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Chapitre 1

L'Aventure de la Sagesse : Bienvenue dans le monde Toltèque

Module : L'Aventure de la Sagesse : Bienvenue dans le monde Toltèque

Bienvenue dans un voyage extraordinaire ! Sais-tu que tu possèdes en toi un pouvoir

immense, celui de créer ta propre bulle de bonheur ? Il y a des centaines d'années, au

Mexique, un peuple de sages appelés les Toltèques a découvert des secrets pour vivre

en harmonie avec soi-même et les autres. Ce module t'ouvre les portes de leur univers

magique.

Étape 1 : Découvrir qui sont les Toltèques

Les Toltèques n'étaient pas des guerriers ordinaires. On les appelait les "Artistes de la

Vie". Pour eux, chaque journée est une page blanche que tu peux peindre avec les

couleurs de la joie et de la paix.

• Ils croyaient que la sagesse est accessible à tous les enfants.

• Ils pensaient que nous vivons souvent dans un "rêve" et qu'il faut se réveiller pour

être heureux.

• Leur but était de transformer la peur en amour et la tristesse en sourire.

Étape 2 : Adopter ton Code de Chevalier Moderne

Imagine que la vie est une grande quête. Pour réussir tes missions, tu as besoin d'une

boussole et de règles d'or. C'est ce que nous appelons le Code du Chevalier Moderne.

Ce ne sont pas des punitions, mais des clés magiques pour ouvrir les portes du

bonheur.
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• Le respect : Envers toi-même et envers tes amis.

• La clarté : Pour ne pas te perdre dans des histoires fausses dans ta tête.

• Le courage : Pour faire de ton mieux, même quand c'est difficile.

• La protection : Pour ne pas laisser les paroles méchantes entrer dans ton cœur.

Étape 3 : Ta mission de Petit Guerrier de Lumière

En entrant dans ce monde, tu reçois un titre spécial : celui de Petit Guerrier de

Lumière. Attention, ce guerrier-là n'utilise jamais la violence ! Sa force se trouve dans

son cœur et dans son intelligence.

• La Lumière contre l'Ombre : Ta mission est de chasser les "nuages noirs" (la colère,

la jalousie, le mensonge) grâce à ta bienveillance.

• Le Bouclier Invisible : Tu vas apprendre à construire un bouclier qui laisse passer

les compliments mais qui arrête les critiques injustes.

• Le Messager de Paix : En changeant ta façon de parler et de penser, tu inspires les

autres à faire de même.

Étape 4 : Se préparer pour le voyage

Avant de découvrir les quatre accords secrets, tu dois préparer ton équipement

intérieur. Un bon explorateur de la sagesse a toujours trois outils dans son sac à dos :

• L'Attention : Pour bien écouter ce que tu ressens.

• L'Action : Pour mettre en pratique tes nouveaux pouvoirs chaque jour.

• La Patience : Car devenir un sage demande un peu d'entraînement quotidien.
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LE CONSEIL PRO : Présentez ces concepts à l'enfant comme un jeu de rôle.

Proposez-lui de fabriquer ou de dessiner son propre "Blason de Chevalier" qui

symbolisera son engagement à suivre le code Toltèque. Cela rend la philosophie

concrète et valorise son identité positive.
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Chapitre 2

Les Lunettes Magiques : Comment nous voyons le monde

MODULE : Les Lunettes Magiques – Comment nous voyons le monde

Dans ce module, nous allons explorer l'un des concepts les plus profonds de la

sagesse toltèque : la perception. Pour un enfant, comprendre que ce qu'il voit n'est pas

forcément la "vérité absolue" est une clé majeure pour gérer ses émotions et ses

relations avec les autres.

Étape 1 : Découvrir le "Rêve de la Planète"

Le Rêve de la Planète est une image utilisée par Don Miguel Ruiz pour expliquer que

nous vivons dans un monde de règles, de croyances et d'histoires que nous avons

apprises depuis notre naissance.

• La Grande École : Dès que nous naissons, la société nous apprend comment nous

comporter, ce qui est "bien" ou "mal".

• Le Film Collectif : C'est comme si tout le monde regardait le même film et acceptait

que les images sur l'écran soient la seule réalité.

• L'Accord : Nous acceptons ces règles pour nous intégrer, mais parfois, ce "rêve"

nous empêche de voir qui nous sommes vraiment.

Étape 2 : Comprendre nos Lunettes Individuelles

Chaque personne porte une paire de lunettes magiques invisible. Ces lunettes filtrent

la réalité en fonction de notre humeur, de notre passé et de nos peurs.

• Les filtres de couleur : Si tu es en colère, tes lunettes sont "rouges" et tout semble
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agressif. Si tu es joyeux, tes lunettes sont "roses" et tout semble merveilleux.

• L'expérience : Deux enfants regardent le même chien. L'un a déjà été mordu (ses

lunettes disent "danger"), l'autre a un chien à la maison (ses lunettes disent "ami").

• Le constat : Ce n'est pas le chien qui change, c'est la perception à travers les lunettes

de chacun.

Étape 3 : Exercice pratique – "Faits vs Imaginaire"

Pour apprendre à l'enfant à discerner la réalité de ses propres histoires intérieures,

utilisez cet exercice de discernement.

• L'Observation : Présentez une situation simple (ex: "Léo ne m'a pas dit bonjour ce

matin").

• La Réalité (Le Fait) : C'est ce qu'une caméra filmerait sans émotion. "Léo est passé

sans parler."

• L'Imaginaire (L'Interprétation) : C'est ce que nos lunettes ajoutent. "Léo est fâché

contre moi" ou "Léo ne m'aime plus".

• Le Questionnement : Demandez à l'enfant : "Y a-t-il une autre explication possible

?" (Léo était distrait, Léo était pressé, Léo avait mal au ventre).

Étape 4 : Apprendre à nettoyer ses lunettes

L'objectif est de donner à l'enfant le réflexe de prendre du recul avant de réagir

émotionnellement.

• Identifier l'émotion : "Quelle est la couleur de mes lunettes en ce moment ?"

• Vérifier l'information : "Est-ce que je sais avec certitude que ce que je pense est vrai

?"
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• Pratiquer l'empathie : "Quelles lunettes l'autre personne porte-t-elle peut-être

aujourd'hui ?"

LE CONSEIL PRO : Pour rendre ce concept concret, utilisez de vraies lunettes

(ou fabriquez-en en carton). Changez de lunettes avec l'enfant pour simuler

différentes émotions. Cela transforme une notion abstraite en un jeu visuel

puissant qui l'aidera à se souvenir que sa vision du monde est toujours une

construction personnelle et non une vérité universelle.
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Chapitre 3

Le Pouvoir des Mots : Ta parole est une baguette magique

MODULE : Le Pouvoir des Mots – Ta parole est une baguette magique

Le premier accord toltèque est le socle de tous les autres. Pour un enfant, comprendre

que ses mots ont un pouvoir créateur est une étape fondamentale vers la confiance en

soi et le respect des autres.

1. Comprendre le concept : "Que ta parole soit impeccable"

• Le mot "impeccable" vient du latin et signifie "sans péché". Dans la philosophie

toltèque, cela veut dire ne pas utiliser sa parole contre soi-même ou contre les autres.

• Imagine que ta parole est une baguette magique : elle peut soit guérir et encourager

(Magie Blanche), soit blesser et détruire (Magie Noire).

• Être impeccable, c'est choisir d'utiliser cette magie pour semer des graines de

bonheur.

2. L'impact des mots sur soi et sur les autres

Les mots ne sont pas juste du vent ; ils laissent des traces durables dans le cœur et

l'esprit.

• L'impact sur soi : Se dire "je suis nul" agit comme un sortilège qui nous enlève notre

force. Se dire "je vais faire de mon mieux" nous donne du courage.

• L'impact sur les autres : Une critique peut "piquer" comme un cactus, tandis qu'un

compliment peut "envelopper" comme une couverture douce.
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• L'effet miroir : Ce que je dis des autres finit souvent par définir qui je suis.

3. Atelier n°1 : L'expérience du tube de dentifrice

Cet atelier visuel permet de faire comprendre aux enfants l'importance de réfléchir

avant de parler.

• Matériel : Un tube de dentifrice et une petite assiette.

• L'action : Demandez à l'enfant de presser tout le dentifrice sur l'assiette.

• Le défi : Demandez-lui maintenant d'essayer de remettre tout le dentifrice à

l'intérieur du tube à l'aide d'une petite cuillère.

• La leçon : Une fois que les paroles sont sorties, il est impossible de les faire revenir

en arrière, même si l'on s'excuse. La trace reste.

4. Atelier n°2 : Transformer les paroles "piquantes" en paroles "douces"

Apprendre à reformuler ses pensées pour rester dans la bienveillance.

• La parole piquante : "Tu es méchant, je ne veux plus jouer avec toi !"

• La parole douce : "Je me sens triste quand tu ne partages pas, j'aimerais qu'on joue

ensemble autrement."

• La parole piquante : "C'est moche ce que tu as dessiné."

• La parole douce : "C'est original ! Quelles couleurs as-tu choisies ?"

• La parole piquante (envers soi) : "Je n'y arriverai jamais, je suis trop bête."

• La parole douce (envers soi) : "C'est difficile pour le moment, mais je vais

apprendre."

5. Les trois filtres de la parole
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Avant de parler, invitez l'enfant à passer ses mots à travers trois tamis magiques :

• Le filtre de la Vérité : Est-ce que ce que je vais dire est vrai ?

• Le filtre de la Bonté : Est-ce que c'est gentil ou utile ?

• Le filtre de la Nécessité : Est-ce vraiment nécessaire de le dire ?

LE CONSEIL PRO :

    Montrez l'exemple ! Les enfants apprennent par imitation. Si vous parlez de

vous-même avec bienveillance (en évitant les "quel idiot je fais") et que vous ne

pratiquez pas la médisance devant eux, ils adopteront naturellement une parole

impeccable. Félicitez-les chaque fois qu'ils choisissent un mot "doux" lors d'un

conflit.
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Chapitre 4

Le Bouclier Invisible : Ne rien prendre personnellement

Comprendre l'effet miroir : Ce que les autres disent d'eux-mêmes

Le deuxième accord toltèque apprend à l'enfant que les paroles des autres ne sont pas

des vérités absolues sur lui, mais des reflets de ce que l'autre ressent à ce moment-là.

Point Clé 1 : La parole appartient à celui qui la prononce

• Quand quelqu'un dit une méchanceté, il exprime sa propre colère, sa fatigue ou sa

peur.

• L'opinion d'un camarade est comme une paire de lunettes teintées : s'il voit tout en

noir, c'est parce que ses lunettes sont noires, pas parce que tu es noir.

• Le comportement de l'autre est le résultat de son propre film intérieur et de son

éducation.

Point Clé 2 : L'image du cadeau empoisonné

• Imagine qu'une critique soit un cadeau que l'on te tend.

• Si tu acceptes le cadeau (en le croyant), le poison émotionnel entre en toi.

• Si tu refuses le cadeau (en ne le prenant pas personnellement), il reste dans les

mains de celui qui a voulu le donner.

• Tu es le seul maître de ton espace intérieur : personne ne peut t'atteindre sans ton

accord.

La Technique de la Bulle de Protection (ou Bouclier Invisible)
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Pour aider l'enfant à ne pas absorber les émotions négatives, nous allons utiliser un

exercice de visualisation simple et puissant.

Étape 1 : La création de la bulle

• Demandez à l'enfant de fermer les yeux et d'imaginer une bulle de lumière tout

autour de lui.

• Cette bulle peut avoir une couleur (bleu calme, or protecteur, rose douceur).

• Elle est faite d'une matière spéciale : elle laisse passer les compliments et les mots

gentils, mais fait rebondir les piques.

Étape 2 : L'activation par le souffle

• Inspirer profondément en imaginant que la bulle devient solide et brillante.

• Expirer en sentant que l'on rejette loin de soi les tensions de la journée.

• Répéter la phrase mentale : "Je suis en sécurité dans ma bulle, ce que tu dis ne

m'appartient pas."

Étape 3 : Le test du rebond

• Visualiser une moquerie qui arrive vers la bulle comme une petite balle en mousse.

• Regarder la balle rebondir sur la paroi de la bulle et retomber par terre, loin de soi.

• Remarquer que l'enfant reste intact et serein au centre de son bouclier.

Mettre l'accord en pratique au quotidien

Appliquer cet accord demande de l'entraînement. Voici comment accompagner

l'enfant lors de situations concrètes.

Scénario 1 : La moquerie à l'école
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• L'action : Un enfant dit : "Tu es nul en dessin !".

• L'analyse : Cela signifie peut-être qu'il est jaloux ou qu'il a eu une mauvaise note.

• La réaction : Utiliser le bouclier et se dire : "C'est son avis, pas ma réalité".

Scénario 2 : La colère d'un parent ou d'un prof

• L'action : Un adulte crie à cause de la fatigue.

• L'analyse : L'adulte exprime son stress, ce n'est pas forcément une attaque contre la

valeur de l'enfant.

• La réaction : Rester calme dans sa bulle pour ne pas absorber l'orage de l'autre.

LE CONSEIL PRO : Pour ancrer cette habitude, créez un petit rituel physique.

Le matin, avant de partir à l'école, faites le geste de "remonter une fermeture

éclair" invisible tout autour de vous pour activer votre bouclier de sérénité. Cela

donne un signal concret au cerveau pour rester imperméable aux critiques de la

journée.
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Chapitre 5

Le Détective de la Vérité : Arrêter les suppositions

Module : Le Détective de la Vérité – Arrêter les suppositions

Le troisième accord toltèque nous apprend à ne pas prêter d'intentions aux autres sans

preuve. Pour un enfant, cela consiste à transformer son imagination débordante en

une capacité d'enquête positive.

Étape 1 : Identifier le "Cinéma Intérieur"

L'esprit humain a horreur du vide. Quand nous n'avons pas une information, nous

inventons une histoire, souvent négative. Voici comment expliquer ce concept à

l'enfant :

• La supposition : C'est quand on croit que quelque chose est vrai sans avoir demandé.

• Le poison : On finit par croire à ses propres inventions et on se sent triste ou en

colère pour rien.

• L'exemple type : "Mon copain ne m'a pas regardé à la récréation, il ne veut plus être

mon ami."

Étape 2 : Utiliser la loupe du détective

Le Détective de la Vérité ne devine pas, il vérifie. Apprenez à l'enfant à remplacer ses

pensées par des questions directes.

• Règle d'or : Au lieu d'imaginer, on demande.

• Les questions magiques : 
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      • "Qu'est-ce que tu as voulu dire par là ?"

• "Est-ce que tu es fâché ou est-ce que je me trompe ?"

• "Peux-tu m'expliquer pourquoi tu as fait ça ?"

• L'objectif : Obtenir la clarté pour faire disparaître le stress.

Étape 3 : Jeux de rôle pour une communication claire

Pratiquez ces scénarios pour aider l'enfant à acquérir les bons réflexes de

communication :

• Le Jouet Cassé : 

    

      • La Supposition : "Il a cassé mon jouet exprès parce qu'il est méchant !"

• L'action du Détective : "Est-ce que tu as fait exprès de casser mon jouet ou est-ce

que c'est un accident ?"

• Le Secret Chuchoté : 

    

      • La Supposition : "Ils parlent tout bas, ils se moquent sûrement de moi."

• L'action du Détective : "Je me sens un peu mal à l'aise quand vous chuchotez, est-ce

que c'est une surprise pour moi ou quelque chose de privé ?"

Étape 4 : Apprendre à exprimer ses besoins

Arrêter les suppositions, c'est aussi aider les autres à ne pas en faire sur nous. Pour

cela, il faut savoir dire ce que l'on veut.

• Utiliser le "Je" : "Je me sens seul quand tu joues sans moi, j'aimerais participer."
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• Être précis : Ne pas attendre que l'autre "devine" nos besoins (ex: "J'aimerais un

câlin" au lieu de bouder dans son coin).

• Accepter la réponse : Comprendre que l'autre a aussi le droit de dire non ou d'avoir

une explication différente.

LE CONSEIL PRO : En tant qu'adulte, montrez l'exemple. Lorsque vous vous

apprêtez à gronder votre enfant pour une bêtise apparente, dites-lui : "Je pourrais

supposer que tu as fait cela pour m'embêter, mais je préfère te demander : que

s'est-il passé ?". Cela désamorce le conflit et valorise sa parole.
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Chapitre 6

Le Secret du Succès : Fais toujours de ton mieux

Module : Le Secret du Succès — Fais toujours de ton mieux

Le quatrième accord toltèque est le moteur qui fait vivre les trois autres. En apprenant

à un enfant à faire de son mieux, on lui offre une clé de sérénité pour toute sa vie. Ce

principe permet de transformer l'effort en une source de satisfaction plutôt qu'en une

source de stress.

Étape 1 : Comprendre que "le mieux" est une valeur variable

Il est essentiel d'expliquer à l'enfant que son maximum n'est pas une ligne fixe. Ses

capacités fluctuent en fonction de nombreux facteurs extérieurs et intérieurs. Faire de

son mieux ne signifie pas produire le même résultat chaque jour.

• Le matin : On a souvent plus d'énergie et de concentration.

• Le soir : La fatigue peut rendre les tâches plus difficiles.

• L'état de santé : Quand on est malade, notre "mieux" est beaucoup plus bas que

d'habitude.

• Les émotions : La tristesse ou la colère peuvent influencer notre capacité à agir.

Étape 2 : Distinguer le perfectionnisme de l'effort personnel

Le perfectionnisme est souvent synonyme de souffrance et de peur de l'échec. L'effort

personnel, lui, est synonyme de progression et de fierté. Il faut aider l'enfant à faire la

différence entre ces deux notions :
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• Le Perfectionnisme : C'est vouloir que tout soit sans défaut pour plaire aux autres ou

éviter les reproches. Cela crée de l'anxiété.

• Faire de son mieux : C'est s'engager pleinement dans l'action pour soi-même. Cela

crée de la satisfaction.

• Le résultat vs le processus : Apprenez à l'enfant à valoriser l'énergie qu'il a mise

dans une tâche plutôt que la note ou le trophée final.

Étape 3 : Utiliser l'outil de la "Jauge d'Énergie"

Pour rendre ce concept concret, utilisez l'image d'une batterie de téléphone ou d'une

jauge de jeu vidéo. Cela aide l'enfant à évaluer ses ressources avant de commencer

une activité.

• Évaluer : Demandez à l'enfant : "À quel niveau est ta batterie aujourd'hui ? 20%,

50% ou 100% ?"

• Agir : Si sa batterie est à 20%, faire de son mieux signifie accomplir une petite tâche

calmement, sans s'épuiser.

• Accepter : Expliquez que donner 100% de ses 20% disponibles, c'est réussir l'accord

toltèque.

Étape 4 : Éviter le jugement intérieur et les regrets

Le but ultime de cet accord est de supprimer la culpabilité. Si l'enfant fait de son

mieux, il ne peut pas se reprocher quoi que ce soit, quel que soit le résultat final.

• Zéro regret : "Si tu as fait de ton mieux, tu peux dormir tranquille, tu n'as rien à te

reprocher."

• Arrêter de se comparer : Le "mieux" de l'un n'est pas le "mieux" de l'autre. Chaque

enfant avance à son propre rythme.
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• L'entraînement : Rappelez-lui que son "mieux" d'aujourd'hui sera sans doute encore

plus performant demain grâce à la pratique régulière.

Étape 5 : Les bénéfices immédiats pour l'enfant

En adoptant cette attitude, l'enfant développe des compétences psychologiques

solides qui l'aideront à traverser les défis scolaires et sociaux :

• Confiance en soi : L'enfant ne se définit plus par ses échecs mais par sa capacité à

essayer.

• Persévérance : Il est plus enclin à recommencer s'il sait que l'important est l'effort.

• Moins de stress : La pression de la performance diminue au profit du plaisir

d'apprendre.

LE CONSEIL PRO : En tant qu'adulte, montrez l'exemple ! Si vous ratez un plat

ou si vous êtes fatigué, dites-le à voix haute : "Aujourd'hui, j'étais fatigué, mais

j'ai fait de mon mieux pour ce repas, et c'est suffisant." L'enfant apprend par

imitation : votre propre bienveillance envers vous-même sera sa meilleure leçon.

Les accords toltèques pour les enfants - Éditions Fusianima 21



Chapitre 7

Le Jardinier de l'Esprit : Cultiver des pensées positives

Module : Le Jardinier de l'Esprit — Cultiver des pensées positives

Imagine que ton esprit est un jardin secret. Tout ce que tu penses est une graine que tu

plantes. Certaines graines deviennent de magnifiques fleurs (les pensées positives),

tandis que d'autres deviennent des mauvaises herbes (les pensées limitantes) qui

étouffent ta confiance en toi.

Ce module t'apprend à devenir un expert jardinier pour transformer ton dialogue

intérieur et faire grandir ton estime de soi.

Étape 1 : Identifier les "mauvaises herbes" (Les pensées limitantes)

Comment reconnaître une mauvaise herbe ?

• Elles commencent souvent par "Je ne suis pas capable de..." ou "Je suis nul en...".

• Elles te donnent une sensation de lourdeur ou de tristesse dans le ventre.

• Elles sont souvent fausses ou exagérées (ex: "Je rate toujours tout").

• Elles t'empêchent d'essayer de nouvelles choses par peur du jugement.

Les mauvaises herbes les plus courantes chez les enfants :

• Le "Je n'y arriverai jamais" : La graine du découragement.

• Le "C'est de ma faute" : La graine de la culpabilité inutile.

• Le "Les autres sont mieux que moi" : La graine de la comparaison.
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• Le "Personne ne m'aime" : La graine de l'isolement.

Étape 2 : Arracher les mauvaises herbes avec "La Parole Impeccable"

Pour nettoyer ton jardin, tu dois utiliser le premier accord toltèque : Que ta parole soit

impeccable. Cela s'applique aussi à la façon dont tu te parles à toi-même.

La méthode du "Stop et Change" :

• Repérer : Dès que tu ressens une émotion négative, demande-toi : "Quelle est la

pensée qui vient de passer dans ma tête ?".

• Nommer : Dis-toi : "Tiens, voilà une mauvaise herbe qui essaie de pousser".

• Vérifier : Demande-toi : "Est-ce que c'est vrai à 100% ?". Souvent, la réponse est

non.

• Transformer : Remplace immédiatement la pensée par une version plus juste et

bienveillante.

Étape 3 : Planter des "fleurs" (Les affirmations positives)

Une fleur est une pensée qui te donne de la force et de la joie. Pour qu'elle pousse, tu

dois la répéter souvent, comme si tu l'arrosais.

Exemples de graines de fleurs à planter :

• La Rose du Courage : "Je fais de mon mieux, et c'est déjà super."

• Le Tournesol de la Capacité : "Je ne sais pas encore le faire, mais je peux

apprendre."

• Le Lys de la Valeur : "Je suis une personne précieuse telle que je suis."

• La Lavande du Calme : "J'ai le droit de me tromper, c'est comme ça que je grandis."
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Comment bien planter ses graines :

• Utilise toujours le "JE" (ex: "Je suis...", "J'ai...").

• Parle au présent (comme si c'était déjà là).

• Choisis des mots qui te font sourire à l'intérieur.

Étape 4 : Créer et visualiser ton Jardin Intérieur

La visualisation est un outil puissant pour renforcer l'estime de soi. C'est une maison

mentale où tu peux te réfugier quand tu te sens triste ou stressé.

Exercice pratique de création :

• Respirer : Ferme les yeux et prends trois grandes inspirations.

• Dessiner mentalement : Imagine un jardin magnifique. Choisis les couleurs, les

fleurs, le bruit de l'eau.

• Installer une barrière : Imagine une petite barrière magique qui ne laisse entrer que

les mots doux et les pensées d'encouragement.

• Déposer un trésor : Au centre du jardin, place un coffre qui contient toutes tes

réussites et tes qualités.

LE CONSEIL PRO :

    Le soir au coucher, pratique le rituel des "Trois Fleurs du Jour". Demande à

l'enfant de citer trois pensées positives ou moments de fierté de sa journée. Cela

permet d'arroser le jardin juste avant de dormir et d'ancrer les affirmations

positives dans le subconscient pour une nuit sereine.
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Chapitre 8

La Boussole des Émotions : Naviguer dans la tempête

Module : La Boussole des Émotions - Naviguer dans la tempête

Dans l'univers des Accords Toltèques, les émotions sont comparées à une météo

intérieure. Parfois, le soleil brille, mais parfois la tempête éclate. Ce module apprend

à l'enfant à ne pas être submergé par ses émotions en utilisant ses quatre "boucliers"

de sagesse pour retrouver son centre.

Étape 1 : Identifier la tempête avec les Accords Toltèques

Chaque grande émotion peut être apaisée en sollicitant un accord spécifique.

Apprenez à l'enfant à reconnaître quelle sagesse appeler à l'aide :

• La Colère : Elle survient souvent quand on se sent blessé. On utilise l'accord "Que ta

parole soit impeccable" pour éviter de dire des mots "venimeux" que l'on regrettera

plus tard.

• La Tristesse : Elle arrive quand on croit que tout est de notre faute. On utilise

l'accord "N'en fais pas une affaire personnelle" pour comprendre que l'événement ne

définit pas qui nous sommes.

• La Peur : Elle naît des scénarios catastrophes que l'on s'invente. On utilise l'accord

"Ne fais pas de suppositions" pour revenir à la réalité des faits présents.

Étape 2 : La Respiration du "Petit Guerrier Toltèque"

Pour calmer le corps avant de calmer l'esprit, utilisez cette technique de pleine

conscience simple qui permet de chasser la fumée émotionnelle :
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• L'Inspiration du Bouclier : Demandez à l'enfant d'inspirer profondément par le nez

en imaginant qu'il gonfle un ballon de lumière dorée autour de lui.

• La Pause du Centre : Bloquez la respiration pendant 2 secondes en visualisant un

point de calme au niveau du cœur.

• L'Expiration de la Brume : Expirez lentement par la bouche comme si on soufflait

sur des nuages noirs (la colère ou la peur) pour les éloigner très loin.

• Le Retour au Calme : Répétez 3 fois jusqu'à ce que les battements du cœur

ralentissent.

Étape 3 : Le Rituel de Retour au Centre

Une fois le calme physique retrouvé, il est temps de stabiliser l'esprit pour ne pas

laisser la tempête revenir. Suivez ces trois points clés :

• Nommer pour libérer : L'enfant doit dire à voix haute : "Je ressens de la [émotion],

mais je ne SUIS PAS cette émotion."

• Vérifier la vérité : Posez la question : "Est-ce que ce que je pense est vrai ou est-ce

une supposition ?" Cela coupe court aux crises d'angoisse.

• Le "Fais de ton mieux" : Rappelez à l'enfant que même s'il a crié ou pleuré, il peut

recommencer maintenant et faire de son mieux pour la suite de la journée.

Étape 4 : Utiliser l'Action pour transformer l'énergie

L'énergie d'une émotion doit circuler pour ne pas rester bloquée dans le corps de

l'enfant. Proposez-lui une activité de transformation :

• Le Dessin Toltèque : Dessiner la colère comme un monstre, puis dessiner par-dessus

un grand soleil (la parole impeccable).

• La Boîte aux Suppositions : Écrire sur un papier ce qui fait peur et le déchirer en
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mille morceaux pour montrer que ce n'était qu'une histoire inventée.

• Le Câlin de Sécurité : Pratiquer l'auto-câlin ou recevoir un câlin pour ancrer le

sentiment de sécurité intérieure.

LE CONSEIL PRO : Ne demandez jamais à un enfant de "cesser d'être triste" ou

de "se calmer" immédiatement. Validez d'abord son émotion ("Je vois que tu es

en tempête") avant de lui proposer d'utiliser sa boussole toltèque. L'émotion est

un visiteur de passage, pas un habitant permanent.
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Chapitre 9

La Tribu du Bonheur : Les accords avec les copains

La Tribu du Bonheur : Les accords avec les copains

La cour de récréation est le terrain de jeu idéal pour apprendre à vivre ensemble. En

rejoignant la Tribu du Bonheur, les enfants transforment leurs interactions sociales

grâce aux quatre clés de la sagesse toltèque.

Étape 1 : Utiliser la Parole comme une Baguette Magique

Le premier accord consiste à parler avec bienveillance et honnêteté. Dans la cour, les

mots peuvent construire des ponts ou dresser des murs.

• Zéro moquerie : On ne se moque pas du physique, des vêtements ou des erreurs des

autres.

• Le filtre du cœur : Avant de parler d'un copain absent, on se demande si ce que l'on

va dire est vrai et gentil.

• Les encouragements : On utilise sa parole pour féliciter un ami qui a réussi un jeu

ou pour consoler celui qui a perdu.

• Dire la vérité : On exprime ses besoins sans crier ni insulter.

Étape 2 : Activer le Bouclier de l'Indifférence

Apprendre à ne pas faire une affaire personnelle de ce que disent les autres est le

secret pour ne plus rentrer de l'école avec un gros chagrin.

• La bulle de protection : On imagine une bulle transparente autour de soi. Les
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méchancetés des autres rebondissent dessus sans nous toucher.

• Comprendre l'autre : Si un copain est méchant, c'est souvent parce qu'il est en colère

ou triste lui-même. Cela parle de lui, pas de toi.

• Garder son calme : On ne répond pas à la colère par la colère. On s'éloigne

simplement pour jouer plus loin.

Étape 3 : Devenir un Enquêteur de la Vérité

Le conflit naît souvent parce qu'on imagine des choses fausses. Ne pas faire de

suppositions permet d'éviter les malentendus inutiles.

• Poser des questions : Au lieu de se dire "Il ne veut plus être mon ami", on va voir le

copain et on lui demande : "Pourquoi joues-tu tout seul aujourd'hui ?".

• Vérifier les rumeurs : Si quelqu'un dit "Un tel a dit ça sur toi", on va vérifier

l'information à la source avant de se fâcher.

• Exprimer ses doutes : "J'ai l'impression que tu es fâché contre moi, est-ce que je me

trompe ?"

Étape 4 : Être le Meilleur Copain possible

Faire toujours de son mieux ne signifie pas être parfait, mais agir avec sincérité selon

son énergie du moment.

• L'effort de partage : Faire de son mieux pour prêter ses jouets ou intégrer un nouvel

élève dans le jeu.

• Accepter ses limites : Si on est fatigué, on a le droit de vouloir jouer tranquillement

sans que cela soit une faute.

• Le pardon : Faire de son mieux, c'est aussi savoir s'excuser quand on a dépassé les

bornes et accepter les excuses des autres.
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La "Palabre Toltèque" : Résoudre un conflit sans violence

Pour résoudre une dispute dans la cour, les membres de la Tribu peuvent utiliser cette

méthode structurée :

• Le Temps Mort : On s'arrête de parler jusqu'à ce que l'émotion redescende.

• L'expression : Chacun explique ce qu'il a ressenti sans pointer du doigt (Utiliser le

"Je" au lieu du "Tu").

• La recherche de solution : On cherche ensemble un compromis qui respecte les

besoins de chacun.

• Le pacte de paix : On se serre la main ou on se fait un signe pour valider le retour au

calme.

LE CONSEIL PRO : Encouragez l'enfant à identifier son "Accord de force"

(celui qu'il réussit le mieux) et son "Accord défi" (celui qui est difficile pour lui).

Le soir, demandez-lui simplement : "As-tu eu l'occasion d'utiliser ton bouclier

invisible aujourd'hui ?". Cela transforme l'éthique en un jeu de rôle valorisant.
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Chapitre 10

Le Pacte Familial : Vivre les accords à la maison

Le Pacte Familial : Vivre les accords à la maison

Transformer les accords toltèques en un véritable mode de vie familial permet de

créer un climat de confiance, de respect et de sécurité émotionnelle. L'objectif de ce

module est de vous guider dans la création d'un "Pacte Familial", un outil concret

pour harmoniser vos relations quotidiennes.

Étape 1 : Préparer le terrain en douceur

Avant de rédiger votre charte, il est essentiel de choisir le bon moment pour aborder

le sujet avec vos enfants.

• Choisissez un moment de calme et de détente (le week-end ou après un bon repas).

• Expliquez que ce pacte n'est pas une liste de règles punitives, mais un code secret

pour que tout le monde se sente mieux à la maison.

• Prévoyez du matériel créatif : une grande feuille de papier, des feutres colorés, des

gommettes ou des photos de famille.

Étape 2 : Traduire les 4 accords en langage "enfant"

Pour que le pacte soit efficace, chaque membre de la famille doit comprendre le sens

profond des accords. Voici comment les reformuler simplement :

• La parole impeccable : "J'utilise mes mots pour faire du bien, pas pour blesser. Mes

paroles sont comme des graines de fleurs."
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• Ne rien prendre personnellement : "Je porte un bouclier invisible. Si quelqu'un est

en colère, c'est son émotion, ce n'est pas ma faute."

• Ne pas faire de suppositions : "Si je ne sais pas, je demande. Je n'invente pas

d'histoires tristes dans ma tête."

• Faire toujours de son mieux : "Je fais ce que je peux, selon mon énergie du jour.

Mon 'mieux' d'aujourd'hui n'est pas le même que celui d'hier."

Étape 3 : Créer et afficher la Charte Familiale

La charte doit être un objet visuel et vivant que tout le monde peut consulter en cas de

tension.

• Notez les 4 accords reformulés au centre de la feuille.

• Laissez chaque enfant décorer l'accord qui lui semble le plus important.

• Signez tous le document (avec une signature ou une empreinte de main).

• Affichez-la dans un lieu central : le salon ou sur la porte du réfrigérateur.

Étape 4 : Le rituel du "Cœur à Cœur"

Pour faire vivre le pacte, instaurez un moment d'échange régulier. Ce n'est pas le

moment de faire des reproches, mais de partager ses ressentis.

• Le timing : 10 minutes par semaine ou chaque soir avant le coucher.

• La règle d'or : On écoute sans interrompre et sans jugement.

• L'objet de parole : Utilisez un doudou ou un galet. Celui qui le tient est le seul à

parler.

• La question magique : "Quel accord a été le plus facile ou le plus difficile pour toi
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aujourd'hui ?"

Étape 5 : Gérer les "écarts" avec bienveillance

Le pacte n'est pas un contrat de perfection. Il est normal d'oublier les accords par

moments.

• Si un enfant (ou un parent !) manque à la parole impeccable, rappelez doucement :

"Est-ce que tes mots respectent notre pacte ?"

• Encouragez la réparation plutôt que la punition (un dessin, un câlin, une excuse

sincère).

• Valorisez les succès : "Bravo, tu as posé une question au lieu de supposer, c'est

super !"

LE CONSEIL PRO : Incarnez le changement. Les enfants apprennent par

imitation. Si vous, parents, admettez vos erreurs ("Je n'ai pas eu une parole

impeccable tout à l'heure, j'étais fatigué, je m'en excuse"), vous donnez à l'enfant

la permission d'être imparfait et le courage de progresser.
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Chapitre 11

La Boîte à Outils du Petit Guerrier : Rituels et Activités

La Boîte à Outils du Petit Guerrier : Rituels et Activités

Bienvenue dans l'espace pratique du Petit Guerrier. Cette section est conçue pour

transformer les concepts abstraits des accords toltèques en actions concrètes, ludiques

et quotidiennes.

Les Rituels Quotidiens : Pour Ancrer les Bonnes Habitudes

Les rituels permettent à l'enfant de sécuriser son cadre émotionnel et d'intégrer la

sagesse toltèque de manière automatique.

Étape 1 : Le Rituel du Matin - "L'Éveil du Soleil"

• Le Miroir aux Affirmations : Debout face au miroir, l'enfant choisit un accord pour

sa journée. Il récite : "Aujourd'hui, ma parole sera douce comme une plume" (Parole

Impeccable).

• La Posture de Force : Pendant 30 secondes, l'enfant se tient droit comme un guerrier

pour cultiver sa confiance en soi.

• Le Verre d'Eau Magique : Boire un verre d'eau en visualisant que l'on nettoie ses

pensées pour ne pas "faire de suppositions".

Étape 2 : Le Rituel du Soir - "La Récolte des Étoiles"

• Le Journal des Succès : Identifier trois moments où l'enfant a "fait de son mieux"

durant la journée, peu importe le résultat final.
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• Le Sac aux Soucis : Imaginer déposer les paroles blessantes reçues dans un sac

imaginaire pour ne rien "prendre personnellement" avant de dormir.

• La Respiration de l'Oiseau : Trois grandes inspirations pour relâcher les tensions et

apaiser le mental.

Ateliers Créatifs : Fabriquer ses Outils de Sagesse

Le Petit Guerrier a besoin d'objets tangibles pour se souvenir de ses engagements.

Voici comment fabriquer son propre matériel.

Étape 3 : Création du Jeu de Cartes Toltèques

• Matériel : Du papier cartonné, des feutres, des ciseaux et des autocollants.

• Conception : Découper 4 cartes de format identique.

• Carte 1 (Le Chevalier) : Illustre "La Parole Impeccable". Dessiner une bouche qui

sort des fleurs.

• Carte 2 (Le Bouclier) : Illustre "Ne rien prendre personnellement". Dessiner un

bouclier transparent qui laisse glisser les flèches.

• Carte 3 (Le Point d'Interrogation) : Illustre "Ne pas faire de suppositions". Dessiner

une loupe de détective.

• Carte 4 (L'Étoile) : Illustre "Toujours faire de son mieux". Dessiner un chemin qui

monte avec un sourire.

• Utilisation : L'enfant tire une carte au hasard chaque matin pour définir sa mission

secrète.

Étape 4 : Le Bâton de Parole Impeccable

• Le Concept : Un bâton décoré qui donne le droit de parler sans être interrompu, en
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utilisant des mots bienveillants.

• Fabrication : Trouver une branche dans la nature et la décorer avec des fils de laine,

des perles ou de la peinture.

• Règle d'or : Tant qu'on tient le bâton, on s'engage à dire la vérité et à ne pas juger les

autres.

Activités de Concentration et Coloriages Méditatifs

Le calme est indispensable pour que le Petit Guerrier puisse observer ses propres

pensées.

Étape 5 : Le Mandala des Accords

• L'Activité : Proposez un coloriage de mandala divisé en quatre zones distinctes.

• Le Code Couleur :

        

            • Bleu pour le calme de la parole impeccable.

• Vert pour la croissance (faire de son mieux).

• Jaune pour la clarté (ne pas supposer).

• Rouge pour la force du bouclier (ne pas prendre personnellement).

• L'Objectif : Colorier en silence pour favoriser la pleine conscience.

Étape 6 : Le Jeu du Détective de la Vérité

• Scénario : L'adulte raconte une situation ambiguë (ex: "Ton ami ne t'a pas dit

bonjour ce matin").

• Mission : L'enfant doit lister trois explications possibles au lieu de "supposer" que
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l'ami est fâché.

• Récompense : Un badge imaginaire de "Chercheur de Clarté".

LE CONSEIL PRO : Ne cherchez pas la perfection immédiate. L'important n'est

pas que l'enfant réussisse l'activité parfaitement, mais qu'il prenne du plaisir à

manipuler les concepts. L'exemplarité du parent reste le plus puissant des rituels

: si vous utilisez vous-même le "Bâton de Parole", il vous imitera naturellement.
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Chapitre 12

Le Grand Serment : Devenir un Maître de sa propre vie

Félicitations, Jeune Chevalier de la Sagesse !

Tu es arrivé au bout de ce merveilleux voyage. Apprendre les accords toltèques n'est

pas seulement lire un livre, c'est entreprendre une transformation intérieure. Tu as

maintenant en ta possession des outils puissants pour transformer ton monde et celui

des autres.

Étape 1 : Ton sac à dos de Petit Sage (Récapitulatif)

Avant de prêter serment, rappelons ensemble les quatre clés magiques que tu as

apprises tout au long de ce parcours :

• La Parole Impeccable : Utiliser tes mots comme des fleurs pour encourager, et non

comme des flèches pour blesser. Ta parole crée ta réalité.

• Le Bouclier Invisible : Ne rien prendre personnellement. Ce que les autres disent ou

font est le reflet de leur propre monde, pas du tien. Tu es protégé.

• La Quête de Vérité : Ne pas faire de suppositions. Pose des questions au lieu

d'imaginer des histoires tristes ou stressantes dans ta tête.

• Le Super-Pouvoir de l'Effort : Toujours faire de ton mieux. Ni plus, ni moins. Ton

"mieux" change chaque jour selon ta forme, et c'est très bien ainsi.

Étape 2 : Le Grand Serment de Maître de sa Vie

Devenir un Maître de sa propre vie, c'est décider que tu es le seul capitaine de ton

bateau. Pour marquer ce moment, nous t'invitons à lire (ou répéter) ce serment avec
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force et conviction :

• "Je promets d'être mon meilleur ami et de me parler avec douceur."

• "Je promets de ne pas laisser les paroles des autres définir qui je suis."

• "Je promets de chercher la vérité avant de croire à mes peurs."

• "Je promets de donner le meilleur de moi-même, avec amour et patience."

Étape 3 : La remise du Diplôme de "Petit Sage Toltèque"

Il est temps de célébrer ta réussite ! Le diplôme est le symbole de ton engagement.

Voici comment organiser cette petite cérémonie :

• La Création : Fabrique un diplôme sur une belle feuille de papier. Écris ton nom en

grosses lettres dorées ou colorées.

• Le Titre : Inscris fièrement : "Certificat de Petit Sage Toltèque - Maître de sa Vie".

• La Signature : Signe-le en bas à droite. Demande à un adulte de confiance ou à un

ami de le signer comme témoin de ta sagesse.

• L'Affichage : Accroche-le dans ta chambre pour qu'il te rappelle chaque matin la

force qui est en toi.

Étape 4 : Partager ta lumière avec le monde

Un sage ne garde pas ses secrets pour lui seul. La sagesse grandit quand on la partage.

Voici comment tu peux devenir un phare pour les autres :

• L'Exemple : Sois le premier à utiliser des mots gentils dans la cour de récréation.

• L'Écoute : Aide un ami qui est triste en lui expliquant que ce qu'on lui a dit n'est

peut-être pas la vérité (Le Bouclier Invisible).
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• La Bienveillance : Rappelle à tes parents de "faire de leur mieux" quand ils sont

fatigués ou stressés.

Le voyage ne s'arrête pas ici, il commence vraiment aujourd'hui. Chaque jour est une

nouvelle chance de pratiquer ces accords et de briller.

LE CONSEIL PRO :

    Pour ancrer durablement ces apprentissages chez l'enfant, instaurez un

"moment des Sages" une fois par semaine (par exemple le dimanche soir).

Chacun partage un moment où il a réussi à appliquer un accord, ou un moment

où il a eu du mal. L'objectif n'est pas d'être parfait, mais de rester conscient de

ses choix.
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FIN
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