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Introduction
« Je sais pourtant ce qu’il faut faire, j’ai tout lu sur le sujet, mais je n’y arrive pas, je m’énerve, c’est plus fort que moi. »
« Trop de bienveillance se retourne contre moi, il n’écoute rien ! »
« On dirait qu’il appuie sur le bon bouton
pour me faire sortir de mes gonds,
je ne veux pas ça. Comment faire ?! »


On sait que devenir parent est l’un des plus grands défis de la vie et pourtant, l’accompagnement des parents se limite trop souvent à des techniques éducatives qu’ils devraient appliquer (les 10 clés pour avoir confiance en soi, déjouer la colère en 5 étapes, vous n’avez qu’à lui montrer l’exemple, cela ne sert à rien de crier, il a été prouvé qu’une gifle peut traumatiser votre enfant…) ; tant de conseils qui finalement provoquent l’effet inverse : nous n’avons jamais été aussi stressés, voire angoissés, d’éduquer nos enfants. Les conseils sont accessibles en un clic et malgré tout, ils ne suffisent pas.
En tant que psychologue pour enfants, j’ai la chance de pouvoir écouter l’intime, toutes ces choses que l’on pense mais que l’on n’ose pas dire, et je me souviens d’une maman qui se questionnait : « J’en ai vraiment ras le bol d’entendre tous ces conseils impossibles à tenir, cela me culpabilise encore plus. Je sais qu’il faut parler aux enfants, tout leur expliquer, ne pas élever la voix et moi, dans tout cela ? Qui est bienveillant avec moi ? Je donne tout à mes enfants et ils passent leur temps à hurler, à me pousser à bout. Je leur répète cent fois les mêmes choses, alors c’est normal que je sois fatiguée et que je finisse par faire du chantage, sauf qu’après l’avoir culpabilisé, j’ai encore l’impression que j’ai un problème et que je suis une mauvaise mère. Pouvez-vous m’aider à retrouver simplement un peu de paix en moi ? »
 
Nous l’aurons compris, le véritable défi de l’éducation se joue autour de la gestion des émotions des parents, ce que personne ne nous enseigne lorsque nous devenons parents.
À y regarder de près, à force de tout donner à nos enfants, de contrôler nos émotions pour toujours « bien faire », cela engendre chez certains d’entre nous plus de culpabilité et plus de colère rentrée : « Si je n’arrive pas à suivre le modèle établi, c’est que je suis incapable et je n’aiderai pas mon enfant à s’épanouir, je m’en veux, j’ai envie de craquer. »
 
Beaucoup de parents s’inquiètent de l’avenir qu’auront leurs enfants s’ils ne réussissent pas telle ou telle chose : autonomie, cadre, école… De ce fait, nous sommes stressés et anxieux par peur d’échouer, en pensant que nous pourrions rendre nos enfants malheureux ou inadaptés à la société si nous manquons à notre rôle.
 
Nous sommes alors facilement provoqués par nos enfants, nous surréagissons par la colère, le cri, les gestes inopportuns, nous sentant hors de nous-mêmes. Au lieu de réagir de manière plus réfléchie, nous explosons : « Je ne sais pas comment il fait, on dirait qu’il appuie sur ma faille et je ne me contrôle plus du tout, j’explose et puis je regrette. » Le lendemain, cela recommence.
 
Et si nous commencions, au-delà de toutes ces théories éducatives, par être bienveillants, être nous-mêmes ?
En effet, soyons honnêtes, on parle de plus en plus de la bienveillance envers les enfants, la barre en éducation est de plus en plus haute, nous voulons que nos enfants soient heureux, en sécurité, qu’ils sachent communiquer avec les autres, qu’ils sachent se défendre, être autonomes, mais qu’en est-il de la bienveillance envers nous-mêmes ?
Comment les aider à mieux gérer leurs émotions si nous ne savons pas gérer les nôtres ?
 
Répondre à cette question est le but de notre ouvrage : pouvoir poser nos ressentis de parents, parler de la difficulté à éduquer nos enfants aujourd’hui, mais surtout expliquer les mécanismes des émotions parentales pour comprendre ce qui se passe en nous quand nous faisons le contraire de ce que nous voudrions, quand nous explosons de colère ou encore quand nous culpabilisons. Pour cela, j’ai pu retranscrire une multitude de témoignages concrets de parents qui sont venus me voir pour les aider à transformer leurs émotions et aller au-delà de la colère.
 
Comment retrouver notre cohérence et notre alignement Tête, Cœur, Corps ?
Nous sommes partis du principe qu’en éducation, ce qui nous gêne le plus en tant que parents, c’est cette petite voix intérieure qui nous juge, nous fait culpabiliser et nous fait faire des choses que nous regrettons (crier, menacer, allant jusqu’aux mouvements brusques et aux rapports de force). Nous voulons comprendre ce qui se passe en nous, dans ces moments clés où nous débordons et passons en mode automatique, alors que ce n’est pas ce que nous voulons pour nos enfants. « Parfois je suis hors de moi, je ne me rends plus compte de ce que je lui dis, tellement il me pousse à bout. »
 
Aujourd’hui, il y a une multitude d’ouvrages pour éduquer nos enfants et gérer leurs émotions, mais pas pour apprendre à gérer les nôtres.
C’est pour cela que nous avons eu envie de transmettre les paroles des nombreux parents, venus au cabinet livrer leur intimité, leurs difficultés, leurs questionnements face à l’éducation qu’ils donnent, et surtout évoquer le cheminement que nous avons fait ensemble, pour retrouver plus de calme et de sérénité à la maison, quant aux difficultés autour des colères, des limites et interdits, mais aussi autour des devoirs, des crises de nerfs, des peurs parentales concernant l’avenir de leurs enfants.
 
Cet ouvrage est un témoignage vivant de parents qui nous livrent leurs pensées, sans filtre, pour permettre au plus grand nombre de retrouver à leur tour une éducation plus sensible, plus réaliste et moins culpabilisante, en apprenant comment accueillir leurs émotions face aux situations de tension plutôt que de mettre en pratique une énième théorie, une énième astuce prétendument bienveillante mais qui ne fonctionne pas avec leurs enfants. Nous pensons sincèrement que si les astuces peuvent aider sur quelques points et nous faire prendre conscience de notre propre communication et nos exigences de performance sur l’enfant, elles sont nécessaires mais pas suffisantes. La face cachée de l’iceberg se trouve dans nos sensations, nos peurs, nos autocritiques en tant que parents : « Je n’en peux plus, je ne sais plus quoi faire, cela me rend triste, en colère et je ne veux pas penser cela de mon enfant. »
 
Une avancée avec le modèle Tête, Cœur, Corps
Le fruit de ce travail a été codifié sur le modèle TCC pour une approche de l’éducation Tête, Cœur, Corps, pour mettre l’accent sur tout ce qui ne se dit pas en éducation et pour permettre, en quelques questions clés, de se poser les bonnes questions, de trouver la source de notre stress et de retrouver notre cohérence : « Grâce aux questions TCC, je ne culpabilise plus quand je lui dis non, je n’ai plus cette voix parasite qui me dit que je suis la méchante de l’histoire. Je suis alors beaucoup plus efficace avec les conseils que l’on peut me donner, car je suis capable de les entendre. »
Le processus TCC permet d’aligner la tête, le cœur et le corps pour que toutes les parts de nous-mêmes, ces petites voix intérieures, s’harmonisent et se fassent confiance pour agir en cohérence. Comprendre ce processus permet de diminuer notre sentiment de culpabilité, de comprendre nos réactions et de retrouver un discours intérieur bienveillant et cohérent.
Les objectifs des TCC en 3 étapes
Comprendre ce qu’il faut faire avec un enfant est important. C’est ce qu’offre le livre, avec la théorie (la tête), mais cela ne suffit pas pour ne pas crier ou déborder : il faut savoir.

Ressentir, écouter ses propres besoins et les prendre en compte pour répondre efficacement à son enfant (le cœur).

Être cohérent entre ce que l’on dit et ce que l’on ressent pour une mise en action, ou poser un cadre efficace à son enfant, sans se forcer à jouer un rôle qui ne nous correspond pas (le corps).


Communiquer avec bienveillance avec SOI est donc la clé qui ouvre toutes les portes avec son enfant ! En effet, si tout est centré sur les besoins de l’enfant et non sur les nôtres, cela nous épuise, nous culpabilise, rien n’est aligné et, par conséquent, ça ne marche pas !
 
Le processus TCC permet d’aligner :
notre tête : mes pensées, ce que je dis ;

notre cœur : mes émotions, ce que je ressens, mes intuitions ;

notre corps : mon attitude, ce que je fais.



La pleine conscience parentale comme outil pour intérioriser les TCC
Avec les TCC, nous comprenons que nous pouvons apprendre à agir au lieu de réagir aux situations émotionnelles. Nous pouvons également nous entraîner à ralentir, à faire une pause, devenir de plus en plus bienveillants envers nous-mêmes en apprenant à laisser de l’espace pour « être » au lieu de toujours « faire », et les exercices de pleine conscience nous aident à l’intégrer durablement dans le corps.
 
La pleine conscience est une voie royale. Elle est une capacité naturelle que nous avons tous d’être conscients de ce qui se passe dans le moment présent (et non dans les projections du passé : « J’ai peur d’être comme ma mère »). Cet outil formidable, que vous connaissez peut-être sous la forme de méditation, peut être utilisé pour traverser nos émotions autour de la parentalité : colère, culpabilité, doute et remise en cause de notre propre modèle parental pour découvrir le nôtre.
 
La parentalité qui devient « consciente » signifie alors que vous apportez votre attention consciente à ce qui se passe à la fois en vous et en votre enfant, au lieu de vous laisser emporter par vos émotions et vos interprétations hâtives, parfois complètement fantasmatiques qui viennent amplifier vos émotions : « Il le fait exprès, c’est un petit manipulateur, il m’épuise, il est odieux. Mais qu’est-ce que j’ai fait pour mériter un enfant pareil ? »
 
En un mot, la pleine conscience, adaptée à la parentalité, consiste à dépasser la culpabilité et la honte du quotidien, pour se concentrer sur le moment présent sans avoir cette pression constante en arrière-plan et la peur de rater. La pleine conscience nous aide alors à accepter ce qui se passe, plutôt que de nous inventer les pires scénarios négatifs, en nous jugeant sans cesse comme des mauvais parents parce que nous sommes débordés ou parce que la situation idéale que nous avions projetée n’existe pas au quotidien.
 
Être un parent TCC signifie que vous faites attention à ce que vous ressentez. Cela ne signifie pas que vous ne serez pas fâché(e) ou contrarié(e). Bien sûr, vous allez ressentir des émotions négatives, et c’est normal. Être toujours dans la bienveillance est impossible. Il est important que l’enfant puisse voir son parent dans toutes ses émotions. La pleine conscience parentale est un outil qui permet simplement de nous recentrer pour accueillir nos émotions, les dépasser et diminuer en nous ce sentiment permanent de culpabilité pour devenir des parents parfaits, libres et heureux.
 
			


Parce que gérer nos propres émotions et nos comportements est la clé pour enseigner à nos enfants comment gérer les leurs, dans ce livre, vous aurez des réponses pour :
réguler vos émotions ;

devenir moins critique envers vous et votre enfant ;

éviter les réactions impulsives et disproportionnées ;

trouver du souffle, de l’espace et du réconfort ;

avoir des images apaisantes et des idées bienveillantes grâce aux méditations parentales.



La forme pédagogique de l’ouvrage
Une meilleure compréhension de nos déclencheurs, ces « boutons internes », qui nous font craquer, et ce qui se joue en nous quand nous nous sentons dépassés dans les situations d’éducation.

Une méthodologie sur le processus TCC : les questions à nous poser pour entrer au cœur de nos émotions et trouver l’émotion source.

Des dialogues intimes de parents qui expliquent la réalité de leur vécu et comment ils ont pas à pas transformé leurs émotions.

Un éclairage sur la pleine conscience parentale et ses mécanismes : quand une respiration suffit pour sortir des projections et nous établir dans l’instant présent.

11 situations du quotidien décryptées : des exemples de TCC, alliés à la pleine conscience parentale, pour transformer les pensées qui nous polluent et nous font perdre confiance en notre capacité de parent, en une petite voix bienveillante avec soi-même.





La bienveillance envers l’enfant, entre mythe et réalité
Avant de commencer à réfléchir sur cette notion de bienveillance dont on parle tant, il est important de définir de quoi on parle. Pour cela, nous avons pris soin de décrire ce qu’il vaut mieux éviter en éducation, ce que nous savons tous, mais que nous avons mis en exergue pour réfléchir à ce qu’il en est réellement, non pas du point de vue de la théorie ou de la pédagogie, mais du point de vue du parent qui a sa sensibilité, son vécu et son histoire personnelle. Nous pensons que l’éducation ne peut se limiter à des techniques. Nous ne sommes pas qu’une tête pensante, nous avons aussi un corps, bien réel, à prendre en compte avec ses limites et ses émotions. Nous allons ensemble explorer pas à pas cette dimension, pour rendre ces conseils, bien que nécessaires, plus réalistes et moins culpabilisants quand dans notre éducation tout n’est pas parfait.

Les apports de la bienveillance dans l’éducation
L’apport des neurosciences dans l’éducation
On parle aujourd’hui de plus en plus de la bienveillance, car nous avons fait des avancées considérables ces dix dernières années sur les facultés du cerveau de l’enfant à s’adapter à son environnement émotionnel et familial. Nous avons cette impression d’avoir certaines clés qui pourraient ouvrir les portes du bonheur de nos enfants.
 
Par exemple, les études sur la neuroplasticité (la capacité du cerveau à s’adapter) ont démontré que des expériences répétées (qu’elles soient bienveillantes ou pas) peuvent changer la structure physique du cerveau, ou que les enfants obéiraient mieux quand ils se sentent en sécurité et qu’ils ressentent une connexion avec les personnes qui s’occupent d’eux et qui les comprennent, soutiennent et leur donnent de l’importance.
Inversement, les punitions, les leçons de morale, les humiliations ou les critiques et autres moqueries sur l’enfant pousseraient, quant à elles, aux comportements de fuite, de soumission, ou encore de manipulation et aux rapports de force de l’enfant qui se sent rabaissé.
Il est vrai que nous avons pu évoluer en bien pour que nos enfants puissent se sentir libres et épanouis. Nous nous sommes battus depuis plus de vingt ans pour reconnaître que l’enfant est une personne à part entière et que ses émotions comptent au même titre que celles des adultes. Cependant, le fait de savoir peut devenir très culpabilisant pour nous, si nous essayons de coller aux informations que nous recevons : « J’ai peur de le traumatiser si… » est l’un des premiers mots qui nous vient à l’esprit. Aujourd’hui, tout est centré sur l’enfant (notre amour, notre temps, notre santé, notre argent), jusqu’à en perdre notre propre équilibre. Nous mettons alors parfois une grande pression sur nos enfants pour qu’ils soient épanouis et qu’ils réussissent dans la vie. « Avec tous les sacrifices que ta mère et moi faisons pour toi, tu te dois de nous rendre fiers de toi. »
 
D’autre part, la multitude de conseils pour éduquer nos enfants et surtout sur ce qu’il ne faut pas faire pour ne pas, soi-disant, les « abîmer », devient un véritable défi, parfois impossible à relever. Le niveau d’exigence en éducation devient de plus en plus élevé, nous renvoyant un sentiment d’échec : « Tu sais que c’est mal ce que tu fais. Tu dois davantage communiquer avec ton enfant et ne pas le punir, sinon il se sentira coupable plus tard. Fais attention, c’est tout jeune que tu dois lui apprendre, après, il sera trop tard ou il devra aller chez le psy. » Peut-être en faisons-nous un peu trop ? Nos enfants n’ont-ils pas plus de ressources qu’on ne le croit ? Si les expériences scientifiques montrent que certains comportements influent sur le cerveau, ne faut-il pas relativiser ?

Panorama des outils excitants sur la bienveillance
• Ne pas faire de chantage
Les chantages montrent que nous instaurons un rapport de force parce que nous avons perdu toute autorité : « Si tu tapes ton frère, tu seras puni ; si tu ne manges pas tes légumes, tu seras privé(e) de dessert. » Ils n’expliquent pas à l’enfant comment avoir un bon comportement. L’enfant n’agira que par peur d’être privé de quelque chose qu’il aime, mais il recommencera le jour suivant ; le chantage serait un non-respect de l’enfant.
 
Pour lui apprendre à changer de comportement, il vaut mieux au contraire lui donner le choix : « Soit tu arrêtes de me crier dans les oreilles, soit tu cries dans ta chambre pour te défouler », ou inviter l’enfant à trouver une solution : « Tu as une idée pour arrêter de crier ? »
 
En théorie, l’éducation par le chantage rendrait les enfants plus manipulateurs et calculateurs ou plus renfermés, en ayant peur des menaces.
 
Nous sommes tous d’accord qu’en théorie, il vaut mieux éviter de menacer trop souvent l’enfant, car nous sommes obligés d’aller de plus en plus loin pour qu’il écoute. Cependant, au quotidien, cela arrive et c’est tout à fait normal. Ce n’est pas parce qu’avec la fatigue nous menaçons notre enfant sur une sortie ou un dessert, que notre enfant va changer de caractère.

• Ne pas punir
La punition est considérée comme une violence ordinaire faite à l’enfant. Elle est une action posée, pour punir l’enfant de ses actes, et souvent subjective, dépendant du niveau de fatigue ou de l’humeur du jour : « J’ai passé une mauvaise journée au travail et tu en rajoutes ? Ce n’est vraiment pas le moment, file dans ta chambre et tu seras privé(e) de tablette ! » Elle pose la question de savoir à qui appartient le problème. À moi, parent, qui ai atteint mon seuil de tolérance ? Ou à l’enfant qui a fait une bêtise consciente ou non ? À nous deux ? Car je n’ai pas explicitement expliqué les règles et leurs conséquences.
 
Les punitions sont humiliantes pour l’enfant qui, encore immature affectivement, ne comprend pas toujours ce que l’on attend de lui. Elles se font également sous le coup de l’impulsion et n’enseignent donc rien aux enfants qui arrêtent leur comportement car ils y sont obligés.
 
En théorie, la punition rendrait les enfants autoritaires ou soumis, très exigeants envers eux-mêmes et les autres, et générerait des sentiments de culpabilité : « C’est ma faute si… »
 
Pour leur apprendre à changer de comportement, il faudrait que la punition soit en lien avec la situation pour réparer leur geste et que les enfants en ressortent quelque chose. Il faudrait aussi qu’elle soit réfléchie par l’adulte et qu’il la donne calmement : « Je sens que tu commences à t’énerver. Tu cries, tu n’arrives plus à jouer avec ta sœur et tu la bouscules. Tu connais la règle. Va dans ta chambre pour te calmer un peu et on en discutera tous les deux quand on en sera capables. Ta petite sœur pleure, je vais la consoler et je reviens vers toi juste après pour que l’on trouve une solution. »
 
Il est important de prendre conscience que la punition n’est pas un apprentissage pour l’enfant. Cependant est-il possible au quotidien de ne jamais punir un enfant ? Est-ce réellement si traumatisant pour eux ? Certaines punitions, même maladroites, nous évitent d’être violents envers nos enfants, en coupant court à des comportements délicats.

• Ne pas élever la voix
Crier sur nos enfants quand nous n’avons pas d’autres choix, parce que nous sommes dépassés ou perdus, est monnaie courante en éducation. Nous passons en mode automatique et nous le regrettons après.
Hurler sur son enfant fonctionne à l’instant T, fonctionne en apparence, pourtant cela le sidère, le déconnectant de sa pensée et de ses émotions. L’enfant figé ne répond plus. L’adulte semble avoir gagné : « Si je ne monte pas le ton, il ne m’écoute pas, il me cherche, on dirait qu’il n’attend que cela. »
Du point de vue de l’enfant, crier notre rôle d’adulte est effrayant.
 
En théorie, crier sur son enfant lui donnerait un modèle de communication qui pourrait le rendre agressif.
 
Pour lui apprendre à changer de comportement, l’enfant doit entendre des règles claires, posées, avec un ton ferme mais bienveillant, afin qu’il puisse intégrer l’information.
 
Bien sûr, nous aimerions tous élever un enfant sans crier, mais dans les faits, est-ce possible ? Qui n’a jamais élevé la voix sur son enfant ? Est-ce que mettre la barre si haut n’est pas culpabilisant ? Faire ce que nous pouvons, nous excuser auprès de notre enfant.

• Ne pas critiquer ou se moquer
Un enfant a des émotions qui ne sont pas toujours compréhensibles pour nous adultes (il peut pleurer pour des détails, ne pas réussir à faire telle ou telle chose, etc.) et nous pouvons avoir tendance à les nier sans nous en rendre compte : « Ce n’est rien, arrête ta comédie, tu aurais quand même pu faire plus d’efforts, regarde-moi ce gros cochon tout sale. » L’enfant perçoit alors que ce qu’il fait ou est n’est jamais assez bien quand la critique est trop récurrente.
 
En théorie, un enfant que l’on dévalorise perd confiance en lui. Il sent qu’il déçoit ses parents et se renferme parfois dans des scénarios d’échec. La critique de l’adulte s’intériorise et devient celle de l’enfant en grandissant, qui se critique lui-même. Le « tu n’as pas fait assez » devient alors « je n’ai pas fait assez ».
 
Pour que l’enfant soit satisfait de lui-même, il ne faudrait pas ou peu émettre de critiques, mais l’encourager à réfléchir par lui-même pour améliorer son travail : « Comment t’y prendrais-tu la prochaine fois si tu devais recommencer ? De quoi as-tu manqué pour réussir ? Est-ce que tu aurais besoin de mon aide ? Qu’attends-tu de moi ? »
 
Si nous pouvons avoir cet idéal en tête, au quotidien, ce n’est pas toujours aussi facile. D’abord parce que nous passons notre temps à nous critiquer nous-mêmes, nous jugeons les autres, et cela peut être très ancré dans notre fonctionnement. Nous ne connaissons pas toujours le chemin pour faire autrement. D’autre part, il est fréquent pour l’enfant de recevoir des critiques de son entourage. Quand elles sont positives, cela l’aide à se construire, et quand elles sont négatives, nous pouvons l’aider à se défendre : « Est-ce que tu penses que c’est vrai ce que ton copain a dit sur toi ? » Et quand la critique nous échappe, nous pouvons commencer par nous exprimer différemment : « Je me suis mal exprimé(e) hier quand je me suis moqué(e) de toi et que je t’ai dit que tu étais grassouillet, j’avais simplement peur que l’on se moque de toi comme on s’est moqué de moi enfant. Je voudrais simplement que tu fasses plus attention aux sucreries. »

• Ne pas comparer les enfants
Chaque enfant grandit différemment et avec son caractère propre, même quand il est éduqué de la même manière que ses frères et sœurs. Chaque enfant apporte son cadeau à la famille (calme, bon en classe, empathique, boute-en-train, rêveur). Nous avons tendance à comparer notre enfant pour le faire réagir, mais cela ne lui apporte rien, bien au contraire.
 
En théorie, comparer son enfant déclenche souvent des réactions fortes d’agressivité ou d’injustice, l’enfant se sentant inférieur à l’autre, situation qui nourrit de la jalousie, qui l’éloigne de sa fratrie ou de ses camarades : « À ton âge, ta sœur mettait la table ou la débarrassait toute seule. » « J’aurais aimé que tu sois sage comme ton camarade Hugo, il ne fait pas de bêtises, lui au moins. Essaie de te mettre à côté de lui en classe ! »
 
Pour qu’un enfant évolue, l’important est qu’il devienne son propre repère et non qu’il cherche à se comparer à un autre qui n’a pas les mêmes ressources que lui. Einstein disait en ce sens : « Tout le monde est un génie. Mais si on juge un poisson sur sa capacité à grimper à un arbre, il passera sa vie à croire qu’il est stupide. » Nous pouvons alors accompagner l’enfant en lui parlant uniquement de lui : « Comment pourrais-tu faire mieux ? » en lui expliquant que ce « mieux » change chaque jour en fonction de son humeur, de sa fatigue, du moment de sa vie et que rien n’est jamais figé. Si aujourd’hui il n’y arrive pas, il y arrivera plus tard, à son propre rythme. Si l’enfant se sent inférieur, nous pouvons lui montrer ses qualités propres que les autres n’ont pas.
 
Même si cela n’est pas bénéfique pour l’enfant, il est très naturel pour nous parents de comparer nos enfants, comme pour nous sentir en sécurité : « Est ce que je fais bien les choses ? Pourquoi mon enfant est-il en retard sur les autres ? » Et au lieu de nous remettre en cause, nous avons tendance à demander à notre enfant de rattraper cette différence lui-même, pour coller à nos attentes et que nous soyons de bons parents. Pour nous défaire de ce mécanisme archaïque, il nous faut alors prendre conscience que si nous acceptons nos enfants comme ils sont, nous nous accepterons alors comme nous sommes, sans avoir l’impression d’être bons ou mauvais.

• Ne pas s’oublier et prendre soin de soi
Pour donner à nos enfants, être calmes et prendre sur nous lorsqu’ils font des crises, nous avons aussi besoin de recevoir et/ou tout simplement d’avoir des temps de repos pour être capables d’accueillir nos émotions et les leurs. Pour cela, nous avons besoin de vivre des moments seuls, d’adultes, et des moments de plaisir avec notre conjoint par exemple, pour ne pas que tout soit centré sur les enfants et que nous nous enfermions dans notre rôle de parents. Nous leur montrons ainsi qu’il est important de se donner de la valeur, de respecter ses besoins personnels et son rythme pour en faire de même avec eux.
 
En théorie, c’est assez logique, nous savons tous qu’il faut prendre soin de soi. Mais en pratique, nous menons un rythme effréné, tendu, nous subissons les pressions de l’école, du travail, nous multiplions les allers-retours chez les médecins, orthophonistes, psychologues ou au centre de sport, et la liste des contraintes est longue. Ralentir est devenu un luxe, il nécessite une vraie réflexion et parfois un changement de vie pour que cela soit réalisable.
 
Pour que l’enfant suive son propre rythme et écoute son corps, il lui faut un adulte capable de faire de même et assez patient pour lui laisser le temps de rêver, de jouer, de s’ennuyer sans le surcharger d’activités qui remplissent ses journées et comprendre que, parfois, les contraintes du quotidien peuvent attendre.
 
Comment faire quand nous n’avons jamais appris à nous donner de la valeur et que nous avons toujours fait passer les besoins des autres avant les nôtres ? Comment faire quand, depuis l’enfance, nous nous occupons de nos parents, que nous nous sommes mis très jeunes en couple et que nous n’avons pas fait l’expérience de la solitude pour nous construire en tant qu’adultes pas à pas, seulement en tant qu’époux/ses ou pères/mères ? Cela requiert parfois beaucoup de soutien de notre entourage et un travail en profondeur pour le réaliser et nous l’autoriser.

• Ne pas formuler de consignes négatives
Nous avons cette tendance naturelle à donner à nos enfants des ordres négatifs pour leur demander d’arrêter un comportement : « Ne touche pas à ça ! Ne cours pas, arrête de papillonner, ne va pas tomber et te faire mal ! Ne finis pas tout le paquet de bonbons. » Notre ton pour le dire est souvent agressif, nerveux ou exacerbé avec la fatigue.
Au final, nous expliquons à notre enfant ce que nous ne voulons pas qu’il fasse, plutôt que de lui dire simplement ce que nous attendons de lui.
 
En théorie, le cerveau ne comprend pas la négation. Par exemple, si je vous dis : « Ne pense pas à une chaise bleue », votre cerveau doit d’abord analyser la phrase en pensant à une chaise bleue, puis faire le double effort de l’oublier, ce qui est impossible. Il en est de même pour votre enfant. Si, à vélo, vous lui dites : « Ne regarde pas sur le côté, il y a un ravin, tu risques de tomber », la première chose que l’enfant va faire, c’est bien de regarder sur le côté, tourner son guidon et sûrement tomber. Autrement dit, l’enfant entend toujours les phrases positives. Quand vous lui dites : « Ne te mets pas debout sur la chaise », il entend « debout-chaise » et il finit par faire l’inverse de ce que vous voudriez. Fâché(e), vous lui criez dessus pensant qu’il se moque de vous et qu’il vous teste.
 
Pour que l’enfant entende nos consignes, nous pourrions alors tester une autre formulation et lui dire : « Reste assis sur la chaise. » Il saurait alors exactement ce que l’on attend de lui et le ton donné serait plus doux.
 
Au quotidien, ce n’est pas toujours facile à mettre en place. Quand nous sommes fâchés, pris dans la colère ou la fatigue, nous ne pensons pas toujours à donner la bonne formulation. Est-ce si grave pour l’enfant ?

• Ne pas répondre par la violence
En tant que parent, notre rôle est de protéger notre enfant de la violence. Si le petit d’homme naît avec des pulsions, s’il ne sait pas endiguer son agressivité (morsure, coups de pied, puis insultes et crises de rage), nous devons pouvoir accueillir toutes ses émotions pour l’aider à les transformer et qu’il puisse vivre en société, respectueux des autres.
 
En théorie, nous devons alors aider notre enfant à nommer ses émotions et prêter l’oreille pour comprendre ce qui se passe en lui : « Je vois que tu commences à t’agiter et me hurler dessus, qu’est-ce qui se passe, mon chéri ? Je vais te montrer comment te défouler sur le gros oreiller, tu peux lui taper dessus si tu veux, je reste à côté de toi, mais tu n’as le droit de taper ni maman, ni papa. »
 
Pour que l’enfant puisse se contrôler, il lui faut donc apprendre à poser les mots sur ce qu’il ressent, dès le plus jeune âge, pour exprimer ce qu’il veut au-delà de la colère ou de la tristesse : « Excuse-moi, papa, j’ai crié quand tu as fait tomber mon gâteau par terre, mais en vérité, j’ai pleuré car je ne t’ai pas vu de la semaine et tu me manquais fort. » Comme le souligne Daniel Siegel, « le fait que son cerveau soit encore en chantier fournit un motif supplémentaire pour poser [avec bienveillance] à l’enfant des limites claires et l’aider à comprendre ce qui est acceptable ou pas » (in La Discipline sans drame).
 
La difficulté face à la violence, c’est que nous sommes programmés d’un premier abord pour y répondre instinctivement. Quand une personne, adulte ou enfant, nous hurle dessus, cela réveille notre cerveau réflexe, le reptilien, qui donne l’information à notre corps de se tendre pour être prêt à répondre à l’attaque. L’adrénaline monte et nous sommes prêts à réagir presque de manière automatique. Nous avons envie de crier en retour pour que cela cesse et pour montrer à notre enfant qui est le plus fort. Pour dépasser cela, il nous faut redoubler d’efforts et comprendre que cette colère ne nous est pas destinée, qu’elle n’est qu’un mode d’expression, pour que nous ne l’interprétions pas contre nous et que nous n’activions pas notre reptilien mais plus notre néocortex, c’est-à-dire la partie pensante et réfléchie de notre cerveau, qui ne se laisse pas influencer par les émotions.

• Ne pas le mettre au coin
Mettre au coin un enfant est une punition qui a pour but de l’isoler et le forcer à rester seul, pour qu’il stoppe son comportement et que cela le pousse à « réfléchir » à ce qu’il vient de faire. C’est une méthode courante et ancienne pour éviter que ce comportement dérangeant perturbe et que l’adulte entre dans une forme plus grande de violence comme mettre une gifle, par exemple : « File ! Va au coin tout de suite, tu es puni, je ne veux plus te voir ! »
 
En théorie, cette forme d’isolement est vécue comme un rejet. Le mettre au coin signifie qu’il n’est pas digne d’intérêt ou bien qu’il n’est accepté que lorsqu’il est sage. Et nous savons, grâce aux neurosciences, que le sentiment de rejet est si puissant qu’il peut avoir dans le cerveau le même impact que les violences physiques quand l’enfant est submergé par l’émotion. Par ailleurs, elle est souvent totalement inefficace et ne fait que soulager la tension de l’adulte au moment où il la donne.
 
Pour que l’enfant obéisse et comprenne ce qu’on lui demande, il faudrait au contraire que l’adulte reste calme pour qu’il puisse l’écouter et se connecter à lui au lieu de le mettre en colère en gardant l’impression d’avoir déçu ses parents. Selon Daniel Siegel, « poser des limites claires, tout en mettant l’accent sur la collaboration, la discussion et le respect mutuel, donne aux enfants l’opportunité d’être actifs, de prendre des décisions avec empathie et de comprendre beaucoup de choses par eux-mêmes » (in La Discipline sans drame).
 
Malgré tout, parfois, le fait d’éloigner l’enfant comme pour marquer une pause dans la situation de tension peut nous permettre d’éviter les cris et l’escalade de la violence avec des mots qui dépasseraient notre pensée. Vouloir trouver une solution, comme le coin, même si elle n’est pas parfaite, a le mérite d’être moins traumatisante pour l’enfant que de vider notre sac sur lui.

• S’excuser lorsque l’on s’est trompé
Même si s’excuser auprès de son enfant n’existait pas dans la génération précédente, aujourd’hui, nous savons à quel point montrer que nous aussi pouvons faire des erreurs et chercher plus de sens à nos actions aide les enfants à faire de même pour pardonner et se pardonner eux-mêmes. Cela aidera l’enfant à avoir une meilleure communication avec les autres et surtout plus d’empathie : « Je comprends que tu ne voulais pas me dire cela, je te remercie de me l’avoir dit. On peut passer à autre chose maintenant. » Le lien avec l’autre reste juste et fort.
 
En théorie, un parent qui ne veut jamais admettre qu’il a tort, parce qu’il ne veut pas perdre son autorité, montre à l’enfant qu’il ne sera pas ouvert à la communication. Son enfant pourra le craindre et rester dans le doute : « Est-ce que mon parent m’aime ? » « Mon parent est injuste, il est buté, il ne comprend jamais rien. »
 
Pour que l’enfant s’excuse quand il fait une bêtise et qu’il doit la réparer, il agit suivant le modèle qu’il a reçu. Il est donc difficile de demander à l’enfant ce que l’on ne fait pas en tant qu’adulte, sans rentrer dans le rapport de force : « Non, je ne m’excuserai pas, c’est sa faute. / Eh bien, moi non plus. »
 
S’il est vrai qu’il est important de montrer l’exemple, trop nous excuser peut aussi vite devenir culpabilisant pour l’enfant, en lui montrant que l’on est triste ou mal à l’aise d’avoir mal agi. Nous avons aussi besoin d’être un guide sécurisant pour l’enfant qui sait où il va et ce n’est pas gênant si nous ne nous excusons pas à chaque fois, pour garder un rapport asymétrique, au sens de protecteur, avec l’enfant : « Je suis tout le temps en train de m’excuser auprès de mon enfant quand je lui crie dessus. Il me répond : “Arrête maman, ce n’est pas grave.” J’ai compris que j’en faisais un peu trop et que je le faisais culpabiliser. »

• Aider l’enfant à nommer ses émotions
Accompagner son enfant à grandir, c’est aussi l’aider à nommer ce qui se passe en lui, lui parler et accueillir ce qui se passe en lui pour l’aider à mieux se connaître et mieux communiquer avec l’autre en grandissant : « Je suis en colère parce que tu n’as pas voulu m’acheter ce jeu. Il était important pour moi, car tout le monde l’a dans la classe et les autres enfants vont encore se moquer de moi et me traiter de boloss. »
 
En théorie, couper son enfant de ses émotions en les banalisant, par exemple en lui disant que ce n’est pas grave, que la vie continue, qu’il ne faut pas pleurer pour ça, ou encore qu’il doit apprendre à se défendre seul parce que ce qu’il rapporte n’est que des enfantillages, nourrit une frustration chez lui, et il finit soit par être débordé, soit par ne plus rien ressentir et manquer d’empathie.
 
Pour lui apprendre à mieux s’exprimer, il faudrait lui montrer les rouages de la communication dès le plus jeune âge et développer ainsi son intelligence émotionnelle. Selon Daniel Siegel, « il suffit de nommer une émotion pour sentir décroître peur et colère » (in La Discipline sans drame).
 
Cela peut paraître simple, ou évident, cependant il est très difficile d’accompagner notre enfant sur un terrain que nous ne connaissons pas nous-mêmes. Qui nous a enseigné à gérer les nôtres, quand nos parents eux-mêmes ont nié nos ressentis ? Comment trouver les ressources en soi et donner à notre enfant ce que nous n’avons pas connu ?

• Encourager et non féliciter
Encourager est l’expression de la confiance que l’on a envers son enfant et c’est faire preuve d’optimisme avec cette certitude que l’enfant y arrivera au rythme qui lui est propre. Cela peut se faire en lui posant des questions sur ce qu’il ressent de son travail : « Que penses-tu de ton dessin ? », en lui témoignant notre confiance : « Tu y arriveras », ou encore en soulignant ses réussites : « Tu as fait beaucoup d’efforts pour obtenir un 9/10, tu dois être drôlement fier de toi ! »
 
En théorie, trop féliciter son enfant, à l’inverse, le rendrait dépendant de notre regard, le plaçant dans une attente de recevoir un compliment ou faisant les choses pour faire plaisir à l’adulte. Féliciter, c’est donner son opinion ou la projection de ses propres valeurs : « Waouh, elle est super-belle ta construction ! » et donner un jugement qui n’est pas le sien.
 
Pour lui apprendre à avoir confiance en lui, il faudrait alors l’aider à trouver ses propres jugements et références internes plutôt que de lui plaquer les nôtres.
 
L’idée est intéressante, mais qu’il est souvent doux d’entendre la fierté de ses parents, leur joie, leur excitation face à quelque chose que l’enfant (ou l’adulte) a réussi ! Complimenter son enfant toute la journée serait contre-productif bien sûr, le plaçant dans une attente permanente et une quête du regard de l’autre, mais de temps en temps, quand le compliment est sincère, il est bienveillant et constructif pour l’enfant.
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