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    Introduction


    Si vous lisez ces lignes, c’est que vous vous faites du souci. Un peu, beaucoup, tout dépend de votre tempérament. Mais une chose est sûre, vous cherchez le moyen de couler des jours heureux avec votre tout-petit. Et vous vous doutez bien que cela ne coule pas de source. Peut-être même avez-vous peur de vous laisser submerger par des émotions trop vives avant de… couler à pic. Pour éviter cela, vous vous dites, et vous avez raison, qu’il faut tout faire pour que Bébé soit cool.


    Oui, mais comment faire pour que la petite crevette que vous venez de mettre au monde soit aussi zen qu’une moniale bouddhiste ? Moi aussi, je me suis posé cette question. Avec le temps et les conseils de nombreux spécialistes rencontrés grâce à mon métier de journaliste, des (débuts de) réponses apparaissent. Des infos qu’on ne garde pas pour soi et qu’on partage avec celles et ceux qui, comme moi à deux reprises, se sentent démunis devant trois et quelques kilos de bonheur et de… pleurs, de cris, de hurlements. Impuissants, ils en concluent à leur affligeante nullité.


    Cet ouvrage n’est pas un guide du parfait savoir-faire. Sans doute parce que la littérature en la matière est déjà conséquente et qu’il semblait superflu d’écrire un énième traité du parent idéal. Mais surtout parce qu’avec le recul, il ne semble pas que ce soit là l’essentiel. Évidemment, lorsque l’on met au monde un enfant, on veut bien faire. Mais à trop vouloir bien faire, justement, on perd de vue la base.


    Pour qu’un enfant soit zen, c’est assez simple. Il suffit de répondre à ses besoins. Personne n’aura le toupet de dire que c’est une mince affaire, non. Mais c’est élémentaire. Et c’est bien sur cet élémentaire qu’il convient de se focaliser, sans se perdre dans des convenances et des considérations morales ou même techniques. Ce livre permet de comprendre l’enfant qui vient d’ouvrir les yeux, son fonctionnement, ses besoins, ses émotions. Mais aussi les vôtres. Afin que la relation qui vous lie soit placée sous le signe de la sérénité.

  


  
    Chapitre 1

    Pourquoi faut-il qu’il soit zen ?


    À peine rentrés de la maternité, vous priez pour que, surtout, votre tout-petit ne hurle pas. Il ne faut pas qu’il s’agite, encore moins qu’il pleure. Il faut qu’il aille bien…


    Des cris pour tout dire


    Penché sur son berceau, le cœur triste et l’esprit inquiet, vous regardez ce bébé que vous venez de mettre au monde. Il gesticule tant qu’il peut, hurlant à pleins poumons, et en votre for intérieur s’élève une question : « Mais… Qu’est-ce qu’il a ? » C’est l’énigme qui va vous tarauder pendant des semaines, et sans doute même quelques années. Pourquoi un enfant se met-il à pleurer, crier, s’agiter dans tous les sens ?


    La réponse tient en quelques mots : il vous dit que quelque chose ne va pas. Ses plaintes expriment un mal-être, un manque, une frustration. Car il n’a pas encore de mots pour dire ses maux. Cela dit, ne croyez pas que l’apprentissage du langage pacifiera définitivement votre existence. Il est parfois si difficile de verbaliser son ressenti… Savez-vous vous-même, pourtant adulte et vacciné, exprimer parfaitement vos contrariétés ? Parvenez-vous toujours à identifier vos chagrins ? Il est fort à parier que… non.


    Penché sur son berceau, donc, vous êtes perplexe : « Tout cela est-il bien normal ? » Qu’un enfant pleure, rien n’est en effet plus « normal ». Non, votre bambin n’est pas dysfonctionnel. Il n’est pas inquiétant de l’entendre crier alors qu’apparemment tout va bien. Ces protestations sont, pour lui, le seul moyen de se manifester. Il n’est pas dans son assiette et il le dit comme il le peut. C’est donc au contraire le signe qu’il va plutôt bien ! Un tout-petit qui n’oserait pas exprimer sa colère, sa peine, sa peur serait à l’inverse en grand danger du point de vue de son développement. Voyons les choses de façon positive : votre bambin pleure pour vous faire passer une information cruciale, ce qui prouve qu’il a assez confiance en vous et en lui pour s’exprimer librement.


    Toujours penché sur son berceau, vous poursuivez vos interrogations : « N’en fait-il pas un peu trop ? » Non, votre enfant n’en demande ni trop, ni plus que les autres. Il demande ce dont il a besoin, lui, pour être bien. Et si c’est de présence et d’affection, eh bien, c’est qu’elles lui sont davantage nécessaires qu’à son cousin ou son frère, pour des raisons qui sont probablement liées à son histoire et à sa nature. On ne peut établir de barème au-delà duquel un enfant serait suspecté d’exagérer. Il existe des bébés en quête de vive affection que l’on dit « aux besoins intenses ». Mais il serait absurde et totalement improductif de les en blâmer.


    Encore penché sur son berceau, vous vient une dernière idée : « Fait-il un caprice ? » Non, il ne fait pas exprès de pleurer non plus. Un enfant ne fait pas son intéressant et ne hurle pas dans le seul but de saboter la vie de son parent. Les pleurs sont toujours la manifestation que quelque chose ne va pas. Personne ne peut parler de caprice à l’âge de 3 semaines. Il est donc parfaitement inutile de décréter qu’il n’a pas faim parce qu’il a passé le dernier quart d’heure au sein ou qu’il vient d’engloutir un biberon de 120 ml. Parce que, si ça se trouve, le problème est que justement, si, il a faim. Vous-même avez parfois un appétit d’oiseau et des fringales gargantuesques. Évidemment, vous devez tenir compte du contexte – si, en effet, il vient de manger, il s’agit probablement d’autre chose. Mais vous ne pouvez pas affirmer qu’un nourrisson « exagère » d’avoir faim et que, pour son bien, il n’aura rien.


    Sortez du formalisme et évitez tout jugement péremptoire. Les cris, les hurlements ne sont pas un problème. Ils seraient même, dans une certaine mesure, le début de la solution. Votre bébé n’a sans doute pas faim, d’accord. Mais il a peut-être soif ou envie de dormir, ou bien il se sent mal, ou bien il a peur, ou bien encore il est triste… Pour faire simple, il a besoin de quelque chose et il le dit. À grand renfort de cris, certes, mais il n’a pas le choix du mode d’expression.


    Avez-vous tendance à déformer ses « propos » ?


    Considérant qu’un nourrisson, lorsqu’il s’agite, en réalité communique, votre objectif en tant que parent est de recevoir 5 sur 5 son message afin d’y répondre de façon appropriée. Sauf que, bien malgré vous, vous avez souvent tendance à déformer quelque peu ses « propos » et à commettre des erreurs d’interprétation qui vous éloignent du sujet. L’enfant vous dit qu’il a un souci et vous en concluez que le souci, c’est… vous. Sans en avoir conscience, vous compliquez la situation – Bébé a un problème légitime – en la traduisant en termes d’échec – son problème devient votre problème. En réalité, vous vous laissez aller à la projection.


    Il semble donc essentiel de procéder à une petite introspection avant de vous lancer dans le vif du sujet. Et de regarder ce qui se passe en vous avant de vous atteler à la tâche. Bien sûr, les cris d’un tout-petit ne sont pas faciles à entendre pour un parent. Vous ne pouvez pas être heureux quand Bébé ne l’est pas et s’en plaint en hurlant. Les pleurs de votre enfant ne vous laisseront jamais indifférent. Mais votre premier pas vers plus de sérénité consiste à comprendre pourquoi son problème à lui vous cause tant de tort, pourquoi le fait qu’éventuellement il ne soit pas zen vous rend si nerveux. Les raisons pour lesquelles vous avez tant de mal à supporter que la chair de votre chair ne coule pas des jours heureux sont multiples :


    Vous n’êtes pas au mieux de votre forme


    Commençons par une petite évidence pourtant fondamentale. Le nouveau parent que vous êtes n’est pas au top ! Vous venez de vivre une expérience merveilleuse mais éprouvante sur le plan physique et émotionnel. Et il vous faut un peu de temps pour vous remettre. Souvent fatigué, parfois bouleversé, vous vous posez mille questions et êtes inquiet, à fleur de peau. Et les cris de Bébé n’arrangent rien, il faut bien l’avouer.


    Votre rêve s’écroule


    Pendant neuf mois, vous avez rêvé de cet enfant, de cette rencontre extraordinaire, de cette nouvelle vie qui allait (enfin !) vous combler. Et vous pouvez tomber de haut en constatant l’amère réalité : la vie avec Bébé n’est pas un long fleuve tranquille. Vous avez fantasmé un idéal de bonheur et le voilà qui s’envole en fumée. Le parent désire ardemment que tout aille bien – raison pour laquelle vous pouvez vous lever dix fois dans la nuit sans (trop) broncher. Celui-ci, pressé par lui-même et par la société dans son ensemble, s’est confié pour mission de favoriser l’épanouissement de sa progéniture. Il s’est juré de soutenir, d’apaiser et d’aimer l’enfant, pour le meilleur et pour le pire, et ce, jusqu’à la fin de ses jours. Or, voilà que l’enfant hurle, exprimant son malaise. Et, quand bien même vous tentez de faire bonne figure, vous ne le supportez pas. Rassurez-vous, le fait que Bébé pleure ne signifie pas que tout va mal. Bon an, mal an, vous allez apprendre à réagir à bon escient et passer le cap. Mais, évidemment, il va vous falloir apprécier l’existence et vous éloigner du rêve utopique.


    Vous croyez être un mauvais parent


    Ses cris de désespoir vous renvoient à un sentiment de défaillance. Apparemment, vous n’êtes pas en mesure de le satisfaire pleinement, et vous interprétez cela comme un échec. Vous êtes… nul. Du moins, c’est ce que vous vous dites. Vous avez fait quelque chose de travers ou n’avez justement pas fait ce qu’il convenait de faire. La notion de faute s’immisce dans votre esprit, une faute que bien évidemment vous vous attribuez parce que vous êtes responsable de ce petit être encore dépendant. Pour tempérer ce sentiment, essayez de sortir de cette toute-puissance qui vous fait croire que vous pouvez tout, que vous êtes tout, que vous devez tout.


    Vous vous sentez impuissant


    Votre faillibilité ne s’arrête malheureusement pas là. Non seulement vous n’êtes pas capable de faire en sorte qu’il soit heureux, mais, en plus, vous ne parvenez pas à le calmer. Si le souci d’un tout-petit vous pose très rapidement un gros problème, c’est que vous vous sentez vite désarmé. Bien souvent, vous ne savez pas ce qui se passe et, bien sûr, il est incapable de vous le dire. D’ailleurs, ce n’est pas tout à fait vrai puisque ses cris sont déjà (et c’est une information en or quand on y pense) l’expression d’un tracas. Mais voilà : l’origine du mal reste floue. Et vous n’avez pas, du moins pas tout de suite, de solution toute faite et prête à l’emploi. D’où ce laps de temps interminable où la sensation d’impuissance bat son comble, où le désarroi submerge, où la détresse vous fait vouloir lancer des SOS.


    Vous pensez que tout le monde y arrive, sauf vous


    Bien sûr, sur la sellette, vous songez à tous ces parents formidables – votre meilleure amie, votre frère, votre mère, le voisin et la boulangère. Et êtes plus encore accablé par votre incompétence désormais notoire. Soumis au regard des autres, oppressé par les diktats socioculturels qui somment le parent d’avoir toujours la bonne réponse, l’idée judicieuse et le geste adéquat, vous redoublez de pensées et de sentiments négatifs. Vous souffrez d’une comparaison implacable, toujours à votre détriment. Mais cette auto-dévalorisation, ce sabotage personnel n’est nullement avéré. Tous les parents, sans exception, connaissent des difficultés, des moments de doute et d’abattement. Tout le monde s’est dit un jour ou l’autre, penché sur ce fameux berceau « Je ne vais pas y arriver. » Ne croyez pas que les autres fassent mieux ou soient mieux. En général, ils oublient les moments délicats pour ne retenir que les instants de bonheur – raison pour laquelle, soit dit en passant, ils font plusieurs enfants…


    Vous souffrez d’empathie


    C’est un réflexe complètement archaïque qu’il est vain de vouloir étouffer. L’empathie est cette capacité, particulièrement développée chez le parent, à ressentir les émotions d’un autre. L’équation est simple : Bébé souffre, donc vous souffrez. Le voir se mettre dans tous ses états vous fait littéralement mal au cœur, au ventre, à la tête. Si vous prêtez attention à ce qui se passe dans votre corps, vous remarquerez vite ces signes physiologiques qui disent tout d’un déséquilibre intérieur. Mais ce phénomène est biologiquement naturel : les émotions que vous éprouvez à cet instant, comme toutes les émotions, agissent comme un signal d’alarme. Elles se manifestent pour mieux vous mobiliser et agir. Certes, l’expérience est déstabilisante. Mais voyez-la comme quelque chose d’utile : l’empathie a du sens et une fonction.


    Vous avez peur


    C’est l’ultime sentiment que réveillent les pleurs de l’enfant. En proie à la fatigue physique et psychique, bouleversé par des émotions difficiles, éprouvé par des pensées toxiques, vous êtes fragile. Et vous paniquez. Vous avez peur de mal faire, de faire mal, d’avoir commis une erreur, d’en commettre une, de ne pas pouvoir, de ne pas savoir. La panique s’installe vite au beau milieu de la nuit quand les cris redoublent et l’espoir s’amenuise. Vous essayez le biberon, le câlin, un massage, mais rien ne marche et le cœur s’emballe. L’angoisse, doublée d’un très désagréable sentiment de solitude, vous fait craindre le pire. Vous cédez à la panique. Et si vous ne l’aimiez pas assez ou pas assez bien, votre enfant ?


    
      Ne vous trompez pas de problème


      Le problème n’est pas que Bébé ait un problème, parce qu’en réalité, il n’en fait pas tout un problème : il attend une solution. Inutile donc d’aggraver la situation en la lestant de votre petite problématique personnelle. Et ne vous trompez pas d’objectif. Pourquoi faut-il qu’il soit zen ? Certainement pas pour arranger vos affaires, c’est-à-dire vous épargner toute difficulté et, cerise sur le gâteau, apparaître aux yeux des autres comme le parent idéal à qui tout réussit. Si vous souhaitez qu’il soit zen, c’est pour qu’il puisse se développer le plus sereinement possible. Il n’est pas là pour réparer vos petites blessures narcissiques…

    


    Un mal-être à entendre comme tel


    Cette petite mise au point avec vous-même effectuée, vous pouvez refermer la parenthèse. Et vous mettre au travail. Seulement, la première étape de votre projet, qui est, rappelons-le, que Bébé soit zen, ne le concerne absolument pas. Il vous faut vous repositionner afin d’être en équilibre, sur vos deux pieds, et éviter de vaciller au moindre bouleversement infantile. Et cela passe par une nécessaire acceptation.


    Il convient d’abord d’admettre l’idée que tout ne soit pas tout rose tout le temps. L’enfant, c’est idiot de le dire, est un être humain. Or, connaissez-vous quelqu’un dans votre entourage qui aille toujours bien ? Non. Vous-même avez faim, soif, mal à la tête, au dos, vous êtes contrarié, fatigué, énervé, angoissé, etc. Vous ne pouvez donc pas demander à votre tout-petit d’être détendu en permanence. Il vous faut admettre que, parfois, il ne le soit pas. C’est un premier pas vers la reconnaissance de la dimension humaine de l’enfant qui n’est ni un petit animal, ni un objet.


    Il s’agit aussi de lui reconnaître le droit d’exprimer ce mal-être. Il ne faut pas que l’enfant pleure ? Si, il le faut ! C’est un « mal » nécessaire. Un enfant qui n’exprimerait pas son insatisfaction, par peur des réactions de son entourage, serait en danger, car ses besoins, faute de les « dire », ne pourraient être entendus et satisfaits.


    Il s’agit enfin d’accepter de ne pas tout maîtriser et de s’éloigner du fantasme de toute-puissance, non pas infantile, mais parental. Sortez de vos certitudes et de vos angoisses. Qu’un enfant n’aille pas bien ne fait pas de vous un mauvais parent et de lui un éternel insatisfait. Les élucubrations sont de l’ordre de la projection et du formalisme ambiant. Vous n’êtes pas tenu de faire disparaître d’un coup de baguette magique la moindre de ses difficultés, mais de l’accompagner dans les moments difficiles. Voyez la situation simplement en accueillant son problème à lui – qui est parfaitement légitime – sans y voir de désamour pour vous – ce qui est totalement aberrant.


    Votre politique d’intervention en deux temps


    Après ce temps de recul et de réflexion, reprenons notre problématique initiale. Autant commencer sur de bonnes bases. L’enfant pleure parce que c’est son seul moyen d’exprimer que quelque chose ne va pas. Ses larmes ne sont que l’expression d’un désordre, d’un malaise, et ne présentent pas, en soi, de difficultés si vous prenez soin de ne pas en rajouter vous-même.


    Pour vous aider à garder le cap, voyez les choses de façon très prosaïque : si Bébé hurle, c’est peut-être qu’il a faim, et lui donner à manger l’apaisera. Fin de l’histoire ! Et retour au calme. La situation se résume ainsi :


    
      	Étape 1 : Bébé a un souci.


      	Étape 2 : Il l’exprime à grand renfort de pleurs.


      	Étape 3 : Vous trouvez une solution.


      	Étape 4 : Il se calme – jusqu’à la prochaine fois, évidemment.

    


    Et maintenant, réfléchissons. Dans quelle mesure pouvez-vous intervenir pour que votre merveille connaisse le moins de soucis possible ? Il y a en réalité deux points névralgiques :


    1. D’abord, vous pouvez agir à froid, c’est-à-dire en amont de l’étape 1. Pour éviter tout hurlement intempestif, il paraît judicieux de faire en sorte que Bébé n’éprouve ni frustration, ni contrariété – dans la mesure du possible. Pour être parfaitement clair, un tout-petit a des besoins, physiologiques autant que psychoaffectifs, et mieux vous les satisferez, plus vous éviterez les difficultés. Il s’agit ici d’apprendre à s’en occuper pour qu’il aille bien. Nous détaillerons très vite quels sont ces besoins dits fondamentaux.


    2. Vous pouvez aussi intervenir à chaud, sur le gril, à l’étape 3. Pour répondre au problème de votre enfant, il paraît cohérent de parvenir à le décrypter et à l’analyser. Il s’agit, quand il pleure, d’établir le bon diagnostic pour apporter la bonne réponse. Comment ? Nous allons l’apprendre. Chaque problème a une solution. Vous êtes en mesure de répondre à ses petits tracas comme à ses gros soucis, dans la mesure où ceux-ci sont bien identifiés.


    Jusqu’ici, tout va bien. Le programme est dense, certes, mais à votre portée. Il n’est pas sorcier de venir à bout de l’agitation de votre tout-petit. Dès lors que vous parvenez, à plus ou moins court terme, à le calmer et à régler son problème, le problème de base, les pleurs de votre petite merveille ne sont pas une impasse. Avec quelques informations – les bonnes – et un peu de pratique, vous vous en sortirez très bien.


    Comment faire pour qu’un bambin soit le digne héritier d’un grand maître zen ? Nous l’avons dit : il faut, d’une part, savoir suffisamment anticiper les problèmes afin de les éviter, autant que faire se peut. Et, d’autre part, réagir à bon escient lorsqu’il en aura un, malgré toute votre bonne volonté. D’où la question : comment être zen pour que Bébé le soit ? Et comment rester zen quand Bébé ne l’est pas, mais alors pas du tout… ?
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