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    L’éducation est l’arme la plus puissante que vous puissiez utiliser pour changer le monde.


    Nelson Mandela

  


  
     


    Avant-propos


    Pour une enfance heureuse a une suite. Ce livre que vous avez entre les mains le complète en abordant les situations concrètes qui préoccupent les parents et les amènent à consulter. Durant mes consultations hospitalières de soutien à la parentalité, j’ai pu constater que les principales inquiétudes, au sujet de la petite enfance, se centrent d’abord sur les repas et le sommeil, puis sur les pleurs, les colères, les caprices et le refus d’obéir. Ensuite, lorsque l’enfant grandit, d’autres préocupations prennent le pas. Ainsi on me dit souvent : « Il est scotché à ses jeux vidéo », « Il ne veut pas faire ses devoirs », etc.


    Les parents attendent des réponses à leurs questions. Comment me comporter quand mon enfant ne veut pas manger, ne veut pas dormir ? Faut-il le punir ? Est-ce que je fais bien ? Est-ce que je fais mal ? Que dois-je faire pour qu’il se développe bien, pour qu’il soit heureux ?


    Vous découvrirez dans ce livre de nombreux exemples de relations parents-enfants. Ces situations ne sont pas inventées, même si certaines peuvent paraître surprenantes, elles émanent de mes très nombreuses rencontres avec les parents et leurs enfants.


    Pour chaque situation concrète, je rappellerai les recherches récentes sur l’affectivité1 de l’enfant. Ces nouvelles connaissances sur le cerveau affectif sont une véritable révolution dans la compréhension de l’humain et nous éclairent sur ce qui est nécessaire pour un bon développement de l’enfant ou au contraire sur ce qui l’entrave. Avoir connaissance des recherches en neurosciences affectives et sociales2 est essentiel, puisqu’elles nous aident à comprendre pourquoi l’enfant a des comportements qui déroutent souvent l’adulte et quels sont ses besoins fondamentaux auxquels les adultes doivent répondre au mieux.


    Le plus souvent, les difficultés rencontrées par les adultes avec l’enfant sont liées à la méconnaissance de ce qu’est un enfant à tel ou tel âge, de ses capacités à pouvoir réguler ses émotions et à se comporter comme le voudrait l’adulte. Les conflits naissent aussi très fréquemment de malentendus, d’incompréhensions. La relation s’envenime car l’adulte juge, critique l’enfant, sans prendre le temps de l’écouter, d’être en empathie avec lui, de saisir ses ressentis et ses souhaits.


    Les recettes magiques n’existent pas. Chaque famille est singulière, chaque enfant est unique. En revanche, s’interroger sur notre façon d’être, nous, les adultes, éprouver davantage d’empathie et de bienveillance peut apporter et changer beaucoup de choses. La plupart des adultes, qui n’ont pas connu de telles relations lors de leur enfance, ont de grandes difficultés à se montrer empathiques, ouverts, à l’écoute. Néanmoins, parler, se comporter avec empathie peut s’apprendre, quels que soient notre âge ou notre passé. Cela est fort utile, car dès que l’adulte adopte un comportement qu’il voudrait que son enfant reproduise (par exemple, il ne crie pas quand il demande à l’enfant de ne pas crier), dès qu’il prend le temps nécessaire pour écouter l’enfant, le connaître, le comprendre, dès qu’il montre une attitude aimante, bienveillante, alors la relation se transforme, se pacifie, et jaillit le bonheur d’être ensemble, de voir l’enfant grandir et s’épanouir.


     


    Notre civilisation évolue, progresse. Les personnes voudraient, aujourd’hui plus qu’avant, être profondément respectées, reconnues, écoutées pour ce qu’elles sont dans leur vie familiale, conjugale, dans leur travail, au sein de leur pays. La démocratie est souhaitée à tous les niveaux et c’est un grand progrès. Il en est de même sur le plan éducatif. On ne peut plus élever les enfants sans tenir compte de ce qu’ils sont et de leurs souhaits légitimes d’être respectés et compris. Un changement de culture est réellement en cours. De nombreux parents n’ont plus envie d’éduquer leur enfant en les dominant par la punition, la peur, la culpabilité, la honte. Ils sentent confusément qu’ils pourraient agir autrement, mais ils ne savent pas comment faire et craignent d’être débordés. On leur a tellement répété qu’il fallait en priorité donner des limites à l’enfant, sinon le pire allait arriver ! La majorité des parents que je reçois aiment profondément leur enfant et rêvent qu’il devienne confiant, heureux de vivre, plein d’allant et d’initiatives, respectueux des autres. Ils ne souhaitent pas que leur enfant soit craintif et soumis.


    On ne peut plus raisonner comme au XXe siècle, car les neurosciences affectives apportent des réponses passionnantes et modifient radicalement notre vision de l’éducation. Intuitivement, certains pédagogues ou parents avaient pensé et savaient déjà qu’une éducation empathique, aimante, soutenante permettait à un être humain de bien se développer. Il est remarquable de constater qu’en ce début du XXIe siècle, la science confirme ces intuitions. C’est un grand tournant dans la connaissance et dans la compréhension de l’humain.


    Ce livre s’adresse aux parents, grands-parents, professionnels, et à toute personne amenée à rencontrer des enfants. Je souhaite que ce livre vous éclaire, vous aide dans le cheminement avec votre enfant pour avoir le bonheur de le voir grandir en étant aimant, heureux, coopérant, libre et plein de vie.


    Certains passages de ce livre sont susceptibles de donner une impression de répétition. Mais j’ai souhaité que chaque chapitre puisse être lu séparément sans qu’il soit nécessaire de lire le livre dans son intégralité.


     


     


    
      1. L’affectivité est l’ensemble des émotions et des sentiments.

    


    
      2. Les neurosciences affectives et sociales : sciences qui étudient les mécanismes cérébraux des émotions, des sentiments et des capacités relationnelles.

    

  


  
     


    L’enfant est fait pour la joie


    Quand j’étais petit ma mère m’a dit que le bonheur était la clé de la vie. Quand je suis allé à l’école, ils m’ont demandé ce que je voulais être quand je serais grand. J’ai répondu « heureux ». Ils m’ont dit que je n’avais pas compris la question. J’ai répondu qu’ils n’avaient pas compris la vie.


    John Lennon


    L’enfant est une boule de vie, d’énergie. Il se heurte bien souvent aux adultes qui ont perdu cette étincelle. L’adulte s’énerve et rétorque : « J’ai autre chose à faire que de m’amuser, je n’ai pas de temps à perdre ! Et puis il faut qu’il apprenne les frustrations, on n’est pas là pour rigoler ! Je veux le préparer au monde. Moi, je suis adulte, je ne vais quand même pas jouer comme un enfant. »


    Et si au contraire l’adulte retrouvait, grâce à l’enfant, la nature profonde de l’être humain, qui est la vie dans toutes ses dimensions, ses multiples facettes, dont le plaisir de vivre, la joie, le rire, la légèreté, l’émerveillement...


    L’enfant est la vie, jaillissante, débordante, fantaisiste. Il chante, danse, rit, court, joue, imagine, rêve. Il n’est pas « infantile » de partager cette joie avec lui. Bien au contraire. La joie est contagieuse. L’adulte se sentira alors plus humain, plus vivant, plus heureux.


    L’enfant a besoin d’exprimer sa vitalité


    « Quand je sens que Nathan chouine, s’énerve, fait des “bêtises”, je sais qu’il a probablement besoin de se dépenser, de se défouler. Notre appartement est petit. Je lui demande : “Tu as envie de bouger, de grimper ?” Quand ce n’est pas possible d’aller courir dans le square à côté, j’ai un gros ballon et plusieurs grandes boîtes empilées, bien solides, que je mets à sa disposition. Il sait qu’il peut s’amuser à grimper, sauter, crier de joie, s’il en a envie. »


    Le jeu


    Jouer est vital pour l’enfant


    La vie est un jeu pour le petit enfant. Jouer est vital pour lui. Par le jeu il découvre et s’approprie le monde. Quand il joue, il vit pleinement, intensément. Il ne connaît pas le devoir, il ne vit pas en se disant : « Il faut, je dois, il est l’heure. » Il n’a pas la notion du temps. Il ne vit que dans le présent. Il aime prendre son temps, vivre au rythme de ce qui l’intéresse. Alors, il se passionne, il se donne à fond, avec un immense plaisir1.


    Quand l’entourage est bienveillant, son enthousiasme, sa curiosité pour comprendre le monde, sa créativité sont infinis. Il est épatant de savoir que plus l’enfant éprouve de plaisir, plus il est motivé, concentré, et plus il est ouvert à la vie. Il « absorbe » le monde environnant, il apprend avec tous ses sens. Il répète sans se lasser un geste pour l’apprivoiser. Il regarde, observe, contemple, écoute, touche, prend, caresse, goûte, sent. Il s’émerveille devant les couleurs, le rythme, la musique.


    La bienveillance


    
      
        La bienveillance


        Être bienveillant, c’est porter sur autrui un regard aimant, compréhensif, sans jugement, en souhaitant qu’il se sente bien et en y veillant.

      

    


    Des adultes bienveillants, qui apportent leur soutien, rendent les enfants heureux, sociables, motivés, créatifs


    Il est impressionnant de réaliser que l’adulte a la clé en lui pour que l’enfant soit heureux, sociable, apaisé, motivé et créatif.


    Dès que les adultes sont chaleureux, bienveillants, soutenants, l’enfant sécrète des molécules cérébrales (ocytocine, dopamine, endorphines, sérotonine) qui le rendent heureux, sociable, apaisé, motivé et créatif. Son cerveau se développe favorablement. Il mémorise et apprend mieux2.


    Jouer développe le cerveau de l’enfant


    Ce qui donne de la joie à l’enfant est bon pour son développement cérébral. Jouer, rire, s’amuser, se rouler par terre, grimper, courir sont indispensables et font maturer le cerveau. Dans ces moments-là une molécule cérébrale appelée le BDNF (Brain-Derived Neurotrophic Factor) est sécrétée. Ce BDNF est un facteur de croissance neuronale qui intervient dans la prolifération, la survie, la différenciation des neurones et leurs connexions et assure le bon développement du cerveau3.


     


    J’entends déjà les commentaires : « Mais la vie réelle, ce n’est pas cela ! Il faut leur apprendre les limites. » Oui, bien sûr, les adultes doivent savoir exprimer leur désaccord, transmettre des valeurs, montrer la voie. Ils sont des guides, mais l’essentiel est d’agir avec douceur et compréhension. Ils ont conscience de s’adresser à un enfant fragile, immature, et ils n’ignorent pas qu’il faut du temps pour forger un adulte et des trésors de patience.


    La vie est mouvante, fluctuante, avec des hauts et des bas, la joie n’est pas permanente. Mais en cheminant avec les enfants de tous pays, de toutes conditions, nous découvrons que l’être humain, lors de ses premières années de vie, possède d’immenses ressources de joie, de curiosité, d’enthousiasme. L’enfant est toujours prêt à s’émerveiller de la beauté du monde. Dès la petite enfance, la musique le met en mouvement, le fait danser, vibrer. Il aime chanter. Vivre dehors, avoir de l’espace l’enchantent. Par la suite même si cette joie semble disparaître, elle reste au fond de tout être humain, de chaque adulte, de chaque parent. Elle ne demande qu’à être réveillée.


    Évidemment, le quotidien nous impose ses contraintes, ses urgences, ses drames. Cette capacité d’émerveillement peut être érodée, éteinte. Comment faire pour que l’enfant en grandissant continue à éprouver ce plaisir d’exister ?


    En lui faisant vivre des relations humaines où l’on peut partager la joie d’être ensemble, sans rapports de force. En lui transmettant cette harmonie, en lui montrant qu’elle est toujours possible. Quand l’enfant et l’adulte l’expérimentent ensemble, surgit le bonheur d’être pleinement vivant.


    Avoir des relations satisfaisantes, apaisées est donc une des sources du bonheur. Mais comment y parvenir ? La première étape consiste à développer l’empathie envers les autres, mais aussi l’empathie envers soi-même. Voyons ensemble ce qu’est l’empathie.


     


     


    
      1. Panksepp 2007, Milteer 2012. (Une bibliographie complète se trouve en fin d’ouvrage.)

    


    
      2. Champagne 2008, Gordon 2010, Björnsdotter 2014, Whittle 2014.

    


    
      3. Gordon 2003.

    

  


  
     


    L’empathie


    Qu’est-ce que l’empathie?


    L’empathie est au cœur de nos relations avec les autres. « C’est une capacité innée qui permet de détecter et de répondre aux signaux émotionnels d’autrui, capacité nécessaire pour survivre, se reproduire et avoir du bien-être1. »


    Jean Decety, chercheur à Chicago, distingue trois facettes de l’empathie : l’empathie affective, l’empathie cognitive et la sollicitude empathique.


    • L’empathie affective est cette capacité à partager les sentiments des autres, à en être affecté sans être dans la confusion entre soi et les autres.


    • L’empathie cognitive nous permet de comprendre les sentiments et pensées d’autrui.


    • Enfin, la sollicitude empathique, elle, nous incite à prendre soin du bien-être d’autrui2.


    Je ne ferai pas de différence entre émotions et sentiments. J’emploierai les deux mots indifféremment. Ces deux termes sont du domaine du ressenti. L’émotion est une réaction rapide, immédiate, avec des manifestations corporelles souvent visibles (sueurs, rougeurs, le cœur qui bat vite...). Le sentiment fait souvent suite à l’émotion, il est plus durable.


    L’empathie au quotidien


    Mélanie vient me voir en consultation car les relations avec son fils adolescent sont très conflictuelles. Elle me dit : « Je vais vous donner un exemple. Ce matin, le réveil a été difficile. J’étais de mauvaise humeur, mais je n’ai pas voulu y prêter attention. Toute mon enfance, on m’a dit : “Tu dois être forte. Tu ne dois pas parler de toi.” Durant le petit déjeuner, mon fils a été odieux. Je me suis disputée avec lui. Je suis partie de la maison encore plus énervée. Au travail, je me suis engueulée avec ma collègue, qui l’a bien cherché. Et ce soir, je suis totalement épuisée. Je sens que je vais encore m’énerver avec mon fils. Aidez-moi ! »


    Quand j’entends Mélanie, je constate qu’elle n’éprouve d’empathie ni pour elle-même ni pour son entourage. Elle vit dans le brouillard sans prendre le temps d’écouter, de comprendre ce qui se passe en elle et autour d’elle. Elle n’est pas à l’écoute de ses émotions. Son malaise s’accentue et retentit sur elle et ses proches.


    Si elle éprouvait de l’empathie pour elle-même, elle me raconterait autrement les événements : « Ce matin, dès le réveil, je sentais que cela n’allait pas. La journée commençait mal, j’étais de mauvaise humeur. J’ai pris un peu de temps pour mieux identifier mes ressentis : était-ce de la fatigue, de l’inquiétude, de la colère ? En fait, j’ai réalisé que ma mauvaise humeur me concernait vraiment et qu’elle avait retenti sur mon fils. Elle venait de ce que j’avais vécu hier soir et de la perspective de la journée qui s’annonçait. Hier soir, je me suis disputée avec mon conjoint, et ce matin, je me sentais triste de partir au travail sans avoir pu apaiser notre relation. Ensuite, une journée difficile m’attendait au bureau, j’étais très anxieuse à l’idée de travailler un dossier épineux avec ma collègue. »


    Si Mélanie éprouvait de l’empathie pour son entourage, voilà ce qui se serait passé : « Ce matin, j’étais de méchante humeur. Je sais que l’humeur se propage et que mon compagnon et mon fils étaient probablement inquiets, et même en colère de me voir ainsi. Je suis allée leur parler et leur demander ce qu’ils éprouvaient. Mon compagnon m’a répondu :


    “Je suis préoccupé de te voir dans cet état-là. Est-ce à cause de notre dispute d’hier soir ?


    — Oui, je me sens bouleversée, angoissée. J’aimerais qu’on prenne du temps pour nous retrouver et échanger.


    — Oui, moi aussi je souhaite avoir un moment d’intimité avec toi. Veux-tu qu’on dîne en tête à tête ce soir, au restaurant ?”


    J’étais soulagée ! Cela m’a fait un immense plaisir. Quant à mon fils, il m’a dit : “J’en ai vraiment marre d’avoir une mère toujours énervée, désagréable, qui fait la tête !” Il était très en colère contre moi. Il s’est apaisé quand je lui ai répondu que la dispute d’hier soir avec son père, qu’il avait évidemment entendue, me rendait très triste et que nous avions décidé de dîner ce soir en tête à tête, pour prendre le temps d’être ensemble. J’ai ajouté que j’étais particulièrement sous tension car une journée très difficile m’attendait au travail. J’ai vu alors son visage se détendre. Il avait compris ce qui m’avait mise de mauvaise humeur. Il m’a embrassée avec un grand sourire et m’a souhaité une belle journée. Je me suis sentie soudain beaucoup mieux et je suis partie au travail soulagée et pleine d’allant. Au bureau, j’ai trouvé ma collègue tendue, elle aussi. On en a parlé ensemble, ce qui a allégé l’atmosphère. On a même ri toutes les deux en se disant que cela faisait vraiment du bien de pouvoir se parler de nos états d’âme. »


    À quoi sert l’empathie ?


    Pour Mélanie, ce moment d’auto-empathie et d’empathie pour son compagnon, son fils, sa collègue l’a amenée à comprendre ses ressentis et ceux de son entourage, et ainsi à y voir plus clair, à s’apaiser et à pouvoir trouver ensuite les solutions adéquates à la situation.


    L’empathie aide à se connaître soi-même, à être plus conscient, à se comprendre pour se sentir mieux et vivre en accord avec ce que l’on souhaite vraiment.


    L’empathie permet de saisir les autres, leurs désirs, leurs motivations et de vivre de façon plus harmonieuse avec eux.


    L’empathie est rare, pourquoi ?


    L’empathie paraît simple ! Pourtant elle est rare. Beaucoup d’êtres humains n’ont pas reçu d’empathie dans leur enfance et se sont coupés de leurs propres ressentis.


    • Car, durant leur enfance, il leur était interdit d’exprimer des émotions jugées négatives.


    On leur a dit à maintes reprises : « Arrête de t’écouter, de pleurer ! C’est pas grave, sois fort, ne fais pas la mauviette ! Va faire ta colère ailleurs ! Qu’est-ce que t’es excité ! Ris moins fort ! Fais moins de bruit ! Ne t’emballe pas trop vite ! » L’enfant a ainsi intégré qu’éprouver et exprimer des émotions « ce n’est pas bien. Il faut être bien élevé, ne pas montrer ce qu’on ressent, ses faiblesses, ses souffrances et même ses enthousiasmes qui peuvent paraître suspects » !


    • Car l’enfant humilié se déconnecte de ses émotions pour ne pas souffrir.


    Parfois certains enfants, en réponse à l’expression spontanée de leurs émotions de colère, de tristesse, de peur, ont subi des moqueries, des violences verbales, voire physiques (gifles, fessées). Et pour ne pas souffrir, ces enfants se sont coupés de leurs émotions : « Même pas mal ! »


    Le résultat est là : un grand nombre d’adultes vivent sans se soucier de ce qu’ils ressentent et il n’est pas question pour eux d’écouter les émotions de leurs enfants.


    Enfin, bien souvent, nous ne sommes pas à l’écoute de nos émotions car nous en méconnaissons l’importance. Nous agissons alors trop vite, inconsciemment, sans réfléchir aux conséquences de notre attitude.


    Ainsi quand je reçois les parents parce que « cela ne va vraiment pas avec mon enfant. Cela ne peut plus durer. Il faut faire quelque chose », je leur demande : « Et vous, comment vous sentez-vous ? » Le plus souvent, ils ne savent pas mettre de mots sur ce qu’ils ressentent et me répondent :


    « Cela ne va pas. Je ne me sens pas bien.


    — Mais quelle émotion éprouvez-vous ?


    — Je ne sais pas, je ne peux pas vous dire. »


    Je leur propose alors un éventail d’émotions : « Vous me dites que cela ne va pas, mais plus précisément, pouvez-vous me dire si vous êtes fatigué, en colère, triste, anxieux, énervé ? » Progressivement, plus ou moins rapidement, en fonction de ce qu’ils ont vécu enfants, ils prennent le temps de se connaître et parviennent à trouver les mots, à exprimer ce qu’ils éprouvent. Puis, enfin, ils réussissent à sentir, à comprendre ce qu’ils souhaitent vraiment. Une grande étape dans la connaissance d’eux-mêmes est franchie.
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    Ocytocine et empathie.


    Que se passe-t-il dans notre cerveau quand nous éprouvons de l’empathie ?


    Quand nous éprouvons de l’empathie, nous sécrétons de l’ocytocine, molécule synthétisée dans le cerveau par les neurones de l’hypothalamus. L’ocytocine est la molécule de l’empathie, de l’affection.


    L’ocytocine active plusieurs régions cérébrales impliquées dans les relations sociales. Elle contribue à l’empathie en agissant, entre autres, sur une région du cerveau située au-dessus de nos orbites, appelée « cortex orbito-frontal » (ou COF), laquelle nous permet de percevoir les signaux émotionnels, de les interpréter correctement et d’y répondre rapidement et de façon appropriée. Elle permet aussi de décrypter de manière très précise les expressions des yeux, du visage. Elle favorise donc les relations satisfaisantes par la perception des émotions, des intentions de la personne qui est avec nous. Si nous ne comprenons pas ce qu’éprouve l’autre, notre relation avec lui sera très difficile3.


    L’empathie se transmet


    Chaque fois que l’enfant reçoit de l’empathie, de l’affection, il sécrète de l’ocytocine, qui le conduit à son tour à être empathique et affectueux. L’empathie se transmet. C’est un cercle vertueux : plus nous recevons d’empathie, plus nous avons un taux élevé d’ocytocine, et plus nous sommes capables d’être empathiques. L’inverse est aussi vrai, moins nous recevons d’empathie, moins nous avons d’ocytocine et moins nous sommes capables d’être empathiques4.


    Le manque d’empathie est une des principales causes des difficultés relationnelles


    Quand on les interroge, tous les êtres humains, quel que soit leur âge, enfants, adolescents, adultes, personnes âgées, aimeraient recevoir de l’empathie. Ils rêvent que leurs émotions, leurs sentiments et leurs souhaits puissent être exprimés, entendus et compris. La plupart du temps, les relations sont frustrantes par manque d’empathie : la personne ne se sent ni entendue ni comprise et surgissent alors les ressentiments, la colère, la déception. L’empathie apporte de la douceur, de la paix avec soi-même et avec les autres. Elle est indispensable pour créer un climat de confiance réciproque et une relation de qualité avec autrui.


    L’empathie commence d’abord par soi-même : c’est l’auto-empathie


    La première étape est d’être empathique avec soi-même, d’accueillir, de sentir, de comprendre les émotions, les sentiments qui nous animent, avec indulgence.


    Avoir de l’empathie pour soi-même est nécessaire pour se comprendre, se connaître en acceptant toutes les émotions qui nous traversent, sans porter de jugements négatifs sur elles. C’est essentiel dans notre relation à l’autre, car sans empathie pour soi-même, il est très difficile d’accepter que la personne devant nous soit elle aussi envahie d’émotions qui ne sont pas toujours agréables.


    Dans la relation avec leur enfant, ce travail d’auto-empathie est d’une grande aide pour les parents. Il est bon de s’interroger : « Qu’est-ce que j’éprouve, qu’est-ce que je ressens dans telle ou telle situation avec mon enfant ? », d’accueillir les émotions sans jugement et sans se dire : « Je ne dois pas écouter ce que je ressens, je mets un couvercle dessus. Ce n’est pas bien d’éprouver cela, je ne devrais pas. » Si nous ne voulons pas entendre ce qui se passe en nous, nos émotions continuent à bouillonner, elles nous travaillent intérieurement, prennent de plus en plus de place et peuvent nous faire « disjoncter ». En ne comprenant pas ce que nous ressentons, nous prenons de mauvaises décisions ; au final, la colère, la tristesse, l’anxiété explosent et nous submergent, et la relation avec notre enfant se détériore.


    Les émotions ne sont ni bonnes ni mauvaises :

    elles sont la vie en nous


    Les émotions surgissent en nous : nous nous sentons enthousiastes, sereins, tristes, inquiets, dégoûtés, nous avons peur. Nous ne contrôlons pas leur apparition, cependant nous sommes capables, nous adultes, de les comprendre, de les « gérer » afin de ne pas nous laisser submerger par la colère, la peur, par exemple, qui pourraient nous conduire à des comportements inadéquats.


    Les émotions circulent en nous, sont agréables ou désagréables, et sont le reflet de ce que nous ressentons à un moment donné. Sans émotions, nous ne serions pas des êtres vivants, mais seulement des machines.


    Quand nous nous sentons réjouis, curieux, enthousiastes, heureux, paisibles, ces émotions très agréables nous confirment que nous vivons en accord avec nous-mêmes, en cohérence avec ce que nous souhaitons profondément.


    A contrario, lorsque nous éprouvons des émotions désagréables, nous sommes inquiets, tristes, en colère, énervés, découragés... Ces émotions nous signalent qu’une partie de notre être n’est pas du tout satisfaite et que nous ne vivons pas comme nous le désirons.


    Les émotions sont donc extrêmement utiles, puisqu’elles nous renseignent sur ce que nous sommes, sur ce qui pourrait évoluer, changer en nous pour nous rapprocher de nos aspirations. Elles nous permettent de vivre en pleine connaissance et conscience de nous-mêmes, de faire les choix qui nous correspondent et ainsi de garder le fil directeur de notre vie.


    Quand nous prenons le temps de nous demander deux ou trois fois par jour : « Comment je me sens, là, maintenant ? » ainsi que le suggère Thomas d’Ansembourg, psychologue belge, formé en communication non violente ou CNV5, nous constatons que les émotions sont extrêmement diverses, riches, nuancées et que prendre le temps, même très court, de les analyser nous permet d’avoir conscience de ce que nous ressentons, de mieux répondre aux situations qui se présentent et de mieux nous connaître.


    De plus, la recherche nous révèle que nommer ce que nous éprouvons agit positivement sur notre cerveau, et donc sur nous-mêmes.
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    Stress et amygdale cérébrale


    CRH : hormone corticolibérine

    ACTH : hormone corticotrophine


    Nommer ce que nous ressentons nous fait du bien


    Quand nous sommes stressés, l’amygdale cérébrale, centre de la peur, provoque la sécrétion du cortisol, de l’adrénaline, molécules qui en quantité importante peuvent être très toxiques pour notre santé physique et psychologique. Quand nous parvenons à mettre des mots sur nos émotions nous agissons sur l’amygdale cérébrale, elle devient moins active, la sécrétion de cortisol et d’adrénaline ralentit, notre stress diminue et nous nous apaisons6.


    L’empathie vis-à-vis d’autrui


    Après avoir pris un temps d’auto-empathie, il est important d’éprouver aussi de l’empathie pour les personnes que nous rencontrons. Et plus précisément à travers ce livre, il s’agit de parvenir à établir une relation empathique avec l’enfant, de se mettre à sa place, d’éprouver et de comprendre ses émotions, ses sentiments, ses souhaits. Quand j’ai telle attitude avec lui, que ressent-il ? Quand il a une réaction émotionnelle, que se passe-t-il en lui ? Que veut-il exprimer ? Quand l’enfant parle, je peux lui demander ce qu’il éprouve : « Es-tu triste, en colère, inquiet ? » Avant l’âge de la parole, son regard, les expressions de son visage, son attitude traduisent ce qu’il éprouve. Le petit enfant dit tout, il faut juste savoir le décrypter.


    Parler des émotions à un tout-petit

    renforce sa sociabilité naturelle


    Dès la première année de vie, les enfants ressentent de l’empathie pour autrui, manifestant ainsi la nature profondément sociable de l’être humain. Dès 6-8 mois, les enfants savent partager, aider, réconforter les autres7.


    Quand l’adulte parle des émotions à l’enfant dès son plus jeune âge, l’aide à les exprimer, à les comprendre, puis l’incite à comprendre celles des autres, il renforce la sociabilité naturelle de l’enfant.


    Celia Brownell en 2013 et Jesse Drummond en 2014 ont étudié la socialisation d’enfants entre 18 et 30 mois. Elles ont montré que les enfants dont les parents parlent des émotions, les aident à mettre des mots sur leurs ressentis et ceux des autres, à les comprendre, deviennent de plus en plus sociables, attentifs aux autres, soucieux de leur bien-être, coopérants, aimant partager et aider les autres dès tout petits8.


    Apporter du bien-être à l’autre nécessite

    d’abord de sentir, de comprendre ce qu’il ressent


    Quand nous désirons apporter du bien-être à quelqu’un, cela ne signifie pas que nous ressentons et comprenons ses émotions et ses sentiments. Si nous voulons absolument apporter du bien-être à une personne sans partager ni saisir ce qu’elle éprouve, ses sensations, ses émotions et sentiments, cela peut être source de nombreux conflits, malentendus, erreurs. Par exemple, si des parents veulent à tout prix que leur enfant se couche tôt, pour son « bien », alors qu’il n’a pas du tout sommeil, ils souhaitent le bien-être de leur enfant, mais ils ne sont pas à l’écoute de ce que lui ressent. Il n’est pas fatigué et n’a pas besoin de dormir. Ils lui imposent leur point de vue pour son « bien ». Cette attitude entraîne beaucoup de conflits.


    Nous allons voir maintenant, dans des situations concrètes, quotidiennes, l’importance capitale de l’empathie dans les relations avec l’enfant.
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    Les repas


    Le repas, source de conflits


    Lors de mes consultations de soutien à la parentalité, la question des repas est évoquée régulièrement. Les repas devraient être un moment joyeux et détendu, lié au plaisir de se retrouver. Ils sont au contraire bien souvent le lieu de fréquentes tensions, d’énervement et d’incompréhension. Les parents veulent que leur enfant mange de telle ou telle façon et se heurtent à l’enfant qui souhaite, lui, faire comme il l’entend. Ces repas qui reviennent évidemment quotidiennement rigidifient les attitudes et, jour après jour, la relation s’envenime davantage. Les parents s’interrogent : « Comment sortir de cette situation ? », « Faut-il être autoritaire ou au contraire le laisser faire ce qu’il veut ? » Ces conflits à l’heure du repas peuvent détériorer fortement la relation entre le parent et l’enfant. Pourtant ces tensions sont parfaitement évitables.


    Les préoccupations des parents concernant les repas sont légitimes. Ils souhaitent avoir un enfant en bonne santé, qui mange « bien », en quantité suffisante. Ils désirent également que leur enfant mange une nourriture saine, diversifiée, et pas seulement des pâtes et du jambon.


    La mère, plus souvent que le père, endosse le rôle de « nourricière » et se culpabilise facilement dès qu’elle pense ne pas apporter à son enfant une nourriture saine et variée. Elle a retenu qu’il faut manger cinq fruits et légumes par jour, ce qui est rarement du goût des enfants quand ils sont petits. Comme la plupart des femmes travaillent, elles ont peu de temps pour acheter des produits frais, cuisiner elles-mêmes, et se sentent coupables. N’ayant pas vu leur enfant dans la journée, elles reportent toute leur attention, tout le « souci » pour leur enfant sur le repas du soir : « Il faut absolument que mon enfant mange, et mange bien. » Les enjeux sont importants : « Je veux être une bonne mère, j’aime mon enfant. Quand il ne veut pas manger, j’ai l’impression que c’est de ma faute, que je m’y prends mal. C’est un véritable échec pour moi. » La pression est très forte.


    Pour réaliser ce que vit l’enfant, imaginons une situation entre deux adultes.


    Marion et Vincent, 30 ans


    Marion et Vincent vivent ensemble. Ils ont 30 ans et c’est l’heure du repas.


    Marion est à table, et son compagnon Vincent ne mange pas et l’observe. Il est très énervé car, selon lui, Marion se tient mal, elle ne mange pas assez, ne finit pas son assiette, ce qui est très mal élevé, bref elle fait n’importe quoi à table...


    « Regarde comment tu te tiens à table ! Tu manges comme un porc. Tu fais des taches partout, sur ton T-shirt, sur la table. Tu pourrais t’essuyer la bouche. Tu ne te tiens pas droite. Tu pourrais faire un effort. Et puis ce plat-là, tu ne l’aimes pas ? Pourquoi, dis-moi, n’apprécies-tu pas ce que je fais pour toi ? Te rends-tu compte que c’est moi qui t’ai préparé ton repas, que cela m’a pris du temps, que je l’ai fait parce que je t’aime et toi, tu chipotes, tu fais la fine bouche... C’est vraiment désagréable pour moi. Est-ce que tu le réalises ? »


    Marion se ratatine de plus en plus sur sa chaise. Vincent reprend : « Tu ne finis pas ton assiette ? Allez, je vais t’aider, c’est pour toi que je fais cela. Il faut manger pour être en forme, en bonne santé. » Et sur ce, il prend la fourchette et enfourne de force la nourriture dans la bouche de Marion, puis essuie d’un geste brusque ses lèvres où des aliments refusaient obstinément de pénétrer. Marion est secouée par des haut-le-cœur et ses yeux s’emplissent de larmes. « Tu ne vas pas en faire une maladie, quand même ! Arrête ton cinéma, il faut que tu manges ! C’est pour ton bien. Il faut que tu boives aussi, tu ne bois pas assez. » Et, sans attendre de réponse, il prend le verre d’eau et hop dans la bouche de Marion qui avale en grimaçant.


    Arrive le dessert. « Et voilà ! Quand il s’agit du dessert, il n’y a plus de problème. Tu retrouves l’appétit ! C’est quand même incroyable ! Tu penses vraiment qu’on peut ne vivre que de dessert ? Quand est-ce que tu deviendras raisonnable ? Je me le demande ! Je n’en peux plus de vivre avec quelqu’un de capricieux, qui fait des histoires pour tout ! »


    Cette scène inimaginable entre deux adultes est pourtant très fréquente, banale entre un adulte et un enfant. Pourquoi pense-t-on qu’un enfant serait moins capable qu’un adulte de se réguler face à la nourriture, de savoir ce dont il a envie, ce dont il a besoin, ce qu’il aime ou n’aime pas ? Pourquoi se comporte-t-on avec un enfant avec dureté, avec moins de respect qu’avec un adulte ? Cette question primordiale prend tout son sens et nous interpelle lorsqu’on connaît les dernières recherches sur le cerveau. Elles nous disent que le cerveau de l’enfant est beaucoup plus fragile, immature et malléable que tout ce qu’on avait imaginé jusqu’à maintenant.
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