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INTRODUCTION
LÀ OÙ NAISSENT LES ÉMOTIONS

Il y a, au creux de chaque enfant, une petite flamme 

invisible.

Elle danse, parfois calmement, parfois en tempête.

Elle brûle de joie, de peur, de colère, de tristesse.

Ce!e flamme, c’est l’émotion.

Première langue de l’être humain, avant même les mots, 

avant même les pensées.

L’émotion dit “j’existe”.

Elle traverse le corps comme une vague, éclabousse le 

regard, tremble dans la voix.

Et souvent, c’est là que tout commence : dans ce débor-

dement qu’on voudrait apaiser sans toujours savoir com-

ment.
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Les émotions, ce langage avant les mots

Avant de parler, l’enfant ressent.

Quand il pleure, il ne cherche pas à manipuler : il appelle.

Quand il rit, il se relie.

Quand il crie, il exprime ce que son petit monde inté-

rieur ne sait pas encore contenir.

Chaque émotion est un message.

La colère dit : “�elque chose ne me convient pas.”

La peur dit : “J’ai besoin d’être rassuré.”

La tristesse dit : “J’ai perdu quelque chose d’important.”

Et la joie, elle, murmure simplement : “Tout est à sa place.”

Mais pour qu’un enfant apprenne à lire ces messages, 

il a besoin de nous.

De notre calme. De notre regard. De nos bras.
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Pourquoi elles nous bousculent, nous aussi

Être parent, c’est marcher sur un fil entre amour et 

impuissance.

On veut bien faire, on cherche les bons mots, on lit, 

on se questionne…

Et pourtant, parfois, on perd patience.

Les cris, les pleurs, les colères nous renvoient à nos 

propres failles, à nos émotions d’enfants que nous n’avons 

jamais vraiment apprises à accueillir.

L’enfant, dans ses débordements, vient réveiller nos 

zones sensibles.

C’est inconfortable, souvent, mais c’est aussi une chance : 

celle de guérir ensemble.

De réapprendre, côte à côte, à nommer, ressentir, apaiser.
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Le rôle du parent comme miroir émotionnel

L’enfant se découvre dans le regard de celui qui l’aime.

�and vous respirez profondément face à sa colère, 

vous lui enseignez qu’elle n’est pas dangereuse.

�and vous accueillez ses larmes sans les nier, vous 

lui apprenez que la tristesse n’est pas une faiblesse.

�and vous l’aidez à me!re un mot sur ce qu’il res-

sent,  vous lui  o<rez  un trésor :  celui  de  la  conscience 

émotionnelle.

Il n’y a pas d’éducation émotionnelle sans co-régulation.

Avant de savoir  se calmer seul,  l’enfant se calme à 

travers vous.

Votre présence devient son repère, votre douceur son 

guide, votre stabilité son ancrage.
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