Projection 1 — Mes émotions
MES ÉMOTIONS
la JOIE · la TRISTESSE · la COLÈRE
la PEUR · la SURPRISE · la HONTE
 
LE POINT LE PLUS IMPORTANT
TOUTES les émotions sont NORMALES.
 
Il n'y en a PAS de mauvaises.
 
Avoir peur n'est pas mal.
Être en colère n'est pas mal.
Être triste n'est pas mal.
 
Ce sont des choses qui ARRIVENT.
On ne les choisit pas.
 
CE QUI PEUT POSER PROBLÈME
Ce n'est PAS l'ÉMOTION.
C'est ce qu'on FAIT avec.
 
Je peux être en colère → c'est normal
Je n'ai pas le droit de frapper → c'est ce que je FAIS
 
LA RÈGLE
Je peux RESSENTIR n'importe quelle émotion.
Mais je ne peux pas FAIRE n'importe quoi.
 
MON CORPS ME PRÉVIENT
le ventre serré · la gorge serrée
le cœur qui bat · les mains qui tremblent
 
C'est comme un voyant qui s'allume.


Projection 2 — Mon corps m'appartient
LA RÈGLE
MON CORPS M'APPARTIENT.
 
Personne n'a le droit de le toucher
si je ne veux pas.
 
Et je n'ai pas le droit de toucher quelqu'un
s'il ne veut pas.
 
LES DEUX SENS COMPTENT.
 
J'AI LE DROIT DE DIRE NON
à un bisou · à un câlin
à un jeu qui me met mal à l'aise
à un contact que je ne veux pas
 
LE POINT ESSENTIEL
Un NON n'a PAS besoin d'être expliqué.
 
« Non » suffit.
Je n'ai pas à me justifier.
 
ET DANS L'AUTRE SENS
Quand quelqu'un me dit non,
je m'ARRÊTE. Tout de suite.
Sans demander pourquoi.
 
MÊME POUR LES JEUX
Un jeu où quelqu'un a dit non
n'est PLUS un jeu.
 
LA RÈGLE LA PLUS IMPORTANTE
Si le premier adulte ne m'écoute pas,
j'en parle à un AUTRE.
 
Et je continue jusqu'à ce que
quelqu'un m'écoute.
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