

C’est un véritable chantier dans la tête de nos ados, mais un chantier qui n’avance pas partout à la même vitesse : au grand galop dans les régions liées à la régulation des émotions (d’où la tendance « drama » propre à cet âge), mais bien plus lentement et laborieusement dans les régions du cortex préfrontal qui demeurent longtemps immatures3.

Ces dernières – et vous allez mieux comprendre pourquoi votre ado semble parfois totalement « à l’ouest » – servent notamment à freiner l’impulsivité et à anticiper les conséquences négatives des actes. Donc à résister à l’envie irrépressible de faire des bêtises… Cela vous rappelle quelqu’un ? ! Et vous qui vous demandiez pourquoi l’enfant énergique que vous aviez s’est transformé en ado mollusque, sachez que ce fameux cortex préfrontal est également impliqué dans la motivation et le sens de l’effort… Mais aussi dans l’empathie et l’altruisme dont ils semblent parfois manquer cruellement à cet âge…

Oui, cela explique bien des choses, alors courage, et surtout, patience, le temps joue en votre faveur : son cerveau va continuer sa maturation jusqu’à l’âge de 25 ans et plus ! Un jour il sera parfait, oui, enfin… En tout cas très différent de l’être immature et agaçant qui passe son temps à se défouler sur vous ! Ainsi, le nouveau « moi » de votre ado est en pleine croissance et il se nourrit de l’ambiance affective présente au sein du foyer familial, mais aussi à l’école ou avec les amis4.

Tout cela permet donc de comprendre pourquoi le premier secret des adolescents heureux est dans cette douce « odeur du bonheur » que vous allez créer autour de lui, jour après jour. J’insiste : pour que leur cerveau enregistre cela pour toute la vie, il faut de l’itération, encore et encore, à l’infini… Oui, cet apprentissage doit être répété, quotidiennement, durablement, même durant les périodes les plus ingrates de leur adolescence ! Mais si ! Courage !

 

« Docteur, concrètement, on fait comment ? ! » C’est une question que les parents d’adolescents me posent quotidiennement. Ce livre va enfin me permettre de leur répondre en bloc, une fois pour toutes ! Chers parents, écoutez-moi : pas de panique, nous allons voir ensemble comment mettre tout cela en pratique tout au long de cet ouvrage…

Pour commencer, comme tout psy qui a l’habitude des situations difficiles, je recommande évidemment le calme et la fermeté, surtout en situation d’agressivité. Face à l’ado en crise, la première règle est : jamais de cris. JAMAIS !

Vous l’avez testé, j’en suis sûr : allez, soyez honnêtes, vous le savez, ça ne marche pas ! En tout cas, pas sur tous les ados, et pas longtemps… Et puis cela finira tôt ou tard par se retourner contre vous, pour la simple et bonne raison que vous êtes simplement en train de lui apprendre une stratégie de gestion du stress qu’il utilisera de plus en plus souvent (notamment contre vous, hélas), à savoir que pour gérer son stress, eh bien… il convient de « gueuler comme un veau » ! De plus, en perdant vos nerfs, soyez conscient que vous perdez également toute crédibilité à ses yeux…

Cependant si vous craquez de temps en temps, tout comme moi, ne culpabilisez pas mais essayez de vous contrôler la prochaine fois. Ne mettez pas trop d’émotions dans tout cela ; sachez simplement que vos cris aigus sur un ado déchaîné, eh bien c’est tout simplement… grotesque et improductif ! Demandez-le-lui, il vous le confirmera !

Croyez-moi, c’est difficile à entendre, mais c’est vrai. Certes cela vous défoule (très temporairement et en plus vous risquez de vous sentir coupable !), mais c’est contre-productif car vous lui donnez l’exemple de ce qu’il ne faut pas faire et, en prime, vous risquez d’abîmer son estime de soi, souvent fragile à cet âge, et il s’en souviendra (vraiment) très longtemps, croyez-moi… N’oubliez pas que ces petits animaux sont souvent terriblement susceptibles et rancuniers, que leur mémoire est prodigieuse, que leurs capacités de rétorsion sont infinies et que, pire que tout, leur impitoyable devise est : « La vengeance est un plat qui se mange froid… »

Ainsi, vous ne trouverez dans ce livre nulle trace des vieilles méthodes autoritaires et rigides. Rangez fouets et martinets ! D’après la littérature scientifique des trente dernières années, l’attitude gendarmesque, les punitions dures et autoritaires et les privations stupides et inutiles, au même titre que l’utilisation excessive du « time-out » (cette méthode hélas célèbre où l’on isole l’ado en crise jusqu’à ce qu’il se calme… ou bien qu’il s’automutile…) sont inutiles et toxiques.

À la place, je vous propose de tester une approche plus douce, le « time-in », qui consiste à entourer l’ado pour l’aider à se reconnecter à lui-même, en prenant le temps de l’écouter avec calme, patience et compréhension5. Cela peut transformer un orage émotionnel violent en un moment d’échange authentique et intense qui lui apprendra à mieux réguler ses émotions. Car vous n’êtes pas seul ! Lui aussi découvre avec stupeur ces nouvelles émotions violentes de l’adolescence qui le débordent et dont il ne sait que faire… Et dans ce combat de titans, votre meilleure arme de destruction massive a pour nom : « RES-PIRE ! ».

Il n’est pas rare que les parents ayant écouté ces conseils me répondent un peu ironiquement : « Docteur, vous êtes bien gentil, mais quand notre ado pète les plombs, vous voudriez qu’on fasse quoi ? Qu’on le câline ? Sérieusement ? Et puis quoi encore ? Il va penser que ça y est, on lui passe tout ! Et vous ne le connaissez pas, mais il va en profiter pour nous bouffer tout crus ! Allez, vous êtes bien naïf ! C’est plutôt d’une baffe et d’un bon coup de pied au cul dont il a besoin ! ».

Alors, comment dire…

Ayant eu à gérer, de par ma profession de psychiatre (du reste pas si naïf*1), des situations de crise avec des adolescents en grande souffrance, j’ai pu constater sur le terrain que le « time-in » est une approche bien plus efficace pour amorcer la désescalade d’une crise aiguë. C’est même une façon de renforcer le lien et d’obtenir une coopération plus authentique avec les jeunes ados les plus agités…

Revenons aux réalités de la « vraie vie »… Je pense par exemple à une maman, épuisée par des mois de conflits avec son fils de 13 ans, qui décida de venir me consulter avec lui.

Elle me commença par me décrire son garçon comme « nullissime à l’école, accro aux écrans, menteur, égoïste… ».

J’allais tenter de répondre mais elle ne m’en laissa pas le temps, ajoutant, tout en déchiffrant dans un petit carnet les notes ayant servi à préparer la séance : « Attendez docteur, j’en oublie, il est également totalement narcissique, paresseux, agressif et surtout terriblement mal élevé… »

Ce dernier, théâtral comme seuls savent l’être les ados, fulminait, levant les yeux au ciel tout en faisant mine de se boucher les oreilles. Puis il se laissa glisser avec désinvolture de son siège jusqu’au parquet, en insultant copieusement sa mère. Tout un poème en somme…

Jusque-là vous visualisez parfaitement la scène, mais me croirez-vous si je vous dis qu’après quelques séances, l’interaction mère-fils était devenue radicalement différente ? Je vous l’assure, l’un et l’autre s’écoutaient patiemment, sans se couper la parole, sans crier et s’adressaient la parole avec calme et affection.

Ils avaient changé de mode de communication. Miracle ? Non, simplement l’application de quelques conseils simples, ou plutôt un changement de style. Et dans le registre de l’adolescence, il est strictement impossible de démentir mon idole, le poète Bukowski : le style est la réponse à tout6.




Tout est dans le style…

Imaginez un peu votre « style parental » comme la météo qui règne dans votre maison.

Tout comme un climat ensoleillé et doux peut rendre nos journées agréables, un style parental « ferme et chaleureux » crée une ambiance où les adolescents s’épanouissent mieux que sous un « régime tempétueux », qu’il soit trop autoritaire ou désinvolte.

Diana Baumrind, la grande pionnière en la matière, avait déjà, dès 19787, pointé du doigt les trois grands types de climats familiaux : ferme, autoritaire et permissif.

D’après vous, quelle est la meilleure recette pour un adolescent heureux et bien dans ses baskets ? La science a tranché de façon extrêmement claire : optez pour le style ferme ET chaleureux !

Voici pourquoi, à travers cinq domaines essentiels pour nos ados :

• Estime de soi : vos ados ont six fois moins de risques de manquer de confiance en eux si vous maintenez une vraie fermeté mâtinée de bienveillance8. Pensez à incarner un coach sportif encourageant plutôt qu’à être un arbitre sévère et hypercritique !

• Résultats scolaires : ils ne se contentent pas de passer en classe supérieure, ils brillent ! Les études montrent qu’avec le style parental ferme et chaleureux, nos ados surpassent leurs camarades, autant dans les notes que dans les examens9. Une sorte de supercarburant pour leurs ambitions académiques !

• Comportement : moins de soucis avec les règles, plus de tranquillité à la maison. Ce n’est pas de la magie, mais presque. Les jeunes grandissant dans ce climat familial ont généralement moins de démêlés disciplinaires : ce n’est pas moi qui le dis, ce sont des données scientifiques10 !

• Développement moral : savoir distinguer le bien du mal, c’est essentiel dans la vie… Avec un style éducatif ferme et affectueux, nos ados développent un sens moral aiguisé, prêts à devenir des adultes responsables et ultra éthiques (ce qui serait plutôt une bonne chose pour la survie de notre petite planète) ; cela a été montré, ils distinguent nettement mieux le bien du mal que les enfants de parents autoritaires11 !

• Compétences émotionnelles et sociales : équilibrés dans leur rapport aux émotions et socialement compétents, les ados de parents fermes et chaleureux sont souvent ceux qui savent le mieux tisser des liens solides et positifs autour d’eux12. Et cela semble parfaitement logique !

En somme, adopter un style parental à la fois ferme et chaleureux, c’est un peu comme être le soleil de leur vie : ils fleurissent sous vos rayons !

Maintenant, penchons-nous un moment sur ce que signifie vraiment être un parent « ferme et chaleureux » au quotidien.

Identifions votre propre style parental, celui que vous pratiquez à la maison sans le savoir, afin de voir s’il est nécessaire de procéder à quelques petits ajustements pour améliorer la météo de votre bonheur familial… Prêts à découvrir si votre « recette » a besoin d’un petit quelque chose en plus ou si elle est déjà parfaite ?

Allons-y !




Quel jardinier êtes-vous ?

Imaginons que le style parental soit comme un jardinier s’occupant de ses plantes (avec amour dans le meilleur des cas !). Comme toute plante, chaque ado a des besoins spécifiques pour s’épanouir pleinement. Les jardiniers, ou parents, adoptent différents styles pour cultiver leur jardin.

• Le jardinier autoritaire est celui qui aime l’ordre et la discipline. Il fixe des règles strictes et rigides sur la façon dont les plantes doivent pousser, et il attend qu’elles suivent ces règles sans exception. Ce jardinier suspicieux consacre un temps et une énergie considérables à tenter de tout contrôler, encore et encore. Il est persuadé que la discipline et la rigueur sont les clés du succès et n’est pas très prompt à montrer de l’affection ou à écouter les besoins de ses enfants. Les jeunes plantes qui sont sous sa garde doivent pousser parfaitement droites, alignées dans l’unique direction que leur tuteur leur assigne. Souvent attirées par un peu plus de lumière et de liberté, elles poussent dans l’ombre et peinent à s’épanouir. Anxieuses et soumises, ou au contraire rebelles et transgressives, elles manquent souvent de la confiance en soi et de la résilience nécessaires pour s’adapter à des environnements et des climats plus divers.

[image: ]


Voici Thomas, un adolescent beau et intelligent de 16 ans, qui grandit auprès d’un père rappelant notre jardinier autoritaire. Ce père, fils de militaire et ingénieur de profession, valorise la précision et l’ordre dans tous les aspects de la vie, y compris dans l’éducation de ses enfants. Les règles sont non seulement claires mais aussi strictes, avec des attentes élevées concernant les résultats scolaires et le comportement. Thomas, passionné d’art et de théâtre, se sent souvent étouffé par ces exigences qui semblent ignorer ses véritables intérêts et talents. Son père, convaincu que les sciences et les mathématiques sont les seuls chemins valides vers le succès, peine à reconnaître la valeur des aspirations artistiques de son fils. Un soir, lors d’un dîner tendu, Thomas tente de partager son enthousiasme pour sa dernière pièce de théâtre dans laquelle il a un rôle principal. Au lieu de l’encouragement, il reçoit des critiques sur le temps passé à répéter plutôt qu’à étudier pour ses examens de mathématiques.

Alors que la représentation théâtrale de fin d’année est un succès, le dîner qui s’ensuit est un drame ; à table, devant la famille réunie au grand complet, son père l’agresse : « C’était nul ta pièce ! En plus ta mère et moi t’avons trouvé efféminé, tu nous as fait honte ! » Thomas, qui a toujours caché son homosexualité, une homosexualité qu’il a lui-même peine à accepter, se retire dans sa chambre, le cœur lourd. Il se sent triste, incompris, rejeté et isolé. Son espace pour s’exprimer semble se rétrécir comme les plantes poussant à l’ombre, luttant pour un rayon de soleil.
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Ce climat familial crée chez Thomas une anxiété constante et une faible estime de soi, car il se sent jugé et non valorisé pour qui il est réellement. Malgré son talent évident et sa passion pour l’art, il commence à douter de ses propres choix, se demandant s’il devrait abandonner ses rêves pour des aspirations plus « acceptables ».

 

Cet exemple poignant montre la façon dont un style parental autoritaire peut limiter le développement personnel d’un adolescent, le laissant lutter pour trouver sa propre voie et son chemin dans la vie.

 

• Le jardinier permissif laisse ses plantes pousser comme elles le veulent, sans imposer de limites claires. Ce jardin où les plantes poussent dans toutes les directions peut sembler libre et sauvage. Bien que ce style permette une grande liberté, il peut aussi mener à une évolution de type « terrain vague », c’est-à-dire à un manque de structure, une désorganisation qui, dans certains cas, empêche les futurs adultes de développer tout leur potentiel. Ces ados sont alors plus vulnérables face aux mauvaises herbes (et aux sinistres prédateurs) qui envahissent facilement leur territoire…
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Laissez-moi vous raconter l’histoire de Léa, une adolescente de 15 ans qui grandit dans une famille où les règles sont rares et l’orientation parentale est minimaliste.

Ses parents sont en quelque sorte ses « copains » : adeptes d’un style permissif, ils croient fermement à la liberté d’expression et à l’autonomie personnelle sans contraintes. Ils voient leur foyer comme un jardin sauvage, où chacun pousse à son rythme, dans la direction qui lui plaît.

Léa a toujours aimé cette liberté. Elle passe ses journées à explorer divers hobbies, de la musique au dessin, sans jamais s’y engager pleinement. Ses parents l’encouragent dans toutes ses passions mais ne fournissent pas de cadre pour son développement. Par exemple, quand Léa exprime son intérêt pour la guitare, ils lui en achètent une immédiatement sans discuter de la discipline que l’apprentissage d’un instrument pourrait requérir.

Au début, cette absence de limites semble idyllique, mais avec le temps, Léa commence à ressentir les conséquences de ce « terrain vague ». Sans structure ni direction claire, elle se sent souvent dépassée et incapable de choisir une voie ou de développer une compétence à un niveau plus avancé. À l’école, elle peine à se concentrer et ses notes commencent à refléter son manque de persévérance.

Un soir, lors d’une réunion parent-professeur, l’enseignant exprime ses inquiétudes : Léa est brillante mais dispersée, et son potentiel est entravé par son incapacité à persévérer dans ses engagements. Les distractions et le manque de cadre, commencent à prendre le dessus, empêchant Léa de s’épanouir pleinement.

Ce jardin familial, initialement pensé pour être un havre de liberté, ressemble de plus en plus à un lieu où les prédateurs et les mauvaises herbes, telles que la procrastination et l’indécision, s’installent confortablement.

Pour combler le vide et l’ennui, Léa développe une addiction aux écrans et au cannabis. En échec scolaire, elle accumule les mauvaises fréquentations et se met en danger sur le plan sexuel, comme pour attirer l’attention de ses parents sur elle…
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Cet exemple illustre comment un excès de liberté peut parfois conduire à une croissance sans direction, où le potentiel est là, mais les compétences et la résilience nécessaires pour naviguer dans le monde réel ne sont pas suffisamment développées.

 

• Le jardinier ferme et chaleureux trouve le juste milieu entre règles et liberté. Il guide ses enfants avec soin, fournissant support et protection tout en encourageant l’indépendance. Volontiers directif, il explique pourquoi il taille certaines branches et laisse d’autres pousser librement, favorisant ainsi un dialogue ouvert.

Les plantes qui poussent dans ce jardin sont belles, robustes et capables de s’adapter facilement, reflétant une santé et une vitalité qui leur permet une floraison chatoyante, sous tous les climats et dans toutes les conditions…
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Clara, 14 ans, évolue dans un foyer au style parental bienveillant mais ferme. Ses parents, tels des jardiniers avisés, ont trouvé un équilibre parfait entre soutien et autonomie, instaurant un environnement familial où règles et liberté se marient harmonieusement.

Clara est passionnée de biologie et rêve de devenir scientifique. Ses parents soutiennent fermement son ambition : ils lui fournissent les livres nécessaires, l’inscrivent à des ateliers scientifiques et encouragent ses expériences à la maison, même si cela signifie parfois un peu de désordre dans le garage transformé en laboratoire. Cependant, ils sont aussi attentifs à ce que Clara garde un équilibre sain avec ses autres activités et responsabilités. Ils lui expliquent l’importance de la gestion du temps et lui apprennent à organiser ses projets de manière autonome.

Un jour, Clara exprime le désir de participer à une compétition scientifique nationale, un engagement qui nécessite beaucoup de travail et de préparation. Plutôt que de prendre les décisions pour elle, ses parents discutent des implications : le temps nécessaire à la préparation, comment cela pourrait affecter ses autres activités, et l’importance de ne pas négliger sa santé et son bien-être. Ils lui laissent la liberté de décider, tout en lui offrant leur soutien et leurs conseils.

Ce dialogue ouvert et cette orientation bienveillante permettent à Clara de prendre une décision éclairée. Elle choisit de participer, organise son emploi du temps avec l’aide de ses parents, et réussit non seulement à se préparer efficacement pour la compétition, mais aussi à maintenir un équilibre sain avec sa vie scolaire et sociale.

Les parents de Clara, comme de bons jardiniers (fermes ET chaleureux), ne se contentent pas de dicter les règles ou de laisser la nature suivre son cours ; ils cultivent un environnement où Clara peut s’épanouir sous tous les climats, préparée à affronter les défis avec confiance et adaptabilité.
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Le style parental ferme et chaleureux crée ici non seulement une adolescente équilibrée et heureuse, mais aussi une jeune scientifique en herbe prête à explorer le vaste monde de la connaissance avec enthousiasme et assurance.

Dans ce jardin de la vie, les enfants, comme les plantes, fleurissent et s’épanouissent en harmonie grâce aux soins attentifs et adaptés de leurs parents-jardiniers. Les études le confirment : les adolescents qui grandissent dans un environnement à la fois chaleureux et structuré, où l’équilibre parfait entre soutien et autonomie est maîtrisé, ne brillent pas seulement à l’école. Ils s’épanouissent aussi sur le plan social. Ces jeunes bien ajustés savent naviguer sur les vagues parfois tumultueuses de la vie avec une confiance et une compétence impressionnantes, prêts à relever les défis avec assurance.

À l’opposé, les ados issus de familles où les styles parentaux sont autoritaires, trop permissifs ou simplement désengagés peuvent peiner à trouver leur voie. L’adolescence est une période où chaque mot, chaque geste de leurs parents est scruté et interprété comme un miroir de leur propre valeur. Si les messages reçus sont confus ou négatifs, ils peuvent se sentir dévalorisés, rejetés ou incompris.

Pour conclure, il faut imaginer l’adolescence comme un voyage en haute mer : les jeunes ont besoin de rames solides – le soutien de leurs proches – et d’un bon compas – la liberté d’explorer – pour naviguer efficacement.

Sans ces outils, ils risquent de se sentir à la dérive, incertains de leur propre utilité et de leur place dans le monde.

Un parent chaleureux et ferme est comme un phare constant, offrant à la fois lumière et direction. Il ne tient qu’à vous d’être ce phare dont il a tant besoin !




L’odyssée de l’attachement

Chers parents, nous allons maintenant plonger ensemble dans le vaste océan des émotions humaines pour explorer les mystérieux fonds marins de l’attachement. Préparez-vous à découvrir comment les liens que vous tissez avec lui façonnent le paysage de son avenir émotionnel, tout comme ceux que vous aviez noués avec vos parents dans votre enfance et votre adolescence vous ont construits.

Comme nous l’avons exploré, nos styles parentaux illustrent notre manière de « jardiner » les cœurs de nos adolescents. Ils construisent le cadre général de la relation parent-enfant. Ils établissent les règles, les attentes et les libertés, un peu comme le jardinier détermine le paysage dans lequel les plantes vont grandir.

Allons plus loin : dans notre jardin, sous la terre, il y a les racines. Elles sont à la base des liens d’attachement qui nous unissent à nos enfants. Pensez aux styles parentaux comme au climat dans lequel l’arbre grandit. Un climat clément peut favoriser une croissance vigoureuse, alors qu’un climat hostile peut le rendre plus susceptible aux intempéries. Les styles d’attachement sont comparables aux racines de cet arbre. Ancrées profondément, elles sont cruciales pour la stabilité et la nutrition de l’arbre, lui permettant de résister aux tempêtes et de s’épanouir, quelles que soient les conditions météorologiques. Fragiles, elles ne lui permettront pas de résister face aux violents orages que la vie lui réservera un jour…

Ces racines, que sont les quatre styles d’attachement de nos ados – sécurisé, anxieux, évitant et désorganisé – nous révèlent beaucoup sur la manière dont notre enfant perçoit et interagit avec son entourage, et sur sa capacité à faire face aux défis de la vie.

Le grand John Bowlby l’a montré avec ses célèbres études sur l’attachement : la chaleur parentale aide à former un attachement sécurisé, crucial pour le bien-être émotionnel tout au long de la vie13.

Par exemple, un style d’attachement « sécure », qui est souvent le résultat d’un style parental à la fois chaleureux et ferme, équipe l’adolescent avec la confiance nécessaire pour explorer le monde avec optimisme et assurance. Pour toute sa vie et dans toutes ses relations !

À l’opposé, un style d’attachement anxieux ou évitant est souvent la conséquence de relations moins sécurisantes avec les parents.

Ainsi, en passant des styles parentaux aux styles d’attachement, nous descendons l’escalier qui mène du visible à l’invisible, de l’extérieur vers l’intérieur, pour révéler comment les fondations émotionnelles de l’enfance influencent toute une vie.

Pour vous aider à mieux comprendre encore, vous pouvez imaginer que les styles d’attachement sont des personnages embarqués sur un bateau en pleine exploration de l’océan de l’adolescence.

À bord de ce navire, nous trouvons quatre passagers : le Sécure, l’Anxieux, l’Évitant et le Désorganisé. Vous les visualisez ? Chacun d’entre eux réagit différemment aux vagues et aux tempêtes de la vie, influençant profondément leur voyage à travers cette période critique. C’est exactement la même chose pour votre ado ! Ces styles d’attachement vont jouer un rôle durant toute sa vie : aujourd’hui avec vous et ses amis, demain avec son (ou sa) conjoint(e), avec son employeur et même plus tard avec ses propres enfants ! Et curieusement, son style d’attachement ne sera souvent pas très éloigné du vôtre… Ne dit-on pas que la pomme ne tombe jamais très loin de l’arbre ?


L’ado « sécure »

L’adolescent « sécure » se sent sûr et soutenu, sachant qu’il peut compter sur ses parents comme une base solide à partir de laquelle explorer le monde. Il navigue sur les eaux parfois tumultueuses de l’adolescence avec assurance et adaptabilité.

Par exemple, Clara, une ado très « sécure », se sent libre de partager aussi bien ses succès que ses échecs avec ses parents, sachant qu’ils répondront avec soutien et sans jugement, lui permettant d’explorer de nouveaux horizons avec confiance. Clara navigue dans les turbulences de l’adolescence avec une assurance et une adaptabilité remarquables, partageant ses joies et ses peines librement, encouragée par la réaction toujours positive et non critique de ses parents. Les jeunes, fortifiés par ce type d’attachement sécurisé, sont souvent plus confiants, socialement actifs et émotionnellement stables.




L’ado « anxieux »

Les adolescents ayant un attachement de type anxieux peuvent se sentir inquiets et moins confiants, craignant que leurs besoins affectifs ne soient pas satisfaits. Souvent inquiets et en quête de réassurance, ils craignent que leurs besoins émotionnels ne soient pas comblés. Max, un adolescent au style d’attachement anxieux, sollicite constamment l’attention de ses parents, leur demandant s’ils sont fiers de lui après chaque petite réussite, reflétant sa peur persistante de ne pas être assez bien. Max vit dans une constante recherche de validation. Ce besoin incessant de réassurance est le signe d’un attachement anxieux.




L’ado « évitant »

L’ado ayant un style d’attachement évitant tend à se distancer émotionnellement, évitant l’intimité pour ne pas dépendre des autres.

Sophie, par exemple, maintient ses parents à distance, réagissant avec indifférence ou irritation lorsqu’ils tentent de s’impliquer dans sa vie ou de discuter de ses problèmes, préférant traiter ses défis en solitaire. Elle garde ses émotions à distance. Elle réagit par l’indifférence ou l’irritation aux tentatives d’approche de ses parents.

Ce style d’attachement évitant se manifeste par une réticence à dépendre des autres, préférant affronter les difficultés seul, écartant ainsi toute forme d’intimité émotionnelle.




L’ado « désorganisé »

Le style d’attachement désorganisé se caractérise par des comportements contradictoires en raison d’expériences parentales chaotiques. Lucas, dont l’enfance a été marquée par l’incohérence des réponses émotionnelles de ses parents, montre une grande méfiance et une confusion dans ses relations. Il peut chercher du réconfort auprès de ses parents un moment, puis les repousser violemment l’instant suivant, illustrant son incapacité à gérer de manière stable ses relations. Ces jeunes peuvent se sentir désemparés face aux relations et présenter des comportements contradictoires, car ils n’ont pas appris à gérer sainement les émotions ou à faire confiance aux autres.

Ainsi, Lucas oscille entre la recherche de réconfort et un rejet abrupt de ses parents qui rendent ses relations particulièrement instables.

 

Maintenant que vous savez que les styles parentaux façonnent les liens d’attachement de votre ado, il est temps de se poser une question cruciale : quel type de parent êtes-vous ?

Ne répondez pas trop vite. Réfléchissez sérieusement à votre propre style et à son impact potentiel. Peut-être même, pour une perspective plus authentique, demandez à votre adolescent ce qu’il en pense. Vous pourriez être surpris par la discussion qui s’ensuivra !

En effet, il existe un gouffre souvent surprenant entre la façon dont les parents se perçoivent et ce que leurs adolescents ressentent vraiment.

Les parents ont tendance à se voir comme des figures bien plus fermes et chaleureuses que ce que leurs ados perçoivent…

Oh ! et un petit détail amusant : vous avez peut-être déjà entendu parler de l’effet Barnum, ce phénomène psychologique qui nous pousse à nous identifier aux qualificatifs positifs (chaleureux, intelligent, sensible, gentil…) même lorsqu’ils sont lancés au hasard. Oui, nous sommes tous un peu des stars de notre propre spectacle, convaincus de nos rôles de parents modèles ! Préparez-vous à découvrir si votre style parental est celui que vous pensez… Pour cela, j’ai préparé pour ceux qui le souhaitent un petit questionnaire très spécial (annexe, ici) : l’heure de vérité a sonné !






Comment devenir un meilleur jardinier d’ado ?

Chers parents, respirez profondément et ne vous inquiétez pas si vous découvrez que votre style parental penche vers l’autoritaire ou le permissif.

Tout n’est pas perdu, bien au contraire !

Être un bon parent, c’est avant tout savoir se questionner, se remettre en cause et prendre le temps de la réflexion – et c’est exactement ce que vous faites en ce moment.

De plus, rappelez-vous que la parentalité n’est pas immuable ; chaque jour offre une nouvelle chance d’améliorer votre approche. Imaginez-vous en chef d’orchestre qui apprend à maîtriser de nouveaux morceaux : avec un peu de pratique et beaucoup de patience, vous pouvez créer une harmonie parfaite qui nourrira la croissance et le bonheur de vos enfants.

Dans les chapitres qui suivent, je présenterai cinq clés pour peaufiner votre art de « jardiner » les cœurs et les esprits de vos adolescents, en y intégrant plus de chaleur et de structure.

En appliquant ces conseils dans la vie quotidienne, vous pouvez aider votre ado à évoluer vers une meilleure estime de soi. Comme un jardinier qui apprend à connaître parfaitement les besoins spécifiques de chaque plante, vous apprendrez à cultiver un environnement familial où chacun peut s’épanouir et grandir en harmonie.

Mettez-les en pratique dès aujourd’hui et observez les effets bénéfiques sur votre relation avec votre ado.

Et qui sait ? Vous découvrirez peut-être que certaines de ces approches étaient déjà dans votre répertoire sans que vous ne le sachiez…

Dans ce cas, continuez sur cette belle lancée !








*1. J’ai été, dans mes jeunes années, chef de clinique d’une unité fermée pour patients difficiles et agités à Sainte-Anne…





2
Le premier secret :
5 ego-boosts par jour !





SOYEZ CHALEUREUX ET ATTENTIF TOUS LES JOURS

Votre ado a besoin de sa ration quotidienne de mots d’amour et d’encouragements et, s’il les accepte encore, de bisous et de câlins. Donnez-lui au moins 5 ego-boosts par jour ! Assurez-vous que votre maison est un havre de paix où votre ado se sent en sécurité pour exprimer ses pensées et ses sentiments sans crainte de jugement ou de punition. Même s’il dit d’énormes bêtises ! N’oubliez pas, un ado (même grand de taille !) n’est pas encore un adulte !

Enfin, célébrez chaque petite victoire, car chaque pas en avant mérite cette célébration. Cela montre à nos enfants que le progrès, et non la perfection, est ce qui compte vraiment.




On sait depuis la nuit des temps que le manque d’affection, d’attention et de soutien parental est un facteur de grande vulnérabilité : souvenez-vous de Chronos, dans la mythologie grecque, qui, craignant d’être détrôné par ses enfants, les dévore dès leur naissance… Cet exemple (quelque peu extrême !) de manque de chaleur parentale, symbolise les ravages destructeurs d’un pouvoir sans amour et sans limites sur ses propres enfants.

À l’inverse, imaginez la chaleur parentale comme un superpouvoir, un rayon capable de booster le bien-être, la réussite scolaire et la santé mentale de votre ado, comme cela a été montré scientifiquement1.

Ce superpouvoir a même été confirmé par de récentes études comme étant un véritable bouclier contre la dépression et les troubles anxieux chez les jeunes2.

Et si cette même énergie super chaleureuse circule entre les frères et sœurs, elle semble réduire les conflits et les soucis émotionnels3 par magie. Un peu comme si les bonnes ondes de la famille se combinaient pour créer un champ de force familial !

Il y a une dizaine d’années, une étude particulièrement éclairante avait capté mon attention4. Les chercheurs avaient suivi pas moins de 605 adolescents, les examinant aux âges de 14, 16 et 18 ans. Ils ont découvert quelque chose de fascinant : la chaleur émotionnelle des parents, un peu comme un engrais émotionnel, fortifie l’estime de soi des adolescents au fil du temps. En revanche, un style parental autoritaire et coercitif, proche du dictateur tentant de contrôler chaque mouvement de ses jeunes citoyens, avait l’effet inverse. Cela dégradait l’estime de soi et augmentait les niveaux de détresse psychologique, pavant la route vers des problèmes sérieux de santé mentale. On pourrait dire que trop de contrôle transforme le jardin de l’adolescence en un véritable labyrinthe où il est facile de se perdre…

Et pour offrir cette bonne « odeur du bonheur » à vos ados, demandez-vous également ce que vous pouvez faire pour être vous-même plus heureux. Oui, vous avez bien lu, pour être vous-même plus heureux : ainsi, en montrant que vous faites le maximum d’efforts pour tirer le maximum de satisfaction de votre vie, vous serez un modèle pour votre ado. À l’inverse, si vous privilégiez un mode de relation basé sur le sacrifice personnel vous risquez de leur offrir un modèle sacrificiel de l’existence.

Si les études démontrent qu’une ambiance familiale chaleureuse améliore significativement les performances scolaires et la santé mentale de nos adolescents, reste à savoir comment s’y prendre, concrètement… Alors voici quelques clés !


Cinq ego-boosts par jour : au moins !

Il est dit que nos ados doivent manger cinq fruits et légumes par jour, mais ce qu’on oublie parfois, c’est qu’ils ont tout autant besoin de petites douceurs pour l’âme.

De nombreuses études scientifiques le confirment : tout comme ils ont besoin de vitamines pour grandir, ils ont besoin de petits gestes qui nourrissent leur ego encore fragile.

En fait, il faudrait officiellement recommander cinq ego-boosts quotidiens ! Des câlins pour commencer la journée, des compliments sur leur tenue ou leurs réussites, un bisou avant de partir à l’école, des encouragements lorsqu’ils se lancent dans de nouvelles aventures, et de temps à autre, quelques mots doux glissés dans leur sac…

Ce sont des petites attentions qui, à coup sûr, leur rappelleront combien ils sont aimés et précieux. Parce que l’odeur du bonheur, pour votre ado, c’est votre chaleur affective, votre générosité, cette douce petite étincelle de sourire qui vibre dans vos yeux quand vous le regardez ; un sourire authentique, attentionné, connecté, qui fleure bon le vivre-ensemble.

N’oubliez pas ceci : votre chaleur affective est pour lui comme une douce couverture qui enveloppe d’affection, de compréhension, d’attention et de soutien. C’est un cocon sécurisant, propice à l’épanouissement et à la créativité. Imaginez-vous comme un arbre solide et bienveillant, offrant de l’ombre, du soutien et des racines solides pour que votre ado puisse s’épanouir.

Mais pour que votre chaleur imprègne son cerveau toute sa vie, il doit la recevoir tous les jours : les connexions neuronales ne se consolident pas dans le cerveau parce qu’une expérience est plaisante, mais parce qu’elle est répétée, c’est-à-dire pluriquotidienne… C’est la clé !

Alors, prêts à booster le moral de vos ados pour toute leur vie ?




L’amour sans condition ? Oui, mais…

En quête d’exemples d’amour inconditionnel pour cet ouvrage, j’ai réalisé que le meilleur des exemples n’émanait pas d’un psychiatre, mais d’un écrivain. Étant un admirateur inconditionnel de Victor Hugo, je ne peux m’empêcher de mentionner l’exemple parfait qu’il nous donne dans Les Misérables, à travers la relation entre Jean Valjean et Cosette. Souvenons-nous de ce moment où Valjean, tout juste libéré du bagne et sous une nouvelle identité, rencontre Cosette, jeune fille maltraitée et asservie par les Thénardier. Touché par sa solitude et sa souffrance, il ressent une compassion profonde et décide de la prendre sous son aile.

C’est là l’essence même de l’amour inconditionnel : être pour votre ado un protecteur à la manière de Valjean, quel qu’en soit le coût, en offrant non seulement un refuge contre les dangers du monde extérieur, mais aussi un amour constant et profond. La tendresse, la générosité et l’abnégation de Valjean sont immenses, se manifestant à travers des actes de protection et des sacrifices personnels. Ce qu’il fait pour Cosette, il le fait sans rien attendre en retour, animé uniquement par le désir de la voir heureuse et épanouie. Sa dévotion pour son bien-être et son développement en tant que personne indépendante et forte illustre à quel point l’amour inconditionnel peut transformer radicalement la vie d’un jeune, influençant profondément son avenir.

Tout au long du roman, tout comme dans la vie, leur relation évolue, mais l’amour inconditionnel demeure un pilier stable et solide comme un chêne. Cette dynamique est d’une pertinence cruciale pour souligner l’importance de l’affection quotidienne, tant physique que verbale, dans le développement de l’adolescent. Elle démontre comment un amour inconditionnel peut fournir une base solide pour la confiance en soi et la sécurité, tout en respectant les besoins croissants d’indépendance et d’espace personnel de l’adolescent.

Oui, mais… Tout cela est très beau, mais soyons honnêtes, nos ados peuvent parfois être si exaspérants qu’on se sent à bout. La réalité, c’est que nos ados sont parfois terriblement pénibles… Et en plus c’est normal : ils font leur boulot d’ado !

Pour gérer ces moments critiques, je vous propose un petit exercice issu de la méditation sur la compassion (une des nombreuses techniques de méditation bouddhiste) qui fait des merveilles, en particulier lorsque vous êtes saisi par l’envie irrépressible de l’étrangler…

J’ai testé cette méthode à de nombreuses reprises, avec succès, et je peux vous assurer que les résultats sont bluffants !

Respirez lentement, profondément, et commencez par convoquer une image mentale de votre ado tout « bébé-mignon ». Si vous n’y parvenez pas, aidez-vous d’une photo. Souvenez-vous de ce que vous ressentiez à l’époque en le voyant malheureux, pleurant à chaudes larmes et de cette profonde envie de le consoler qui vous saisissait… Vous pouvez également imaginer la souffrance et les angoisses qu’il ressentira tout au long de sa vie d’adulte, toutes les épreuves auxquelles il sera confronté un jour…

Continuez à respirer lentement, profondément (on commence toujours par gonfler d’abord le ventre, lentement, puis le thorax, de bas en haut) de la façon suivante :


	à l’inspiration, pendant que votre ventre se remplit lentement d’air, imaginez que vous aspirez toute la souffrance de ce petit être en détresse ;


	à l’expiration, imaginez que vous lui insufflez la douceur et la paix (par exemple sous la forme d’un rayon blanc et chaud) et que grâce à cela, le bien-être irradie dans tout son corps ;
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