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À Alex et Maddi, qui m’incitent chaque jour à être présent pour eux en tant que père,
                  dans un partage sans cesse renouvelé malgré la distance, alors même qu’ils tracent
                  chacun leur chemin dans la vie, et à Caroline, toujours là pour moi comme je le suis
                  pour elle. Merci à vous trois.
DJS
            

            À Scott, qui est là pour moi, et à mes trois « petits », Ben, Luke et JP. Puissiez-vous
                  trouver de la joie et du sens à être présents pour les autres et à être entourés de
                  personnes présentes pour vous.
TPB
            

            Aux parents et aux enfants du monde – vous êtes notre espoir pour l’avenir et nos
                  ambassadeurs attentifs à la planète.
Tina et Dan
            

         

      

   
      
         

               « Si jamais il y avait un demain où nous étions séparés… il y a une chose dont tu
                     dois te rappeler. Tu es plus courageux que tu ne le crois. Et plus fort que tu ne
                     le parais. Et plus malin que tu ne le penses. Mais le plus important, c’est que même
                     si on est séparés, je serai toujours à tes côtés. »

               Jean-Christophe à Winnie l’ourson, dans Le Grand Voyage de Winnie l’ourson

            

         

      

   
      
         


Bienvenue
               

               
                  Dans notre dernier ouvrage Le Cerveau qui dit oui, nous avons répondu à une question que les parents nous posent régulièrement : quelles sont les qualités les plus importantes à favoriser chez mes enfants ? Nous y avons ainsi présenté les principales caractéristiques que les parents devraient
                     chercher à développer chez leurs enfants pour leur permettre de devenir des adultes
                     avec une vie heureuse, pleine de réussite, de sens et de liens.
                  

                  Le livre que vous avez entre les mains répond à une autre interrogation, moins centrée
                     sur les qualités des enfants que sur l’approche éducative des parents : quelle est la chose la plus importante que je puisse faire pour mes enfants, pour
                        les aider à réussir et à se sentir à l’aise dans le monde ? Vous remarquerez que cette question porte moins sur les capacités et les compétences
                     à encourager chez votre enfant que sur la manière dont vous concevez votre relation avec lui.
                  

La réponse est simple (mais pas forcément facile) : soyez présent pour lui.

                  Nous sommes impatients de vous expliquer ce que nous entendons par là et de vous permettre
                     de découvrir l’énorme importance d’une telle présence de votre part. Il nous tarde
                     de laisser de côté tous les débats et toutes les controverses sur l’éducation, pour
                     ramener l’art d’être parent à un concept fondamental quand il s’agit d’aider nos enfants
                     à être heureux et en bonne santé, afin qu’ils réussissent dans la vie et dans leurs
                     relations aux autres.
                  

                  
                     
                        Il nous tarde de laisser de côté tous les débats et toutes les controverses sur l’éducation
                              pour ramener l’art d’être parent à un concept fondamental quand il s’agit d’aider
                              nos enfants à être heureux et en bonne santé, afin qu’ils réussissent dans la vie
                              et dans leurs relations aux autres.

                     

                  

                  Nous nous efforçons toujours d’éviter les idées simplistes, les formules prétendument
                     magiques qui présentent la « seule vraie manière » d’élever les enfants. Être parent
                     est une activité complexe et pleine de défis, et les réponses à la plupart des questions
                     qu’elle soulève dépendent de l’âge et du niveau de développement de l’enfant, de son
                     tempérament, sans parler du vôtre, et de la situation globale de votre famille.
                  

                  Cela dit, pratiquement toutes les interrogations et les dilemmes auxquels sont confrontés
                     les parents sont résumés par le thème de la relation, et c’est ce qui va nous occuper
                     ici. Ceux d’entre vous qui ont lu nos autres livres – Le Cerveau de votre enfant, La Discipline sans drame et Le Cerveau qui dit oui – se rendront compte que sur bien des aspects, celui-ci est la touche finale de notre
                     quadrilogie, synthèse de ce que nous avons présenté sur le cerveau intégré, englobant
                     « tout ce qu’il faut savoir » à ce sujet. Et si vous n’avez pas encore lu les autres,
                     L’Attachement sera pour vous une excellente introduction à toutes les idées que nous avons abordées
                     ces dernières années.
                  

                  Merci de nous offrir la possibilité de vous présenter l’importance d’être là pour
                     ses enfants.
                  

                  Dan et Tina
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                  Une certaine qualité de présence

               

               
                  Ne cherchez pas à être parfait, voilà ce que nous répétons à chaque fois que nous parlons
                     des parents et de leur rôle. Personne ne l’est. Une éducation sans faille, ça n’existe
                     pas. (Nous vous laissons le temps de pousser un ouf de soulagement.) Alors levons
                     bien haut nos verres à notre santé à tous, parents imparfaits que nous sommes.
                  

                  On en est tous plus ou moins convaincus, pourtant beaucoup d’entre nous, en particulier
                     ceux qui sont impliqués, attentifs et consciencieux, sont régulièrement en proie à
                     l’anxiété ou à un sentiment d’échec. On s’inquiète de la sécurité de nos enfants,
                     bien sûr, mais on s’inquiète aussi de ne pas être des parents « suffisamment bons ».
                     On a peur qu’ils ne deviennent pas assez responsables, résilients, sociables ou bien… (remplacez les pointillés).
                     On se reproche les moments où on n’a pas été présents pour eux, ceux où on les a blessés.
                     On craint de ne pas s’occuper suffisamment d’eux, ou de s’en occuper trop. Et on s’inquiète même de trop s’inquiéter !
                  

                  Nous avons écrit ce livre pour tous les parents imparfaits, aimants et soucieux de
                     bien faire (mais aussi pour les grands-parents, les enseignants, les professionnels
                     et tous ceux qui s’occupent d’enfants tout aussi imparfaitement). Nous avons pour
                     vous un message essentiel, optimiste et rassurant : quand vous ne savez pas trop comment
                     réagir avec votre enfant, ne vous inquiétez pas. Il y a une chose que vous pouvez
                     toujours faire et c’est la meilleure de toutes : au lieu de vous tourmenter, de chercher
                     à atteindre une forme de perfection qui n’existe tout bonnement pas, soyez tout simplement présent.
                  

                  Être présent veut bien dire ce que cela veut dire. C’est être là pour vos enfants.
                     C’est être physiquement présent, mais avec une certaine qualité de présence, que vous soyez en train de répondre à leurs besoins, de leur apprendre
                     les règles ou de leur exprimer votre amour, que vous soyez en train de rire ensemble
                     ou même de vous disputer avec eux. Ne cherchez pas à avoir tout bon, à lire tous les
                     best-sellers sur l’éducation ou à inscrire vos enfants à toutes ces activités censées
                     les épanouir. Il n’est pas indispensable non plus que l’autre parent soit impliqué
                     de la même manière que vous. Et il n’est même pas nécessaire que vous sachiez exactement ce que vous
                     êtes en train de faire, mais soyez là.
                  

                  Être là, c’est être pleinement présent à votre enfant, avec toute votre attention
                     et votre conscience. C’est être disponible mentalement et émotionnellement dans l’instant.
                     En réalité, il n’y a que le présent qui compte et il vous revient d’acquérir une qualité
                     de présence qui vous confortera dans votre rôle de parent et apportera solidité intérieure
                     et résilience à vos enfants. Votre présence a ainsi le pouvoir de leur conférer de
                     la force mentale – même si vous n’êtes pas toujours très doué avec eux par ailleurs.
                  

                  Être là pour vos enfants peut vous venir naturellement ou vous sembler difficile,
                     selon votre histoire et le type de parents que vous avez eus. Peut-être êtes-vous
                     même en train de réaliser que vous ne leur accordez pas une présence régulière, physique ou émotionnelle. Dans les pages qui suivent, nous
                     allons vous montrer comment devenir le genre de parent que vous souhaitez être au
                     long cours, indépendamment de votre passé.
                  

                  Bien sûr, nous prenons tous des décisions bonnes ou moins bonnes vis-à-vis de nos enfants
                     et nous pouvons développer toutes sortes de compétences pour les aider à s’épanouir.
                     Mais au fond, être parent revient simplement à être là pour eux. Comme nous allons
                     le voir, les études développementales montrent clairement que ce qui prédit au mieux
                     leur avenir, en termes de bonheur, d’épanouissement social et émotionnel, de compétences relationnelles et
                     même de succès scolaire et professionnel, c’est un attachement sécure, fruit de la
                     disponibilité d’au moins une personne, présente pour eux. Quelles que soient les cultures,
                     ces recherches révèlent ainsi un principe universel sur l’art d’être un bon parent,
                     à défaut d’être parfait.
                  

                  
                     
                        Les études développementales montrent clairement que ce qui prédit au mieux l’avenir
                              des enfants, en termes de bonheur, d’épanouissement social et émotionnel, de compétences
                              relationnelles et même de succès scolaire et professionnel, c’est un attachement sécure,
                              fruit de la disponibilité d’au moins une personne, présente pour eux. Quelles que
                              soient les cultures, ces recherches révèlent ainsi un principe universel sur l’art
                              d’être un bon parent, à défaut d’être parfait.

                     

                  

                  La bonne nouvelle, c’est qu’on peut faire la synthèse de ces résultats scientifiques
                     pour les rendre accessibles à tous, à nous parents imparfaits du monde entier. Et
                     c’est l’objectif même de ce livre.
                  

                  
                     Être présent en 4 lettres : le PARC

                     Quand on veille sur un enfant en ayant des réactions prévisibles (pas parfaites),
                        celui-ci s’en sort au mieux dans la vie, même face à des difficultés majeures. Une
                        telle relation saine et enrichissante repose sur quatre piliers, que l’on peut résumer
                        par l’acronyme PARC, assurant aux enfants 1) protection, ils se sentent en sécurité et à l’abri, 2) attention, ils savent que vous vous souciez d’eux et que vous les « voyez », 3) réconfort, ils savent qu’ils peuvent compter sur vous quand ils ne vont pas bien et 4) confiance, sur la base des trois éléments précédents, ils sont assurés de votre capacité à
                        les mettre globalement en confiance, ce qui leur permettra ensuite de se sentir par
                        eux-mêmes protégés, vus et réconfortés.
                     

                     [image: ]

                     

                     C’est en offrant ce PARC, tout en prenant soin de réparer les inévitables erreurs
                        en la matière, que l’on permet aux enfants de développer ce que l’on appelle un « attachement
                        sécure », LA clé d’un développement sain optimal.
                     

                     Comme dans nos autres livres, tout ce que nous présentons ici s’appuie sur la recherche
                        scientifique, et plus précisément, nous le verrons, sur la science de l’attachement,
                        un domaine qui a fait l’objet d’études rigoureuses ces cinquante dernières années.
                        Si vous connaissez nos précédents ouvrages – depuis Parenting from the Inside Out que Daniel a écrit avec Mary Hartzell jusqu’à ceux que nous avons rédigés ensemble,
                        Le Cerveau de votre enfant, La Discipline sans drame et Le Cerveau qui dit oui –, vous allez immédiatement vous apercevoir, à la lecture des pages qui suivent,
                        que ce texte est le prolongement des précédents, et approfondit les principes essentiels
                        à un parentage adéquat. Nous y avons cependant introduit quelques nouveautés, car
                        notre compréhension de l’art d’être parent et de son impact sur le cerveau s’étoffe
                        au gré des avancées de cette science de l’attachement dans son ensemble. Donc, nos lecteurs assidus découvriront de l’inédit
                        dans un paysage familier, ce qui leur permettra d’enrichir leur connaissance de nos
                        concepts habituels. Nous nous sommes efforcés de rendre les informations scientifiques
                        accessibles pour que, même celui ou celle qui découvre ces idées pour la première
                        fois puisse suivre et les appliquer immédiatement dans sa vie d’adulte et de parent.
                     

                     En complément de la science de l’attachement, nous nous appuyons sur un autre cadre,
                        la neurobiologie interpersonnelle (NBIP), qui combine plusieurs approches dans une
                        même étude du psychisme et de son épanouissement. La NBIP examine comment notre esprit
                        (nos pensées, nos émotions, notre attention et notre conscience), notre cerveau et
                        le reste de notre corps sont indissociablement liés à nos relations aux autres et
                        au monde qui nous entoure pour façonner ce que nous sommes. Plus de soixante-dix manuels
                        sont actuellement consacrés à cette discipline, qui explore la science du développement
                        humain et de la santé psychique. On y trouve des recherches sur l’attachement, ainsi
                        que sur le cerveau, et en particulier la neuroplasticité, c’est-à-dire la manière
                        dont celui-ci se modifie au gré des expériences.
                     

                     La neuroplasticité explique comment l’architecture physique du cerveau s’adapte concrètement
                        à ce que l’on vit et aux informations que l’on reçoit : elle se réorganise par la
                        création de nouvelles voies neuronales à partir de ce que l’on voit, ce que l’on entend,
                        ce que l’on touche, ce que l’on pense, ce que l’on expérimente, etc. Tout ce à quoi
                        nous prêtons attention, tout ce qui est important pour nous dans notre vécu et dans
                        nos relations aux autres, produit de nouvelles connexions. Ainsi, l’attention active
                        les neurones qui, lorsqu’ils se mobilisent ensemble, s’associent et se lient entre
                        eux.
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                     Quel est le rapport avec le fait d’être présent, d’être là ? Eh bien, votre présence
                        fiable dans la vie de vos enfants a un impact significatif sur l’architecture et la
                        connectivité de leurs cerveaux. C’est en fonction d’elle que s’établissent leurs modèles
                        mentaux du monde et leurs attentes quant à son fonctionnement. Un modèle mental est
                        une généralisation d’expériences répétées, un résumé opéré par le cerveau. Assemblés
                        à partir d’éléments du passé, ces modèles filtrent nos expériences présentes et conditionnent
                        l’anticipation de nos relations futures, allant même jusqu’à les fabriquer. Ils se nichent au cœur de l’architecture des réseaux neuronaux de la mémoire
                        et de l’attachement.
                     

                     Ce n’est pas une blague : ce que vous faites vivre à vos enfants sculpte littéralement
                        la structure physique de leur cerveau, et les connexions ainsi réalisées influencent
                        à leur tour le fonctionnement de leur esprit. Autrement dit, quand vous êtes régulièrement
                        là pour eux, leur esprit en vient à s’attendre à ce que le monde soit compréhensible
                        et à ce qu’ils puissent interagir avec lui, même dans les moments difficiles. Leur
                        cerveau traite l’information en fonction de l’expérience que vous leur offrez. Il
                        apprend à anticiper la réalité, par rapport à ce qui s’est déjà produit. Vos enfants
                        s’appuient ainsi sur le passé pour prédire l’avenir. Lorsqu’ils sont assurés de votre
                        présence, ils s’attendent à ce que les choses se passent bien, autant avec les autres
                        qu’avec eux-mêmes. Ce sont leurs interactions avec nous, leurs parents, qui leur apprennent
                        qui ils sont et quelle attitude adopter dans les bons moments comme dans les épreuves.
                        C’est comme cela qu’être présent pour eux câble leur cerveau, et leur confère force
                        intérieure, audace, résilience et individualité.
                     

                     
                        
                           Quand les parents sont régulièrement là pour leurs enfants, l’esprit de ces derniers
                                 en vient à s’attendre à ce que le monde soit compréhensible et à ce qu’ils puissent
                                 interagir avec lui, même dans les moments difficiles. Être présent pour eux câble
                                 ainsi leur cerveau, et leur confère force intérieure, audace, résilience et individualité.

                        

                     
Ils sont alors plus heureux et plus épanouis, et leur réussite sur le plan émotionnel,
                        relationnel et scolaire augmente. Les éduquer devient également plus facile, car ils
                        sont moins instables et se maîtrisent mieux quand les choses ne se passent pas comme
                        ils le souhaitent.
                     

                  

                  
                     Introduction au PARC

                     Dans les chapitres suivants, nous allons examiner en détail les caractéristiques du
                        PARC, mais commençons par nous en faire une idée générale. Protection, attention,
                        réconfort s’additionnent pour créer chez l’enfant la confiance d’un attachement sécure
                        envers ceux qui veillent sur lui. Ce type d’attachement est ce que tout parent aimant
                        cherche à favoriser chez son enfant. Être sécure permet en effet de se sentir à l’aise
                        dans le monde et d’interagir avec les autres en tant que personne authentique, qui
                        sait qui elle est. L’enfant bénéficie alors de ce que l’on a appelé un « Cerveau du
                        Oui », qui le conduit à aborder la nouveauté et les épreuves avec ouverture, curiosité
                        et réceptivité plutôt qu’avec rigidité, peur et réactivité. Son cerveau mieux intégré
                        lui permet d’en mobiliser les fonctions sophistiquées, même en situation difficile.
                        Il réagit à ce qui se passe sans s’effondrer, faisant preuve d’un meilleur équilibre
                        émotionnel, de plus de résilience, d’introspection et d’empathie. Grâce à ce « cerveau
                        complet », l’enfant est non seulement plus heureux, mais il dispose de meilleures compétences sociales, il s’entend mieux avec
                        les autres, collabore dans la résolution des problèmes, prend en compte les conséquences
                        de ses propos et de ses actes, se soucie du ressenti d’autrui, etc. Pour faire court,
                        un enfant à l’attachement sécure se sent bien, et est également plus facile à vivre
                        pour ses parents et pour les autres.
                     

                     Examinons la première lettre : P comme protection. Pour pouvoir être sécure, il est
                        absolument indispensable de se sentir protégé, en sécurité, sur le plan physique, émotionnel et relationnel. C’est là la première
                        mission des parents, faire en sorte que leurs enfants se sentent en sûreté et soient
                        certains de l’être. Ils ont besoin de penser qu’ils bénéficient d’une relation protectrice
                        sur tous les plans et pas uniquement matériel. Cela ne veut pas dire que les parents
                        ne doivent faire aucune erreur et n’avoir jamais d’actes ou de propos blessants. On
                        en a tous, bien plus qu’on ne le voudrait. Mais quand on s’y prend mal avec eux – ou
                        que ce sont eux qui nous heurtent –, il est important de réparer les choses le plus
                        rapidement possible.
                     

                     C’est grâce à cela qu’ils apprennent que, malgré les erreurs commises et les paroles
                        dures échangées, on s’aime quand même et on a à cœur de redresser la situation. Lorsqu’on
                        fait régulièrement passer ce message, on induit chez eux un sentiment de sécurité.
                        Rappelez-vous, le mot d’ordre, c’est réparer, réparer, réparer, car les parents parfaits,
                        ça n’existe pas.
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                     La deuxième lettre, c’est A comme attention, faire en sorte que vos enfants soient
                        sûrs d’être réellement « vus » par vous. Être parent revient très souvent à être là
                        physiquement pour eux. On assiste à leurs spectacles, on passe du temps avec eux,
                        on joue, on leur lit des histoires, pour ne donner que quelques exemples. La « quantité
                        de temps » est importante, bien sûr. Sans aucun doute. Mais voir véritablement un enfant ne se résume pas à être physiquement présent. C’est surtout
                        se montrer en phase avec ce qui se passe en lui et prêter réellement attention à ses
                        émotions, ses pensées, ses souvenirs – tout ce qu’il a à l’esprit et qui sous-tend
                        son comportement. C’est s’intéresser à ce qu’il ressent de positif comme de négatif.
                        Pas à chaque seconde, tous les jours sans exception : personne n’en est capable. Mais c’est régulièrement célébrer ses victoires, partager
                        ses joies et compatir aux malheurs que la vie met inévitablement sur son chemin. C’est
                        s’accorder avec son paysage intérieur. Il s’agit donc d’être présent pour vos enfants
                        sur le plan émotionnel et relationnel, pour leur apprendre ce que c’est qu’aimer et
                        se soucier de quelqu’un. C’est ainsi qu’ils se sentiront fondamentalement compris,
                        avec le sentiment que vous ressentez ce qui se passe en eux, et que vous ne vous contentez
                        pas d’observer leur comportement. C’est lorsqu’ils sont bien sûrs que vous serez là
                        pour eux – pas parfaitement, avec quelques ratés parfois – qu’ils peuvent mettre en
                        place les modèles mentaux induisant chez eux une profonde confiance.
                     

                     La recherche a montré que lorsqu’on « voit » l’esprit de son enfant, celui-ci apprend
                        également à voir le sien. C’est ce que nous appelons la « vision intérieure » ou mindsight (que nous allons bientôt présenter), fondement de l’intelligence émotionnelle et
                        sociale. La bonne nouvelle, c’est que même si vous n’en avez pas bénéficié dans votre
                        passé, vous pouvez très bien la développer une fois adulte. Vous pourrez alors avoir
                        avec votre enfant des conversations qui la favorisent (ce que nous allons vous enseigner),
                        lui permettant d’acquérir ce que vous n’avez jamais eu la chance d’apprendre quand
                        vous étiez jeune. C’est là un cadeau qui mettra votre communication familiale sur
                        de bons rails, une bonne fois pour toutes.
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En plus, quand votre enfant se sent vu et compris par vous et qu’il apprend à se connaître
                        grâce à ce type de lien, il en vient à bien comprendre les autres, également. Ajoutez
                        l’attention à la protection et il sera bien parti pour mener une existence pleine
                        de joie, de sens et d’assurance.
                     

                     
                        
                           Les enfants devraient avoir, au plus profond d’eux-mêmes, la certitude que quand ils
                                 auront mal et même quand ils vivront le pire, nous serons là pour eux. Nous devons
                                 leur apprendre que la souffrance est indissociable de la vie, mais cette dure leçon
                                 doit être accompagnée de la conviction qu’ils n’auront jamais à affronter cela tout
                                 seuls.

                        

                     

                     Pour compléter le tableau, il est aussi essentiel que nos enfants se sentent réconfortés quand les temps sont durs. Cela ne veut pas dire – pas du tout – qu’il faut leur
                        éviter tout inconfort et toute souffrance. Les difficultés sont souvent les plus riches
                        d’enseignements. En fonction de leur âge et de leur niveau de développement, on doit
                        leur permettre de se confronter à des épreuves, comme des conflits avec des amis,
                        des professeurs ou d’autres personnes. Autrement dit, le réconfort ne consiste pas
                        à leur éviter les vagues qu’ils vont inévitablement devoir affronter sur l’océan de
                        la vie. C’est leur apprendre à surfer dessus quand elles se présentent, et être avec
                        eux quand ils ont besoin de nous. Il ne devrait jamais y avoir le moindre doute dans
                        leur esprit quant à notre disponibilité en cas de coup dur. Ils devraient avoir, au
                        plus profond d’eux-mêmes, la certitude que quand ils auront mal et même quand ils
                        vivront le pire, nous serons là pour eux. Nous devons leur apprendre que la souffrance est indissociable de la
                        vie, mais cette dure leçon doit être accompagnée de la conviction qu’ils n’auront
                        jamais à affronter cela tout seuls.
                     

                     Protection, attention et réconfort conduisent ainsi à la confiance d’un attachement
                        sécure, fondée sur la prévisibilité. Répétons-le, il ne s’agit pas d’être parfait.
                        Tous les parents commettent des erreurs. Il s’agit de faire en sorte que vos enfants
                        soient sûrs de pouvoir compter sur vous pour être présent pour eux, encore et toujours.
                        Ils auront cette confiance quand ils seront certains que vous faites tout votre possible
                        pour assurer leur sécurité, que vous vous efforcez de les voir vraiment quand ils
                        sont avec vous et que vous serez là pour les réconforter dans les moments difficiles.
                        Sur le plan neurobiologique, le PARC permet l’intégration au sein du cerveau, pour
                        un système nerveux résilient, qui ne se maintient pas en état de stress prolongé.
                        Les enfants qui en sont dotés abordent l’existence avec la conviction d’être en sécurité,
                        d’être capables de surmonter les épreuves inhérentes à la vie, d’être dignes d’amour
                        et de relations fiables avec autrui, ce qui les rend à l’aise, en confiance.
                     

                     
                        
                           Sur le plan neurobiologique, le PARC permet l’intégration au sein du cerveau, pour
                                 un système nerveux résilient, qui ne se maintient pas en état de stress prolongé.
                                 Les enfants qui en sont dotés abordent l’existence avec la conviction d’être en sécurité,
                                 d’être capables de surmonter les épreuves inhérentes à la vie, d’être dignes d’amour
                                 et de relations fiables avec autrui, ce qui les rend à l’aise, en confiance.

                        

                     

                  

                  
                     
Un attachement sécure : l’objectif ultime
                     

                     Vous voyez maintenant l’immense intérêt d’être présent pour vos enfants, pour qu’ils
                        se sentent en sécurité, vus, réconfortés et en confiance. Mais soyons clairs, ce n’est
                        pas là une fin en soi. Ce n’est que le moyen de parvenir à l’objectif souhaité. Être un bon parent, c’est en effet avant tout
                        permettre à ses enfants de développer un attachement sécure. C’est l’idéal pour eux
                        et on ne peut rien leur offrir de plus important. Ce type d’attachement est un gage
                        de satisfaction et de bonheur tout au long de la vie. Cela leur assure aussi un fort
                        sentiment d’identité, des relations de qualité, une réussite scolaire et professionnelle
                        et un développement cérébral optimal.
                     

                     Examinons cela de plus près. Les innombrables études scientifiques montrent que les
                        enfants à l’attachement sécure en tirent une multitude de bienfaits, comme vous pouvez
                        le voir dans la liste ci-dessous.
                     

                     Prenez le temps d’examiner cette liste. Ce sont ces nombreux bienfaits qui nous conduisent
                        à présenter l’attachement sécure comme objectif ultime d’un parentage réussi. Pour
                        faire simple, avec un tel type d’attachement, un enfant a de bien meilleures chances
                        de s’épanouir, à l’école, dans ses relations aux autres et dans la vie en général.
                     

                     Et comment allez-vous parvenir à un tel résultat chez votre enfant ? Vous l’avez deviné :
                        en étant présent pour lui. La recherche a démontré que le meilleur prédicteur de la
                        réussite d’un enfant, quel que soit l’aspect envisagé, c’est l’existence dans sa vie
                        d’au moins une personne présente pour lui et en phase avec son ressenti, quelqu’un
                        qui est là, pour faire court. C’est tout simple (mais pas toujours facile, rappelons-le) :
                        tout ce que vous avez à faire pour favoriser un développement sain et optimal chez
                        votre enfant, c’est de lui assurer protection, attention, réconfort et confiance. Bref, être là est votre fil
                        rouge pour le PARC.
                     

[image: ]

                     

                     Si un attachement sécure produit autant de bienfaits, c’est pour plusieurs raisons.
                        Pour commencer, quand vous êtes là pour vos enfants, ils se sentent globalement en
                        sécurité et en confiance. Ils ne sont pas seuls au monde, donc quand les choses ne
                        se passent pas comme ils le souhaitent, ils savent que ça va aller quand même.
                     

                     Vous pouvez ainsi concevoir ce style d’attachement comme un facteur de protection
                        vis-à-vis des obstacles et des contrariétés. Il n’empêchera certes pas vos enfants
                        de vivre des situations et des émotions négatives. Il s’agit de la vie, après tout.
                        Ils vont rencontrer des choses douloureuses, des déceptions, des mécontentements,
                        des exaspérations, entre autres. Et votre rôle de parent n’est pas de leur éviter tout revers et tout échec, mais c’est, d’une part, de leur apporter
                        les outils et la résilience émotionnelle dont ils ont besoin pour affronter les tempêtes
                        de la vie et, d’autre part, de traverser ces tempêtes à leurs côtés.
                     

                     
                        
                           Votre rôle de parent n’est pas de leur éviter tout revers et tout échec, mais c’est,
                                 d’une part, de leur apporter les outils et la résilience émotionnelle dont ils ont
                                 besoin pour affronter les tempêtes de la vie et, d’autre part, de traverser ces tempêtes
                                 à leurs côtés.

                        

                     

                     Un attachement sécure, c’est donc comme un équipement émotionnel protecteur à l’image
                        d’un casque de skate-board. En porter un n’empêche pas de tomber, mais les conséquences
                        sont bien différentes en cas de chute.
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De même, un enfant à l’attachement sécure ne va pas miraculeusement échapper aux nombreux
                        désagréments qui peuvent jalonner son parcours. Il se sentira sans doute rejeté s’il
                        n’est pas invité à la fête d’anniversaire d’un ami. Et plus tard, il pourra très bien
                        avoir le cœur brisé par son premier amour. Mais face à ces épreuves, il disposera
                        d’une protection émotionnelle lui permettant d’affronter les rebuffades de ses amis
                        avec résilience et de se remettre de ses peines de cœur sans sacrifier son image de
                        lui-même.
                     

                     Un attachement sécure rend par ailleurs les choses un peu plus faciles, en particulier
                        pour les enfants qui font face à des épreuves majeures comme un traumatisme, un stress
                        environnemental, un problème développemental, médical ou génétique, ou encore des
                        difficultés d’apprentissage.
                     

                     
                        
                           Un attachement sécure rend les choses plus faciles, en particulier pour les enfants
                                 qui font face à des épreuves majeures comme un traumatisme, un stress environnemental,
                                 un problème développemental, médical ou génétique, ou encore des difficultés d’apprentissage.

                        

                     

                     Pour certains, la vie est clairement plus difficile, comme s’ils étaient en permanence
                        en train de gravir une montagne à vélo. Éliminer la gravité ou aplanir la montagne
                        n’est peut-être pas dans vos possibilités, mais en leur assurant le PARC par votre
                        présence authentique et régulière, vous pouvez atténuer la pente et rendre l’ascension
                        moins pénible.
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Encore une fois, il ne s’agit pas d’éliminer les obstacles sur la route de votre enfant,
                        mais par votre amour et votre présence attentive de lui permettre de les surmonter
                        plus aisément. Il apprendra alors à être également là pour lui-même, tout en s’appuyant
                        de manière saine sur le soutien des autres. Et grâce à sa résilience émotionnelle,
                        il saura quelle décision prendre en cas de problème.
                     

                     
                        
                           Les enfants à l’attachement sécure sont mieux à même de réguler leurs émotions et
                                 de prendre de bonnes décisions. Ils sont plus enclins à envisager les conséquences
                                 de leurs propos et de leurs actes et à prendre en compte le point de vue d’autrui,
                                 réagissant de façon constructive et positive plutôt que l’inverse. Une telle attitude
                                 rend bien sûr les choses plus faciles pour eux comme pour leurs parents et elle est
                                 aussi bénéfique à leur relation.

                        

                     

                     Cela vaut aussi lorsque ce sont les choix qui sont difficiles. La recherche le montre
                        sans ambiguïté : ce qui semble être de l’ordre des compétences internes, personnelles
                        – comme la conscience de soi et la résilience émotionnelle – est issu en réalité des
                        interactions interpersonnelles des enfants, du type de lien qu’ils établissent avec
                        leurs proches et avec d’autres personnes au cours de leur développement. Ceux dont
                        l’attachement est sécure sont mieux à même de réguler leurs émotions et de prendre
                        de bonnes décisions. Ils sont plus enclins à envisager les conséquences de leurs propos
                        et de leurs actes, et à prendre en compte le point de vue d’autrui, réagissant de
                        façon constructive et positive plutôt que l’inverse. Une telle attitude rend bien sûr les choses plus faciles pour
                        eux comme pour leurs parents et elle est aussi bénéfique à leur relation.
                     

                     Une dernière raison qui explique les résultats spectaculaires de ce type d’attachement,
                        c’est que les enfants y bénéficient de ce que les spécialistes appellent une « base
                        sécure1 » leur permettant d’explorer le monde. Ils se sentent libres de la quitter pour aller
                        voir au-delà de l’horizon. En tant que parents, nous ne sommes pas seulement un refuge
                        sûr, mais aussi une base de lancement. Nous développerons cette idée dans les pages
                        à venir. Sachez simplement pour l’instant qu’avec un attachement sécure, les enfants
                        abordent le monde avec un Cerveau du Oui. Ils sont émotionnellement équilibrés, résilients,
                        introspectifs et empathiques. S’ils peuvent faire preuve de toutes ces qualités, c’est
                        parce qu’ils se sentent à l’aise et en sécurité, en raison de cette « base sécure »
                        que représente pour eux leur foyer.
                     

                  

                  
                     
Se mettre au clair avec sa propre histoire
                     

                     Nous, parents, serons mieux à même de jouer ce rôle, avec tout ce qu’il implique,
                        si nous savons précisément qui nous sommes, par notre conscience de nous-mêmes, notre
                        connaissance de notre histoire et de la manière dont notre enfance nous a façonnés
                        en grandissant. C’est dans cette optique qu’une bonne partie de ce livre est consacrée
                        à vous aider à mettre en lumière votre propre vécu et à comprendre le type d’attachement
                        que vous avez mis en place avec vos proches. Pour un parent, avoir réfléchi à ses
                        jeunes années et avoir bénéficié du PARC dans son propre passé est ce qui permet de
                        prédire au mieux sa capacité à être présent pour ses enfants et l’attachement sécure
                        de ces derniers.
                     

                     Notez bien que nous ne disons pas qu’il faut que les parents aient reçu toute l’attention
                        et tout le soutien nécessaires dans leur jeunesse pour que leurs enfants développent
                        un attachement sécure. La recherche sur ce point délivre un message fort, un message
                        d’espoir, pas de défaite : même si notre style d’attachement à nous n’est pas sécure,
                        celui de nos enfants peut très bien l’être, à condition que nous ayons réfléchi et donné un sens à notre propre histoire familiale. C’est là une excellente nouvelle que nous apporte la science !
                     

                     Nous insistons sur ce point : il vous est tout à fait possible d’être une base stable
                        et aimante pour votre enfant, même si vous en avez manqué quand vous étiez jeune.
                     

                     
                        
                           Même si notre style d’attachement à nous n’est pas sécure, celui de nos enfants peut
                                 très bien l’être, à condition que nous ayons réfléchi et donné un sens à notre propre
                                 histoire familiale. Il vous est tout à fait possible d’être une base stable et aimante
                                 pour votre enfant, même si vous en avez manqué quand vous étiez jeune.

                        

                     

                     Ce livre va donc également vous aider à y voir plus clair sur la manière dont vous
                        avez été élevé et sur l’impact de ces relations précoces sur vous. Une fois que vous
                        aurez élaboré ce que l’on appelle un « récit cohérent » de votre histoire, vous aurez
                        des réactions plus conscientes et plus systématiques, vous permettant d’être là plus
                        efficacement pour vos enfants. Dès le prochain chapitre, et tout au long du livre,
                        nous allons donc vous permettre d’explorer dans quelle mesure vous vous êtes senti
                        protégé, vu, réconforté et en confiance par le passé. Grâce à cet approfondissement
                        de ce qui vous est arrivé, vous serez plus en mesure d’offrir le PARC à vos enfants
                        et d’être là pour eux au maximum.
                     

                     Donc, tous les espoirs sont permis : on n’est pas condamné à répéter son passé, comme
                        le montrent les travaux les plus récents de la NBIP, de la science de l’attachement
                        et les recherches sur la neuroplasticité. Il est possible de le comprendre afin qu’il ne dicte ni le présent ni le futur. Nul besoin de le fuir, pas plus que
                        d’en être l’esclave. Rappelez-vous, l’attention conduit à l’activation des neurones
                        qui se lient entre eux. Il n’est donc jamais trop tard pour donner un sens à sa vie et prendre la peine de le
                        faire a un impact non seulement sur nos relations à nos enfants, mais également sur
                        notre relation à nous-même, induisant des modifications dans le câblage de notre cerveau.
                     

                     Vous pouvez concevoir tout cela comme un enchaînement. Si on part de la fin, cela
                        donne : l’objectif ultime du parentage est l’attachement sécure des enfants. On y
                        arrive en se montrant présent pour eux et en leur assurant le PARC. Pour y parvenir,
                        nous avons besoin d’être au clair avec notre propre histoire et notre passé relationnel.
                        Tout commence donc avec la compréhension du style d’attachement mis en place avec
                        nos propres parents. Voici à quoi cela ressemble :
                     

                     [image: ]

                     Précisons une chose dès le départ : nous nous concentrons ici en priorité sur les
                        relations parent-enfant, mais tout ce qui est présenté dans les chapitres à venir
                        concerne tout type de lien. Globalement, quand on est capable d’être présent pour
                        ceux qui sont importants pour nous, nos relations s’épanouissent, notre cerveau est
                        plus intégré et en pleine forme, et notre vie a davantage de sens.
                     

                  

                  
                     
Un livre pour tous les types de parents
                     

                     Comme dans nos précédents livres, Le Cerveau de votre enfant, La Discipline sans drame et Le Cerveau qui dit oui, le cerveau est ici au centre de nos pré­occupations et nous vous proposons de nouvelles
                        pistes de réflexion sur le meilleur moyen d’en assurer le développement optimal chez
                        votre enfant. Tous les parents n’étant pas logés à la même enseigne, nous avons rédigé
                        les pages qui suivent avec quatre grandes catégories à l’esprit.
                     

                     Premièrement, il y a ceux qui ont le constant souci de faire mieux et d’être de meilleurs parents. Ils ne se remettent pas de leurs erreurs et des occasions manquées
                        avec leur enfant. Ils succombent à la dictature du « devoir », soit sous forme de
                        regret (« j’aurais dû lui apprendre l’espagnol » ou « je n’aurais pas dû rater le
                        début de son match de foot »), soit sous forme d’inquiétudes pour l’avenir (« je devrais
                        l’emmener plus souvent faire du bénévolat au refuge pour qu’elle ne devienne pas une
                        enfant gâtée » ou « je devrais passer plus de temps à lui enseigner l’empathie pour
                        qu’il soit gentil plus tard »). Et pire encore, ils se punissent pour leurs erreurs,
                        sous la pression constante de « je devrais être un meilleur parent ».
                     

                     Cela vous rappelle quelqu’un ? Si oui, alors il s’agit pour nous de vous rassurer :
                        tout va bien, vous êtes là pour vos enfants et c’est le plus important. Nul besoin
                        d’être parfait, c’est impossible de toute façon. On en apprend tous les jours. Contentez-vous d’être présent pour eux et de les aimer. Profitez
                        des moments de discipline pour leur enseigner des compétences. Montrez-leur l’exemple
                        de la gentillesse, du respect et de l’attention à soi. Excusez-vous quand vous manquez
                        une occasion d’être en phase avec eux ou que vous avez commis un autre type d’erreur.
                        Ils n’ont pas besoin d’avoir tous les atouts possibles et imaginables, ni que vous
                        soyez un super-parent. Ils ont juste besoin de vous dans toute votre authenticité,
                        avec vos imperfections, et de votre présence totale. Si vous appartenez à cette catégorie
                        de parents, notre conseil : ne soyez pas si dur avec vous-même et lâchez un peu de
                        lest.
                     

                     
                        
                           Tout va bien, vous êtes là pour vos enfants et c’est le plus important. Nul besoin
                                 d’être parfait, c’est impossible de toute façon. On en apprend tous les jours. Contentez-vous
                                 d’être présent pour eux et de les aimer. Profitez des moments de discipline pour leur
                                 enseigner des compétences.

                        

                     

                     
                        
                           Montrez-leur l’exemple de la gentillesse, du respect et de l’attention à soi. Excusez-vous
                                 quand vous manquez une occasion d’être en phase avec eux ou que vous avez commis un
                                 autre type d’erreur. Ils n’ont pas besoin d’avoir tous les atouts possibles et imaginables,
                                 ni que vous soyez un super-parent. Ils ont juste besoin de vous dans toute votre authenticité,
                                 avec vos imperfections, et de votre présence totale.

                        

                     

                     Et puis il y a ceux dont les enfants résistent, sont agressifs ou en crise. Ces parents-là
                        sont simplement en train de se demander comment faire pour les gérer, comment surmonter
                        les défis énormes qui se posent quotidiennement à eux. Si vous êtes dans ce cas, être présent vous permettra de prendre conscience de ce qu’il
                        y a de plus important et de plus essentiel à faire pour ces enfants. Comme dans nos
                        autres livres, vous trouverez ici des conseils pratiques spécifiques pour venir en
                        aide à ceux qui réclament avec insistance de l’amour et du soutien.
                     

                     Nous avons aussi pensé aux parents qui viennent de le devenir ou sont en passe de
                        l’être, et qui se sentent complètement perdus et dépassés à l’idée de devoir guider
                        un petit être au cours de son développement. Si vous êtes dans cette catégorie, les
                        pages qui suivent vont vous apporter une vision globale de la meilleure façon d’être
                        parent pour la première fois, tout en vous conseillant sur vos interactions avec vos
                        enfants, pour concrétiser au mieux votre amour pour eux. Vous pouvez même voir ce
                        livre comme un manuel d’initiation à l’éducation, qui met l’accent sur le plus important
                        à savoir dans ce nouveau voyage qui s’offre à vous, excitant certes, mais aussi un
                        peu effrayant.
                     

                     Quant au quatrième groupe, il rassemble le nombre croissant de parents qui sont de
                        moins en moins présents dans la vie de leurs enfants. Parfois, c’est à cause des trop
                        longues heures passées au travail et à la multitude d’exigences pesant sur la famille
                        actuelle. Mais il y a aussi les écrans qui accaparent de plus en plus notre temps
                        et qui conduisent les parents à leur accorder une attention qui allait autrefois à
                        leurs enfants, réduisant spectaculairement les interactions familiales.
                     

Ce livre aborde ce problème de front, mais sans jugement, sans culpabilité ni honte.
                        On ne peut pas nier la réalité : nous sommes dans un monde rempli d’objets connectés
                        et le génie est déjà hors de la bouteille. Les écrans font utilement partie de nos
                        vies et l’informatique nous apporte de grands avantages que nous apprécions tous et
                        dont nous ne saurions nous passer. Nous ne remettons pas en cause cette évidence.
                        (Vous êtes nombreux, en ce moment même, à lire ces lignes sur un écran et cela ne
                        nous pose évidemment aucun problème !) Mais ce qui nous préoccupe, c’est quand ces
                        outils empêchent les parents d’être pleinement présents dans la vie de leurs enfants.
                        Cela devient un problème quand ils sont physiquement là, mais sans être impliqués,
                        sans être véritablement là. Donc, dans les pages qui viennent, nous allons vous offrir des conseils pour
                        passer plus de temps avec vos enfants, de manière réaliste et en ayant conscience
                        des choses.
                     

                     Peu importe la catégorie à laquelle vous appartenez, il s’agit ici de vous apporter
                        à la fois de l’espoir et des conseils pour devenir le parent que vous souhaitez être,
                        et permettre ainsi à vos enfants d’avoir plus tard une vie épanouie, riche de sens
                        et de liens.
                     

                     À ce propos, nous n’arrêtons pas de parler de parents, mais nous savons bien que beaucoup
                        de grands-parents et d’autres adultes sont impliqués dans l’éducation des enfants
                        de nos jours. Tout ce que nous disons dans ce livre s’applique également à eux. Ayant, en outre, la plus grande admiration pour les nombreux éducateurs et cliniciens
                        qui viennent en aide à ceux qui ont charge d’enfants, nous avons aussi pensé à eux
                        en rédigeant ce texte. Ils peuvent s’appuyer sur les principes et les conseils que
                        nous présentons pour inspirer leur pratique professionnelle et proposer des outils
                        aux parents en difficulté qui les consultent.
                     

                     Qui que vous soyez et quelle que soit la raison pour laquelle vous avez choisi ce
                        livre, soyez assuré que nous apprécions beaucoup de vous accompagner dans votre envie
                        d’améliorer la vie des enfants que vous aimez. La simple lecture de ces pages est
                        déjà un grand pas dans votre manière d’être présent pour eux. Et c’est tout ce qui
                        compte.
                     

                  

               

            

            
               
                  1. Secure base, notion-clé faisant entre autres référence au titre d’un recueil de conférences de
                     John Bowlby, père de la science de l’attachement. Paru sous le titre Le Lien, la psychanalyse et l’art d’être parent (Albin Michel, 2011), il parle plus simplement d’amour parental et d’amour tout court.
                     Par ailleurs, secure, security ne se rapportent pas à l’idée de sécurité (safety), mais à une notion proche de la confiance, d’où le choix, de franciser l’adjectif
                     comme ici, et de traduire plus loin le nom par « confiance ». (NdT)
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