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			Présentation de l'éditeur


			Stop à la fabrique des pensées qui empêchent d’être soi-même !


			• Vos enfants se jugent ? : « Je suis trop nul ! »


			• Ils se comparent ? : « Papa aime plus mon frère que moi ! » 


			• Ils se tourmentent et se font ainsi souffrir inutilement ?


			• Vous ne savez plus comment les aider à calmer ce tapage mental ? 


			RASSUREZ-VOUS, IL EXISTE DES OUTILS ! 


			Dans son titre à succès, On est foutu, on pense toujours trop, le Dr Serge Marquis s’intéressait au hamster qui, en courant dans sa roue, fabrique les pensées à l’origine de l’anxiété, la déprime, l’hostilité, la culpabilité, la jalousie, l’envie et autres émotions qui minent nos existences. Dans ce nouvel ouvrage, il vient observer le hamster des enfants, son apparition ainsi que les dommages qu’il cause. Il propose aux parents des clés pour aider leur progéniture à apprivoiser les pensées qui, très tôt dans leur vie, les empêchent de créer, d’apprendre, de jouer, de développer leur plein potentiel, et surtout d’être eux-mêmes.


		


		

			Serge Marquis est médecin spécialiste en santé communautaire. Il a développé un intérêt tout particulier pour le stress, l’épuisement et la détresse psychologique dans le milieu professionnel. Consultant dans le domaine de la santé mentale au travail, il est l’auteur des best-sellers Je et On est foutu on pense toujours trop publiés chez Flammarion.


		


	
Ça chauffe là-haut !


Comment aider votre enfant à apaiser son mental






		À Jules et à Marius



		

		« L’attention est la forme la plus rare et la plus pure de la générosité. »


		

			Simone Weil


		


		« On a mis quelqu’un au monde, on devrait peut-être l’écouter. »


		

			Serge Fiori


		


		« L’éducation consiste à comprendre l’enfant tel qu’il est, sans lui imposer l’image que nous pensons qu’il devrait être. »


		

			Jiddu Krishnamurti


		


	



			
Qui est Pensouillard ?


			

				Pensouillard est un hamster qui court sans arrêt dans la tête des humains. En courant dans sa roue, il fabrique des pensées inutiles qui arrivent sous la forme de jugements, sur soi et sur les autres. (« Je suis nul, tu es nul, il est nul ! Nous sommes nuls, vous êtes nuls, ils sont nuls. ») Ces jugements sont, pour la plupart, à l’origine d’émotions très inconfortables telles que l’anxiété, la culpabilité, l’envie, la jalousie, la déprime et l’hostilité, pour ne nommer que celles-là. Ils génèrent des conflits au sein des couples, des familles, et des entreprises, ou entre les amis et les voisins. Parfois, ça se propage même à l’échelle des nations.


				Pensouillard, c’est la petite bête qui accapare notre attention et l’amène habilement dans le passé — « Ah, c’était le bon temps ; les enfants obéissaient au doigt et à l’œil » — ou dans le futur — « C’est sûrement la fin du monde, on ne s’en sortira jamais ! »


				Bref, sa course empêche notre attention d’être dans le présent et nuit à l’utilisation de nombreuses capacités qui permettent de profiter de la vie : la capacité d’aimer, de créer, de s’émerveiller, d’apprendre, de transmettre, de savourer…


				Ce hamster est une métaphore de l’activité de notre ego et nous avons fort à faire pour apprendre à l’apaiser. Les enfants ne sont pas épargnés et le petit rongeur leur fait très tôt la vie dure — « Je suis trop nul, trop laid, ma sœur est plus intelligente que moi. »


				En tant qu’adultes, nous pouvons enseigner aux enfants comment lui mettre des bâtons dans la roue.


				En prenant du recul, en faisant des pauses, en entrant dans des PARENThèses.


			


		

Une pause nommée PARENThèse


Je suis à l’aéroport – je ne vous dis pas lequel – dans une file d’attente. Elle est si longue qu’on n’en voit ni le début ni la fin. Et devinez quoi ? Je râle. Je peste contre l’administration, le personnel, les passagers arrivés à la dernière minute : « Je vais manquer mon vol ! Je vais manquer mon vol !! Pourriez-vous me laisser passer, s’il vous plaît ? S’il vous plaît ? » Ils sont des dizaines à hurler : « S’il vous plaît ? S’il vous plaît ? » Je n’éprouve aucune envie de céder ma place. Je suis soudain atteint d’une surdité sélective : « Ils n’avaient qu’à arriver plus tôt, bande d’idiots ! » La tension nous isole les uns des autres. Beaucoup plus que les rubans qui tracent les allées du labyrinthe. Mon cerveau n’est pas du tout en mode entraide. Bien au contraire, il entretient son isolement.


Puis, tout à coup, un déclic ! Le cerveau s’adresse à lui-même : « Désactive tes circuits du stress ! Débranche ! Reviens en mode intelligence. Tu as du temps devant toi. Tu ignores complètement ce qui est arrivé à ces retardataires. Tu les juges alors que tu ne les connais pas. Tes régions primitives ont pris le dessus. Elles défendent un territoire de trente centimètres carrés : “C’est MON territoire !!” Elles dictent tes jugements, provoquent ton irritation, orientent tes comportements. ALLEZ : DÉSACTIVE !! »


Un changement se produit : mon mental s’apaise ! L’attention passe de la peur de perdre sa place à la connexion aux autres.


Je fais un pas de côté et dis aux voyageurs paniqués : « Allez, bonne chance ! » Ce geste provoque un effet d’entraînement. D’autres personnes s’écartent. En un instant, les circuits du bien-être de ceux qui attendent s’activent. Les retardataires sont déjà moins en retard. Je vois la détente dans leurs yeux, leur visage, leurs épaules. Un relâchement. La paix. Le sentiment de ne plus être seul : « Merci Monsieur, merci ! »


Pas très loin se trouvent une mère et son enfant. L’enfant court autour de la poussette. Enfin, il essaie de courir entre les jambes des grandes personnes ; qui forment une grille.


Quel âge a-t-il ? Un an et demi ? Deux ans ? Peu importe. Je suis maintenant fasciné par la tête de l’enfant. Plus petite, bien sûr, que ma tête d’adulte. Une taille normale pour une tête d’enfant. Une évidence me traverse alors l’esprit : son cerveau n’a pas le pouvoir de chercher l’apaisement en traitant les autres d’idiots, d’imbéciles ou d’incompétents. Il n’a pas encore l’âge de trouver des coupables et de pester intérieurement contre eux. Pourtant, ça ne saurait tarder : « Mais quelle incompétente, ma mère ! Que fais-je ici, moi, depuis plus d’une heure, à n’avancer qu’à pas d’escargot alors que je pourrais jouer ? Elle n’aurait pas pu arriver plus tôt ? » Je constate tout à coup – j’ai mis plus de soixante ans pour le faire – que cet enfant n’a pas encore la « capacité » de dénigrer. Qu’il ne peut pas tenter de décharger son ras-le-bol via ce canal. Or une chose est sûre : ça viendra ! Je me demande quand ?


À deux ans, avec les moyens dont son cerveau dispose, l’enfant vit un ras-le-bol lui aussi. Mes neurones et les siens sont exposés aux mêmes contraintes. Nous éprouvons tous les deux une frustration : il veut courir, je veux m’asseoir. La tension est identique. Mais que peut-il faire, lui, le gamin, pour exprimer son inconfort ? À son âge, une seule chose : hurler ! Hurler plus fort que les haut-parleurs de l’aéroport ! Alors que moi, le grand, l’adulte, le raisonnable, je peste, je piaffe, je gueule intérieurement contre tous « les fantômes décérébrés qui m’obligent à faire le pied de grue ! »


Où est la différence ?


Chez l’enfant, pas de déclic : son cerveau ne peut pas encore s’adresser à lui-même ! Il ne peut pas dire : débranche ! Désactive ! Quand on a deux ans, c’est impossible ! Chez nombre d’adultes non plus, pas de déclic ! Dénigrement, rabaissement et humiliation mobilisent une grande partie des neurones pendant toute leur vie. Les insultes répandues sur les réseaux sociaux en sont la preuve. On cherche des coupables, quelqu’un à attaquer : la solution la plus primitive (organique) – la seule trop souvent – pour sortir du sentiment d’être coincé : celui de ne pas pouvoir s’en sortir. Plusieurs membres de l’espèce humaine meurent ainsi sans n’avoir jamais su ce que signifiait « être conscient ».


Visiblement, le cerveau du gamin ne peut pas distinguer l’activité de l’ego de celle de la conscience. Il ne peut pas s’observer. Du moins, pas encore.


La mère tend son téléphone au bambin. L’écran de l’appareil est aussi gros que son visage. Je me penche par-dessus la petite épaule – pas difficile à faire – pour découvrir qu’un dessin animé a été sélectionné : une histoire de girafes. L’enfant se calme. Les circuits du stress sont désactivés, les circuits du bien-être activés. Nous ne prônons pas ici l’utilisation des écrans pour provoquer cette transformation. Nous désirons simplement souligner qu’un tout petit changement dans l’orientation de l’attention peut amener un grand changement dans la neurologie.


Je lève la tête : autour de nous, 80 % des personnes regardent un téléphone ; je me demande si leur attention est absorbée par une histoire de girafes.


À notre époque, on se sert des écrans pour désactiver les circuits du stress ou ceux de l’ennui – la peur du vide. Ne serait-il pas préférable d’apprendre à observer ce qui active et désactive ces circuits afin de pouvoir les désactiver soi-même ? Et d’être ensuite en mesure d’enseigner aux enfants comment le faire tôt dans leur vie. ?


Tout au long du livre vous trouverez des PARENThèses. Elles illustrent ce qui active et désactive divers circuits dans le cerveau : ceux du stress (peur, paralysie, agressivité), ceux de la présence, ceux du bien-être, ceux de l’ennui, ceux du désir et d’autres encore. Nous vous invitons à marquer un temps d’arrêt à chacune de ces PARENThèses. À prendre conscience qu’il suffit d’un pleur d’enfant pour activer vos circuits du stress. Si vous développez le réflexe d’observer ce phénomène et de le nommer : « Ça y est mes circuits sont activés ! », vous éviterez de tomber dans le dénigrement de vous-même : « Je n’aurais jamais dû avoir d’enfant », ou du marmot : « Quel braillard ! » Votre cerveau reprendra le contrôle des comportements qu’il gère : « Allez, désactive ! » Chaque temps d’arrêt (chaque PARENThèse) favorisera l’élargissement de la conscience, l’affûtage de la vigilance. La réaction primitive liée à la perception d’une menace au confort (une frustration) ne constituera plus une entrave à la présence attentive.


Les PARENThèses rappelleront d’ailleurs que la présence attentive d’adultes significatifs entraîne la désactivation des circuits du stress chez l’enfant et, par conséquent, son apaisement. Mais, dites-moi, comment offrir la présence attentive quand ça gueule dans notre tête, quand nos propres circuits du stress sont activés ?


Réponse : il faut entrer dans les PARENThèses.


Et plus on installe des PARENThèses dans son existence, plus on découvre à quel moment commence le dénigrement de soi-même et celui des autres : mécanisme archaïque, primitif, organique pour assurer la survie. L’enfant cesse alors d’être un coupable (« Tu m’empêches de vivre ma vie ! ») et devient une personne (« Tu m’aides à vivre ma vie ! »). C’est dans l’espace situé entre les PARENThèses que l’on apprend à apaiser le hamster qui court dans nos têtes. C’est également dans cet espace que l’on peut enseigner à notre enfant à apaiser le sien.






			

				
Avant-propos


				

					Je ne suis pas un expert de l’enfance ! Je ne suis ni psychopédagogue, ni pédopsychiatre, ni orthopédagogue, ni travailleur social spécialisé dans le développement de l’enfant. Et j’ai une admiration sans bornes pour les personnes qui exercent ces métiers. Si je pouvais les remercier une par une, dans tous les pays, je le ferais.


					Je suis un simple observateur de hamster, la petite bête apeurée qui court dans nos têtes et raconte des histoires à notre sujet. Ce rongeur qui, sans arrêt, juge soi et les voisins. Je l’observe dans la mienne et dans celle des autres depuis près de quarante ans. J’en ai observé des centaines, voire des milliers (j’ai cessé de compter le jour où j’ai réalisé qu’il y en avait au moins un dans la tête de chaque être humain ! Je souligne « au moins » car, dans certaines têtes, on en trouve des colonies entières).


					Je me suis intéressé à ces hamsters comme certaines anthropologues – Dian Fossey et Jane Goodall – se sont intéressées aux gorilles ou aux chimpanzés. Ces femmes ont choisi de vivre parmi les grands singes pour tenter de comprendre les hommes (elles ont fini par devoir protéger les grands singes de la folie des hommes – celle qui est produite par la course du hamster). Rares sont les personnes qui ont chez elles un gorille ou un chimpanzé. Plusieurs diront le contraire, bien sûr, mais il faut habituellement se rendre dans la jungle pour tenter d’expliquer les comportements de ces primates. Le texte qui suit est le résultat d’observations que l’on peut faire sans avoir à bouger d’un poil, car la jungle où vit (et sévit) le hamster, est située dans notre tête.


					Ce livre s’adresse d’abord à vous, les parents. Peu importe le type de famille que vous avez fondée (ou que vous fonderez) : monoparentale, biparentale, multiparentale, décomposée, recomposée, hétérosexuelle, polyamoureuse, gay ou autre ; ce livre parle de l’influence que peut avoir le hamster sur votre rôle : le rongeur, en accélérant, peut devenir un frein ! Un frein à la patience, à l’écoute, à la bienveillance ; un frein à l’observation aimante ; un frein à la rencontre de ces petits étrangers qui viennent de débarquer dans vos vies. Venus d’où ? Qui sait. De vos propres cellules ? De celles de quelqu’un d’autre ? Peu importe. Si l’on remonte suffisamment loin dans l’histoire, on se rend compte que nous venons tous et toutes du même endroit. Un ou deux pas de recul, on constate que l’on vient d’Éthiopie ou du Kenya ; quatre ou cinq pas, on réalise que l’on vient de la mer (et d’un poisson qui a transformé ses nageoires en pattes) ; dix pas, on prend conscience qu’on vient du Big Bang (ou de ce qui l’a précédé, comment savoir : personne n’a pu filmer le pré-Big Bang avec son téléphone).


					Vos enfants sont des étrangers. Ils ne sont pas vous et ne seront jamais vous. Ils arrivent tout nus et sans papiers. Ils ont plusieurs bagages, la plupart invisibles, cachés dans leurs gènes. Ils débarquent, affamés, et ne parlent pas votre langue. Ils ne connaissent ni vos habitudes, ni vos caprices, ni vos besoins, ni vos croyances, ni vos valeurs, bref, ils ne savent rien de vous. Ils vous adressent leurs demandes en hurlant et comptent sur vous pour les aider à s’adapter au quotidien qu’est le vôtre : la vitesse, l’argent, la compétition, la technologie, la fonte des glaciers, les inondations, les feux de forêts, les espèces en voie d’extinction, la multiplication des épidémies et le chacun pour soi qui gagne en popularité par les temps qui courent.


					Dès leur arrivée, ils vous tiennent éveillés. Trois à quatre fois par nuit. Et même davantage. C’est fatigant ! Mais vous tiennent-ils « conscients » ?


					C’est une des questions à laquelle ce livre vous invite à répondre : suis-je conscient(e) ? C’est-à-dire : est-ce que j’observe les discours que le hamster déroule dans MA tête au sujet de mes enfants et des enfants des autres – ceux de ma sœur, de mon frère ou de mes voisins ? Est-ce que j’entends le bruit que fait MON rongeur ? Ses histoires ?


					— Je n’ai pas le temps d’écouter des hamsters, moi, Monsieur ! Vous ne savez visiblement pas ce que veut dire : avoir un enfant. En avez-vous eu ?


					— Oui, une fille. Et c’est elle qui m’a appris à observer le rongeur. C’est beaucoup moins compliqué que vous pouvez l’imaginer. Vous pouvez le faire chaque fois que quelque chose vous irrite. Pendant que vous changez une couche, par exemple, observez ce qu’il raconte : « Je n’aime pas la couleur, c’est pâle, c’est vert, c’est jaune. Et l’odeur : pouah, insupportable !… Il est malade, c’est sûr ! »


					— Euh… peut-être est-ce une odeur normale, Madame ?


					— Une odeur normale ? Comment osez-vous ? Jamais mon fils ne pourrait sentir aussi mauvais ! Son parfum est subtil. Un parfum qui le distingue parmi tous les enfants de son âge. Il sent la violette depuis sa naissance. C’est à grâce à toutes les salades que j’ai mangées, ainsi que les fruits, les fleurs, le miel. Vous ne savez pas ce que veut dire être mère, Monsieur ! Et vous ne le saurez jamais. Pauvre vous !


					— Vous avez raison, Madame, je ne saurai jamais ce que veut dire être mère. Mais là n’est pas l’objet de notre dialogue, nous échangeons à propos du bruit que font nos hamsters pendant que nous changeons une couche : en sommes-nous conscients ? Et peu importe qu’on soit mère, père, grand-mère ou grand-père ; observe-t-on ce qui accapare notre attention pendant cette manœuvre ? Entend-on la bête dire : « Mon fils sent la violette, et c’est grâce à mon lait ! Un grand cru !… »


					— Mais vous m’insultez, Monsieur !


					— Non, non, Madame, il n’y a aucune insulte ! Nous regardons ensemble ce qui nous empêche d’être présent, c’est tout ! Vos discours sont aussi les miens – à l’exception de celui sur le lait, bien sûr –, ma fille sentait le jasmin ! Un jour, alors que mon hamster racontait qu’elle était la seule à dégager cette odeur et que son cousin était inodore, j’ai constaté que mon attention avait quitté son regard : une première rupture ! Pendant qu’elle babillait dans mes bras, mon esprit se perdait dans une piètre comparaison de parfums. Eh bien, croyez-le ou non, elle a perçu mon absence ! Sa petite main a frôlé ma joue, semblant dire : « Reviens ici ! » Elle sentait que je n’étais plus avec elle – « Ne me quitte pas ! », aurait chanté Brel. Il y a des discours qui nous éloignent de nos enfants, Madame, un tapage produit par des rongeurs qui vivent en compétition permanente les uns avec les autres. Ils courent parce qu’ils veulent arriver les premiers. Et ça fait du bruit ! Beaucoup de bruit ! Étrangement, nos petites bêtes ignorent qu’on ne peut pas arriver premier quand on court dans une roue. Nos hamsters ne sont jamais conscients, Madame, jamais ! Et pour reprendre une parole célèbre : « Ils ne savent pas ce qu’ils font. »


					— Je ne vous suis pas, Monsieur.


					— Comment pouvez-vous être avec votre enfant si votre hamster marmonne : « Pourquoi elle ne marche pas à dix mois ? Son frère l’a fait, lui ! » ; « Pourquoi il ne grandit pas aussi vite que sa cousine ? Il a l’air d’un nabot à côté d’elle ! » ; « Pourquoi elle ne compte pas comme sa sœur, au même âge ? Un, deux, trois, six, sept, dix… »


					— Je me sens jugée, Monsieur.


					— Ce n’est pas un jugement à votre égard, Madame. Il n’y a aucun jugement à votre égard dans ce livre ; aucun ! Répétez après moi, s’il vous plaît : « Il n’y a aucun jugement à mon égard dans ce livre ! » Un, deux, trois, six, sept, dix… Ce livre est une invitation ! Une simple invitation à observer le contenu de notre univers mental. Les attentes. Les projections. Les rêves. Les comparaisons. Les déceptions. Allons encore plus loin : il ne peut y avoir de jugement s’il n’y a pas de hamster ! Voilà ce que vos enfants peuvent apprendre de vous !… Et ce qu’ils peuvent VOUS apprendre sur VOUS-MÊME ! C’est le rongeur qui fabrique les jugements ! Et c’est aussi lui qui les enregistre et les tourne dans sa roue, sans fin, infligeant ainsi des blessures inutiles : « Je ne suis pas beau, je ne suis pas intelligent, je sens mauvais… » Déjà, très tôt, les hamsters s’attaquent mutuellement dans les cours de récréation : « J’ai plus de cartes Pokémon que toi, c’est moi le plus fort. — Bof, tu n’as que celles qui ont peu de puissance, t’es nul. » Du dénigrement, Madame, du dénigrement, à cinq ans ! De soi, de l’autre ; vous êtes-vous déjà demandé à quel âge cela commence ?


					Alors voilà la question fondamentale que pose ce livre : Comment peut-on aider nos enfants à apaiser leur petite bête ?


					Et la réponse qu’il offre est fort simple : Ce n’est qu’en observant la sienne – sa petite bête – qu’on peut parvenir à le faire !


					Tenez, il suffit d’une fraction de seconde pour que votre gamin passe d’une colère extrême à un rire viscéral ; comment est-ce possible ? Un instant, il hurle ; l’instant d’après, il rit aux éclats. Que s’est-il passé dans sa tête ? Mais, surtout, comment pourriez-vous l’aider à effectuer éventuellement ce passage de manière consciente, par lui-même, le reste de sa vie ?


					J’ai été un enfant et je le suis encore, au quotidien. J’ai cinq ans plusieurs fois par jour. Surtout quand je mange du chocolat au lait ou des caramels mous. Ou quand je joue au foot avec une boule de papier. Ou quand j’attrape des flocons de neige avec ma langue. Mais personne ne parlait de hamster dans la tête lorsque j’avais cinq ans. Enfin, pas autour de moi. Or je sais aujourd’hui que bien des tourments inutiles m’auraient été épargnés si j’avais appris à connaître cette petite bête un peu plus tôt…


					Un des plus beaux cadeaux que vous puissiez faire à vos enfants est de les aider à découvrir qu’ils ne sont pas les histoires que leur hamster fabrique.


					Qu’ils n’ont rien à faire pour être aimés.


					Qu’ils n’ont pas à être sages comme des images parce que les sages n’accordent aucune importance aux images.


					Qu’ils n’ont pas à être beaux comme des dieux, parce que les dieux – s’ils existent – n’ont certainement jamais voulu être beaux.


					Qu’ils n’ont pas à être forts comme des bœufs, parce que les bœufs ont été attelés pendant des siècles et qu’ils ne l’ont jamais choisi.


					Qu’ils n’ont pas à être riches comme Crésus parce que Crésus n’a pas pu éviter de faire la guerre malgré sa fortune. Et qu’il y est mort d’ailleurs car l’argent n’empêche personne de mourir, il permet juste d’avoir un cercueil plus luxueux ou une urne plus chic.


					Qu’un enfant n’a pas à représenter les rêves de ses parents parce que ces rêves ne sont pas les siens.


					Le plus beau cadeau qu’on puisse offrir à des enfants est de les aider à découvrir qu’ils ne sont pas du tapage de hamster dans une roue.


					Ce n’est qu’en apprenant à se connaître qu’ils pourront bâtir le monde dont tout le monde rêve.


					Autrement, ils n’y arriveront pas plus que nous. Et pas plus que tous les enfants qui nous ont précédés.


					Le moine bouddhiste Thich Nhat Hanh disait : « Le plus grand cadeau qu’un parent puisse offrir à un enfant est son propre bonheur. »


					Maintenant, à vous de jouer !


					

						Et si, pour comprendre le cerveau de l’enfant, 
j’observais le mien ?


						

							Quel âge j’ai, MOI, quand ça râle dans ma tête au milieu d’une file d’attente ? Ou quand MA portion est moins grosse que celle de mon voisin au restaurant ? Ou quand c’est la grande gueule, là, qui a obtenu la table près de la fenêtre ? (Activation des circuits de l’agressivité parce que l’ego se compare : « Il a quelque chose, LUI, que MOI, je n’ai pas ») Quel âge j’ai ?


							Le cerveau de mon enfant et le mien réagissent souvent de la même façon ! Mais le sien n’a pas les mêmes moyens que le mien. De plus, très souvent, le mien ne se sert pas des moyens qu’il possède…


							Objectif de ce livre : aider vos enfants à découvrir et à apaiser leur pensouillard par eux-mêmes.


							Alors, comment faire pour descendre soi-même, en tant qu’adulte, de sa chaise haute ?
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