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Avant d’ouvrir ce livre...
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“Je crois qu’un enfant qui apprend à écouter ce qu’il ressent,


devient un adulte qui n’a pas besoin de faire taire les autres.”


“Je crois qu’un cœur écouté devient un cœur qui protège.


Et que dans chaque émotion reconnue, il y a une paix semée.”


“Je crois que la bienveillance n’est pas innée,


mais qu'elle se cultive...


comme une graine,


page après page,


geste après geste.”


“Si ce livre peut aider un enfant à se comprendre,


un autre à ne pas blesser,


et un troisième à oser parler...


alors nous aurons déjà illuminé un petit bout du monde.”


— Romy Lane
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Chers Adultes,


Ce livre est bien plus qu’une histoire.


C’est un outil émotionnel complet, conçu pour accompagner les enfants de 3 à 7 ans dans leur développement intérieur.


Il les aide à :


✔ Mieux comprendre leurs émotions


✔ Les identifier et les exprimer avec des mots simples


✔ Les réguler grâce à des rituels doux, adaptés à leur âge


✔ Renforcer leur confiance en eux et leur estime personnelle


✔ Grandir avec bienveillance, pour soi et pour les autres


Comment utiliser ce livre ?


1. En lecture du soir


Choisissez une émotion. Lisez l’histoire ensemble et réalisez le petit rituel.


Profitez du calme pour ouvrir la discussion et poser des mots sur ce que l’enfant ressent.


2. En situation réelle (émotion vive ou repliée)


Dirigez-vous vers l’émotion concernée. Respirez, verbalisez.


L’enfant comprend qu’il n’est pas seul à vivre ça.


3. En routine quotidienne


Utilisez le tableau ou le thermomètre des émotions matin et soir.


Encouragez l’enfant à remplir son carnet ou à choisir une carte.


Pourquoi ce livre est différent ?


Parce qu’il valorise l’enfant dans toutes ses émotions, sans hiérarchie ni jugement.


Parce qu’il parle autant à l’enfant qui explose qu’à celui qui se replie et se tait.


Et parce qu’il s’adapte à la réalité du quotidien : à l’école, à la maison, en cabinet.
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Une structure inédite en 4 parties complémentaires :


1. Les émotions de base


Colère, peur, tristesse, joie, etc. : des réactions immédiates et


universelles, accompagnées d’histoires, de rituels et d’exercices concrets.


2. Les sentiments profonds


Stress, amour, honte, fierté... : pour explorer ce qui se passe à l’intérieur de soi, en profondeur.


3. Les valeurs du cœur


Bienveillance, gratitude, respect, empathie... : pour semer les graines de relations douces et sincères.


4. Je choisis d’être un protecteur


Une partie dédiée à la prévention douce du harcèlement


scolaire, pour apprendre à dire stop, à protéger, à réparer, dès le plus jeune âge.


Ce que l’enfant retient :


“Toutes mes émotions ont le droit d’exister.”


“Je peux les comprendre, les accueillir et les apaiser.”


“Je suis unique, et suffisant(e), juste comme je suis.”
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Merci à vous, parents, enseignants, thérapeutes, éducateurs...


Chaque émotion est une porte.


Merci d’aider les enfants à les ouvrir en douceur, et à devenir les adultes lumineux de demain.
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I.


ÉMOTIONS DE BASE


(réactions immédiates, universelles)


Les émotions de base : elles arrivent comme le vent, la pluie, le soleil... Ce sont des réactions que tous les humains ressentent.”


Joie, Tristesse, Colère, Peur, Jalousie, Surprise, Dégoût
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LES ÉMOTIONS, COMME LE CIEL


Dans le Grand Ciel, là où dansent les étoiles et soufflent les vents, vivait Petit Soleil.


Il aimait briller et réchauffer tout autour de lui. Mais parfois, quelque chose changeait en lui...


Son éclat faiblissait, un voile de brume l’enveloppait, un vent froid le faisait frissonner, ou un orage grondait dans son cœur.


Petit Soleil observa l’horizon.


Un grand soleil illuminait un coin du ciel.


Un nuage laissait tomber une douce pluie ailleurs.


Plus loin, une tempête tourbillonnait.


Tout changeait. Comme lui.


“Pourquoi est-ce que je ressens tant de choses différentes ?” se demanda-t-il.


C’est alors qu’une lumière douce et chaleureuse l’enveloppa.


“Parce que tes émotions sont comme le ciel, Petit Soleil.”


Petit Soleil leva les yeux et découvrit une grande lueur dorée qui flottait devant lui.


“Qui es-tu ?” demanda-t-il.


“Je suis Ray la Lumière. Et je vais t’aider à comprendre ce que tu ressens.”


Petit Soleil cligna des yeux.


“Moi, j’aimerais être toujours un soleil lumineux...”


Ray brilla doucement.


“Même le ciel a besoin de pluie pour nourrir la terre. Même la nuit a besoin d’étoiles pour briller.”


Petit Soleil resta silencieux. Il n’avait jamais pensé à cela.


Ray lui tendit une main de lumière.


“Viens, je vais te présenter les Esprits du Temps. Ils vont t’aider à comprendre chaque émotion, et t’apprendre comment les accueillir.”


Petit Soleil hésita... puis sourit.


Il était prêt à découvrir ce qui se cachait derrière le soleil, la pluie, la tempête et l’arc-en-ciel...


Un voyage à travers ses émotions commençait.









LA JOIE


(avec Ray la Lumière)


[image: ] Attributions pour la Joie :


• Élément météorologique : Soleil éclatant


• Couleur : [image: ] Jaune lumineux


• Sensations physiques : Sourire, énergie, légèreté, optimisme


• Pensées associées : “Je me sens super bien”, “Quelle belle journée !”, “J’ai de la chance !”


• Besoins liés à la Joie : Partager, célébrer, s’amuser, interagir


• Stratégies pour nourrir la Joie : Danser, chanter, rire, exprimer son bonheur
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LA RENCONTRE AVEC LA JOIE


Petit Soleil avançait doucement dans le Grand Ciel, laissant derrière lui un sentier de lumière dorée.


Soudain, un frisson agréable parcourut son corps. Son cœur battait plus vite, mais ce n’était pas de la peur... c’était autre chose.


Une sensation de légèreté et de chaleur s’étendait en lui.


Tout à coup, un éclat de rire lui échappa !


Juste à côté, une lumière dorée scintilla et tourbillonna autour de lui.


“Tu viens de rencontrer la Joie.”


Petit Soleil ouvrit de grands yeux.


“La Joie ? Mais... où était-elle avant ?”


Ray la Lumière virevoltait joyeusement.


“Elle était déjà en toi, comme une petite étoile cachée.”


Petit Soleil observa son corps. Il se sentait léger, plein d’énergie, comme si le vent le portait.


Il leva les bras vers le ciel, son sourire grandissant, et tourna sur lui-même.


“Mais comment la garder ?” demanda-t-il.


Ray brilla un peu plus fort.


“La Joie est comme un rayon de soleil.


Parfois elle brille très fort, parfois un nuage la cache... mais elle ne disparaît jamais vraiment.”


Petit Soleil réfléchit.


“Alors... si je veux la retrouver, je dois la chercher ?”
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