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    À tous les parents d’hier qui n’avaient souvent que leurs intuitions pour construire le bonheur familial, à tous ceux d’aujourd’hui et de demain qui cherchent le meilleur pour leur famille.

  


  
    Préface


    Amis parents,


    Vous souhaitez le meilleur pour votre enfant, il est ce que vous avez de plus cher au monde. Vous espérez qu’il réussisse sa vie. Vous cherchez à être un « bon parent ».


    Mais vous n’avez sans doute plus le temps de lire de longs traités sur l’éducation des enfants ou vous avez entendu tant de théories sur l’éducation que vous ne savez plus à quel saint vous vouer… Peut-être même avez-vous lu cette hérésie où tout se jouait avant 6 ans et qu’il était trop tard pour changer quoi que ce soit dans le comportement de votre enfant… Bonjour la quête de perfection et la culpabilité !


    Vous voilà alors tentés de revenir aux bonnes vieilles méthodes, celles de vos parents ou grands-parents, où punition et humiliation faisaient loi. Rien de tel qu’une bonne fessée ! C’est le cercle vicieux où l’enfant cherchera à user de la même pédagogie envers vous, parent, et vous punira ou vous récompensera par son comportement.


    Domitille Desrousseaux propose ici une autre approche et vous invite à découvrir l’éducation bienveillante associée au développement de l’estime de soi. Elle s’appuie sur sa longue expérience professionnelle dans le domaine de la parentalité et s’inspire largement des concepts développés par Jean Monbourquette, psychologue québécois, tels que l’estime de soi chez l’enfant et chez le parent, l’ombre de la personnalité, le pardon, la mission de vie.


    J’aime particulièrement la façon dont Domitille Desrousseaux renvoie l’enfant à ses responsabilités, qui devient alors son propre éducateur. Au lieu de vouloir à la place de l’enfant, le parent gagne sa collaboration, soutient son désir de grandir et permet à l’enfant de créer ses propres références intérieures grâce à sa réflexion.


    Je ne doute pas que vous trouverez bien des réponses à vos questionnements de parents. Domitille Desrousseaux, par ses exemples concrets tirés de la vie quotidienne, rejoindra les parents que vous êtes. Elle vous rassurera dans votre rôle de parent qui a le droit de ne pas être le parent parfait. Elle vous guidera vers votre juste posture de parent et la position à adopter. Elle vous enseignera comment favoriser l’autonomie de votre enfant. Elle vous donnera envie de grandir à votre tour dans l’estime de vous-même. Elle vous ouvrira enfin les portes de votre profondeur pour accéder aux richesses de l’Amour inconditionnel et au sens de votre vie.


    Amis parents, je vous laisse aux mots de Domitille en toute confiance.


    Isabelle d’Aspremont Lynden

  


  
    Avant-propos


    Le bonheur familial est-il un mythe ? On peut se poser la question dans la mesure où la vie de famille s’accompagne souvent d’incompréhensions, de tensions, de non-dits, de colères ravalées, de déceptions non nommées, de cris audibles ou non, de pleurs manifestés ou non. Vivre ensemble quand on s’est choisis est déjà difficile, mais vivre ensemble pour la simple et bonne raison que nous sommes du même sang est encore une difficulté supplémentaire… Être parent aujourd’hui est un challenge d’autant plus exigeant que nous croulons sous les informations sur ce qu’il « faut faire » et « ne pas faire ». Les parents se sentent responsables de l’harmonie familiale, et ils font tout ce qui est en leur pouvoir pour permettre à chacun de s’épanouir. Beaucoup ne voient leurs enfants que quelques heures par jour et voudraient que ces moments soient « parfaits ». La plupart se donnent un mal fou et s’épuisent parfois à chercher la meilleure voie. Bien souvent, ils tendent à chercher à l’extérieur des réponses qui sont en eux et, à force de chercher, en perdent leur bon sens.


    Dernière d’une famille nombreuse, j’ai toujours été passionnée par l’humain, et en particulier par l’humain au sein sa famille. Depuis toute petite, je m’interroge sur ce qui pourrait permettre aux familles de vivre en harmonie. Comment se parler et vivre ensemble sereinement, sans jalousie, sans revendication, mais dans l’accueil de l’autre, dans le respect et la bienveillance ? Mère à mon tour, j’ai constaté combien il était ardu de donner à chaque enfant selon ses besoins tout en prenant soin de moi. J’ai pris conscience que mes intuitions ne suffiraient pas, et j’ai entamé un long travail de formation. Responsable de groupes de partage entre parents, puis éducatrice à la vie affective et sexuelle auprès des jeunes, je me suis formée à l’animation de groupes de formation de parents. Devenue Conseillère conjugale et familiale, j’ai continué mon chemin en Analyse Transactionnelle, Communication Non Violente, et Pro­grammation Neurolinguistique. Je me suis formée à l’angoisse de séparation, au coaching et enfin à l’accompagnement selon l’approche psychospirituelle de Jean Monbourquette1. Le développement personnel m’est en effet apparu indispensable pour accompagner les personnes qui souffrent dans leurs relations familiales, amicales ou professionnelles. Ma vision reste profondément ancrée dans la certitude que l’Homme a tout en lui pour trouver son chemin vers le bonheur. J’ai la conviction que tout être est une merveille qui a parfois besoin d’être accompagnée à un moment de découragement, de virage, de questionnement. Il peut alors trouver ou retrouver sa voie vers son épanouissement, pour être heureux et rendre heureux. Cette notion est centrale dans mon accompagnement et a suscité ma devise « devenir soi et oser la relation vraie ».


    Depuis bientôt 15 ans, j’exerce auprès de parents pour les écouter et les former à l’éducation bienveillante. En atelier comme en consultation, je constate que tous ont comme point commun le souci de vouloir bien faire pour que leurs enfants soient heureux. Chaque couple rencontré, chaque maman, chaque papa et chaque enfant m’ont apporté avec leur réalité autant d’éléments qui ont nourri ma réflexion. Entendre leurs difficultés et celles de leurs enfants m’a permis de développer une expérience riche et m’amène à partager ici mes découvertes et mes conclusions.


    Ce livre partira de ce qui nous constitue en tant que parents et de ce qui conditionne l’harmonie et le bonheur familial. Nous préciserons très vite les dérives de l’éducation bienveillante et positive quand elle est mal comprise. Puis nous verrons comment favoriser l’épanouissement des enfants de manière concrète, en parcourant mon approche centrée sur l’enfant : allier l’amour à un cadre sécurisant. Nous évoquerons l’importance de l’estime de soi, tant pour la favoriser chez les enfants, que pour la développer chez les parents. Nous verrons qu’une juste estime de soi des parents est précisément ce qui leur permettra de mettre en place une éducation équilibrée et des relations saines dans la famille, et d’ainsi permettre à l’amour de circuler. Et nous terminerons par les fruits de l’estime de soi sur les autres domaines de nos vies : notre vie professionnelle, sociale et conjugale.


    Nous verrons que le bonheur en famille revient à inviter chacun à devenir lui-même en profondeur et en vérité. Le bonheur en famille, c’est apprendre à s’écouter soi-même pour mieux écouter, se respecter soi-même pour mieux ­respecter, et simplement s’aimer mieux pour mieux aimer l’autre, dans ses différences et ses spécificités. L’harmonie est comme la mise en musique du son unique émanant de l’instrument de chacun, s’accordant naturellement pour créer une mélodie réussie.


    J’espère que les parents que vous êtes trouveront ici des pistes pour gagner en tranquillité. Car chaque parent est le meilleur parent que son enfant puisse avoir. Et comme Montaigne l’a dit pour l’amitié, cela « parce que c’était lui ; parce que c’était moi. » Puissent les parents garder leur bon sens, car il n’y a pas de mauvais parents, il n’y a que des parents qui font de leur mieux ! Et il n’est jamais trop tard pour faire des découvertes sur soi qui soient bénéfiques à soi-même et à son entourage…

    


    
      
        1. www.estimame.com

      

    

  


  
    Introduction

    Vous avez dit harmonie familiale ?


    Les parents ont la lourde responsabilité, particulièrement dans ce monde de la course à la performance, de :


    • favoriser l’épanouissement de leurs enfants : ce qui met la barre haut pour les éveiller intellectuellement et culturellement, mais surtout faire la part des choses entre le langage à utiliser pour être gentil, mais pas trop, être encourageant sans mettre la pression, pousser à l’autonomie sans tomber dans l’indifférence ;


    • s’épanouir eux-mêmes dans les différents domaines de la vie : leur travail, leur vie personnelle et leur vie familiale.


    Les parents d’aujourd’hui cherchent à élever leur niveau de conscience dans ce qu’ils vivent. Ils refusent le « métro-boulot-dodo » et privilégient le sens qu’ils donnent à ce qu’ils font. Contrairement à la génération précédente, ils sont ouverts aux questions en lien avec la psychologie et au développement personnel. Même si cela comporte un côté exaltant, c’est un choix exigeant auquel ils n’ont pas été préparés.


    L’harmonie familiale consiste à permettre à chacun d’être heureux en étant « lui-même » au sein de sa famille. Alors que c’est là que tant de blessures peuvent apparaître, c’est là aussi que la joie et le bonheur peuvent émerger. Si tant est que chacun se donne les moyens d’accepter les différences des autres, et même de s’en enrichir. Choisir d’aimer les membres de sa famille, c’est sans cesse redire ce « oui » à l’autre différent. L’autoriser à être ce qu’il est, tout en respectant ce que nous sommes.


    L’harmonie familiale, c’est faire circuler les signes d’amour pour que chacun se sente reconnu et accueilli. C’est aussi s’exprimer et écouter, en vérité.


    L’harmonie familiale n’évite pas les conflits et les crises, mais permet de les dépasser et d’en sortir grandis. C’est un défi de chaque jour qui n’est jamais atteint, mais toujours en construction.


    Enfin, l’harmonie familiale s’établit en tenant compte de tous et de chacun, et nécessite que les interactions soient positives.


    1. La famille est un système


    Dans toutes les familles, il y a des déséquilibres passagers chez l’un ou l’autre de ses membres ou entre eux. C’est important d’avoir conscience que la famille, comme tout système, va subir les conséquences de ce déséquilibre. Il y aura donc des hauts et des bas en fonction des problématiques qui émergent, et c’est bien normal. L’harmonie familiale n’implique pas que tout le monde soit heureux tout le temps !


    Par ailleurs, la plupart des mères de famille qui suivent le parcours de parentalité que je propose2 viennent parce qu’elles ont des difficultés avec un de leurs enfants en ­particulier. Un enfant qui râle, qui refuse d’aller à l’école, qui sème la zizanie avec ses frères et sœurs, qui demande tant d’énergie à ses parents que ceux-ci sont épuisés. Malgré le mal que se donnent les parents, rien n’y fait, le comportement de cet enfant se renforce. Jusqu’au jour où ils réalisent que cela va trop loin et décident de se faire aider. Ils vont chez un professionnel pour consulter et/ou entament un parcours de parentalité pour prendre du recul sur ce qu’ils vivent.


    Lors de ce parcours, les parents, d’une part, conscientisent ce qui peut troubler l’enfant, et, d’autre part, choisissent de faire évoluer certains procédés éducatifs. Bien souvent, l’enfant va mieux. Ce que les parents ont mis en place lui a permis d’évoluer. Les symptômes, les comportements s’apaisent. C’est alors qu’un autre enfant s’autorise à montrer que lui aussi a des choses à dire ou à régler.


    C’est une chose que j’ai remarquée au long des années. Tant que les enfants perçoivent que les parents sont absorbés par l’un de leurs frères ou sœurs, ils continuent leur bonhomme de chemin gentiment. Et puis, le jour où le plus « difficile » est entendu dans sa souffrance (celui qui en a le plus, en général), le jour où les parents commencent à souffler d’avoir réussi à « gérer celui-là », l’autre se met à son tour à manifester qu’il existe. Nombre de parents me disent : « Maintenant que Pierre va bien, c’est Paul qui se réveille la nuit. »


    Cela ne s’explique pas vraiment. Mais les enfants ont un sixième sens sur ce que leurs parents peuvent endurer. Ils ont un besoin absolu que leurs éducateurs « tiennent le coup » et sont prêts, inconsciemment bien sûr, à retenir leurs symptômes tant que ceux-ci risquent de déstabiliser l’équilibre déjà précaire. Et puis, le jour où ils sentent que c’est « recevable », le jour où se dégage un semblant de disponibilité chez les adultes, ils lâchent quelque chose et montrent qu’eux aussi ont besoin d’attention. C’est un peu le principe des vases communicants.


    C’est le cas de Nathalie qui était désemparée devant sa fille de 4 ans. Les crises qu’elle piquait étaient innombrables, toujours avec sa mère, qui ne savait comment les gérer, jusqu’au jour où un « diagnostic » a été posé par un spécialiste des réflexes primitifs3. Nathalie a pu enfin comprendre ce que sa fille vivait et effectuer les démarches indiquées par un professionnel pour l’aider. Peu après, lors d’une réunion « Parent Autrement », Nathalie expliqua que c’était son fils qui posait des difficultés maintenant.


    J’ai aussi remarqué que les parents qui entament un travail sur eux-mêmes arrivent parfois en disant que leurs enfants vont très bien, qu’ils sont faciles et autonomes. Ils viennent prendre soin d’eux, car ils sentent un épuisement, une tristesse, voire une vraie souffrance. Avec un accompagnement ou une thérapie, les adultes prennent conscience de leurs blessures et les soignent. Les cicatrices demeurent, mais ne sont plus douloureuses. Les voilà apaisés. Ce n’est pas rare alors qu’un de leurs enfants commence à manifester un certain mal-être… qui invitera les parents à se mettre à son écoute ou même à consulter pour lui. Les parents se sont rendus disponibles à entendre la souffrance de l’enfant qui sent intuitivement qu’il peut maintenant l’exprimer.


    Si cela ne semble pas encourageant pour entamer un travail personnel, sachons au contraire que tout ce qui permet à l’enfant d’exprimer son malaise lorsqu’il le vit évite qu’il ne l’enfouisse pour resurgir plus tard sous forme d’une dépression ou d’une autre manifestation plus grave. Vous sentir aligné(e) et paisible après un travail de développement personnel vous permettra de vous en occuper pour le soulager et pour qu’il retrouve son élan de croissance.


    2. M’accepter et m’aimer moi-même, une priorité pour l’harmonie familiale


    Pourquoi m’accepter et m’aimer ? Est-ce par pur narcissisme ? Ou par conviction que c’est ce qui me permettra de m’accueillir tel(le) que je suis, et ainsi de faire confiance à mon intériorité ? Car si je suis en lien paisible avec l’intime de moi-même, je pourrai me sentir « aligné(e) » dans mes actes, et mes choix. Et j’assurerai à mon enfant qu’il n’a pas à devenir ce que j’attends de lui, mais bien ce qu’il est lui-même, en l’allégeant du poids de mes propres blessures et projections.


    De plus, comment aimer notre enfant, notre semblable, croire en lui et lui faire confiance si nous doutons de nous-mêmes ? Déjà dans la Bible, le bon sens nous intimait : « Tu aimeras ton prochain comme toi-même ». Mais comment nous aimer nous-mêmes si nous doutons de notre dignité à être aimés ? Si nous peinons à reconnaître notre unicité, à accepter nos défauts et nos qualités, à reconnaître nos erreurs avec humilité et à célébrer nos succès ? Ou si nous nous comparons aux autres, nous jugeons avec sévérité, refusons des aspects de notre personne qui ne « correspondent » pas à ce que nous souhaiterions ? Ou encore si nous refoulons nos émotions, les jugeant indignes ou même interdites ?


    Enfin, pour nous sentir solides face aux « hauts et bas » de nos enfants, pour les accueillir tels qu’ils sont, pour être ce repère dont ils ont besoin pour se construire, pour favoriser l’harmonie familiale, quelle meilleure démarche que celle de nous aimer nous-mêmes et de nous traiter comme notre meilleur ami ?


    Nous avons des perceptions de nous-mêmes à travers nos dialogues intérieurs, nos images, nos ressentis, qui créent l’ensemble de nos pensées sur notre propre personne. Ce sont toutes ces représentations sensorielles, ce qui se passe à l’intérieur de nous, qui construisent notre estime de nous-mêmes. Si nous sommes les seuls à pouvoir changer cela, nous n’en serons pourtant pas les seuls bénéficiaires… Certes, cela demande courage et énergie, mais nous serons indiscutablement récompensés de travailler à devenir et aimer ce que nous sommes, par la qualité des relations familiales qui s’en suivront.


    Rentrons maintenant dans le vif du sujet pour comprendre plus précisément le lien entre harmonie familiale et estime de soi et, plus largement, entre éducation bienveillante et développement personnel. Dans un premier temps, nous allons repérer ce que nous cherchons à mettre en place comme principes éducatifs en lien avec l’éducation bienveillante et voir ce qui favorisera leur mise en place.

    


    
      
        2. Parcours « Parent Autrement », www.domitilledesrousseaux.com.

      


      
        3. Maisonneuve, M.-C. (2008). Maman, papa, j’y arrive pas. Escalquens, France : Éditions Quintessence.

      

    

  


  
    Chapitre 1

    L’éducation, de la spontanéité au choix éclairé


    La plupart des parents d’aujourd’hui souhaitent avoir une relation sereine avec leurs enfants. Ils ont eux-mêmes parfois souffert de leur éducation et voudraient se sentir plus proches de leurs enfants qu’ils ne l’ont été de leurs parents. Ils vont naturellement utiliser leur spontanéité et leur intuition pour assouvir leur désir d’harmonie.


    Pourtant, du découragement peut apparaître devant les difficultés à installer un climat de bienveillance. Et ce sont leur équilibre intérieur et leur stabilité – et donc la sécurité qu’ils dégagent – qui leur permettront de mettre en place le type d’éducation qu’ils souhaitent, en se sentant à l’aise et sûrs d’eux.


    Nous partirons de ce qu’ont reçu les parents et des frustrations qu’ils éprouvent dans leurs efforts d’aujour­d’hui. Nous passerons en revue le rôle des émotions dans la famille et terminerons par la définition de l’éducation bienveillante.


    1. Ma seule formation en tant que parent : avoir été l’enfant des miens !


    C’est une des premières questions que je pose aux parents que j’accompagne : quel type d’éducation avez-vous eu ? Cette simple interrogation soulève tantôt un questionnement (qui prouve qu’on ne s’était jamais interrogé sur le sujet), tantôt un silence embarrassé, tantôt une manifestation de colère ou encore un soupir qui en dit long…


    « Chez moi, on ne se parlait pas. »


    « Mon père n’ouvrait la bouche que pour me gronder. »


    « Ma mère pensait que les disputes étaient toujours de mon fait. »


    « Chez moi, le pire, c’était d’être enfermé à la cave. »


    « Mes parents n’étaient jamais là, ils s’en fichaient, je faisais ce que je voulais »


    « Ma mère travaillait, c’est sur moi que reposait la maison. »


    « Seuls les résultats scolaires comptaient. »


    Le métier de parent est le seul pour lequel on ne se forme pas. Et cela n’a pas toujours été concluant ! Que de souffrances, que d’occasions ratées de rire et de partager, que de frustrations de ne pas avoir été entendus !


    Si tant de parents se préoccupent aujourd’hui de la manière dont ils vont éduquer leurs enfants, alors qu’ils savent que leurs propres parents ne se sont pas posé toutes ces questions, c’est qu’ils pensent qu’élever des enfants mérite peut-être réflexion…


    Au Luxembourg, je vois des familles de tous types, et souvent multiculturelles. Quelle richesse ! Et quelles difficultés parfois ! J’ai reçu de nombreux couples issus de deux pays. Beaucoup vivent des tensions liées aux différences culturelles. Dans certains pays, le père est un homme à qui l’on doit respect et obéissance. Il n’hésite donc pas à avoir recours aux fessées ou à une autre manière physique de réprimander. À l’inverse, certaines cultures ont une approche beaucoup plus douce de l’enfant. Celui-ci sera considéré comme une personne à part entière et sera écouté et respecté. Les parents seront plus facilement au « service » de leurs enfants que l’inverse. J’ai vu aussi des mamans ou des papas pour qui il était normal que leur enfant dorme dans leur lit toutes les nuits. Chose inconcevable dans d’autres pays où l’on considère que cela doit rester exceptionnel.


    Notre modèle parental nous vient de notre propre expérience en tant qu’enfant. C’est un fait incontournable et, bien sûr, pas négatif en soi. Pourtant, il est très important de conscientiser ce qui nous a convenu ou pas, pour choisir notre propre modèle éducatif. Les automatismes ne conduisent pas toujours aux meilleurs choix et les intuitions ne sont pas toujours bonnes conseillères. Pour ne pas reproduire ni faire l’inverse de ce que nous avons reçu, pour éviter de suivre une école ou une autre qui nous apparaît comme « la » réponse, prenons le temps de nous poser pour choisir ce que nous voulons transmettre.


    Et si ce que nous souhaitons en priorité, c’est aimer nos enfants, explorons ce terme si vaste qui sert en français pour désigner notre relation au chocolat comme à notre conjoint, nos amis ou nos enfants.


    Mieux aimer nos enfants, n’est-ce pas les aider à grandir pour les faire advenir ? Les aider à devenir ce qu’ils sont, à savoir des merveilles uniques et irremplaçables ? Aimer nos enfants, n’est-ce pas les accompagner sur leur chemin de vie pour les aider à accéder à leur bonheur ? Les aimer n’est-il pas aussi éveiller leur conscience pour qu’ils apprennent à poser des choix qui soient bons pour eux, prendre des risques mesurés, aller jusqu’au bout de ce qu’ils entreprennent ? N’est-ce pas, enfin, les inciter à s’aimer soi-même, à aimer les autres et à aimer la vie ?


    Outre notre appartenance culturelle, nous sommes souvent rattrapés par la réalité émotionnelle de nos vécus familiaux. Car nos émotions et celles de nos enfants sont étroitement liées…


    2. Accueillir mes émotions


    Il est important de distinguer les émotions des sentiments. Les émotions sont primaires, elles viennent malgré nous, elles sont provoquées par un stimulus et sont brèves. Elles se traduisent physiologiquement. Dans tous les cas, même si elles sont plus ou moins agréables à ressentir, nos émotions parlent de nous. Elles s’imposent à nous pour nous transmettre un message. « L’émotion et sa nature informent l’individu sur la réalisation de ses objectifs, sur la satisfaction de ses besoins »4. On ne peut les qualifier de positives ou négatives.


    En fonction des écoles, nous trouverons des listes différentes. Je vous invite ici à considérer les émotions agréables ou désagréables classées en 7 catégories5 :


    • émotions agréables : Joie, Amour, Force


    • émotions désagréables : Colère, Tristesse, Faiblesse, Peur, Confusion.


    Les sentiments sont secondaires et plus élaborés. Ils découlent des émotions et dépendent de notre tempérament et de notre humeur. La colère, par exemple, pourra entraîner de l’agressivité, de la mélancolie, de la déprime… en fonction de ce que nous sommes et du moment où nous en sommes. La conscientisation de ce que nous vivons nous aidera à transformer ces sentiments.


    Nos émotions sont incontournables et elles sont légitimes. Il est contre-productif de les ignorer et inutile de nous culpabiliser de les éprouver, car elles montent en nous indépendamment de notre volonté. Accueillons-les avec douceur et bienveillance, reconnaissons-les pour « faire avec » et non pas « lutter contre ». Car elles nous veulent du bien, même si elles ne sont pas agréables à ressentir.


    L’important est de parvenir à mettre des mots exacts sur notre ressenti, afin de nous rendre compte de l’état dans lequel nous sommes. Cela nous permettra de mieux nous connaître et de pouvoir en informer l’autre. Car notre entourage subit souvent les effets de nos émotions. Les nommer évitera qu’elles nous submergent et entraînent des comportements excessifs. Nous pourrons choisir en conscience comment les exprimer au mieux.


    Cela permet aussi que nous nous appropriions nos ressentis plutôt que d’en accuser les autres. Cela nous regarde et nous appartient si nous vivons un événement avec tel ou tel retentissement, et c’est inutile d’en rendre les autres responsables.


    Par ailleurs, nos enfants étant de véritables « éponges » de nos émotions, si nous prenons la peine de conscientiser et de nommer celles-ci, elles ne déteindront pas sur eux malgré nous. Nous y reviendrons plus loin.


    Prendre l’habitude de dire : « Je suis en colère » ou « Je suis fâché(e) », même sur un ton un peu vif, permet à l’entourage de mieux gérer ce moment que s’il s’agissait de cris, de gestes violents ou de colère rentrée qui peut faire, elle aussi, de gros dégâts. Dire que l’on est triste quand on a reçu une mauvaise nouvelle ou que l’on est inquiet pour telle ou telle raison extérieure à l’enfant sera toujours un soulagement pour lui. Plus nous nommons nos sentiments au sein de notre famille, plus les autres membres s’y sentiront autorisés eux aussi.


    Finalement, on peut affirmer qu’il est capital d’être à l’écoute de nous-mêmes tandis que nous écoutons notre enfant. D’où l’utilité de la « double-écoute ». Pour le parent, il s’agit de toujours commencer par prendre acte de ce qu’il vit lui-même avant d’intervenir auprès de l’enfant. Il devra éviter de se juger et acceptera plutôt ce qu’il vit comme étant sa réalité du moment. Cela lui permettra d’être plus objectif et de se centrer ensuite sur ce que vit l’enfant pour l’aider à traverser ce qui est désagréable pour lui.


    Être à l’écoute de soi-même s’apprend. Cela devient naturel avec l’habitude et si nous acceptons de prendre ce temps pour nous.


    Marion, jeune maman de 3 enfants, raconte un jour à son groupe Parent Autrement qu’elle a failli piquer une crise de colère alors qu’elle essayait d’attacher ses enfants dans la voiture. Tous se rebellaient et elle n’arrivait pas à ses fins. Alors, plutôt que de hurler de colère et de désespoir (!), elle avait décidé de respirer et de faire le tour de sa voiture. Dès lors, pour signifier qu’il était indispensable de « pousser sur le bouton pause » et de respirer lorsque la colère était à son comble, le groupe a adopté l’expression : « faire le tour de sa voiture ». Une expression qui donne une bonne image de l’autoécoute qu’il est bon d’avoir même au cœur des conflits !


    Si nous avons des émotions, nos enfants en ont aussi. Et les unes percutent parfois les autres et peuvent nous mener là où nous ne voulons pas aller.


    3. Gérer le « ping-pong » émotionnel


    Combien de parents arrivent à mon cabinet avec mauvaise conscience de tant crier ! Combien me disent toucher leurs limites avec leurs enfants dont ils ont parfois l’impression qu’ils ont été programmés pour les pousser à bout… ! Je me souviens que, moi aussi, jeune maman, je criais trop et que j’avais même tendance à tomber dans l’abus de pouvoir, sous prétexte que j’étais l’adulte responsable. Je vois également que certains parents font preuve de beaucoup de patience, quitte à nier leurs états intérieurs. Ce que vit l’enfant provoque invariablement des émotions chez nous. Devant ses réactions, nous passons par différents états, en fonction de notre tempérament, de nos valeurs, de notre histoire.


    Luc fait une crise dans la rue. Il voulait passer devant la boulangerie pour acheter un goûter et sa maman a pris un autre chemin.


    Qu’est-ce que cela provoque chez la maman ? En fonction de son tempérament, elle pourra se sentir agacée, furieuse, gênée, lassée ou perdue. Et ce sentiment qui naît chez elle va probablement orienter sa réaction envers Luc : fermeté, douceur, réprimandes, ordres ou que sais-je encore. Elle réagira par automatisme dans le but (inconscient) de soulager son ressenti désagréable. Cela aura à son tour une incidence sur la réaction de Luc et ainsi de suite.


    L’ambiance d’une famille dégénère très rapidement. Nous avons tous l’expérience de l’enfant contrarié qui agresse son frère jusqu’à ce qu’il crie et que nous intervenions, tels des pompiers appelés… avant que le sang coule ! En bons pompiers, nous agissons dans l’urgence pour stopper l’incendie avec les moyens du bord : nos cris, nos larmes, nos mots blessants, nos punitions ou menaces, notre silence appuyé, bref, nous entrons à pieds joints dans l’engrenage de la mauvaise ambiance. Et c’est un engrenage qui s’autoalimente…


    Parfois aussi, nous sommes nous-mêmes si préoccupés par notre vie professionnelle que nous avons un degré de tolérance proche de zéro avec nos enfants. Tout est sujet à énervement et nous nous laissons aller instinctivement à répandre nos états d’âme… sur nos enfants. Beaucoup de parents aujourd’hui souhaitent stopper ces engrenages et sont prêts à œuvrer pour plus de paix et d’harmonie. Ils ont l’intuition qu’ils ont le pouvoir d’œuvrer dans ce but, mais ne savent pas toujours comment s’y prendre.
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