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Gluant-phopos

Et §’il existait des histoires au pouvoir si magique qu’elles parve-
naient a effacer nos petits bobos du quotidien, et cela d’une maniére
quasi immédiate ?

En tant que parents, nous pouvons souvent nous sentir impuissants face
a certaines souffrances de nos enfants. Pipi au lit, cauchemars, peur du
noir, de école, des examens, manque de confiance en soi, anxiété sont
autant de problématiques qui affectent aujourd’hui de trés nombreux
enfants. Il est pourtant possible d'y remédier efficacement.

Diplémée du London College of Clinical Hypnosis, jexerce maintenant
depuis plus de 15 ans en tant que psychologue clinicienne spécialisée
en hypnose clinique et pédiatrique. J’ai élaboré, au cours de ma pra-
tique, des histoires hypnotiques ayant permis a des centaines d’enfants
de dépasser et soigner nombre de leurs symptomes. En s'appuyant sur la
magie des contes de fées, elles opérent comme un apprentissage accéléré
qui permet a chaque enfant d’atteindre un état de bien-étre favorisant le
changement.

Le taux de réussite de ces histoires est important : 8 enfants sur 10
obtiennent un résultat dés les premiers jours.

Cette réussite repose sur un facteur clé : l'expérience sensorielle dépasse
les mots employés littéralement. Lorsqu'une meére chante une berceuse
a son enfant, ce nest pas pour qu’il en comprenne les paroles mais pour
lui transmettre une sensation plaisante associée au son et au rythme de
sa voix. Son intonation est ce qui va guider son enfant vers 'apaisement.
C’est pourquoi ces histoires hypnotiques ne sont pas seulement écrites
et illustrées, mais quelles sont aussi contées a l'enfant. Lenfant s’installe
dans son lit. I feuillette son livre et écoute I'enregistrement, tout en étant
accompagné par ses parents.

Comment le fait découter une histoire peut-il aider une personne a
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changer ? Depuis des temps immémoriaux, on a utilisé les histoires
comme moyen de transmission de valeurs culturelles, de regles et de
la morale. Les histoires hypnotiques ont, elles, un pouvoir clairement
thérapeutique.

Le résultat, a plusieurs niveaux, est comparable a la sensation que l'on
peut ressentir en regardant un bon film. Lorsquon regarde un film,
on entre dans un état de conscience altérée, on s’identifie avec un ou
plusieurs personnages, et I'on repart « trans... formé ». Cest ainsi quen
suivant Luke dans son combat contre le c6té obscur, nous apprenons a
croire a l'existence d'une « Force » positive bien plus puissante.

Dans les histoires hypnotiques, des suggestions positives sont parse-
mées de maniére a permettre a lenfant d’atteindre tous ses potentiels
inconscients.

Nous nexploitons au quotidien qu’une toute petite parcelle du pouvoir
de notre mental. Mais, lorsque nous nous langons dans un jeu d’ima-
gination, lorsque celui-ci est favorisé par une sensation réelle d’apaise-
ment, quel que soit notre 4ge, nous infléchissons alors la réalité de notre
vie ordinaire. De nouvelles idées, de nouveaux comportements peuvent
germer, et nous amenent bien des fois sur la voie de nombreuses guéri-
sons.

Lhypnose clinique est aujourd’hui reconnue comme thérapie pour de
nombreuses applications, notamment le traitement des douleurs. De
nombreux psychologues, mais aussi généralistes, infirmiers, dentistes,
anesthésistes et pédiatres, recourent maintenant a cette pratique.

Mais quest-ce que I'hypnose clinique ?

Lhypnose provoque chez le patient un état dans lequel I'apprentissage
peut se produire plus aisément — ce que nous surnommons la transe
hypnotique. La transe, d’aprés Erickson, est I'¢tat dans lequel 'apprentis-
sage et louverture au changement peuvent se produire le plus aisément.
Sous hypnose, on ne dort pas. Bien loin des phénomenes de foire ou de
spectacle, 'hypnose clinique ne releve pas d’'un état somnolent induit.
Les patients ne sont pas mis sous influence du thérapeute ni dépos-
sédés de leur controle et placés sous dépendance d’autrui. « La transe
hypnotique est un état naturel que nous avons tous expérimenté. Notre
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expérience la plus familiere en est la réverie, mais d'autres états de
transe peuvent survenir lorsque nous méditons, prions, ou effectuons
certains exercices comme le jogging, quon appelle parfois la “médita-
tion en mouvement”™ ». Dans ces situations, I'individu est conscient de
lacuité de ses expériences mentales intérieures et sensorielles, et les
stimuli extérieurs, comme les sons et les mouvements, prennent une
moindre importance. En d’autres termes, nous nous déconnectons
de toutes nos pensées anxiogenes pour accéder a nos ressources inté-
rieures, a notre immense réservoir de compétences et d’apprentissage.
Par leur capacité naturelle a réver, imaginer, voyager dans leurs pensées,
les enfants sont particulierement réceptifs a cette méthode. Et le moyen
le plus simple de le démontrer, cest de l'expérimenter. Vous en verrez les
bienfaits tres rapidement. Vos enfants vont vous étonner !

1. Milton H. Erickson et Sydney Rosen, Ma voix taccompagnera, Milton H. Erickson
raconte, Hommes et Groupes, 1998.



Présentation de U aunrage
J'ai partagé cet ouvrage en trois parties.

Dans la premiére partie, le guide d’utilisation a Pattention des
parents, vous trouverez des explications précises des techniques utili-
sées et de leurs intéréts, ainsi que le mode d’emploi des histoires hypno-
tiques et des pistes audio qui leur sont associées. Vous verrez, cest un
vrai jeu d’enfant !

La deuxiéme partie se compose d’un petit préambule a destination
de votre enfant. Ces quelques pages sont essentielles pour lui permettre
de se laisser aller en toute confiance a une écoute efficace. Il est impé-
ratif de les lire avec lui. Cest une présentation de I'ouvrage qui lui est
destinée. Elle explique a votre enfant comment et pourquoi les histoires
hypnotiques fonctionnent si bien.

Dans la troisiéme partie, intitulée 19 histoires hypnotiques, vous
découvrirez les 19 histoires hypnotiques classées en fonction des problé-
matiques traitées et, lorsque cela s'avére nécessaire, en fonction de I'age
et du sexe de l'enfant. Ces catégorisations correspondent aux demandes
les plus souvent recensées aupres de mes jeunes patients. Mais je vous
conseille vivement de ne pas hésiter a faire découvrir a vos enfants tous
les apports des autres histoires, méme si elles ne correspondent pas a
leur sexe ou a leur 4ge. Il serait en effet dommage de les limiter dans
certains schémas inconscients. Faites travailler leur imagination. Dans
chaque histoire, il y a de quoi plaire aussi bien aux filles quaux garcons.
Je vous propose chaque histoire en version enregistrée accessibles via
l'application Marque-Page et en version écrite pour vous permettre de
la lire si vous le souhaitez.
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Pour écouter les 19 histoires hypnotiques du livre :

e téléchargez-les sur la page : blog.editionsleduc.com/hypnose-maison.html
e ou retrouvez-les via notre application Marque-Page.

Comment ¢a marche ?

- Téléchargeg 'application et ouvreg-la

Télécharger dans

App Store

[ ¢

MARQUE-PAGE

Séances audio, vidéos explicatives, interviews, liens... Nos livres saniment
désormais grdce & des contenus digitaux exclusifs! Il vous suffit d'ouvrir
lapplication pour scanner la page du livre, et vous découvrireg alors des conte-
nus originaux pour aller encore plus loin dans la lecture de nos livres.

Marque-Page vous permet de flasher les livres des éditions Leduc.s.

- Flasheg les pages de nos livres ol apparait le logo « Marque-Page »
- Découvreg des contenus exclusifs directement sur votre smartphone ou votre tablette!

Disponible sur
V\ Google play

Flashez la premiére page de I'histoire (ou1 figure le logo Marque-Page) et écoutez !

Romane et la pierre de Lune 38 - Sam et
Iépée de la licorne 44 - Eldarion, le roi
des chevaux sauvages 56 - Juliette et la
magie du monde de Yavana 63 - Holy
et Balan, le cerf blanc 77 - La princesse et
le prince au dragon blanc 83 - Pégase, le
cheval volant 89 - Ethan et Orion, le dau-
phin des océans 100 - Luc et le dragon a
lunettes 115 - Millefeuille Bouledegomme

le magicien 127 - Le maitre de leau 134 -
Sacha et la magicienne aux droles de bas-
kets 151 - Lily Muffin, Groom PetitPois et
le vernis magique 162 - Milo le dragon et la
fée Bonnenuit 174 - Nicolas et la colombe de
la paix 181 - ToutChou et Piou, loiseau a la
plume magique 190 - Elena et Ira, la louve
blanche 195 - Eyal et Kyros, l'aigle de Mila
201 - Emma et les docteurs magiciens 213
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Votre enfant, cest un monde immense et vaste qui se construit. Un univers
qui se crée 13, sous vos yeux. Chaque enfant est magique. Chaque enfant est
unique. Chaque enfant est un véritable prodige de par sa faculté a nous tou-
cher, a nous émouvoir et a nous faire réver. Prétendre qu’il nexiste qu'un seul
type d'intelligence est une hérésie. Il existe une multitude de facultés, de dons,
de capacités, dont nous ne parvenons aujourd’hui a percevoir quune toute
petite parcelle.

Iesprit de nos enfants est bien plus impressionnant que ce quil nous
laisse appréhender au premier regard, et il ne faut jamais le sous-
estimer ! A chaque seconde, des milliards de cellules sactivent dans un seul
et unique but, celui dapprendre. Ienfant apprend deés la premiere seconde de
sa vie, dés la premiére étincelle dair qu’il respire, le premier son, le premier
mouvement. Et au fur et a mesure, il progresse, il se développe, il grandit dans
une infinité de sens et de capacités. Il senrichit et nous enrichit. Car, pour peu
que lon prenne le temps de [observer, cest & travers les yeux de notre enfant,
tout un monde nouveau qui se dévoile a nous et nous émerveille.

Mais alors comment expliquer que des enfants puissent se trouver
bloqués, incapables d’accéder a tout ce potentiel qui existe pourtant bel
etbieneneux?

Clest qu'un contexte, des situations ou le stress peuvent les inhiber ! Et il
devient alors nécessaire de savoir « parler » a leur imagination. Des lors qu’il
est activé, le pouvoir d'imaginer devient, telle la poudre des fées, le catalyseur
d’'une réelle libération et il ouvre toutes sortes de possibilités pour nos enfants.
Cest la que réside le secret des histoires hypnotiques.

Les histoires hypnotiques ne sont pas juste des histoires. Elles sont une
rencontre, la rencontre entre des techniques thérapeutiques précises qui
stimulent les capacités inconscientes de lenfant et un ton hypnotique

13



Le guide d’utilisation a I’attention des parents

judicieusement dosé. Cest ce qui en fait tout le succes. Lorsque le bon dosage
est atteint, cest un voyage hors du commun qui sopere. Un voyage vers le
pouvoir sans limite de 'imagination.

Au cours d'une brillante carriére qui sest étendue sur un demi-siécle, Mil-
ton Erickson a ainsi créé des centaines d’histoires et été a lorigine d'innom-
brables succes cliniques. Il a révélé le lien important entre métaphore, symp-
tome et intervention thérapeutique. Il définit 'hypnose comme un moyen, un
outil thérapeutique. Pour Erickson, le symptome nest ni bon ni mauvais. Il
raconte une histoire qui contient le probléme. Cest un message qui nous
guide. Et il revient au thérapeute de créer une métaphore qui contient la
solution du probléme. « Cest en résumé ce qui fait que la suggestion hyp-
notique est efficace. (...) En logeant les suggestions a un niveau inconscient,
linconscient a une chance de résoudre le probléme sans qu’il soit absolument
géné par les limitations de lesprit conscient?. »

Cest en me basant sur les découvertes cliniques de ce thérapeute hors du com-
mun et guidée par les travaux des docteurs Joyce C. Mills et Richard J. Crow-
ley, deux éminents spécialistes en la matiére, que jai élaboré les 19 histoires
hypnotiques qui vous sont proposées ici pour vos enfants. Dans ces histoires
si particuliéres, « la métaphore agit comme une flamme que lon approche de
la meche d'une bougie : elle enflamme I'imagination de fenfant et lamene a
sa puissance la plus radieuse en termes de force, de connaissance de soi et de
transformation’. »

Vous remarquerez avec stupéfaction que vos enfants ne cherchent pas a com-
prendre les histoires que je leur raconte. Ils entrent simplement en contact
avec elles, avec toute la force de leur imagination, car elles parlent a leurs res-
sources inconscientes.

Elles ont toutes révélé leur efficacité aupres de mes jeunes patients, qui ont,
pour certains, contribué a les faire exister grace a leur sens créatif et leur facul-
té a croire a la magie. Ils ont été ma meilleure source d'inspiration et je les en
remercie.

2. Milton H. Erickson, Healing in Hypnosis, The Seminars, Workshops and Lectures of
Milton Erickson, New York, Irvington, 1983, Vol. 1.

3. Joyce C. Mills, Richard ]. Crowley, Métaphores thérapeutiques pour enfants et lenfant
intérieur, Satas, 2013.
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Vous laurez compris, dans les histoires hypnotiques rien nest dit au
hasard. Et il n'y pas non plus de hasard dans la facon dont les choses sont
dites ! Parce qu’il est normal détre attentifs et curieux lorsqu’il sagit de
nos enfants, je vous propose ici l'analyse détaillée des techniques utilisées.

Pour faire une histoire hypnoﬁque

.lngrédients

- Une douce relaxation hypnotique

- Une histoire bien ficelée

- Une bonne dose de techniques thérapeutiques aux effets prouvés

- De rigoureuses proportions bien respectées

- Sans oublier de sérieuses combinaisons pour un maximum defficacité

® Préparation

Chaque histoire hypnotique suit un schéma précis : I'intrigue (en pre-
mier niveau), les suggestions hypnotiques qui sont parsemées dans
I'histoire (en second niveau), le tissage sensoriel (en troisiéme niveau)*.

® Uintrigue

Lhistoire hypnotique integre les ingrédients essentiels d’'une intrigue
thérapeutique. On y trouve ainsi des conflits métaphoriques, des per-
sonnages qui incarnent des processus inconscients, I'intégration de

situations d’apprentissage, le développement d’un sentiment d’identifi-
cation positif, le tout culminant dans une célébration.

4. Joyce C. Mills, Richard J. Crowley, Métaphores thérapeutiques pour enfants et lenfant
intérieur, Satas, 2013.
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L N e N e U W T W e e i

® Les suggestions hypnotiques

Au cours du processus de narration, vous remarquerez une dynamique
vocale adaptée. Le ton et le timbre de ma voix sont parfois plus doux, ou
plus bas. Ces variations soulignent les suggestions hypnotiques. Tandis
que l'esprit de l'enfant est absorbé par I'histoire, des suggestions hypno-
tiques sont ainsi glissées tout au long de la narration. Les suggestions
ont une voix qui leur est propre. Elles ne semblent pas s’adresser direc-
tement a lenfant, ce qui permet d’augmenter sa réceptivité®. Elles sont
amorties par la distance de la métaphore. Des silences, des pauses, des
répétitions renforcent leurs effets.

Toutes les suggestions sont volontairement permissives. Lenfant ne se sent
pas tenu de les suivre. Elles sont dites « ouvertes » : 'enfant peut refuser la
suggestion ou il peut l'accepter. Dans ce cas, il n'est pas tenu a une seule
réponse mais il choisit ce qui est pertinent pour lui. En aucun cas, le dis-
cours thérapeutique n'use d’autorité pour faire accepter les suggestions.

ole tissage sensoriel

C’est a travers nos sens que nous nous ouvrons pour prendre contact
avec le monde qui nous entoure et cest a travers eux que nous décou-
vrons et apprenons. Or chacun d’entre nous privilégie un canal sensoriel
au cours de son développement. En matiére de communication, cha-
cun a un systéme de représentation mentale différent. On appelle cela
le VAK en PNLE. Nous pouvons étre plutdt visuels (V), auditifs (A) ou
kinesthésiques (K). En fait, on est principalement de 'un ou de l'autre
type, mais on peut avoir bien évidemment des parties de chaque. On
parle de dominance.

- Lenfant visuel sera plutdt sensible a ce qu’il voit. Les images, les pho-
tos, les dessins, les schémas lui « parlent » et c’est essentiellement ce qui
laidera dans ses apprentissages. Lenfant visuel utilisera le plus souvent
des termes a référence visuelle dans son langage, des phrases comme
« Je vois bien ce que tu dis », « 'imagine que... ».

5. Joyce C. Mills, Richard J. Crowley, Métaphores thérapeutiques pour enfants et len-
fant intérieur, Satas, 2013.

6. Bandler Richard, Grinder John, The Structure of Magic I : A Book About Language
and Therapy, Palo Alto, Science & Behavior Books, 1975.
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- La perception de l'enfant auditif passera par les sons, les bruits. Il
emploiera des termes tels que : « Jentends ce que tu dis », « Je me
demande si... ».

- Lenfant kinesthésique est proche du ressenti. Il emploiera davantage
ce genre de vocabulaire : « Je ressens... », « J’ai la téte dans les nuages »,
« J’aime bien avoir les pieds sur terre ».

Certains enfants sont donc plus sensibles a ce qu’ils voient, d’autres a ce
quils entendent, d’autres enfin a ce qu’ils ressentent. On dit que leurs
prédicats sensoriels sont différents. C’est pourquoi un langage sollicitant
les différents modes de représentation (visuel, auditif, kinesthésique) est
nécessaire pour créer une connexion avec le systeme cognitif de chaque
enfant. Les histoires hypnotiques voyagent ainsi a travers un langage
visuel, auditif et kinesthésique. Elles invitent I'enfant a « voir », « imagi-
ner », « entendre », « ressentir », etc.

17
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Voici les étapes a suivre.

OLors de la premicre utilisation de ce livre, lisez le préambule
(p- 21) avec votre enfant. Il est essentiel. Il explique & votre enfant
comment les histoires hypnotiques peuvent l'aider et il est la clé de
leur efficacité. Il répond a ses diverses interrogations et le rassure
quant a sa capacité a aller mieux. Prenez le temps de le lire au calme
et sans précipitation. Cest un vrai moment de partage.

e Sélectionnez avec votre enfant I'histoire qu’il souhaite entendre
dans la table des matiéres (p. 221).

9 Puis installez-le confortablement dans son lit et lancez la piste
audio de Thistoire hypnotique qu'il a choisie. Laissez une petite
lumiere s’il le souhaite. Cusage du casque est autorisé s’il en ressent
lenvie ou le besoin pour mieux se détendre. Il est recommandé que
votre enfant écoute toujours chaque histoire du début a la fin, et cela
méme s'il Sendort avant que I'histoire ne soit terminée.

0 Renouvelez ensuite réguliérement. Pour chaque histoire, il est en
effet important de renouveler I'écoute au minimum 3 soirs de
suite, puis 1 a 2 fois par semaine pendant 1 mois, selon 'envie et
le besoin de votre enfant.

A noter : Dans les histoires hypno’ciques, Uintonation de la voix
est tres importante. (’est pourquoi je vous conseille d’avoir
plutot recours a Uusage des pistes audio pour que votre enfant
puisse bénéficier au maximum de tous leurs effets
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thérapeutiques. Si vous le souhaitez, vous pouvez néanmoins
lui lire Uhistoire le premier soir, mais laissez ensuite les
enregistrements le guider les soirs suivants.

Si c’est vous qui lisez les textes, ayez en téte que :

®Les textes sont construits de fagon a favoriser l'effet hypnotique. Les
phrases ont donc une structure et un vocabulaire particuliers. Elles
peuvent vous sembler étranges, mais cette syntaxe est volontaire. Les
répétitions sont nécessaires. Elles créent les conditions parfaites pour
que les enfants se relaxent.

®induction (la relaxation) demande a étre lue de facon continue et sur
un ton monocorde.

® Certains passages du texte sont espacés par des points de suspension
qui vous invitent a faire une petite pause de 1 a 3 secondes. Les anno-
tations (pause) suggeérent une pause de 3 a 6 secondes, le temps d’'une
profonde expiration de votre enfant. Et les annotations (longue pause)
- une pause de 6 secondes, le temps de deux expirations.

Attention !

Les histoires hypnotiques sont contre-indiquées pour les enfants souf-
frants de troubles mentaux ou de troubles épileptiques.

Ne lisez jamais ou n'écoutez jamais les enregistrements des histoires hyp-
notiques prés d'une personne en train de conduire. Elles contiennent
des techniques de relaxation puissantes qui peuvent induire un léger
endormissement.
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(a lire avec votre enfant lors
de la premiére utilisation)






Decawre tar
« MpRY-pOUNGIY » /

Chere lectrice ou cher lecteur, je te souhaite la bienvenue dans
Uunivers de ce livre si particulier. Car il va te permettre de te
sentir mieux.

Je m’appelle Joséphine Seror et depuis prés de 15 ans déja, jaide les
enfants de ton 4ge a soigner certains bobos du quotidien.

Je suis une « hypno clinicienne ». Une hypno clinicienne est une psycho-
logue spécialisée en hypnose, mais pas dans n'importe quelle hypnose !
Il ne s’agit pas de I'’hypnose que tu vois dans certaines émissions a la télé
ou en spectacle. Il s’agit de I'hypnose clinique. Cest-a-dire I'hypnose qui
sert a soigner. Depuis de trés nombreuses années, de nombreux méde-
cins utilisent I'’hypnose clinique dans leur travail. Aujourd hui, I'hyp-
nose est de plus en plus utilisée pour soigner par exemple les douleurs,
les peurs, pour faire des anesthésies et méme pour aider des personnes
a se débarrasser de certaines mauvaises habitudes...

Lhypnose clinique est une hypnose douce ou tu ne dors pas et ol on
ne te fait pas faire n'importe quoi. Cest une tres agréable relaxation qui
favorise tes apprentissages. Il n'y a aucun danger !

Mon travail consiste en effet a raconter de belles histoires... Des his-
toires particuliéres... Des histoires hypnotiques... Des histoires qui font
du bien.

Ce sont de trés jolies histoires, mais ce sont surtout des his-
toires trés efficaces.

Certains enfants peuvent douter, ne pas avoir confiance en eux, d’autres
peuvent avoir peur du noir, des insectes, de prendre I'avion ou de se
séparer de leurs parents. D’autres encore sucent leur pouce, rongent leurs
ongles, font pipi au lit, font des cauchemars la nuit ou ne parviennent
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Le préambule a I’attention des enfants

pas a sendormir. Eh bien, tout cela... Chypnose parvient a le soigner.

Et ce nest pas tout... Apprendre plus facilement, mieux se souvenir de
ce que l'on apprend, se sentir plus concentré, mieux dans sa peau, ne pas
paniquer lors d’'un contrdle, ne plus bégayer... Lhypnose peut aussi nous
apprendre a le faire.

Tu te demandes stirement comment I'hypnose peut faire tout cela. Je
vais te l'expliquer. Mais pour comprendre comment I’hypnose agit, il me
faut d’abord texpliquer comment ton corps et ton cerveau fonctionnent
ensemble.

Ton cerveau, cest un peu comme un super-téléphone derniére généra-
tion. Tu as stirement déja joué avec le téléphone de tes parents. Il y a des
tas de fonctionnalités, doptions, de possibilités pour permettre de faire
des tas de choses. Et, chaque jour, on te propose de rajouter de nouvelles
applications.

Eh bien, ton cerveau, c’est exactement ¢a. Un trésor de possibilités. Car,
chaque jour, ton cerveau apprend. Et chaque jour, tu gagnes de nou-
velles applications. Jour apres jour, tu sais faire de plus en plus de choses
et tu les fais de mieux en mieux. Comment ?

Farce que ton cerveau et ton corps communiguent en perma-
nence !

Ton cerveau est connecté a I'ensemble des organes de ton corps. Ton
corps et ton cerveau travaillent ensemble. Il existe des tas de connexions
qui permettent que tu marches, sautes, grimpes, joues... Bref que tu te
sentes bien ! Ton corps et ton esprit prennent soin de toi.

Par exemple, lorsque tu te fais mal, le corps transmet la douleur a ton
cerveau par l'intermédiaire de messagers qui parcourent les diffé-
rentes parties de ton corps. Cest comme s’il envoyait des SMS. Le cer-
veau regoit ces SMS et il renvoie un SMS a ta bouche pour que tu dises
« Aie »... Ce qui prévient ta maman que tu as mal. Alors elle temmene
chez le médecin si c’est grave ou te fait un céalin pour te soulager. Et la tu
te sens vraiment bien !

Le souci, Cest que parfois la communication entre le cerveau et le corps
ne fonctionne pas trés bien. Cest comme dans les téléphones, méme
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Découvre ton « super-pouvoir » !

les plus incroyables qui soit : il y a des « bugs » ! Ceest-a-dire des petits
dysfonctionnements qui empéchent que les choses se passent comme
elles doivent se passer.

Pour le téléphone, cest souvent une question de réseau ou de batterie.
Alors tes parents emmenent leur téléphone chez leur fournisseur d’acces
pour le faire réparer. Eh bien, dans ton cerveau, cest le plus souvent un
probleme de « gestion des émotions ».

Mais les émotions... (est quoi exactement 7

Les émotions... Cest ce que tu ressens dans ton cceur. Tous les étres
humains qui vivent sur notre si belle planéte bleue ressentent des émo-
tions. Il y en a des tas, autant que d'emojis sur ton clavier.

Nos émotions nous permettent de comprendre et de partager ce que
nous vivons. Elles nous accompagnent dans notre vie quotidienne
comme les panneaux de circulation que tu rencontres sur ton chemin.
Certains panneaux te disent d’'avancer, d’autres de t'arréter. Certains te
signalent que tu dois étre prudent et d’autres que tu peux marcher en
toute sécurité. Les émotions, cest un peu pareil. Certaines émotions te
permettent d'apprendre ou de découvrir de nouvelles choses, d’autres te
disent d’étre vigilant.

Il existe beaucoup d’émotions mais certaines sont essentielles a notre
bien-étre.

La joie, par exemple, est brillante et indispensable ! Quand tu es joyeux,
tu te sens bien. Tu as envie de t'amuser. Et Cest une super-sensation,
car tu as envie de la partager avec tous ceux que tu aimes. La joie rend
ton cceur léger. Cest une sensation tres agréable. Quand tu es joyeux,
tu te sens bien, tu as envie de faire des tas de choses et tu peux alors
apprendre des tas de choses.

La tristesse, par contre, alourdit notre cceur. Elle peut tenvelopper
comme une mauvaise journée toute grise. La tristesse n'est pas toujours
agréable mais dis-toi bien quelle est utile elle aussi. Pourquoi ? Parce
quelle te permet de signaler aux autres que quelque chose ne vas pas !
Clest comme la fievre. Avoir de la fievre neest pas trés agréable mais cest
un moyen pour ton corps de signaler que quelque chose ne tourne pas
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