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Être maître de ses émotions,  
c’est comme être maître de  
sa technique, ça s’apprend !  
page 25

Sport, émotions  
et bien-être
page 9

Les émotions ont un impact 
sur la performance
page 19

EN SPORT
LES ÉMOTIONS C'EST FORT !

 L'homme se découvre 
quand il se mesure avec l'obstacle 

Antoine de St-Exupéry

Partie 1 : En sport les émotions c’est fort!
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EN SPORT, LES ÉMOTIONS C’EST FORT ! 1.1.  SPORT, ÉMOTIONS ET BIEN-ÊTRE

RE
LA

TI
ON

S

Être heureux, ça s’apprend
On apprend plein de choses à l’école, pour se 
débrouiller dans la vie, pour avoir un métier. 

Pour les loisirs aussi, ça nous semble normal 
d’apprendre pour progresser et se faire plaisir.

Curieusement, il y a quelque chose qui a été 
vraiment négligé jusqu’à présent, c’est apprendre 
comment on fonctionne, comment on fait pour 
être bien avec soi et avec les autres.

C’est un domaine où l’on apprend tout seul, 
en essayant et en se trompant. 

Pourtant savoir être heureux et bien avec les autres 
c’est aussi fondamental que d’avoir un métier.

“ �Quand les sociétés fourniront à chaque 
individu, dès le plus jeune âge, puis toute sa 
vie durant, autant d’informations sur ce qu’il 
est, sur les mécanismes qui lui permettent 
de penser, de désirer, de se souvenir, d’être 
joyeux ou triste, calme ou angoissé, furieux 
ou débonnaire, sur les mécanismes qui lui 
permettent en résumé de vivre, de vivre 

avec les autres, quand elles lui donneront 
autant d’informations sur cet animal curieux 
qu’est l’homme, qu’elles s’efforcent depuis 
toujours de lui en donner sur la façon la plus 
efficace de produire des marchandises, la vie 
quotidienne de cet individu aura la chance 
d’être transformée. ”  
	 Henri Laborit 1976

C’est en train d’arriver. 

On a aujourd’hui ces connaissances-là, et elles 
deviennent accessibles à tout le monde. On 
parle de bien-être, de santé émotionnelle…

Être jeune aujourd’hui, c’est avoir le privilège 
d’avoir accès à ces connaissances tôt dans sa vie. 
Les adultes découvrent cela aussi, en même 
temps.

Pour eux, ce sont des nouvelles choses 
à apprendre, des habitudes  
à transformer.

LA 
CONNAISSANCE DE SOI, 
C’EST L’UNE DES GRANDES 

AVENTURES DU XXIE 
SIÈCLE.

ÊT
RE S

O
I

BONHEUR

LOISIRSMÉTIER

ÉCOLE

CONNAISSANCE 
DE SOI

RELATION AVEC LES AUTRES

RE
LA

TIO
NS

ÊT
RE

 SO
I

BO
NH

EU
R

On veut tous être heureux, on veut tous du respect,  
pour nous et autour de nous, dans la vie  

et dans le sport
Mais parfois, c’est plus facile à dire qu’à faire …

Quand quelqu’un ne me  
respecte pas comment faire  
pour me faire respecter sans  

être dans la violence ?

Comment faire quand  
ça monte en moi,  

et que je ne me contrôle plus ?

Et toi, ça t’arrive de voir rouge, d’avoir envie de péter  
les plombs, ou de le faire et de perdre le contrôle ?

•	Être heureux, ça s’apprend
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Mettre en pratique  
page 103

Découvrir des  
outils concrets 
page 63

Les émotions, comprendre  
comment ça marche
page 33

COMMENT
PROGRESSER ?

 L’empire de l’homme est intérieur 
Antoine de St-Exupéry

Partie 2 : Comment progresser ?
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COMMENT PROGRESSER ? 2.1.  LES ÉMOTIONS, COMMENT ÇA MARCHE ?

… elles nous parlent  
de nos besoins fondamentaux

eau lumière, 
chaleur 

nourriture 

Si ces besoins sont  
bien pris en compte, 
il y a un signe : elle est 
pleinement épanouie.

Si ces besoins ne sont  
pas bien pris en compte, 
il y a des signes qui  
le montrent : elle est 
complètement fanée.

Toutes les fleurs ont ces besoins-là, mais pas 
toutes avec le même dosage, car chaque fleur 
est unique : l’une a besoin de plus d’ombre, 
l’autre de plus de soleil, certaines de plus d’eau, 

d’autres moins. Un jardinier qui a le souci de ses 
fleurs va être attentif aux besoins de chacune, et 
aux signes qu’elles montrent.

Tout ce qui est vivant a des besoins liés à la vie. 
Pour rester en vie et être pleinement  

épanouis, nous avons à prendre en compte  
nos besoins fondamentaux.

Dans la nature aussi,  
tout ce qui vit a des besoins.  
Par exemple, une fleur a besoin de :

Je suis furieux  
parce que j’avais très 
envie de jouer, de vivre 
un moment fort avec 

l’équipe.

Je suis soulagé  
parce que je m’étais  
fait un peu mal à la 

cheville à l’entraînement 
et que ça va me laisser du 

temps pour la soigner.

Parce que le  
match de dimanche 

est annulé …

Je suis 
 furieux !

Nos émotions nous indiquent 
les choses importantes pour nous …

Nous croyons que ce que nous 
ressentons est lié à une cause 
extérieure.

En fait, même si l’émotion 
arrive au moment où il se passe 
quelque chose à l’extérieur, ce 
que nous ressentons est lié à 
une cause intérieure.

On s’en rend mieux compte, 
quand pour la même cause 
extérieure, on ressent des choses 
différentes.

Et du coup, ça va complètement changer  
notre manière de penser les choses et de les dire. 

C’est une clé pour passer du sportif reptilien  
au sportif réflexif.

envie de 
jouer

soins !

•	Émotions et besoins 



7170

2.2.  DÉCOUVRIR DES OUTILS CONCRETSCOMMENT PROGRESSER ?

Est-ce que tu as remarqué que  
quand tu as mal dormi, tu es plus  
irritable et moins performant ?

Savoir bien dormir, quels que soient 
les événements, c’est une des clés  

du bien-être, de la maîtrise de soi  
et de la performance.

 8  �Une séance complète 
 pour t’endormir facilement :

Dans ton lit, après avoir fait ton nettoyage 
intérieur avec l’un des deux exercices 
précédents, tu peux continuer en :

•	 Écoutant ta respiration abdominale.

Pose les mains sur ton ventre, en dessous  
du nombril.

Sois attentif aux sensations sous tes mains 
( contact des mains entre elles, contact avec 
les vêtements ou mouvement du ventre qui 
monte et descend avec la respiration, etc. ).

•	 �Laissant venir à l’esprit une situation de 
calme, de bien-être, de réussite, retrouve 
toutes les sensations. Inspire le bien-être 
de ce moment et souffle doucement en 
imaginant qu’il circule en toi, dans chaque 
partie du corps.

La douche intérieure
pour lâcher les tensions le soir et bien dormir

Nettoyage du corps physique
Si j’ai fait du sport, que j’ai bien transpiré, et que 
je vais me coucher comme ça, je ne me sens pas 
très bien, et je dors moyennement bien.

Si je prends une bonne douche, je me sens 
mieux quand je vais me coucher et j’entre dans 
le sommeil plus détendu.

Sous la douche, si je suis très sale, je savonne et 
je frotte plus énergiquement, si je ne suis pas 
très sale, un petit rinçage peut suffire.

7  Nettoyage du “ corps émotionnel ”
Dans une journée, nous accumulons des 
tensions, à cause des stress du quotidien. Si nous 
allons nous coucher, sans rien faire de spécial, 
nous nous couchons avec nos tensions et nous 
risquons de dormir moins bien.

Faire une séance pour se détendre avant d’aller 
dormir, permet de vider le vase des tensions et 
de mieux dormir.

Si tu as des tensions importantes, physiques 
ou mentales ( si tu es préoccupé, stressé, par 
exemple la veille d’un match ou si tu es trop 
excité ) choisis l’exercice contraction/détente. 
( voir page 68 )

Si tu as des tensions légères, l’exercice avec les 
légers mouvements peut suffire. ( voir page 69 )
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Éduquer aujourd’hui
page 123

Éduquer avec respect 
pour éduquer au respect  
page 157

Les clés d’une communication 
respectueuse au service du  
bien-être et de la performance
page 139

 Toutes les grandes personnes ont d’abord été des enfants, 
mais peu d’entre elles s’en souviennent. 

Antoine de St-Exupéry

Cette partie vous est spécialement destinée. Nous vous invitons à lire d’abord les parties 
précédentes destinées aux jeunes, car elles apportent de nombreuses informations  
importantes aussi pour les adultes et qui ne seront pas reprises dans cette partie-ci.

ET PARENTS
ÉDUCATEURS

Partie 3 : Éducateurs et parents
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PARENTS ET ÉDUCATEURS 3.1.  ÉDUQUER AUJOURD’HUI

Et maintenant, comment agir au quotidien  
pour servir au mieux nos intentions ?  

Explorons quelques pistes !

Le sport fait partie des moyens pour y contribuer.

Nous avons envie  
qu’ils trouvent du plaisir :
	 - à l’entrainement, pendent le jeu 
	 - avec les copains
	 - dans l’ambiance générale

Nous avons envie  
que cela leur permette :
	 - de s’épanouir
	 - de s’exprimer à travers l’activité
	 - �d’utiliser leur énergie d’une manière 

constructive
	 - de découvrir leurs possibilités
	 - de développer des compétences
	 - de développer la confiance en eux 

Nous avons envie qu’ils y apprennent 
des bases pour la vie :
	 - le sens de l’effort, de la persévérance
	 - le sens du collectif 
	 - le respect d’eux-même, de leur corps
	 - le respect des autres 
	 - le respect des règles
	 - le respect du matériel, des lieux

Est-ce que vous vous retrouvez globalement 
dans ces intentions ?

Nous avons chacun des valeurs qui nous  
tiennent plus particulièrement à coeur,  

que nous avons envie de vivre et  
de transmettre.

Quelles sont les vôtres ?

Nos intentions éducatives
Que nous soyons parents ou éducateurs, 
nous voulons le meilleur pour nos enfants ou 
ceux dont nous nous occupons. Nous nous 
retrouvons globalement autour d’intentions 
éducatives communes :

- qu’ils soient heureux  
- qu’ils aient confiance en eux 
- qu’ils soient autonomes et responsables 
- qu’ils trouvent leur place dans la vie 
- �qu’ils acquièrent des compétences  

pour réussir dans la vie
- �qu’ils soient à l’aise dans la relation  

avec les autres
- �qu’ils soient respectueux d’eux-mêmes  

et des autres

•	Nos intentions éducatives
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