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			« Vos enfants ne sont pas vos enfants

			Ils sont les fils et les filles de l’appel de la Vie à elle-même.

			Ils viennent à travers vous mais non de vous.

			Et bien qu’ils soient avec vous, ils ne vous appartiennent pas.

			 

			Vous pouvez leur donner votre amour mais non point vos pensées,

			Car ils ont leurs propres pensées.

			Vous pouvez accueillir leur corps mais pas leurs âmes,

			Car leurs âmes habitent la maison de demain, que vous ne pouvez visiter,

			pas mêmes dans vos rêves.

			Vous pouvez vous efforcer d’être comme eux,

			mais ne tentez pas de les faire comme vous.

			Car la vie ne va pas en arrière, ni ne s’attarde avec hier.

			 

			Vous êtes les arcs par qui vos enfants, comme des flèches vivantes, sont projetés.

			L’Archer voit le but sur le chemin de l’infini, et il vous tend de Sa puissance

			pour que Ses flèches puissent voler vite et loin.

			Que votre tension par la main de l’Archer soit pour la joie ;

			Car de même qu’il aime la flèche qu’il voie, il aime l’arc qui est stable. »

			Khalil Gibran, Le Prophète
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			Introduction

			« Ils se marièrent, vécurent heureux 
et eurent beaucoup d’enfants… »

			Si, comme moi, vous avez découvert que le générique de fin de la plupart des dessins animés qui ont bercé notre enfance n’était qu’une grosse arnaque, et que la vie de famille était loin d’être un long fleuve tranquille, alors ce livre est fait pour vous !

			Depuis sept ans, Olivier et moi partageons sur notre blog, www.les-supers-parents.com, nos expériences de parents, nos prises de conscience, nos découvertes sur le monde de l’enfance… Parents de trois enfants (Léo, né d’une précédente union d’Olivier, Lou et Lili), nous ne prétendons pas détenir LA vérité ou une recette miracle valable et applicable à tous les parents, à tous les enfants, dans toutes les situations, tous les scénarios de vie. Chacun de nous est unique. Chacun voit la vie, la réalité à travers un prisme qui lui appartient. Mais nous avons en tant que parents de nombreux points communs.

			Nous aspirons tous au bonheur, à offrir le meilleur à nos enfants, à avoir une vie de famille heureuse et épanouissante, à être bienveillants. Beaucoup plus facile à dire qu’à faire ! Comme le dit le Dr Sophie Benkemoun, de L’Atelier des Parents1, « Les parents “malveillants” n’existent pas : nous souhaitons tous le bonheur et le bien-être de nos enfants. Les parents sont tous “bienveillants”… mais ils sont aussi bien maladroits » ! Et cela pour plusieurs raisons :

			• Nous ne sommes pas toujours conscients de l’impact de nos mots ou de nos comportements sur nos enfants.

			• Nous ne disposons pas toujours des informations nécessaires sur le développement de l’enfant.

			• Nous ne possédons pas toujours les ressources intérieures permettant de faire face à certaines situations ou comportements problématiques de nos enfants.

			• Nous nous sentons parfois démunis devant les émotions débordantes que vivent les membres de notre famille.

			• Nous sommes empêtrés dans des croyances, des fonctionnements, des jeux psychologiques qui nous empêchent de voir une situation de manière objective, détachée, claire.

			Nous ne naissons pas parents, 
nous le devenons…
Et quelle aventure !

			Si Olivier et moi avons longtemps utilisé le terme de « parentalité bienveillante » pour décrire cette nouvelle approche respectueuse de la relation parent-enfant, nous avons choisi aujourd’hui d’y ajouter le mot « consciente ». Parce que la parentalité est pour nous un vrai chemin de conscience. C’est cette expression que nous avons d’ailleurs choisie avec Isabelle Filliozat pour définir le programme d’accompagnement en ligne2 que nous avons créé ensemble !

			Ce livre est à lire avec détachement. Il n’y a ni jugement ni accusation. Je souhaite juste partager avec vous toutes les connaissances, les découvertes qui ont marqué notre chemin de parents, qui ont changé notre perception de nous-même, de notre rapport à nos enfants, de la vie en général.

			J’évoque dans ce livre notre histoire, ce qui nous a fait grandir, évoluer, dans l’intention que vous puissiez y trouver de nouvelles ressources vous permettant, à votre tour, d’être plus serein et en harmonie avec vous-même. Pour pouvoir pleinement offrir à votre enfant et au monde le Super-Parent que vous êtes… parce que, même si vous pouvez parfois en douter ou ne pas en avoir encore conscience, vous êtes un Super-Parent !

			Ne regardez pas le parent que vous êtes d’un œil réprobateur. La culpabilité n’est saine que si vous avez réellement dérogé à vos valeurs alors que vous auriez pu faire autrement. Sinon, elle vous abîme, vous ronge, vous détruit à petit feu et vous enferme dans une spirale destructrice. Si vous ne vous aimez pas tel que vous êtes, vous ne pouvez pas aimer l’autre tel qu’il est. Ce qui engendre au quotidien souffrances, angoisses, peur et mal-être.

			Olivier et moi avons longtemps cru qu’il fallait absolument nous changer, ne plus « être » certaines parties de nous. Nous avons couru après le bonheur, la perfection, le côté positif de nous-même, pendant tant d’années. Comme le dit si bien Isabelle Filliozat, il n’y a pas de parents parfaits ! Nous ne pouvons pas être en permanence des parents positifs, disponibles, efficaces, joyeux, rassurants… C’est impossible, tout simplement parce que nous ne sommes pas des robots. Nous sommes des êtres humains, avec des besoins, des émotions.

			Nous sommes soumis au rythme des saisons, à la dualité, au cycle de la vie, comme tout ce qui est vivant sur cette terre. Nous ne pouvons éviter tous les moments désagréables, les conflits, les peurs… Ce serait comme chercher à éteindre la lune, pour laisser toute la place au soleil. La vie est un enchaînement de cycles non négociable. Et chacun est nécessaire, vital pour l’autre.

			Alors, pourquoi cherchons-nous autant à nous changer, pour n’être que le meilleur de nous-même ? Pourquoi cherchons-nous à ne vivre que du positif ? À effacer les « mauvais » côtés de nous ? À avoir des enfants qui se comportent toujours « bien » ? Qui sont toujours heureux ?

			Arrêtons de toujours vouloir plus ou mieux pour nous donner enfin le droit d’être juste nous-même. Notre responsabilité n’est pas d’offrir un monde parfait, idyllique, sans souffrances à nos enfants mais d’apporter de la sérénité dans notre cœur et nos foyers, pour pouvoir surfer sur les vagues de la vie, avec légèreté. « La vie, ce n’est pas d’attendre que les orages passent, c’est d’apprendre comment danser sous la pluie », disait Sénèque.

			Apprenons à vivre avec conscience et attention pour grandir de nos expériences, nous alléger de nos souffrances intérieures, nous libérer de nos jugements et croyances limitantes, et nous sentir libres et autonomes.

			Ce livre résume nos différentes phases d’apprentissage du métier de « parent conscient ». Nous n’avons pas fait ce chemin dans l’ordre où je le développe dans ce livre. Au début, Olivier et moi avons cherché à être des parents parfaits pour nos enfants en utilisant une belle et grosse « boîte à outils » répondant à toutes les situations et à tous les problèmes. Mais nous avons bien vite compris que cette boîte à outils ne nous servirait à rien si nous ne faisions pas d’abord un travail sur nous-mêmes. C’est par là que je souhaite commencer…

			Camille,
maman de Lou et Lili,
co-créateur et co-auteur avec Olivier 
du blog les-supers-parents.com

			
				
					
				
				
					
							
							Pour lire ce livre

							• Quand j’utilise le mot « parent », je m’adresse en réalité à toutes les personnes qui ont la responsabilité d’accompagner un enfant. Le mot parent est transposable à grand-parent, accompagnateur, instituteur…

							• Soyez créatif ! Dans ce livre, je parle de ce que je suis, de ce qu’Olivier et moi avons vécu, de notre histoire. Tout ne résonnera peut-être pas en vous, et c’est normal. Vous seul savez ce qui est bon pour vous, ce qui vous fait du bien. Alors inspirez-vous de notre vécu pour créer votre propre façon de faire et votre propre parentalité, réveiller votre propre façon d’être.

							• Soyez indulgent et doux avec vous-même. Comme tous les chemins qui s’offrent à vous, celui de la parentalité consciente et bienveillante est semé d’embûches. Cela ne veut pas dire que vous ne traverserez pas des jardins luxuriants.

							• Soyez patient ! La connaissance de soi est le travail de toute une vie. Nous ne pouvons pas évoluer, nous transformer, guérir en un claquement de doigt ! Mais tout ce que vous faites pour vous-même, toutes les épreuves, les étapes que vous franchissez, tout ce que vous mettez en pratique est un véritable cadeau que vous faites à votre enfant. Même si vous ne voyez pas les résultats dans l’instant !

							• Si vous souhaitez aller plus loin dans certaines thématiques abordées, je vous invite à consulter cette page : www.les-supers-parents.com/les-supers-parents-cest-vous/

							Vous y découvrirez un éventail de ce que la parentalité nous a amenés à explorer, à découvrir, à travailler en profondeur. J’y partage uniquement les approches que nous avons testées et approuvées !

						
					

				
			

			

			
				
					1. L’Atelier des Parents : http://latelierdesparents.fr

				

				
					2. www.les-supers-parents.com/articles-parentalite-bienveillante-et-respectueuse

				

			

		


		
			Partie 1

			Bienveillance bien 
ordonnée commence 
par soi-même
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			Bienveillance bien ordonnée commence par soi-même. Pour pouvoir être le parent que nous aimerions être, commençons par prendre soin de nous, par réparer nos blessures d’enfance, et pas à pas, guérir notre enfant intérieur.
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			« Pendant très longtemps, j’ai cherché des outils extérieurs pour gérer les problèmes que je rencontrais. Je réagissais à chaque situation, chaque comportement, chaque mot de mes enfants et de mon compagnon Olivier de manière excessive. J’accusais les autres de ne pas me donner assez d’amour, de reconnaissance, de ne pas comprendre ce que je vivais… Je déversais inconsciemment sur eux mes peurs, mon stress, mon anxiété, persuadée qu’ils étaient vraiment responsables, voire coupables, de ma souffrance intérieure.

			Accablé par nos quotidiens surchargés, nos lourds bagages émotionnels, nos incompréhensions, notre stress… notre couple a été sacrément mis à mal. Nous en sommes même arrivés à devoir prendre nos distances, et à entamer une thérapie de couple pour nous séparer dans les meilleurs termes, pour le bien de nos enfants.

			J’étais au fond du gouffre. Ma famille s’écroulait. Tout s’écroulait. Et c’est à ce moment-là que j’ai eu une prise de conscience qui a changé ma perception de la vie, de ma vie, de mon fonctionnement.

			Pourquoi les mots de mes enfants ou d’Olivier avaient-ils un tel impact sur moi ? Pourquoi me transformais-je systématiquement en tornade émotionnelle, allant jusqu’à perdre le contrôle de moi-même ? Et si c’était moi, la seule responsable de toutes mes souffrances ? Et si j’étais finalement la seule à pouvoir combler les vides émotionnels que je ressentais ? Pourquoi rendais-je les autres responsables alors que moi, je ne faisais rien pour moi, pour m’apaiser, pour me réparer ?

			La prise de conscience de ma responsabilité fut telle que je ne pouvais plus faire marche arrière. Je devais creuser dans mon passé, mon histoire, pour comprendre qui j’étais, et faire cet apprentissage nécessaire à l’épanouissement de l’humain, la connaissance de soi.

			Nos enfants sont des éponges, ils absorbent toutes nos réactions, nos émotions, nos ressentis… jusqu’à nos états d’être les plus inconscients. Impossible de faire semblant avec eux, rien ne leur échappe !

			J’ai appris, et vérifié par la suite, “qu’une personne ne peut vous amener que là où elle en est réellement”. Alors, si je décide que mon rôle de mère est d’accompagner mes enfants à grandir dans le respect et la confiance d’eux-mêmes, si mon intention est de les aider à devenir des adultes autonomes, conscients, responsables et épanouis, je dois vivre cette même expérience au quotidien.

			Je ne peux attendre de mes enfants qu’ils sachent gérer leurs émotions et leurs conflits… si en tant que modèle, je perds le contrôle de moi-même dès que je n’arrive pas à faire quelque chose.

			Je ne peux pas les accompagner à développer leur confiance et leur estime d’eux-mêmes, si moi-même je suis tant effrayée par le jugement des autres.

			Alors peut-être que finalement, le meilleur que nous puissions offrir à nos enfants est de nous occuper de nous-même pour incarner pleinement ce modèle d’adulte épanoui, confiant et lumineux. »

		


		
					 

Chapitre 1

			Apprendre à s’observer 
pour éclairer ses comportements d’adulte

					
	

			Pourquoi réagissons-nous toujours de la même manière au comportement de notre enfant ? Pourquoi certains de ses actes ou de ses paroles provoquent-ils en nous certains sentiments ? Pourquoi sommes-nous incapables de faire preuve de patience ? La toute première étape pour comprendre comment on réagit en tant que parents est l’observation de soi. Dans notre société où tout va très vite, on a rarement le temps de prendre du recul sur ce que l’on fait, ce que l’on pense ou ce que l’on ressent dans les différentes situations du quotidien. Et pourtant, c’est un préalable indispensable pour mieux se connaître, et pour envisager de manière plus sereine ses relations aux autres, et notamment à ses enfants.

			L’observation de soi pour développer la conscience de soi

			Définissons tout d’abord ces quelques termes essentiels.

			• Observer : examiner attentivement, porter toute son attention sur…

			• Observation de soi : porter une attention particulière sur soi, ses pensées, ses comportements, ses réactions, son mode de fonctionnement, ses sensations.

			• Conscience : faculté mentale qui permet d’appréhender de façon subjective les phénomènes extérieurs (par exemple une sensation) ou intérieurs (par exemple un état émotionnel, une pensée) et plus généralement sa propre existence et le monde qui l’entoure.

			La conscience de soi s’acquiert en prenant conscience de ce qu’il se passe intérieurement (nos pensées, nos émotions…) afin de le relier à ce qu’il se passe à l’extérieur de nous (situations de conflit, comportements de nos enfants…). La conscience de soi place donc l’homme comme un sujet, c’est-à-dire comme un être entretenant des rapports particuliers au monde et à lui-même, qui le distinguent des autres espèces vivantes. Quand on choisit de partir à la rencontre de soi-même, la première des clés est donc l’observation. L’observation de soi, sous toutes les coutures : nos réactions, nos comportements, nos maladies (« mal à dit »), nos émotions, nos ressentis corporels, nos états intérieurs…

			L’idée ici sera de s’observer dans nos états d’être, en se centrant sur nos relations avec nos enfants. Mais ce questionnement, cette observation, vous pouvez l’appliquer à toutes vos relations : conjoint, parents, fratrie, amis…
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			Quel est votre comportement 
en situation de conflit ?

			 

			Un conflit relationnel suppose l’opposition ou le blocage de deux parties (ou plus). Si vous vivez un conflit avec votre enfant, c’est que, comme lui, vous êtes en opposition. Le but de l’exercice est d’observer votre comportement. Choisissez une situation, un comportement bien précis, un conflit récurrent que vous avez avec votre ou vos enfant(s). Remémorez-vous la scène : observez quelles émotions vous traversent, sans les juger, et sans vous identifier à elles.

			Pour chaque exercice, n’hésitez pas à vous exprimer par écrit, idéalement sur un petit carnet ou cahier. Le fait d’écrire vous permettra d’aller plus en profondeur dans votre réflexion… et donc vers plus de conscience de vous-même.

			[image: ] Observez tout d’abord la situation :

			q Dans quelle situation mon enfant me met-il hors de moi ? Quelle situation tourne toujours au conflit ?

			q Quel comportement de mon enfant provoque chez moi une réaction excessive ?

			[image: ] Observez vos réactions et leurs conséquences :

			q Quelle est ma réaction face à ce comportement, cette situation ?

			q Est-ce que cela fonctionne ? Est-ce que cela vient nourrir notre relation ?

			q Comment mon enfant me voit-il quand je réagis comme ça ? Que ressent-il ? Que se dit-il ?

			[image: ] Analysez les raisons pour lesquelles vous vous opposez à votre enfant :

			q Quelle est la partie en moi qui bloque dans ce conflit ?

			q Est-ce que j’ai peur pour mon enfant ? Est-ce que c’est une de mes croyances ?

			q En quoi précisément je ne me sens pas respecté ?

			[image: ] Essayez maintenant d’identifier les causes de votre opposition :

			q Mon blocage correspond-il à un besoin non comblé, à un manque de reconnaissance, à la peur du jugement, à du stress ?

			q De quoi je juge le parent que je suis envers mon enfant ? De quoi je me juge d’être ?

			q Qu’est-ce que je ressens à l’idée que mon enfant puisse penser cela de moi ?

			q Qui a pu me juger de cette façon lorsque j’étais enfant ?

			q Qu’est-ce que je ressentais alors ? Dans mon cœur, mon corps, ma tête ?

			q Qu’est-ce que j’ai envie d’améliorer chez moi ? Dans notre relation ?
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							Tout au long de cet exercice, essayez d’être le plus objectif possible. Ne portez pas de jugement négatif sur vous-même, et ne reportez pas la faute sur l’autre. Gardez toujours comme intention de viser l’harmonie.

							N’hésitez pas à refaire cet exercice à chaque nouvelle situation conflictuelle.

						
					

				
			

			Le développement de cette conscience de soi a un impact positif sur la façon d’envisager notre rôle de parent, et sur notre façon d’être parent au quotidien.

			• Apprendre à être dans l’action et non dans la réaction. Le détachement qui résulte de l’observation de nous-même nous permettra de ne plus nous identifier à nos émotions. De passer de « Je suis la colère/Je suis la tristesse » à « Je me sens en colère/Je ressens de la tristesse ». Et donc de passer de « Je réagis » à « J’observe et j’agis. »

			• Connaître nos forces, nos potentiels mais aussi nos limites et seuils de tolérance face à certains comportements, à certaines situations.

			• Développer notre présence auprès de notre enfant et des différents membres de notre famille.

			• Prendre nos responsabilités vis-à-vis de nos choix et de nos décisions quotidiennes.

			• Mieux prendre notre place dans une relation. Toute notre place, rien que notre place.

			• Parvenir à mieux nous détacher, à prendre de la hauteur face à certains comportements, situations, personnes.

			Ces bénéfices ne seront certainement pas immédiats ! Au fur et à mesure du temps, nous observerons des changements dans nos comportements, dans notre façon de penser et d’être. Avec, à la clé, le sentiment d’être plus léger. Ne remettons jamais en question le travail que nous faisons sur nous-même, nos nouvelles expériences : certaines paieront plus tard ! Notre travail est de semer des graines, certaines mettront plus de temps à pousser…
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							Les premiers temps d’observation, de cheminement en conscience, peuvent être hasardeux, déstabilisants, fatigants… J’avais souvent le sentiment de ne pas être naturelle, d’être trop dans l’analyse… L’attention particulière portée à nos émotions, nos pensées, nos ressentis demande un certain temps de pratique et d’expérimentation, avant de pouvoir faire des liens avec notre histoire, nos peurs, nos croyances, pour décoder les messages de notre inconscient. Soyez indulgent avec vous-même et patient !

							Dans tout changement que nous choisissons d’opérer dans nos vies, nous avons à traverser une période d’adaptation. Et sa durée sera fonction du déconditionnement nécessaire. C’est valable pour tous les changements… même les plus banals. Quand vous modifiez la disposition des ustensiles de cuisine, les premiers temps, vous allez chercher les verres à leur ancienne place. C’est tout à fait normal.

							Cette analyse, ce questionnement constant, cette impression de ne rien comprendre, de ne pas avancer m’a souvent amenée à remettre cette parentalité consciente et respectueuse en question. « Laisse tomber ! Je n’arrive pas à changer. Je ne comprends pas ce que notre enfant cherche à exprimer ! Je n’arriverai jamais à ne pas crier, j’abandonne ! »

							Chaque personne doit comprendre le fonctionnement de son propre « disque dur interne ». Au départ, on ne trouve pas le mode d’emploi, on s’y perd, les instructions ne sont pas claires. Mais une fois que nous en avons compris le mécanisme, que nous avons assimilé comment notre inconscient nous parle, une nouvelle vie s’offre à nous !

						
					

				
			

			Les apports de l’analyse transactionnelle

			L’analyse transactionnelle est une théorie du moi élaborée dans les années 1950 par Éric Berne, médecin psychiatre américain, qui n’a cessé d’être validée, complétée et enrichie, notamment avec l’analyse structurelle et l’analyse fonctionnelle. C’est un superbe outil d’évolution personnelle. Sa pertinence et son accessibilité en font aujourd’hui l’une des théories les plus appréciées et appliquées dans l’ensemble des métiers de la relation d’aide.

			L’analyse transactionnelle identifie trois ensembles distincts, qui structurent notre personnalité. Ce sont les trois États du Moi : l’État du Moi Parent, l’État du Moi Enfant et l’État du Moi Adulte.

			Chacun de ces États représente un système de pensée, d’émotions et de comportements lié aux différentes étapes de développement d’un individu. Bien que ces trois États interagissent, quand nous échangeons avec quelqu’un ou que nous réagissons dans une situation donnée, c’est un de ces États qui prend le contrôle de notre personnalité.

			Ces trois États sont à envisager comme des grilles pour comprendre la façon dont nous réagissons et nous nous comportons avec nos enfants dans toutes les situations du quotidien.

			Les trois États du Moi

			n L’État du Moi Parent

			C’est celui qui a enregistré, comme une sorte de disque dur, les comportements, les émotions, le système de pensée de nos propres parents. Toutes sortes de croyances, de normes, de jugements, de comportements, d’informations, d’attitudes qu’il va reproduire par la suite avec plus ou moins de pertinence. 

			La majorité de ces enregistrements, qu’ils soient issus d’expériences jugées « positives » ou « négatives », se fait durant l’enfance et l’adolescence. Nous réagissons avec notre État du Moi Parent quand nous reproduisons un comportement que nous avons déjà appris, que nous avons déjà vécu avec nos propres parents ou toute personne ayant exercé une influence sur nous.

			L’État du Moi Parent est subdivisé en deux parties. Chacun a son côté positif et négatif3.

			Le Parent Normatif correspond aux comportements relevant de l’application des normes du contrôle, des jugements, de la critique.

			• Son côté négatif Persécuteur : la domination, la persécution, le pouvoir. C’est l’État du Moi qui contrôle, agresse, domine, dévalorise, limite, humilie…

			• Son côté positif Éducateur : la protection et la transmission de valeurs, de règles, de droits et de devoirs. C’est cette partie de vous qui va arrêter votre enfant avant qu’il ne traverse la route sans regarder.

			Le Parent Nourricier : c’est celui qui va aider, encourager, consoler… Cet État contient les enregistrements des comportements sécurisants, encourageants, compréhensifs, permissifs.

			• Son côté positif Donnant : la protection, le soutien, la présence, la figure d’attachement.

			• Son côté négatif Sauveur : la surprotection, l’étouffement. C’est cette partie de vous qui va bloquer les expériences de l’enfant dans sa route vers l’autonomie.
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			Dans quelle situation ou face 
à quel comportement réagissez-vous avec votre État du Moi Parent ?

			 

			Voici quelques pistes pour vous aider à répondre :

			[image: ] Vous êtes dans votre Parent Normatif quand…

			q Vous vous surprenez à utiliser le même ton de voix menaçant qu’un de vos parents, le même type de chantage…

			q Vous émettez un jugement de valeur sur le comportement de votre enfant : la façon dont il s’est habillé, la note qu’il a ramenée de l’école…

			q Vous dévalorisez votre enfant : « Tu n’y arriveras pas comme ça » ; « Tu es trop petit » ; « Ça ne fonctionnera jamais » ; « Tu n’es pas capable de »…

			q Vous menacez, injuriez, violentez votre enfant.

			q Vous exprimez un préjugé : « Les garçons, ça ne pleure pas » ; « Le rose, c’est que pour les filles » ; « Si tu n’as pas de bonnes notes, tu ne feras rien de ta vie ».

			q Vous critiquez les parents d’un copain de votre enfant, votre conjoint…

			q Vous vous sabotez intérieurement : « Je suis nul comme parent » ; « Je suis vraiment incapable ! »

			q Vous expliquez les droits et les devoirs de chacun, vous transmettez des valeurs, vous protégez : « Recule-toi ! Il ne faut pas traverser au rouge, tu dois attendre que le feu soit vert pour y aller » ; « Tu dois regarder des deux côtés de la route avant de traverser » ; « Il est important de dire merci ».

			[image: ] Vous êtes dans votre Parent Nourricier quand…

			q Vous consolez, rassurez, prenez soin de votre enfant après un bobo, un chagrin.

			q Vous encouragez votre enfant : « Tu as trouvé une super solution à ton problème » ; « Bravo ! Tu as réussi à faire tes lacets tout seul ! »

			q Vous soutenez votre enfant : « Tu n’arrives pas encore à reconnaître toutes les lettres, mais regarde, tu en connais de plus en plus ! »

			q Vous dites : « On apprend en se trompant » ; « Tu es compétent, donne-toi du temps… » ; « Est-ce que je peux faire quelque chose pour toi ? »

			q Vous vous motivez intérieurement : « Je vais y arriver ! Je suis capable de dépasser ça. »

			q Vous cherchez à aller au-devant des besoins de votre enfant : « Je vais régler le problème avec ta copine » ; « Je vais couper ta viande à ta place, c’est vraiment trop difficile pour toi » (sans que l’enfant ait pu essayer)… 

			Dans ces situations, vous êtes dans la surprotection. Vous faites les choses à la place de votre enfant en croyant sincèrement que c’est pour son bien, pour lui éviter des désagréments.

			n L’État du Moi Adulte

			C’est à partir de notre État du Moi Adulte que nous pouvons choisir par nous-même, agir en conscience, ÊTRE… en nous détachant des émotions et souffrances intérieures de notre Moi Enfant et sans être conditionné par des jugements et croyances de notre État du Moi Parent.

			C’est la partie de nous qui se concentre sur la réalité objective, en prenant en compte aussi bien les informations extérieures (environnement) que les informations intérieures (provenant des autres États du Moi). C’est le Parent qui, grâce à sa vision complète, nous permet de comprendre une situation, de réfléchir, de penser, de déterminer nos actions, et d’évaluer nos résultats par nous-même.

			Il n’y a pas d’aspect négatif dans le Moi Adulte, qui, par sa pensée autonome, est capable de résoudre des problèmes, d’anticiper, de prendre du recul, mais y recourir de manière excessive nous ferait ressembler à des robots !
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			Dans quelle situation ou face 
à quel comportement réagissez-vous avec votre État du Moi Adulte ?

			 

			Voici quelques pistes pour vous aider à répondre :

			[image: ] Vous êtes dans votre État du Moi Adulte quand…

			q Vous expliquez à votre enfant pourquoi il est préférable de mettre un manteau quand il pleut dehors.

			q Vous accompagnez vos enfants lors d’une résolution de conflit, en écoutant attentivement les deux parties (voir aussi p. 176)

			q Vous demandez à votre enfant : « Que fais-tu ? » ; « Comment fait-on pour transformer ton robot en voiture ? » ; « J’aimerais passer un moment avec toi. Es-tu d’accord ? » ; « Quel est ton avis ? » ; « Comment te sens-tu ? »

			q Vous regardez un documentaire animalier avec votre enfant.

			q Vous écoutez les deux parties en vous, le côté Parent et le côté Enfant, pour prendre une décision.

			q Vous dites : « Nous sommes en retard de 10 minutes. Je vais prévenir ton entraîneur » ; « Je suis responsable de ce qu’il se passe. »

			n L’État du Moi Enfant

			C’est le premier État qui constitue la personnalité d’un individu. Il concerne le domaine du ressenti. C’est l’État qui a conservé les enregistrements des sensations et des émotions de l’enfant que vous étiez autrefois.

			Nous réagissons à partir de notre État du Moi Enfant quand nous sommes dans nos sensations et émotions présentes, et aussi quand nous revivons nos émotions et sensations passées.

			L’État du Moi Enfant est subdivisé en trois parties.

			L’Enfant Libre : c’est la part de nous qui exprime, satisfait naturellement et spontanément ses besoins, ses émotions, ses sentiments. C’est le cœur de la vraie rencontre avec soi-même. L’enfant libre est vivant, énergique, spontané, naturel. Ce qui peut l’amener à blesser, à ne pas respecter les règles, la réalité sociale…

			L’Enfant Imaginatif : c’est le siège des idées, de l’intuition, de la compréhension des relations interpersonnelles. C’est l’État du Moi Enfant qui détient également la créativité et la pensée magique. Il a l’inconvénient d’être illogique, incohérent, de prendre ses désirs pour des réalités.

			L’Enfant Adapté : c’est la partie de nous qui se conforme aux règles, aux lois de la société, au conditionnement. Dans sa version négative, c’est celui qui est contraint par les influences parentales. Suivant le cas, l’Enfant Adapté va exprimer deux types de comportements : soit il va se soumettre, se dévaloriser, douter jusqu’à oublier ses propres besoins (c’est l’Enfant Adapté Soumis), soit il va se rebeller, transgresser les règles, s’opposer à l’autre, jusqu’à négliger ses propres besoins (c’est l’Enfant Adapté Rebelle).

			Son côté positif Adapté : c’est la partie de nous qui apprend, se protège, se défend, et qui nous fait accepter les règles de politesse, les consignes de sécurité… permettant un certain vivre-ensemble.

			Son côté négatif Adapté Rebelle ou Soumis : il s’adapte aux demandes et attentes, soit en s’opposant, en recherchant la confrontation avec le parent, soit en se soumettant pour plaire.
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			Dans quelle situation ou face 
à quel comportement réagissez-vous avec votre État du Moi Enfant ?

			 

			Voici quelques pistes pour vous aider à répondre :

			[image: ] Vous êtes dans votre Enfant Libre quand…

			q Vous déclarez spontanément : « J’aime jouer avec toi » ; « J’aime ma vie » ; « Quel bonheur toutes ces couleurs dans la nature ! » ; « J’ai envie de faire des crêpes ! ». Ou, à l’inverse : « J’aime pas cette odeur » ; « Oh non, pas encore cette histoire ! » ; « J’ai pas envie d’aller au parc ! »

			q Vous riez à gorge déployée ou vous pleurez à chaudes larmes.

			q Vous exprimez votre joie ou votre satisfaction par des rires, des cris joyeux, une petite danse. Ou, à l’inverse, vous exprimez votre tristesse ou votre colère par des pleurs, un geste d’énervement… Dans tous les cas, il s’agit d’une colère saine, non dirigée vers l’autre.

			q Vous proposez un nouveau jeu à vos enfants pour trouver une solution à un conflit.

			q Vous suivez votre intuition.

			q Vous vous retrouvez emporté dans la construction du ranch Playmobil !

			[image: ] Vous êtes dans votre Enfant Imaginatif quand…

			q Vous suivez votre intuition.

			q Vous proposez un nouveau jeu à vos enfants pour trouver une solution à un conflit.

			[image: ] Vous êtes dans votre Enfant Adapté Soumis quand…

			q Vous dites : « J’ai essayé mais je n’y arriverai pas ».

			q Vous vous effacez devant votre pédiatre qui vous soutient qu’à 3 mois, il faudrait penser à passer au biberon.

			q Vous vous dévalorisez : « Je ne suis pas une bonne mère » ; « Je ne suis pas capable d’être bienveillante » ; « La mère de Valentin, elle, est géniale. »

			q Vous avez des comportements autodestructeurs.

			[image: ] Et vous êtes dans votre Enfant Adapté Rebelle quand…

			q Vous répondez sans écouter, vous coupez la parole à votre enfant, vous râlez, vous élevez la voix…

			q Vous dites à votre enfant : « Tu vas voir comment ça va se passer ! » ; « Tu te prends pour qui ? » ; « Mais ça va pas la tête ? »

			q Vous êtes dans la provocation.

			Comment trouver le bon équilibre ?

			Vous l’avez compris : il n’y a pas de « bons » ou de « mauvais » États du Moi. Chacun a une fonction différente, essentielle et complémentaire. Le plus important, pour se sentir bien avec soi-même et avec les autres, est d’être en équilibre, et d’utiliser chacun de ces États pour « sa réelle fonction ». Nous sommes en déséquilibre quand il y a sous-investissement ou sur-investissement d’un des États.

			Il est tout de même évident que certaines « transactions » (échange verbal ou non verbal entre deux personnes) se révèlent plus appropriées que d’autres.

			• Quand notre enfant tombe, il est évidemment plus adéquat de répondre avec notre État du Moi Parent Nourricier Donnant (« Je vais te faire un câlin ») qu’avec notre Parent Normatif Persécuteur (« C’était couru d’avance, tu es tellement maladroit »).

			• Quand notre enfant a un comportement excessif, répondre avec notre Parent Normatif Persécuteur (« Ton comportement est nul ») sera certainement moins efficace que de réagir à partir de notre État du Moi Adulte (« Je vois que tu as l’air fâché, est-ce que nous pouvons en parler ? »).

			Certaines transactions vont permettre une communication plus efficace, harmonieuse, respectueuse, nourrissante. Elles sont « O.K. » pour les deux parties. D’autres sont moins efficaces et vont amener tensions, conflits, incompréhensions, perte de temps et d’énergie, doutes, rupture dans la relation. Elles sont « non O.K. » pour l’une des deux parties ou les deux.

			Et si on écoutait son enfant intérieur ?

			« J’ai pété les plombs ! » ; « Je me suis emporté » ; « J’ai perdu le contrôle de moi-même »… Pourquoi nos propres enfants peuvent-ils provoquer de telles réactions en nous ? Souvent, c’est notre enfant intérieur qui prend les rênes et s’exprime à travers nos réactions excessives d’adulte. Notre enfant intérieur, c’est celui qui porte les parties de nous qui n’ont pas été accueillies, consolées, reconnues, acceptées lorsque nous étions enfant. C’est celui qui est blessé, et dont les souffrances se réactivent dans certaines situations. Celui qui, quand il s’exprime, demande toute notre attention.

			La notion d’enfant intérieur se base sur l’idée simple que nous avons tous été des enfants, et que l’enfant que nous avons été vit encore en nous. Cet enfant n’est pas le même que celui que nous étions petit. Il a évolué avec nous. Il s’est délesté de certaines blessures et en a renforcé d’autres.
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			Que crie votre enfant intérieur quand « vous pétez les plombs », quand vous avez une « émotion excessive » ?

			 

			Prenez le temps d’écouter la voix de votre enfant intérieur.

			q Quel besoin non comblé cherche-t-il à vous faire entendre ? Quelle partie de vous ne sentez-vous pas accueillie, respectée ?

			q En quoi cela vous renvoie-t-il à votre histoire ?

			Si je surréagis, c’est parce qu’il y a quelque chose de toujours actif en moi. Et si je n’ai pas conscience de ce qui me fait perdre le contrôle, que ma tête ne trouve pas, je laisse faire mon corps. Il sait mieux que mon mental comment se mettre en relation avec mon inconscient (voir aussi p. 58).

			Écoutons aussi notre enfant intérieur quand il nous souffle, de sa petite voix, l’envie de vivre de nouvelles expériences. Car s’il est marqué par nos blessures, nos souffrances, il est aussi riche de nos aspirations profondes. De ce qui nous apporte de la joie, de la fluidité dans nos vies. Il sait, car il l’a ressenti quand nous étions enfant, ce qui nous met en joie, il connaît notre véritable personnalité, notre nature profonde. Il garde toutes ces informations précieusement, jusqu’à ce qu’enfin on le regarde, on l’écoute et qu’on accepte de reprendre ce qui nous appartient, ce que, jusqu’ici, nous l’avions laissé porter tout seul.

			

			
				
					3. L’analyse transactionnelle est neutre. « Positif » et « négatif » ne signifient pas « bien » et « mal », mais représentent deux polarités complémentaires.
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