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			         Nous sommes actuellement dans un courant d’éducation qui prône de plus en plus la bienveillance. Nous voulons que nos enfants puissent exprimer leurs émotions, qu’ils soient respectueux et sensibles aux autres. Nous prônons des valeurs de respect et de non-violence. Nous les guidons vers des activités de bien-être : yoga, méditation, communication bienveillante.

			         Parallèlement à ce nouveau genre éducatif, de plus en plus d’enfants sont qualifiés d’hypersensibles, d’hyperempathiques avec des difficultés à gérer leurs émotions. Face à l’agressivité ou l’injustice des enfants, ils se sentent facilement débordés. À la maison, même si ces enfants traversent certaines crises, ils se sentent en sécurité, valorisés par les parents. Ce sont des enfants qui parlent bien, qui sont capables de conversations justes et profondes.

			         Cependant, l’arrivée dans la cour d’école en primaire peut être un choc. Les enfants ont parfois cette impression d’être jetés dans la fosse aux lions, confrontés à des petites violences, à des mesquineries ou encore à la loi du plus fort, dont ils n’ont pas l’habitude et dont ils ne savent pas se défendre.

			         Qui n’a pas entendu son enfant revenir la mine triste de l’école car un camarade n’a pas voulu jouer avec lui ?

			         
               * « Il a dit que, si je ne lui obéissais pas, il ne serait plus mon ami. »

			         
               * « Elle m’a dit que mon dessin était le plus moche. »

			         
               * « Il ne veut pas que je joue au foot avec eux car je suis trop nul. »

			         
               * « Il m’a dit que j’étais un sale Chinois. »

			         Écrire sur ce sujet me tenait beaucoup à cœur. En tant que psychologue et psychopédagogue, j’accompagne des enfants depuis plus de 10 ans en libéral et dans les lieux d’accueils pour enfants. J’observe que les mots qu’ils emploient sont de plus en plus durs, de plus en plus violents, et cela bien avant l’adolescence.

			         
               Ce livre a été construit avec les enfants, avec leurs mots rapportés de l’école et mes observations cliniques.
            

			         Nous avons créé ensemble, au fil des années, l’art de l’autodéfense émotionnelle sous forme de jeu, le « tatakai » (parce que lorsque l’on attaque, cela fait mal, d’où le t’attak–aïe). Cela nous a permis de codifier les différents types de réponses pour leur apprendre à se défendre, comme vous le découvrirez au fil de cet ouvrage. Par cette idée que l’on peut autant se défendre par les mots et la pensée, que par les poings, les enfants ont pu prendre confiance en eux, en quelques séances seulement. Et c’est toujours avec joie et fierté qu’ils m’ont fait part de leurs victoires : avoir su se protéger. J’avais envie, dans cet ouvrage, de partager mon expérience avec le plus grand nombre, afin d’aider à la fois l’enfant et sa famille.

			          

			         L’autodéfense émotionnelle, dont nous parlerons ici, concerne toutes ces petites agressions verbales qui peuvent paraître banales, du point de vue de l’adulte, mais qui affectent nos enfants quand ces petites phrases assassines sont dites de manière répétée.

			          

			         Ces micro-agressions ne sont pas toujours des violences physiques. Ici, la violence de la cour est plus insidieuse et le plus souvent invisible pour l’adulte qui ne peut pas toujours y prêter attention.

			          

			         Il ne s’agira donc pas ici de donner une « méthode » contre la violence, le chantage ou encore le harcèlement scolaire, car l’être humain est plus complexe que cela. Il s’agira de vous aider, ainsi que votre enfant, à comprendre les mécanismes de la communication et de l’agressivité pour mieux les déjouer. Aussi d’apprendre à vos enfants l’importance d’une bonne répartie face aux camarades qui les « embêtent », pour prendre conscience de leur propre valeur et de leur droit d’être respecté de tous, et ce pour toute leur vie.

			         
                
            

			         
               Les 4 grands éclairages abordés :
            

			         
               • Comment aider nos enfants à mieux se protéger dans la cour ?

			         
               • Comment les aider à dire NON et se respecter ?

			         
               • Comment les aider à répondre de manière juste, sans agresser l’autre en retour ?

			         
               • Comment les aider à bâtir une estime de soi suffisante pour se couper des relations toxiques dès leur plus jeune âge ?

			          

			         
               En un mot : comment les aider à pratiquer l’autodéfense émotionnelle ?
            

			         
               Cet ouvrage présente un double niveau de lecture : pour les enfants et pour les adultes. Il aidera concrètement votre enfant, et lui apprendra comment se défendre et répondre à un enfant qui l’agresse.
            

			         
               La multiplicité des exemples de cet ouvrage sera une source d’inspiration dans laquelle vous pourrez puiser autant de fois que nécessaire. L’art de l’autodéfense émotionnelle se veut être un guide pratique aux réponses concrètes.
            

			          

			         
               L’art de la répartie : un apprentissage pour toute la vie !
            

			         Il est important que dès le plus jeune âge, votre enfant ait les bases d’une sécurité affective pour se construire tout au long de la vie et savoir se défendre, que ce soit à l’école ou plus tard dans son travail avec les autres. Comme nous l’avons tous expérimenté, même devenus adultes, nous ne sommes jamais à l’abri d’un supérieur qui pourrait nous traiter injustement, profitant de notre sensibilité ou du fait de ne pas savoir dire non à ce qui ne nous convient pas. Pour les enfants aussi, certaines relations avec leurs camarades peuvent s’avérer néfastes, entachant, parfois pour longtemps, l’image qu’ils ont d’eux-mêmes. Nos enfants ont plus que jamais besoin de nous pour apprendre à s’extirper de ce genre de relations.

			          

			         
               Ce manuel d’autodéfense émotionnelle sera découpé comme suit :
            

			         
               • 
               des explications pour comprendre le fonctionnement de la communication entre enfants (les enjeux d’emprises, d’agressivité, le chantage…) ;

			         
               • 
               des dialogues concrets entre parents/enfants pour savoir comment répondre aux différentes situations ;

			         
               • 
               des répliques types pour répondre aux agressions les plus courantes (les complexes physiques, le racisme, les moqueries) ;

			         
               • 
               le jeu du tatakai pour codifier les émotions (sabre verbal, bouclier verbal, miroir verbal) ;

			         
               • 
               des exercices d’entra
               înement pour devenir des maîtres de la répartie ;

			         
               • 
               un émoticonte à lire en famille pour apprendre aux enfants à être les héros de leurs émotions.
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               Qu’est-ce que l’autodéfense émotionnelle ?


				        
					          « Maman il arrête pas de m’embêter je ne sais pas quoi faire ! »

					
						         
							           [image: ../Images/6.jpg]
						         

					       

				
			         L’autodéfense émotionnelle représente l’art de se défendre par des mots justes qui stoppent une agression verbale quelle qu’elle soit. C’est aussi l’art de poser des limites pour se faire respecter et se protéger du sentiment de dévalorisation (se sentir impuissant, nul, en colère contre l’autre ne sachant pas quoi lui répondre quand il nous agresse).

			          

			         À l’image de l’aïkido, un art martial qui utilise l’énergie de l’adversaire pour la retourner contre lui, l’autodéfense émotionnelle peut être comparée à un aïkido verbal, qui permet de contourner l’énergie d’agression de l’interlocuteur en se protégeant soi, sans agresser l’autre en retour. L’aïkido verbal ne doit pas être confondu avec l’art de la répartie, où l’on cherche à couper l’interlocuteur et lui montrer sa supériorité par le verbe.

			          

			         
               L’autodéfense émotionnelle est une défense, et non une attaque ou une contre-attaque. Il ne s’agit en aucun cas d’humilier l’adversaire, mais simplement de lui poser des limites.

			          

			         La plupart du temps, les enfants ont le choix entre 3 réponses vis-à-vis d’une agression :

			         
               Ne pas répondre, c’est donner raison à l’autre et le poison du doute entre alors dans le cœur de celui qui écoute sans rien dire.

			         
               Agresser revient à se sentir impuissant par la suite, et le poison de la colère pénètre alors celui qui se met hors de soi.

			         
               Fuir, c’est donner du pouvoir à l’autre. Le poison de la peur rentre à l’intérieur de celui qui est resté figé.

			          

			         L’autodéfense émotionnelle propose une autre voie.

			         
               Répondre de manière juste, c’est savoir se respecter. Le pouvoir de l’estime de soi entre à l’intérieur de celui qui a su s’exprimer et se donner de la valeur.

			         
               Pourquoi l’autodéfense émotionnelle est-elle si efficace ?


			         
               L’autodéfense émotionnelle est l’art de se défendre avec le cœur


			         Savoir répondre est toute une science : il faut pouvoir contrecarrer le poison des mots de notre interlocuteur. Mais si nous répondons de la même manière, par l’agressivité, l’escalade de la violence commence. C’est le règne de la loi du plus fort. Les mots sont rapidement remplacés par les cris et les coups : une « baffe », un coup de poing ou un coup de pied venant marquer la domination de l’un sur l’autre. Les deux partenaires de joutes se retrouvent perdants, remplis de sentiments de haine ou de honte, voire de culpabilité.

			          

			         
               L’autodéfense émotionnelle répond à une loi biologique


			         L’autodéfense émotionnelle propose une autre voie. La voie du milieu. Apprendre à se défendre d’une manière qui soit juste pour soi et juste pour l’autre permet d’éviter cette escalade d’agressivité.

			          

			         Cet art est efficace car il répond aux lois neurobiologiques. En effet, selon la théorie du neurobiologiste Paul D. MacLean, nous sommes dotés de trois cerveaux qui répondent à trois fonctions différentes dans notre manière d’appréhender le monde avec la TÊTE, le CŒUR ou le CORPS.

			         
               • Le néocortex est la partie de notre cerveau qui permet de réfléchir et prendre du recul.

			         
               • Le mammalien est la partie de notre cerveau qui ressent les émotions de plaisir ou de déplaisir (qui se traduisent en termes simples : j’aime ou je n’aime pas).

			         
               • Le reptilien est la partie plus animale de notre cerveau qui nous permet de nous protéger en cas de danger de mort réelle (attaque physique) ou imaginaire (attaque sur notre personnalité).

			          

			         Autrement dit, dès que l’on se sent agressé, que ce soit par les paroles ou les actes, le reptilien, par souci de sécurité et d’anticipation, prévient les deux autres cerveaux (les émotions et la pensée) pour préparer le combat : le corps se tend, la gorge se serre, la main est prête à partir, au moins pour dissuader l’ennemi. Mais les biologistes nous ont aussi appris que lorsque nous agressons nous-mêmes quelqu’un, peu importe la forme, les mêmes zones de notre cerveau s’activent : agresser et se sentir agressé est biologiquement équivalent. Le cerveau se sent en danger et le reptilien programme le corps à se tendre aussi bien physiquement que psychiquement.

			          

			         
               Tout le poison émotionnel que nous inoculons à l’autre nous revient avec une force similaire. 
            

			         
               C’est l’effet boomerang. 
            

			         À notre tour, nous nous sentons mal, quand nous ripostons de manière disproportionnée ou injuste et alors que l’on croyait gagner sur l’autre, nous nous retrouvons perdants, envahis par des émotions déplaisantes.

			          

			         L’autodéfense émotionnelle est donc un genre nouveau : la capacité à être doux et ferme pour se faire respecter sans avoir besoin d’agresser, et celle de se retrouver gagnant/gagnant avec son partenaire.

			         
               L’importance des mots pour construire l’estime de soi


			         Les agressions verbales sont les coups invisibles du corps. Les mots ont un pouvoir inestimable, bien plus grand que les coups donnés. Ils sont constitutifs de toute notre personnalité, le fondement même de notre estime de soi. Et cette dernière tient à très peu de choses : à deux petites voix dans la tête qui nous tiennent intérieurement compagnie.

			          

			         Il existe une voix bienveillante qui dit : « Tu as fait de ton mieux, demain tu feras différemment », « Tu es une belle personne, n’écoute pas les autres, fais selon ton intuition ». Et une voix qui juge : « Tu n’aurais pas dû faire comme ça, tu es nul(le), tu ne vaux rien », « Mais pourquoi tu as été incapable de lui répondre ? », « Tu vas finir par te retrouver seul(e), tu es trop moche, personne ne voudra de toi », « Tu es trop bête pour y arriver »…

			          

			         Ces voix que nous avons en tête prennent leur source dans l’enfance. Tous ces mots, nous les avons entendus dans la bouche de nos parents parfois, de nos camarades de classe et de nos professeurs. Qui n’a pas été traumatisé par les phrases assassines d’un camarade ? « Bouboule tu es immonde », « Tu as vu, il a des oreilles d’éléphant », « Ne me touche pas sale nain », « Toi tu ne feras jamais rien de ta vie ».
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			         Quand un camarade de classe se met à te lancer des flèches verbales.

			          

			          

			         Adulte, nous nous en souvenons encore. Et pourtant, quand nous entendons ces mêmes remarques adressées cette fois à nos enfants, tout se passe comme si nous les avions oubliées.

            
               Un art qui sert à se défendre


			         
               Se défendre des pensées des autres 


			         Apprendre à se défendre des agressions extérieures, c’est aussi comprendre les mécanismes de la communication. Beaucoup de personnes, enfants comme adultes, ne savent pas s’exprimer. Ils ne savent pas traduire des émotions et des pulsions qui les débordent. Ils projettent toutes leurs tensions et agressivité intérieure sur un bouc émissaire pour se sentir plus forts l’espace d’un instant. Ils préfèrent rire de la faille de l’autre et se moquer de lui plutôt que de s’interroger sur leurs propres émotions et souffrances. Ainsi, l’autodéfense, comme nous le verrons dans les chapitres suivants, c’est aussi prendre le temps de comprendre les rouages émotionnels de la communication pour mieux les déjouer et aider les enfants à ne plus prendre de manière personnelle toutes les méchancetés qu’ils entendent de la part de leur entourage. Le rôle de l’adulte est d’aider l’enfant, pas à pas, à différencier les pensées qui viennent de lui et celles que les autres projettent sur lui.

			         
               Se défendre de ses propres pensées  


			         Cependant, outre les paroles des autres, l’art de l’autodéfense émotionnelle apprend également à l’enfant à se protéger de ses propres pensées sur lui-même et des interprétations qu’il se fait du monde, qui le font souffrir.

			         • L’enfant face aux souffrances imaginaires

			         Certes, les enfants peuvent être sans pitié et cruels dans leurs mots, mais chacun est responsable de ses propres ressentis et interprétations. À chaque fois que l’enfant repense à ce qui lui a été dit, il souffre une énième fois, se repassant en boucle les paroles. Il rajoute ainsi de la souffrance à la souffrance initiale et inévitable (le choc de l’agression). C’est de cela qu’il s’agit lorsque l’on parle de souffrance imaginaire : l’enfant, de lui-même, s’autocritique, se dévalorise en repensant à la scène. Il devient acteur de sa propre souffrance sans s’en rendre compte. L’autodéfense émotionnelle donne alors assez d’éclairage pour aider l’enfant à stopper ou réorienter ses pensées vers quelque chose de plus sain et positif.

			         • L’enfant face aux interprétations excessives

			         En fonction de la confiance qu’a l’enfant en lui-même, ou en fonction de ses expériences malencontreuses passées, il peut aussi interpréter et amplifier les paroles de ses camarades. Il pourrait ainsi prêter aux autres des intentions qui ne sont pas les leurs. Par exemple, si l’enfant présente un embonpoint et qu’il se sent mal, il peut avoir tendance à croire qu’à chaque fois qu’un enfant rigole, il parle de lui et se moque de lui ! En fait, c’est l’enfant lui-même qui se juge en permanence. Or, cet auto-jugement intérieur est parfois cent fois plus dévastateur que le réel jugement des autres, car l’enfant y pense en permanence. Il auto-alimente des micro-agressions qu’il dirige contre lui.

			
				
					       
						         Aide-mémoire

						         Vous pouvez commencer par vous poser vous-même quelques questions quand vous vous sentez piégés ou agressés par quelqu’un. Cela vous permettra également de mieux analyser les situations communicationnelles auxquelles votre enfant pourrait être confronté par la suite.

						         
                  • Que se passe-t-il en l’autre quand il m’agresse ?

						         
                  • Est-ce qu’il parle vraiment de moi ou de lui ?

						         
                  • Est-ce qu’il est maladroit car il n’a jamais appris à communiquer ?

						         
                  • Est-ce qu’il se rend compte de la violence de ses mots ?

						         
                  • Est-ce qu’il me rabaisse parce qu’il se sent encore plus faible que moi ?

						         
                  • Qu’est-ce que je dégage au travers de ma propre communication ?

						         
                  • Est-ce que je laisse trop de portes ouvertes pour que l’on vienne m’attaquer ?

						         
                  • Est-ce que je sais poser une juste distance entre moi et les autres ?

					       

					
			         
               Votre rôle de parents


			         
               Mieux connaître les besoins de votre enfant


			         Pour que l’enfant apprenne à se défendre, il doit d’abord se sentir protégé. L’enfant qui va au front et qui répond à ses camarades est un enfant qui sait qu’il a une armée symbolique derrière lui : à savoir ses parents, frères et sœurs, voire même ses grands-parents. L’enfant n’a pas encore conscience de sa valeur, il a besoin qu’un adulte pose un regard bienveillant sur lui pour le soutenir dans ses intentions. Sans cela, l’enfant vit dans la crainte de déplaire et préfère se taire. Souvent il a peur de répondre, par crainte que l’autre enfant aille le dire au surveillant, qui le dirait à la directrice, qui le dirait à ses parents.

			          

			         Pour que votre accompagnement soit un succès, voici les 4 principes du tatakai que vous devez vous approprier.

			         • Le principe de la « fenêtre ouverte ». Savoir créer une ouverture dans la tête de votre enfant

			         Dans certaines situations, l’enfant n’arrive pas à réagir car il se sent acculé. Il a l’impression que les personnes qui l’agressent ont tous les pouvoirs sur lui. L’enfant qui est complètement dépendant de son environnement et qui n’a pas assez vécu pour savoir que d’autres solutions sont toujours possibles, a besoin de l’adulte pour le rassurer, mais surtout pour lui expliquer que l’on a toujours le choix d’agir différemment quand la situation est insoutenable.

			          

			         
               Voici comment Olive a accompagné son enfant de CP qui se faisait malmener par la maîtresse.
            

			          

			         « Je me rappelle, quand mon fils de 6 ans, qui était à l’époque en CP, revenait de l’école avec un mal de ventre tous les jours. Il n’aimait pas la maîtresse, elle lui faisait peur. Il disait vrai car la maîtresse était venue me voir en me disant qu’on ne ferait jamais rien de lui. C’était un enfant atypique, qui ne rentrait pas dans le moule. J’étais tellement choquée. Comment un adulte pouvait juger aussi sévèrement un enfant de cet âge ? Sur le coup, c’était tellement violent que je n’ai pas su quoi dire. Alors on est rentré avec Charlie et puis on a discuté. Il m’a raconté combien il avait peur d’elle. Je lui ai dit que ce n’est pas parce qu’elle était adulte qu’elle avait tous les droits et que ce qu’elle disait était faux. Mais Charlie me disait qu’il avait encore peur parce que je ne pourrais pas lutter contre un professeur. Alors je lui ai dit que je serais toujours de son côté et que surtout, je le changerais d’école s’il voulait [une fenêtre s’ouvre ici]. Et puis finalement, il ne m’a pas demandé de changer d’école. Il a beaucoup mieux réussi à accepter la situation, il a pris cela de manière plus légère puisque j’étais avec lui. Je pense que cela a d’ailleurs tout changé. Il a pu se construire un autre dialogue dans la tête et ne plus se prendre les réflexions de la maîtresse de plein fouet. Aujourd’hui, il fait de grandes études qui lui plaisent. Comme quoi, cette maîtresse s’était complètement plantée. »

			          

			         
               Moralité : savoir qu’il peut y avoir un plan B rassure l’enfant et lui donne de la force pour avancer.
            

			         • Le principe de « l’élévation ». Aidez votre enfant à se replacer dans un contexte plus grand

			         L’enfant vit dans l’instant présent. Il n’a pas conscience de tout son potentiel, de son devenir ou encore des choix qu’il peut faire. Quand une situation lui est inconfortable, il pense que cela durera toujours. Il n’a pas cette notion de relativité, et pas de prise de recul sur la vie comme les adultes. Pour lui apprendre, il faut alors pouvoir lui en parler, discuter avec lui de toutes les potentialités de la vie, lui parler de votre expérience, de comment vous vous en êtes sortis enfant, quand vous aviez des difficultés, pour que votre enfant comprenne que rien n’est jamais définitif.

			          

			         
               Voici comment Alice a accompagné son enfant en CM1 qui se faisait traiter de « naze » par les copains du fait de ses mauvaises notes.
            

             

			         
						         
                  La vie est bien plus grande, bien plus vaste, bien plus belle que l’école.
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			         « Je me rappelle qu’Amaury avait toujours l’impression d’être nul. Il faut dire que son père et moi avons fait de grandes études et son frère est brillant aussi. Alors je pense que, comme Amaury est un élève moyen, il doit penser qu’il a moins sa place dans cette famille. Un jour, il m’a dit : “Mais moi je ne serai jamais comme vous, vous ne pouvez pas comprendre.” De plus, perdant confiance, ses copains ont vu ses faiblesses et ils ont commencé à l’embêter. Ils le traitaient de “débile mental”, car une fois il s’est trompé dans un exposé et le groupe auquel il appartenait avait eu une mauvaise note, soi-disant à cause de lui. Alors je l’ai réconforté et, surtout, je lui ai dit que malgré les apparences, l’école n’est pas ce qu’il y a de plus important dans la vie. Ses copains pouvaient se moquer de lui, mais il ne devait pas les croire. Personne ne connaît le futur de quelqu’un, pas même lui-même, pas même ses parents. Je lui parlais du monde, des différentes cultures, de tout ce qu’il pourrait faire plus tard s’il le décidait. Je voyais dans les yeux d’Amaury qu’il commençait à comprendre. Je lui donnais la permission de rêver sa vie et d’être à la fois “ différent ” des trajectoires de notre famille mais tout autant aimé. Petit à petit, il a repris confiance, il a commencé à faire de la photo. C’est devenu sa passion. Et les remarques des copains se sont arrêtées. En lui quelque chose avait changé. »

			          

			         
               Moralité : faire savoir à l’enfant qu’il peut échouer à l’école mais être heureux dans sa vie est le plus bel enseignement que l’on puisse lui donner.
            

			         • Le principe du « filet dans la tête ». Votre enfant doit savoir que vous le croyez et le protégez

			         L’enfant qui se sent attaqué a tendance à ressentir de la peur ou de la honte et à s’isoler. Combien d’enfants n’osent pas parler quand ils se font embêter ? Ils ont parfois peur qu’on ne les croit pas ou pire, ils ont peur d’être jugés deux fois : par leurs camarades et par leurs parents. Il est donc primordial de savoir écouter son enfant sans jugement pour essayer de comprendre ce qui se passe en lui. Lui poser des questions et lui dire que vous serez prêt à intervenir à l’école si la situation persiste. Ainsi, votre enfant commencera à construire un filet de sécurité dans sa tête.

			          

			         
               Voici comment Léon, qui se faisait taper par ses copains lors de la dernière année de maternelle parce qu’il était le plus petit de la classe, a été accompagné par ses parents.
            

			          

			         « Quand Léon était petit, il disait toujours que ses copains étaient méchants. Comme je savais qu’il était un peu sensible – je connaissais mon fils – je n’y prêtais pas vraiment attention. Un jour, je croise sa maîtresse à la sortie de l’école. Elle est venue vers moi, un peu gênée, pour me dire que Léon se faisait vraiment malmener par ses camarades, surtout par le groupe de garçons le plus turbulent et qu’elle voulait que l’on prenne un rendez-vous pour en discuter.

			         Je me rappelle que je suis restée les bras ballants. J’ai eu si peur et si honte à la fois. Je n’avais pas cru mon propre fils. J’avais fait la sourde oreille et m’étais imaginé des histoires de gamins. Alors je l’ai dit à son père. Nous en avons tous discuté en famille. Mon mari, Philippe, lui a dit qu’il fallait qu’il se défende et qu’il lui casse la figure au besoin. Son grand frère de 9 ans a pris aussi son parti et lui a dit : « Tu leur dis que s’ils continuent, ton grand frère va venir avec sa bande de copains les taper et vous allez voir ! »

			         Toute la famille soutenait Léon et lui donnait la permission de se défendre. Quand il est revenu à l’école, il avait la tête haute. Il a commencé à se défendre et il n’a pas eu besoin d’appeler ni son frère, ni son père. Aujourd’hui Léon est devenu un enfant très populaire, il n’a plus de problèmes relationnels. Sur le moment, je ne savais pas si on faisait bien parce que je suis contre la violence, mais il fallait quand même réagir. Je suis contente qu’on l’ait fait. »

			         • Le principe de « l’exception ». Aidez votre enfant à faire la guerre pour avoir la paix

			         Le rôle des parents est bien sûr d’apprendre à l’enfant à se conduire le mieux possible avec les autres et en société. Les parents condamnent toujours la violence de leurs enfants pour que chacun trouve sa place en ayant des limites. Cependant, dans la réalité et particulièrement dans la cour d’école, cette règle est parfois oubliée. Votre enfant peut se retrouver avec un camarade violent, voulant le taper, lui tirer les cheveux, le pousser… Il y a des enfants qui n’entendent pas de « non » à la maison, ceux qui ne sont pas repris ni cadrés, et d’autres qui ont de graves problèmes personnels. Il est important que l’école prenne le temps d’aider ces enfants, cependant, un coup est un coup, il fait peur et il fait mal. Quand un de ces enfants s’acharne sur le vôtre, et que les adultes ne voient rien, il faut bien agir. Or, parfois, les mots ne suffisent pas.

			          

			         
               Voici comment Alexandre a accompagné sa fille, en classe de CE2, qui se faisait taper par un petit garçon qui battait tout le monde.
            

			          

			         « Une fois, Anne est revenue de l’école avec des douleurs au bras. Elle m’avoua qu’un petit garçon la frappait et lui tordait le bras. Il faisait cela à presque toutes les filles de la classe. Cela m’a fendu le cœur, alors j’ai agi avec mes tripes. Je sais que ma fille n’est pas du tout violente, elle est même plutôt timide et réservée. Tout le week-end, on s’est entraîné et je lui ai appris à taper fort dans ma main. On faisait une sorte de boxe tous les deux. Et puis, le lundi, je lui ai dit d’aller dans la cour et, dès qu’elle le verrait, de taper bien fort dans son nez, comme je lui avais appris, par surprise, et que je resterais à l’intérieur de l’école pour surveiller et la soutenir. Alors, on a attendu que les parents de l’enfant partent, et bim, elle lui a mis un grand coup dans le nez. L’enfant a pleuré et n’a pas cherché à répondre : il avait trop honte, je pense, de se faire battre par une fille. Et plus jamais il n’a embêté Anne. Ce qui est amusant, c’est que quand les autres filles avaient peur, elles appelaient Anne pour les défendre. Le petit garçon avait peur de ma fille. J’étais très fière d’elle, qu’elle ait su se défendre. J’ai à peine eu besoin de lui dire que la violence devait être exceptionnelle, elle l’a compris d’elle-même et n’a plus jamais tapé quiconque. »

			          

			         
               Moralité : il faut parfois être violent pour endiguer la violence de l’adversaire, mais cela doit rester une mesure exceptionnelle.
            

			         
               Mieux connaître vos besoins pour mieux comprendre votre enfant


			         • La communication entre enfants est le prolongement de notre communication entre adultes

			         On pourrait penser naturellement qu’il y a le monde des enfants d’un côté, avec leurs préoccupations, et le monde des adultes de l’autre. D’un point de vue émotionnel, enfants et adultes ont les mêmes préoccupations : être aimé, être accepté par le groupe (famille ou entourage), savoir se protéger de ce qui les fait souffrir. En un mot, trouver sa juste place dans le monde.

			         Nous avons tendance à banaliser les émotions des enfants ou à croire que cela s’arrangera tout seul quand ils ont des difficultés à trouver leur place dans la cour. La preuve en est qu’une fois devenus adultes, si nous ne faisons pas de belles rencontres pour apprendre ou nous donner confiance, nous continuons à ne pas savoir comment nous affirmer dans la vie, à ne pas nous laisser marcher sur les pieds. Cependant, même en ayant la meilleure volonté du monde, notre nature humaine tend vers la facilité, c’est-à-dire la domination de l’autre qui ne sait pas défendre son territoire ou, dans ce cas précis, sa personnalité.
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               qui ne sait pas s’affirmer et s’écouter

			         En tant que parents, nous sommes censés guider notre enfant pour l’aider à grandir et mener à bien sa vie, pour lui donner le plus de chances d’être heureux. Seulement, nous ne sommes pas tous équipés par cette capacité à être heureux, à savoir communiquer et être en harmonie avec les autres et nous-mêmes. Nous n’avons, malgré les années, pas réponse à tout. Personne d’ailleurs. Les difficultés de notre enfant, dans sa vie et plus précisément ici, dans la cour d’école, nous renvoient à notre propre incapacité à réagir efficacement aux dires des autres.
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               en moi ne se rend pas compte

			         Quand, enfant, nous n’avons pas été éduqués aux émotions et à la communication, ou que tout simplement nous n’avions pas la place de parler, par instinct de survie et pour ne pas créer plus de tension dans la famille, nous nous sommes tus. L’émotion présente en nous s’est faite toute petite jusqu’à disparaître. Au début, nous ressentions de la souffrance, de l’injustice, de la colère, mais vu que nous n’avons pas toujours eu une oreille attentive pour nous écouter, notre corps et nos sensations se sont parfois anesthésiés. Petit à petit, nous avons oublié, jusqu’à nous couper de nous-même pour ne plus rien ressentir et continuer à grandir sans trop de vagues émotionnelles, trop déstabilisantes pour la famille.

			         En devenant adultes, puis parents, tout se passe comme si cette fermeture à la souffrance et aux émotions de notre enfant (mais aussi de l’autre de manière générale) était encore présente. La zone de l’empathie qui normalement s’active biologiquement dans notre cerveau ne s’active plus, faute de n’avoir pas reçu assez de tendresse enfant. L’adulte en nous banalise alors ces situations d’agressions que vit notre enfant avec ses camarades.
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n’est que le prolongement de la banalisation de mes propres émotions

			         La relation que j’ai avec mon enfant dépend de la relation que j’ai avec moi-même. Si je suis incapable d’écouter mes propres émotions, de peur, de tristesse, de joie et de colère, comment puis-je avoir assez de patience pour écouter celles de mes enfants ?

			         Si je suis incapable d’être bienveillant avec moi-même et d’accepter mes limites, comment puis-je le faire pour mon enfant ?

			         Il n’y a pas de jugement à avoir sur nous-mêmes, sur nos limites. Le fonctionnement psychique est ainsi fait : je ne peux pas donner ce que je n’ai pas reçu, que ce soit de la part de mes parents ou bien de n’importe quel entourage (un ami, un grand-père, un professeur ou encore un mari) stable et bienveillant à mon égard pour m’aider à grandir, peu importe l’âge.

			          

			         Alors comment sortir de ce schéma de non-écoute ? La réponse est simple.
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               m’aide à écouter mon propre enfant intérieur, cette part de moi qui a encore besoin de tendresse

			         Plus je donne, plus je reçois, même si au début c’est un peu maladroit et que je me force à poser des questions à mon enfant sur ce qui me paraît être des banalités ou des enfantillages de cour d’école (« Il ne veut plus me parler », « Il m’a dit que j’étais la plus moche de la classe » ou « Ma présentation était nulle »). Bien sûr, au début, c’est toujours un peu hésitant.

			          

			         Votre premier réflexe est de penser en automatismes, et de répéter des phrases déjà entendues : « Il en verra d’autres, moi, à son âge, je n’en faisais pas toute une histoire », « Il n’a qu’à passer son chemin », « Avec la dure journée que moi j’ai passée au travail qu’est-ce que je devrais dire ! », « Il devra bien apprendre à s’endurcir ». Vous ne pouvez pas lutter contre vos réflexes et vos pensées parasites. Il faut donc les accepter, mais sans s’y attarder, pour explorer ce que vous ressentez vraiment.

			          

			         Dans un deuxième temps, poursuivez cette réflexion : « Est-ce que c’est vraiment moi qui pense cela ? Est-ce que cette pensée m’apaise, me fait du bien, ou c’est tout le contraire ? » Si la réponse tend vers la négative, c’est que cette petite voix n’est pas la vôtre. Vous ne faites que répéter des schémas.

			          

			         Troisième temps : une fois que vous avez repéré que vos pensées ne sont finalement pas les vôtres, vous pouvez commencer à parler et écouter avec votre cœur. Qu’avez-vous vraiment envie de dire à votre enfant qui souffre et ne sait pas se défendre contre ces géants de l’école ? Cette petite peste qui a toujours réponse à tout ? Ce manipulateur qui remet toujours la faute sur votre enfant avec un air malicieux ? Cette brute qui passe son temps à taper derrière la tête de votre progéniture ? Prenez le temps, comme si vous vous parliez à vous-même, comme si vous étiez le parent que vous rêviez d’avoir. Respirez : il n’y a qu’un pas à faire d’abord, même si ce pas paraît immense.

			          

			         Grâce à votre enfant, vous commencez à comprendre et à pardonner, pas à pas, à vos parents les « erreurs ». Vous reprenez à zéro pour commencer à marcher sur le chemin de l’écoute véritable. Pas une écoute entre deux portes ou deux rendez-vous, une écoute sincère et posée avec votre enfant, qui peut durer 10 minutes, mais qui lui montre que vous êtes présent à 100 % pour l’aider, qu’il est important et qu’il en vaut la peine.

			         • À travers son enfant, le parent est renvoyé vers sa propre scolarité

			         Comme nous venons de le voir, avoir un enfant réactive en nous des pans entiers, oubliés mais toujours vivants, de notre enfance, et le passage par la cour d’école et la scolarité de manière générale en font évidemment partie.
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               miroir des souvenirs des parents

			         Des souvenirs de violences, de moqueries, de solitude, de trahisons, de rejet, d’abandon ou encore d’humiliations et bien d’autres peuvent resurgir plus ou moins consciemment de notre mémoire, bloquant encore une fois la communication avec notre enfant, car nous ne souhaitons plus y penser. De ce fait, plus le souvenir de l’école a été désagréable, plus le corps du parent se protège pour éviter de revivre la situation parfois traumatique une deuxième fois (par exemple pour le parent qui, enfant, a été bouc émissaire ou victime de moqueries à répétition).

			          

			         Dans la communication à l’enfant, cela se traduit par deux types de comportements :

			         
               1- Ne pas intervenir et fermer la porte à l’émotion
                
            

			         Nous avons conscience de ce qui se passe pour notre enfant, mais les émotions en nous sont trop fortes. Pour les mettre à distance et ne pas se laisser envahir par le discours de notre enfant qui a peur de ses camarades ou qui a peur de revenir à l’école, nous nous durcissons (inconsciemment) pour ne plus ressentir la faiblesse et la tristesse que nous avons ressenties dans l’enfance. Quand l’enfant nous raconte son histoire, avec ses propres émotions, nous sommes incapables de l’écouter, et nous pouvons même ressentir une forme d’énervement, de colère, prenant le rôle de l’agresseur, rôle que nous n’avons pas pu expérimenter enfant dans la cour.

			          

			         Des mots durs peuvent alors sortir de notre bouche : « Fais un effort si tu ne veux pas qu’on te marche sur les pieds, tu n’as qu’à leur répondre, prends tes responsabilités ! », « Ne sois pas si fragile tu en verras d’autres, c’est rien, tu ferais mieux de te concentrer sur ton travail ». Des mots qui ne font que renfermer l’enfant qui est déjà en difficulté. Par ces mots, l’enfant comprend bien vite qu’il vaut mieux ne pas s’exprimer, au risque d’être « agressé » une deuxième fois à la maison.

			          

			         
               2- 
               Dramatiser et trop ouvrir la porte à l’émotion 
            

			         À l’inverse, quand nous avons vécu des événements difficiles (complexes physiques, échec amoureux ou scolaire…), une autre part de nous, celle qui est surprotectrice, peut s’activer pour empêcher toute souffrance chez l’enfant, en tout cas en fantasme. Quand nous n’avons pas été écoutés pendant notre enfance, nous pouvons voir en la situation nouvelle une possibilité de réparation du passé. Seulement, il y a danger de ne plus voir l’enfant qui est devant nous, mais une projection de nous-mêmes, qui empêche l’écoute sincère et guérisseuse. Par exemple, nous pouvons chercher à vouloir trop prendre le parti de notre enfant, en décriant ses camarades comme tous mauvais et pernicieux ou en lui montrant notre trop grande inquiétude : « Mon pauvre chéri, c’est affreux ce qui t’arrive, mais comment tu vas faire ? Ils te font vivre l’enfer ! »
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               réflexe inconscient des parents

			         Face à notre enfant qui va à l’école, nous retrouvons parfois les mêmes réflexes que lorsque nous étions nous-même enfants : être passif et obéissant aux professeurs avec cette impression de devoir suivre les règles « imposées ». 

			          

			         Tout se passe comme si nous redevenions des enfants et que tout nous était imposé. Or, nous avons toujours notre libre arbitre. Nous devons suivre des règles qui sont justes ou qui ont du sens. Certaines règles sont inventées en fonction de ce qui arrange chacun, elles peuvent être remises en cause quand nous sentons qu’elles ne sont pas justes.

			         
               Des mots pour expliquer l’autodéfense émotionnelle


			         Il n’est pas toujours aisé, en tant que parents, de trouver les mots pour expliquer ce que l’on n’arrive pas à comprendre soi-même à nos enfants. Cela demande d’ouvrir son cœur et d’accepter d’être son propre repère, pour avoir une vraie discussion avec son enfant, sans avoir à lui répéter des phrases entendues de nos propres parents ou appliquer les mêmes concepts éducatifs que nous avons reçus de notre entourage et avec lesquels nous ne sommes pas toujours d’accord. Voici un exemple de discours que vous pouvez tenir à votre enfant pour vous inspirer :

			          

			         « Parfois, quand tu me racontes ce qui se passe à l’école et comment se comportent tes camarades avec toi, je ne sais pas toujours répondre. Je t’ai dit que cela n’était pas très grave, ou que tu pouvais te défendre par toi-même pour ne plus te laisser marcher sur les pieds, mais je me rends compte que je n’ai pas vraiment su te donner les clefs. On va découvrir cet ouvrage ensemble pour que l’on puisse avancer et apprendre à mieux communiquer. C’est important que je puisse mieux t’écouter quand tu es triste à cause des réflexions que tu as entendues à l’école, et c’est important que l’on puisse trouver des solutions ensemble.

	            

			         
						         
                  Je vais t’apprendre à te défendre de manière juste, pour que tes camarades arrêtent de t’embêter.
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			         On peut faire cela comme un jeu, qui s’apparente à un art martial que tu connais sûrement : l’aïkido. Mais, au lieu de se défendre par les coups de pied et les coups de poing, je vais t’apprendre à utiliser seulement les mots. Car la violence physique pour se défendre est interdite, même si parfois elle est nécessaire, c’est vraiment en ultime recours pour se protéger. Je t’apprendrai qu’il existe une autre façon non violente de répondre à une agression qui peut t’éviter bien des coups en étant ferme et en utilisant la force de ton adversaire contre lui pour le garder à distance. Tu vois, c’est un peu comme si, à chaque fois qu’il t’envoyait une attaque (une pique, une moquerie, une menace, une insulte), tu posais un miroir devant lui pour que cela lui revienne de plein fouet.

			          

			         L’idée n’est jamais de faire mal à l’autre, mais de lui renvoyer son agressivité sans lui donner la tienne. Tu sais, plus tu dis du mal de ton copain, plus la colère entre en toi aussi. As-tu remarqué comme on peut être mal quand on est colère ? Ça fait mal au ventre, mal à la tête. Et puis parfois, tu peux avoir peur qu’il continue ou qu’il se venge le lendemain dans la cour, alors tu ne dors pas tranquille, tu as peur de retourner en classe le lendemain.

			          

			         Il nous faudra un certain entraînement, nous ferons des combats de mots, mais j’ai confiance, tu y arriveras. Tu commenceras par t’entraîner avec moi, comme cela tu pourras tout dire et on s’ajustera.

			          

			         Mais en attendant, je vais te lire une petite histoire. »

			         
			            Pause lecture

			            
                  La petite fable du cobra inoffensif

			
			            Connaissez-vous l’histoire du cobra inoffensif ? On raconte qu’un jour, Cobá le cobra avait décidé de ne plus jamais être méchant. Lui qui faisait peur à tout le monde au village avait envie qu’on l’accepte comme n’importe quel autre animal. Cobá le cobra décida de changer du tout au tout. Il en oublierait sa force et son puissant venin pour devenir le plus doux des animaux. C’est ce qu’il fit. Cobá se mit à l’entrée du village, roulé sur lui-même, et attendit au soleil.

			             

			            Un vieillard passa

			            Ayant peur de l’animal, il s’approcha de lui pour lui donner un coup de bâton. Cobá ressentit la douleur mais ne bougea pas d’un millimètre. Il ne voulait pas lui faire peur. Et le vieillard continua son chemin gaiement.

			             

			            Un marchand passa

			            Ayant peur de l’animal, il s’approcha de lui pour lui donner un bon coup de pied. Il ne voulait pas que la présence du cobra fasse fuir les clients. Cobá sentit une grande peine de voir qu’il dérangeait, mais il ne bougea pas d’un millimètre. Il ne voulait pas qu’on le chasse du village. Et le marchand continua son chemin gaiement.

			             

			            Un enfant passa

			            Ayant peur de l’animal, il s’approcha de lui et lui jeta des cailloux sur la tête. Il ne voulait pas que le serpent se réveille et lui morde les pieds. Cobá ressentit une immense tristesse de voir qu’on lui prêtait de fausses intentions sous prétexte de sa nature alors qu’il n’avait rien fait, mais il ne bougea pas d’un millimètre. Il ne voulait pas faire du mal à un enfant. Et l’enfant continua son chemin gaiement.

			             

			            
				              
					                [image: ../Images/dessin_5.jpg]
				              

			            

			            Il était une fois un cobra…

			            
                   
               

			            Cette fois-ci, c’en était trop pour Cobà. Il décida de quitter le village pour aller dans la grotte du grand sage Kodoro.

			            « Kodoro, je ne comprends pas, dit le serpent. Je fais tout pour être gentil. Je ne fais de mal à personne. Tout le monde me hait et veut ma mort alors que je n’ai rien fait. Les passants me regardent comme si j’étais un monstre, me tapent et, même quand je ne dis rien, ils me tapent encore.

			            – Mon cher Cobà, répondit Kodoro en souriant. Quelle chance tu as eue !

			            – De la chance ? dit Cobà, mais tu n’as pas bien compris, on m’a donné des coups de bâton et on m’a même jeté des pierres. J’ai eu très mal. Et, par gentillesse, je n’ai rien dit.

			            – Et pourquoi tu n’as rien dit ? continua le grand sage.

			            – Pour me faire aimer des habitants du village et vivre plus paisiblement.

			            – Alors, c’est bien ce que je dis, quelle chance tu as eue ! répéta Kodoro.

			            – Mais tu te moques de moi ? Même toi tu te moques de mon malheur ? s’exclama Cobá.

			            – Mon petit Cobà, lui dit Kodoro avec une grande bienveillance, ces passants, en te maltraitant, n’ont fait que te rappeler ta vraie nature. Ils t’ont montré que tu oubliais de te faire respecter alors que tu es un cobra royal, majestueux et puissant.

			            – Mais, qu’aurais-je dû faire alors ? Les mordre et leur faire mal pour leur montrer que je suis le plus fort ?

			            – Bien sûr que non, répondit le sage. La prochaine fois, tu n’auras qu’à siffler avec ta langue. Cela leur rappellera qui tu es. »
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