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A la maison, vous en avez assez des disputes a
répétition... d'étre la seule a faire le ménage... Vous
aide et moins de cris ?
sophrologue
ons pour les
logue creatrice

aimeriez bien avoir plus d
Aurélie Chien Chow Chine',

ed

speéci

Rumeau’, psych

yabel]
form

uucy

épanouissante...

Discussion tendue

Aurélie Chien Chow Chine : |l faut
d’abord vous calmer par la respiration et
revenir au sujet plus tard quand il y a moins
d’émotion. Avec votre enfant, vous pouvez

lui demander comment il se sent, ce qu’il
50 -ﬂam.o

78 idées simples
pour une vie de famille

de la gestion des émoti

, ucy’, psychologue ayant également une
ation en yoga et en hypnose clinique, et Soline
Bourdeverre-Veyssikre', enseignante
spécialiste des apprentissages respectueux
de I'enfant, vous donnent des pistes simples
pour une vie de famille zen A

ressent, |'écouter pour comprendre com-
ment il voit les choses avant d’exposer votre
point de vue.

Anne-Lise Rumeau : Votre enfant n'est
pas responsable de cette colére, plus
vous allez essayer de le maitriser et plus

I1 faut accepter que tout

le monde puisse vivre dans
son petit monde le temps que
les tensions diminuent.

il va étre ingérable. Les enfants nous
poussent dans les recoins les plus sombres
de nous-méme. Il faut vous demander :
"Qu'est-ce qui est touché chez moi ?" et
apprendre a lacher prise sur la situation
pour la voir telle qu’elle est. Notre enne-
mi, c’est la projection, nos attentes vis-a-

vis des autres. Par rapport a votre conjoint,
n‘essayez pas de transférer sur lui vos
attentes et vos demandes. Vous étes la
seule responsable de votre bien-étre, de
vos pensées et de vos projections. Vous
ne devez pas attendre des autres qu’ils
viennent les compenser.
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Isabelle Soucy : Il faut d’abord vous
assurer d’étre dans de bonnes dispositions
pour communiquer. Prenez le temps de
vous apaiser avant d’aborder un sujet brd-
lant : vous pouvez prendre du recul en mar-
quant une pause dans la conversation ou
vous entendre sur un moment ou vous allez
la reprendre. Laissez passer quelques heures
pour vous calmer et en reparler quand les
enfants sont couchés.

Soline Bourdeverre-Veyssieére:
Vous pouvez utiliser 'outil * MAINS " : quoi
qu'il arrive, quoi qu’il se passe, je fais de
mon Mieux ; I’Autre ne dit pas des choses
contre moi, je dois me montrer indulgen-
te et ne pas en faire une affaire personnel-
le, étre Impeccable dans mes paroles, dans
la Non-interprétation, ne pas faire de sup-
positions et S'ouvrir, mettre des mots sur les
émotions, étre empathique.

sujets qui fachent

Aurélie Chien Chow Chine : Essayez
de ramener le calme pour ouvrir votre esprit.
Quand il y a trop d’émotion, nous nous

|-

mettons tous en boule tels des hérissons
et la communication ne passe plus, nous
ne sommes plus ouverts a la discussion.
Si c’est avec votre enfant, que vous lui
demandez quelque chose qui le fache, expli-
quez-lui pourquoi vous le faites, que ce
n’est pas pour 'embéter mais qu’il y a des
raisons derriere.

Anne-Lise Rumeau : Les sujets qui
fachent peuvent étre dus a plein de choses :
I'autre appuie sur un sujet que je ne veux pas
regarder, je me sens obligée donc cela me
fache ou j'ai des attentes et cela ne cor-
respond pas a ce que je veux entendre
donc cela se complique. Recentrez-vous,
revenez a l'intérieur de vous-méme, res-
pirez profondément, ancrez-vous pour
mieux vivre cette tempéte émotionnelle.
Voyez ol vous en étes, ce qui se passe en
vous puis quels engagements vous pou-
vez prendre envers vous-méme pour satis-
faire vos besoins.

Isabelle Soucy : Regardez pourquoi
cela vous touche. S'il y a des enjeux émo-
tionnels derriere comme un sentiment d’'im-
puissance ou d'injustice, il faut vous y inté-

resser car cela va vous donner une infor-
mation. Soyez authentique, n’évitez pas
mais nommez les sujets qui fachent. Favo-
risez une communication plus transparen-
te dans le couple.

Soline Bourdeverre-Veyssiére:
Vous pouvez les aborder en utilisant la com-
munication non violente pour crever |'abces
le moment opportun, en dehors de la crise,
quand tout le monde est apaisé, calme, prét
a s’écouter.

Difficultés a
partager les t&ches
du quotidien

Aurélie Chien Chow Chine : Cest
bien de valoriser vos enfants, d’étre dans
la responsabilisation en leur donnant de
petites missions, de faire ensemble les
choses, de les féliciter lorsqu’ils aident a
débarrasser la table ou qu'ils ont préparé
un gateau avec vous.

Anne-Lise Rumeau : Un couple qui fonc-
tionne est un couple qui marche dans I'équi-
libre. Souvent, la femme ne transmet pas
son besoin mais sa stratégie en disant a son
conjoint comment faire le ménage et quand
le faire ce qui va avoir tendance a le bloquer
car il va le vivre comme une injonction. Vous
pouvez plutét dire : * J'ai besoin de plus
d’équilibre dans la répartition des taches,
qu’est-ce que tu peux me proposer ? " L3, il
sera obligé de s’engager et va réfléchir a ce
qu’il va proposer. Les enfants, eux, ont juste
besoin d’apprendre les conséquences des
actions en nettoyant leurs bétises.

Isabelle Soucy : Prenez le temps de
dresser un inventaire de toutes les taches a
faire dans la semaine et répartissez-les entre
vous et votre conjoint selon les préférences de
chacun. Demandez également aux enfants
de prendre en charge certaines taches.

Soline Bourdeverre-Veyssiére:
Au sein de la famille, il est important de
vous extraire de la notion d'aide et de plu-
tét dire " participer ". Cela change le rap-
port aux tiches ménageres : les enfants les
font pour eux et pas parce que les parents
leur demandent. Avec votre conjoint, il faut
communiquer voire faire la gréve si cela
ne suffit pas.

Jalousie

Aurélie Chien Chow Chine : Encas
de jalousie dans la fratrie, expliquez a votre
enfant qui est jaloux que ce n’est pas une
question d’amour mais de temps par rap-
port a un age. Il a besoin d’étre rassuré sur
votre amour, expliquez-lui que vous res-
sentez autant d’amour en lui disant, par
exemple : " Je t'aime mais tu es trop petit
ou trop grand pour faire cela."

Anne-Lise Rumeau : Différenciez I'étre
du comportement en disant a votre enfant :
“ La, ton comportement devient difficile
par rapport a ta sceur mais je sais que tu
n’es pas comme cela, que tu I’'aimes."
Attention a ne pas comparer les enfants.
Vous pouvez aussi lui dire que I'amour
est immense comme l'univers, que la
question ne se pose pas, que vous pour-
riez ajouter des milliers de personnes
dans votre cceur.
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Isabelle Soucy : Sic’est au sein du
couple, il faut s’intéresser aux enjeux, a
votre histoire personnelle comme des bles-
sures du passé et en parler car il y a peut-
étre des choses dans le comportement de
'autre qui les ravivent. Au besoin, vous
pouvez entamer une thérapie de couple.
Entre les enfants, intéressez-vous a leurs
ressentis et amenez-les a développer la
compassion comme antidote a la jalousie.

Soline Bourdeverre-Veyssiére:
Nous avons tendance a vouloir que nos
enfants ne se chamaillent pas mais ce
sont de petits humains, des petits mam-
miféres et c’est inscrit en eux, comme
les lionceaux qui se mordillent : ils se
préparent a affronter la dureté du monde.
Pour vos enfants, c’est pareil, ils se pré-
parent aux conflits futurs et s’entrainent
aupres des personnes dont ils ont I'as-
surance d'un amour inconditionnel.

Tensions

Aurélie Chien Chow Chine: C'est
intéressant de dire a votre enfant : " Je me
sens aussi fatiguée ", d’expliquer votre état
a vous puis de lui demander pourquoi il ne
se sent pas bien. Parler va faire retomber
la pression et permettre de repartir sur
quelque chose de plus fluide.

Anne~Lise Rumeau : Jouer ensemble
ou aller vous balader dans la nature apaise
énormément. |l faut aussi accepter que tout le
monde puisse vivre dans son petit monde le
temps que les tensions diminuent : a un
moment, vous en aurez tous assez d'étre dans
votre bulle et reviendrez vers le groupe.
A

"i.__

Isabelle Soucy : Nous sommes tel-
lement sollicités par I'extérieur que cela
peut étre source de tensions. Essayez de
créer un moment ou vous étes déconnec-
tée, allégez le quotidien pour communi-
quer plus facilement et favoriser la connexion
dans la famille.

Soline Bourdeverre-Veyssiére:
L'idée est d’avoir une décharge, il faut
trouver quelque chose pour une recon-
nexion en famille comme une activité a
faire entre un parent et un enfant ou en
famille : cuisiner ensemble le soir, faire
un jeu de société ou le " karaté chaus-
settes " qui consiste a attraper les chaus-
settes de |'autre, fou rire garanti.

Maladie

Aurélie Chien Chow Chine : Expli-
quez a votre enfant qu’il y a des petits pas-
sages dans la vie que nous ne controlons pas,
que s’inquiéter ne va pas aider les choses,
il faut garder son énergie, sa bonne humeur
pour faire quelque chose de joyeux comme
un beau dessin.

Anne~Lise Rumeau : |l faut surtouten
parler, ne pas surprotéger les enfants. Un
enfant peut tout entendre, il faut simple-
ment adapter ses mots.

Isabelle Soucy : Ne pas hésiter a avoir
recours a toute forme d’aide : psychique,
logistique... cela peut étre tres lourd d’étre
dans le réle de proche aidant, il faut vous
entourer d’une équipe et dans un deuxié-
me temps prendre soin de vous aussi est
trés important et souvent négligé.

HOW (1N

S'EPANOUIR
EN FAMILLE

ISABELLE SOUCY

Préface du O Serge Marquis

Stratégies et exercices pour cultiver
Véquilibre au quotidien

Bosas

SOLINE BOURDEVERRE-VEYSSIERE

.Zo: enfant,

J'ai confiance
en toi

LES NEUROSCIENCES AU SERVICE DU
DEVELOPPEMENT DE L'ENFANT €7 DU PARENT
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Soline Bourdeverre-
Veyssigre: Vous pou-
vez expliquer a votre enfant :
"Il a mal a tel endroit de son
corps ou tel endroit dysfonc-
tionne " en vous adaptant a
son age, sans mentir ou édul-

corer, en employant des mots
trés simples. Dites-lui aussi
qu'il a le droit d'étre triste, de
pleurer, c’est normal c'est une
émotion qui va passer.

Deuil

Aurélie Chien Chow
Chine : C’est compliqué
mais vous pouvez ramener
cela au grand cycle de la
vie, expliquer que la per-
sonne est toujours la dans
son cceur et dans les sou-
venirs, qu’elle n’est pas par-
tie complétement.

Anne-Lise Rumeau:
C’est I'opportunité d'un bel
enseignement. Il ne faut
pas que la mort soit taboue.
Dites-lui que lorsque vous
dormez, vous ne vous en

Parler va faire retombe;
la pression et permettr:

de repartir su;
quelque chose dt

rendez pas compte. La, c’est pareil, on est
dans un espace tranquille, trés loin des pré-
occupations sur Terre, c’est quelque chose
de naturel.

Isabelle Soucy : Chaque membre va
vivre son deuil différemment. Il faut vous
ouvrir, vous intéresser a la fagon dont cha-
cun le vit. Un déces laisse un vide et deman-
de toute une adaptation. Cela peut créer
des divisions, certains sont fermés et ne
veulent pas en parler, il faut favoriser les
connexions et accueillir les émotions de
chacun, créer un espace pour en parler,
laisser place a la perte, a la peine, aux sou-
venirs, favoriser une progression saine dans
I'espace de deuil.

Soline Bourdeverre-Veyssitre:
Il s’agit d’employer les véritables mots adap-
tés, comme dire : " Son cceur s’est arrété " plu-
tot " qu'il dort" au risque d’engendrer une pho-
bie du moBBm.F décrire les choses simplement.
Aurore de Lagane

N\h,E:.n.m de 24 h dans la vie d’une famille hérisson, Editions
Albin s&.m\ 128 pages, 15,90 euros.
2/ Autrice de 60 minutes pour s'épanouir en famille, Editions
mm.ammm §~ pages, 17 euros, Anne-Lise Rumeau a créé la

,n pag Licees pour aider parents et
enfants a prendre le chemin de la réussite vers la Jjoie, le
partage et I'harmonie : www.licces.fr.
3/ Autrice de Calme au cceur du chaos, Editions de [’Homme,
328 pages, 21,90 euros. '
A\\.S:nm de _sn,.: enfant, j'ai confiance en toi : Les neuros-
ciences au service du développement de I'enfant et du
parent, Editions Jouvence, 192 pages, 8,90 euros.
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