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			AVERTISSEMENT IMPORTANT

			Les idées, méthodes et propositions de cet ouvrage représentent les opinions et expériences de ses auteures. Elles ont été établies en toute bonne foi et examinées avec le plus grand soin. Elles n’ont cependant pas été conçues avec l’objectif de remplacer un conseil pédagogique ou psychologique professionnel et personnalisé. Chaque lectrice, chaque lecteur reste donc individuellement responsable de ses propres actions. En conséquence de quoi, ni les auteures ni l’éditeur ne peuvent être tenus pour responsables des éventuels préjudices ou dommages résultant des conseils pratiques exposés dans ce livre.
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			ATTACHEMENT ET AUTONOMIE, POUR LES PARENTS COMME POUR LES ENFANTS

			Tous les parents souhaitent que leurs enfants soient heureux, qu’ils puissent devenir plus tard des adultes épanouis. Ils éprouvent le désir de procurer à leurs enfants la chaleur d’un nid familial douillet qui leur donnera des ailes, la profonde confiance originelle capable de les porter la vie durant. Bien que la plupart des parents soient motivés par cet objectif précis, la voie qui y mène leur semble parfois incertaine, tortueuse, voire semée d’embûches.

			
				
					Ce sont quelques-unes des questions qui nous sont fréquemment posées à l’occasion de nos séminaires par des mères et pères motivés, mais bien souvent aussi préoccupés.

				

			

			Que faire pour ne pas être excédé par la tâche éducative ? Comment parvenir à aimer notre enfant, même si son comportement est contraire à nos attentes ou s’il ne correspond pas à nos désirs ? Est-il possible de trop aimer son enfant ? Comment poser des limites ? Quel est le moment idoine pour lâcher la bride ? Comment doter nos enfants des aptitudes relationnelles dont ils auront besoin dans leur vie d’adulte ? Quelles sont les pires erreurs que nous sommes susceptibles de commettre dans la relation parents-enfants ? De quelle manière pouvons-nous les éviter ? Que faire pour rendre mon enfant aussi heureux que possible ? Comment réparer les erreurs déjà commises ? Que faire pour réussir à mieux contrôler mon comportement de parent ?

			À première vue, toutes ces questions relativement différentes peuvent donner l’impression qu’elles exigent des réponses assez diverses. En réalité, la situation est beaucoup plus simple. En effet, nous pouvons découvrir toutes les réponses à ces questions ainsi que les solutions à ces problèmes en prenant en considération les trois besoins psychologiques fondamentaux de l’être humain.

			
				
					LES TROIS BESOINS PSYCHOLOGIQUES FONDAMENTAUX

					1. Le besoin d’attachement. Nous avons besoin de relations interhumaines pour pouvoir survivre, c’est-à-dire nous devons établir des liens avec autrui et la communauté. Cela est valable aussi bien pour les enfants que pour les adultes. La capacité que nous devons développer pour y parvenir est la faculté d’adaptation.

					2. Le besoin d’autonomie. Outre la faculté d’adaptation, nous avons également besoin de capacités d’autonomie pour nous permettre de vivre en toute indépendance et de poursuivre notre propre voie. La faculté de prendre ses distances est essentielle pour y aboutir.

					3. Le besoin d’estime de soi. Tout un chacun ressent le besoin profond de se sentir précieux et accepté. Une bonne estime de soi nous donne des forces et nous procure une assurance profonde. L’estime de soi contribue dans une large mesure à notre qualité de vie.

				

			

			L’attachement, l’autonomie et l’estime de soi représentent en quelque sorte les « éléments constitutifs de notre psychisme ». Tout comme chaque maison est composée de fondations, de murs et d’un toit, le psychisme humain repose sur ces trois besoins fondamentaux. Il ne s’agit cependant pas d’éléments statiques, mais plus exactement d’un processus. Qui plus est, les trois besoins psychologiques fondamentaux sont en interaction constante et étroite. Nous passons notre vie à soigner nos relations interhumaines (attachement) tout en essayant d’imposer nos propres intérêts et désirs (autonomie). L’équilibre entre les deux exerce un effet positif sur l’estime de soi. C’est ainsi que les besoins psychologiques fondamentaux ont une répercussion extraordinaire sur notre personnalité, sur nos relations avec autrui, voire sur le cours du monde dans son ensemble. Oui, sur les événements du monde, nous l’affirmons sans exagération aucune. Car les individus ayant atteint un bon équilibre entre attachement et autonomie ne se sentent par exemple pas obligés de dénigrer ou d’exclure autrui pour se sentir mieux. Les relations que nous entretenons avec de telles personnalités « mûres » s’avèrent systématiquement plus sereines tout en étant plus libres.

			Dotés de ce savoir, nous parviendrons à mieux comprendre notre propre comportement tout en stabilisant simultanément la relation que nous entretenons avec nos enfants. Tout individu ayant compris les trois besoins psychologiques fondamentaux et qui les respecte sait en quoi consiste une relation saine entre parents et enfants et, de ce fait, également une bonne éducation. La conscience tranquille, il peut alors laisser de côté bon nombre de doutes et de questionnements à propos de « l’éducation pertinente » tout en gratifiant ses enfants de tout ce dont ils ont besoin pour la vie, c’est-à-dire la profonde confiance originelle qui leur donne des ailes. Si nous retenons ces trois principes en guise de toile de fond, de nombreux aspects de l’éducation des enfants seront facilités. Chacun sera alors en mesure de mettre en rapport les structures en apparence complexes de tous les domaines de la vie avec les besoins d’attachement, d’autonomie et d’estime de soi. Connaissant et intégrant ces éléments, nous pouvons donc aborder les choses sous un nouveau regard à la fois plus profond et simplifié.

			PETITE PRÉSENTATION

			Avant de poursuivre, nous tenons à nous présenter à nos lecteurs. Nous, Stefanie Stahl et Julia Tomuschat, nous sommes rencontrées il y a trente ans devant le distributeur automatique de café situé près d’un amphi de l’université de Trèves. Depuis cette époque, nous sommes restées amies. Depuis que nous avons fait nos études de psychologie ensemble, nous avons toujours gardé le contact, bien que nous nous soyons ensuite installées dans des régions différentes d’Allemagne. Depuis environ huit ans, nous aidons les participants de nos séminaires à améliorer leurs capacités relationnelles. En tant que spécialistes ès facultés relationnelles, nous désirons enfin appliquer notre savoir et nos expériences dans ce domaine à celui de la parentalité et de l’éducation, et ce non seulement parce que Julia est entre-temps devenue mère de deux adolescents, mais avant tout parce que de nombreux parents nous l’ont demandé maintes fois.

			Encore une remarque, une de nos amies nous affirmait encore très récemment : « Je ne lis jamais les livres dont les auteurs me tutoient. » Elle est d’avis qu’une certaine distance doit être préservée entre auteur et lecteur. Nous ne partageons néanmoins pas son opinion. C’est à dessein que nous tenons à établir un pont entre nos lecteurs et lectrices et nous-mêmes. Nous avons en outre constaté que la plupart des parents se tutoient de toute façon, que ce soit aux abords des aires de jeux ou à l’occasion des réunions de parents d’élèves. Il nous a semblé qu’il s’agit là de la forme naturelle de leurs conversations. Nous y souscrivons bien volontiers et c’est pourquoi nous avons choisi d’employer la deuxième personne du singulier pour nous adresser à nos lectrices et lecteurs.

			
				
					Nous tenons ici à exprimer nos remerciements tout particuliers à notre amie, la psychothérapeute Helena Muser, pour avoir apporté à notre manuscrit son savoir d’experte en psychologie de l’enfant. Nous remercions à cette occasion également notre lectrice Carola Kleinschmidt de son excellent travail.

				

			

			Au cours de cet ouvrage, nous voudrions formuler une invitation. Nous t’invitons à prendre un tant soit peu de distance par rapport à ton rôle de parent et à réfléchir en toute tranquillité, peut-être même en dégustant un cappuccino, à une de tes relations les plus importantes, c’est-à-dire à celle que tu entretiens avec ton enfant ou tes enfants si tu en as plusieurs. Une relation qui englobe très certainement pour toi également à la fois le bonheur le plus intense, les inquiétudes les plus profondes, mais parfois aussi les efforts les plus extrêmes.

			Tu n’es donc pas en train de lire un manuel consacré à l’éducation, mais bien un manuel dédié aux relations, spécialement conçu pour améliorer celles existant entre les parents et leurs enfants. Dans la mesure où il ne s’agit pas d’un manuel d’éducation classique, nous ne t’importunerons donc pas avec les conseils propres à ce genre d’ouvrage. Quoi qu’il en soit, nous sommes d’avis que les mères et pères d’aujourd’hui fournissent déjà des efforts exceptionnels. Il ne s’avère donc nullement utile ni pour les enfants ni pour leurs parents de brandir constamment « l’injonction du bien faire », ce qui conduirait à donner à ces derniers mauvaise conscience. Tout comme les enfants parfaits, les parents parfaits n’existent pas. « Éduquer sans éduquer » signifie en premier lieu réfléchir à la relation que nous entretenons avec nos enfants et avec nous-mêmes. Tout cela est à la fois plus facile que tu ne le penses, extrêmement intéressant et s’avère de surcroît amusant. Si nous te promettons de nombreuses découvertes inédites dans ce livre, celui-ci ne contient en revanche aucune incrimination. Une bonne relation entre parents et enfants consiste en fin de compte à en faire moins tout en étant plus conscients. De cette manière nous nous rendons bien mieux compte de ce dont nos filles et nos fils ont réellement besoin. Bien souvent, il s’avère alors relativement facile de leur apporter exactement ce qu’il leur faut.

			
				
					En résumé, il s’agira surtout de « leur apporter du soutien tout en offrant de la liberté ». Car ce sont exactement ces mêmes facultés dont nous avons besoin pour l’éducation de nos enfants afin que nous soyons en état de leur donner cet amour qui leur donne des ailes et les rend forts et courageux pour affronter leur propre vie.

				

			

			SI SEULEMENT C’ÉTAIT SI FACILE…

			Bien entendu, tous les parents désirent aimer leur enfant de tout leur cœur dès le premier jour tout en espérant que le reste aille de soi en quelque sorte. Ils ont envie que leur enfant devienne un adulte heureux, doté de bonnes facultés relationnelles. En effet, la capacité des parents d’accepter et d’aimer leur enfant tel qu’il est constitue la condition sine qua non pour que les enfants puissent développer leur personnalité originelle, pour qu’ils acquièrent une force intérieure, pour qu’ils soient satisfaits. Par malheur, la phrase en théorie si simple « Nous nous aimons » se révèle être en pratique fréquemment un immense défi. Indépendamment de notre volonté, nous n’agissons bien souvent pas en conformité avec nos propres conceptions en matière d’éducation, mais nous imitons au contraire, comme guidés par une puissance extérieure, l’expérience que nous avons jadis nous-mêmes subie au cours de notre enfance.

			
				
					Quasiment chacun d’entre nous a déjà vécu ce phénomène. Nous nous étions pourtant juré que jamais, au grand jamais, nous ne ressemblerions à nos propres parents. Puis, soudain nous nous surprenons debout dans le couloir ou dans le salon en hurlant exactement les mêmes mots que ceux, jadis, de notre père ou notre mère.

				

			

			En voici un exemple illustrant la situation. Susanne est installée à la table de la cuisine en compagnie de sa fille de 8 ans, Marie, avec l’objectif que celle-ci apprenne sa table de multiplication de 1 à 10. Sachant pertinemment qu’elle est encore obligée de s’acquitter d’un coup de fil professionnel important, la mère est en proie à une nervosité sous-jacente. Lorsque Marie ignore pour la cinquième fois d’affilée que sept fois huit font cinquante-six Susanne s’adresse à sa fille d’un ton excédé : « T’es vraiment trop bête, t’es même pas fichue de faire un trou en faisant pipi dans la neige. » Dès qu’elle vient de prononcer ces mots, elle est aussitôt effarée. C’est en énonçant exactement cette même phrase que son père l’avait autrefois si souvent blessée.

			Comment se fait-il que, quasiment comme guidés par un pilote automatique, nous prononcions exactement les mêmes phrases que celles de notre père ou notre mère jadis ? Nous sommes ici confrontés à un phénomène de transmission intergénérationnelle ou, comme on dirait dans le langage courant, nous sommes prisonniers d’un vieux film. Nous reproduisons à l’identique le comportement de nos parents. Ce sont eux qui ont constitué notre modèle de parentalité, nous sommes donc imprégnés de leur comportement à un point que, bien que, ayant pris la ferme décision de ne jamais nous conduire comme eux, nous agissons exactement de la même manière dans une version parfois légèrement modifiée. Nous avons peut-être même échafaudé un comportement idéal qui se situe aux antipodes du leur et nous veillons scrupuleusement à agir comme il se doit. Dans les situations de stress, en revanche, le piège de l’empreinte se referme sur nous, nous traitons alors nos enfants comme nous nous étions juré de ne jamais le faire. Nous sabordons notre idéal d’éducation en houspillant par exemple nos enfants bien que nous n’en ayons jamais eu l’intention. Il semblerait que notre volonté d’agir différemment ne soit pas suffisante. Cette impression est d’ailleurs exacte. Le cornac constitue un bon exemple permettant de comprendre les limites de la volonté. Le cornac, c’est-à-dire notre volonté, chevauche certes l’éléphant et tient les rênes en main. En revanche, si l’éléphant qui affiche tout de même ses cinq tonnes au compteur n’en a pas envie, son cornac n’a aucune chance d’imposer sa volonté. L’éléphant correspond donc à nos processus émotionnels, en partie inconscients, qui subissent à leur tour de manière considérable les influences que nous avons vécues durant notre enfance.

			UN APPRENTISSAGE À DOUBLE EFFET

			Les expériences que nous vivons en compagnie de nos parents sont affectées par une sorte de double empreinte. Nous faisons pour ainsi dire simultanément connaissance avec les deux faces d’une même médaille. D’un côté, nous sommes les « victimes » ou, pour l’exprimer de manière plus neutre, les « récipiendaires » des tentatives éducatives de nos parents. De l’autre côté, ils nous enseignent également à en être « l’auteur », c’est-à-dire « celui qui exerce les mesures éducatives » pour autant que les parents constituent automatiquement notre modèle pour plus tard lorsque nous aurons nous-mêmes des enfants. En tant qu’enfant, lorsque nos parents nous houspillent copieusement, nous nous rendons par exemple compte à quel point il est dur de subir leurs réprimandes. Il n’empêche que, dans cette même situation, nous apprenons aussi incidemment « l’art d’insulter » à l’exemple de nos parents. Ces deux dimensions sont alors enregistrées dans notre cerveau. Inconsciemment, nous subissons donc un apprentissage à double effet. D’un côté, en tant qu’enfant, nous sommes le récipiendaire du message éducatif de nos parents et, de l’autre côté, ils nous enseignent simultanément la manière de remplir le rôle des parents. Enfants, nous ne sommes pas en mesure de nous opposer à ce double message. Nos parents représentent notre univers, nos premières influences et notre grand amour. Même si nous prenons de manière parfaitement consciente la ferme décision de ne jamais, au grand jamais, agir comme nos parents, cela ne fonctionne que durant un certain temps. Soumis à une certaine pression ou en cas de stress, nous retombons dans les schémas dont ils nous ont imprégnés.

			
				
					C’est exactement pour cette raison que seule une plongée au plus profond de notre propre histoire nous permet de devenir plus libres et de rompre la chaîne de transmission des stéréotypes familiaux malheureux dans la durée.

				

			

			Même si nous résistons autant que possible, cette double empreinte est si profondément ancrée en nous qu’elle transparaît encore et toujours. Mais il se peut également que, dans la ferme intention de ne jamais adopter le comportement qu’affichaient jadis nos parents, nous retombions dans l’opposé extrême et que nous soyons tentés « d’en faire trop ». Si, par exemple, nous avions autrefois à la maison l’impression qu’on négligeait de s’occuper de nous comme il fallait, nous pouvons dans ce cas avoir tendance à vouloir surprotéger nos enfants.

			Cette enfance n’était pourtant pas nécessairement malheureuse. La plupart d’entre nous ont vécu de belles expériences en compagnie de leurs parents et transmettent volontiers celles-ci à leurs enfants. Il n’empêche que chacun est cependant affecté d’un fardeau parfois petit et parfois assez important d’empreintes négatives de son enfance. En effet, il n’y a pas de parents parfaits. Si, par miracle, ils étaient vraiment parfaits, ce ne serait après tout peut-être pas si génial que ça. Qui donc aspire à avoir des parents parfaits ?

			Chacun d’entre nous possède des empreintes de son enfance qui ne sont pas si favorables. Mieux nous prenons conscience de ces empreintes problématiques, moins nous courons le danger de les transmettre à nos enfants. Nous constatons ce phénomène encore et toujours chez nos patients qui font preuve de suffisamment de courage pour se confronter à leur propre passé et qui ouvrent de ce fait à leurs enfants la voie de vivre des expériences meilleures que celles qu’ils ont eux-mêmes connues. Par ailleurs, n’oublie jamais que ton enfant est différent de celui que tu étais jadis. Il a peut-être besoin de tout à fait autre chose que de ce qui était important pour toi durant ta propre enfance. Il se peut qu’il s’agisse de davantage d’attention ou d’affection, peut-être de davantage de liberté ou bien de limites. Tu ne peux développer cette faculté de t’en apercevoir, d’accepter la personnalité de ton enfant et d’en tenir compte qu’à la condition expresse de prendre conscience de la présence de ce pilote automatique, ainsi que des empreintes reçues de la famille dont tu es issu, puis de t’en affranchir.

		




		
			L’ATTACHEMENT ET L’AUTONOMIE SONT LES FONDEMENTS DE LA VIE

			Que tu le veuilles ou non, que tu l’aies choisi ainsi ou non, que tu t’en sentes capable ou non, dès le jour de la conception de ton enfant et au plus tard le jour de sa naissance tu entres en relation avec lui. Dès que le bébé est né, la responsabilité de l’éducation de ce petit être humain t’incombe. Les pères et les mères n’ont aucune obligation de passer un permis d’éducation. Personne ne vérifie nos aptitudes à la mission « d’élever nos enfants ». Nous nous efforçons donc de faire de notre mieux et, bien souvent, nous y parvenons relativement bien.

			
				
					Nous partons tout naturellement du principe de détenir un savoir intuitif en matière d’éducation d’un petit être humain en évoquant fréquemment l’intuition parentale.

				

			

			Il n’empêche que c’est précisément ce comportement intuitif qui ouvre une large voie à nos empreintes inconscientes et à nos schémas comportementaux. Il ne faut jamais mésestimer l’influence de notre propre expérience sur notre vision de la réalité et, de ce fait aussi, sur celle que nous avons de nos enfants. Les expériences relationnelles précoces avec nos parents fonctionnent comme un calque pour toutes les relations futures de notre vie. Avec toutes leurs facettes, aussi bien positives que négatives. Tout cela se passe en règle générale de manière parfaitement inconsciente. Si, par exemple, on nous a enseigné pendant notre enfance à être toujours prudents, faute de quoi quelque chose pourrait nous arriver, il y a de fortes chances que nous transmettions cette angoisse existentielle latente également à nos propres enfants. Mieux nous parvenons à identifier nos propres empreintes, mieux nous sommes en état de décider librement de ce qui nous semble juste ou bien erroné une fois parvenus à l’âge adulte. En quelque sorte, nous ne demeurons alors plus les esclaves de nos schémas comportementaux et des conceptions de la vie que nous avons apprises de manière inconsciente, mais nous sommes en mesure d’opérer un libre choix.

			Afin d’être en mesure de choisir une éducation plus émancipée, plus ciblée et plus décontractée, il convient d’examiner au préalable les fondements de nos capacités relationnelles de plus près. Les deux besoins fondamentaux les plus essentiels de notre vie sont :

			◇d’un côté, celui de l’appartenance et de l’attachement ;

			◇et, de l’autre côté, celui de l’autonomie et de l’indépendance.

			 

			Au début de notre vie, l’expérience positive ou négative que nous faisons de la satisfaction de ces besoins dépend avant tout de nos figures d’attachement les plus proches et, la plupart du temps, il s’agit de nos parents.

			
				
					Afin de pouvoir survivre, nous, les êtres humains, avons besoin aussi bien d’attachement que d’autonomie. Cela est valable autant pour les pères et mères que pour les enfants.

				

			

			La manière dont nos parents se comportent avec nous laisse de profondes traces dans notre cerveau. En effet, à notre naissance, le cerveau des êtres humains que nous sommes est encore inachevé. Celui-ci se développe ensuite de manière considérable durant les six premières années de notre vie. Ce développement s’opère dans une interaction étroite avec notre environnement. Tout ce que nous apprenons pendant cette période laisse de profondes traces à l’intérieur de notre cerveau. Nos neurones s’interconnectent pour former de gigantesques autoroutes de l’information, nos schémas comportementaux fondamentaux, nos manières de penser et de ressentir sont forgés. Les premières expériences d’interactions avec nos parents programment notre cerveau en matière de relations. C’est pour cette raison que les premières années de la vie sont particulièrement marquantes pour l’ensemble de notre existence. Nous acquerrons ainsi également la confiance que nous qualifions d’originelle durant les deux premières années de notre vie. Les individus qui en sont dotés possèdent la faculté d’avoir confiance en eux-mêmes tout en étant capables de faire fondamentalement confiance à autrui. La relation avec leurs premières figures d’attachement leur a enseigné que l’attachement et l’autonomie peuvent parfaitement coexister. Cette certitude qui est intimement ancrée dans leur cerveau leur procure un profond sentiment de sérénité et de confiance en soi.

			Durant les deux premières années de notre vie, la relation avec nos parents est extrêmement physique. Ils doivent nous langer, nous porter, nous faire prendre le bain, nous habiller, nous nourrir et nous câliner. C’est à travers l’ensemble de notre organisme que nous faisons alors l’expérience d’être acceptés et aimés. Aussi la confiance originelle n’est-elle pas seulement enregistrée au niveau du cerveau, mais également en tant que profonde expérience physique, une sensation qu’on pourrait décrire en ces termes : « On m’aime comme je suis ! Je suis bienvenu ! »

			Au début de notre développement, l’attachement constitue la priorité absolue. Dans le ventre maternel, nous sommes entièrement attachés, ne disposant d’aucune autonomie. Puis, notre mère nous met au monde, le cordon ombilical est coupé après notre naissance. Si nous ne trouvons pas de figure d’attachement qui accepte de prendre soin de nous dans ce nouveau monde, nous sommes incapables de survivre.

			
				
					Le besoin d’attachement est un besoin psychologique fondamental qui est génétiquement et profondément ancré en nous.

				

			

			Nous ne naissons pas seulement nantis d’un désir d’attachement originel, mais également dotés d’une soif innée de découverte. Nous aspirons à devenir un être humain autonome. Les jeunes enfants sont incroyablement fiers lorsqu’ils parviennent à réussir quelque chose sans l’aide de maman ou de papa. L’exclamation « Moi tout seul ! » fait partie du vocabulaire précoce de nombreux enfants en bas âge.

			Tout notre développement est donc orienté, d’un côté, vers l’acquisition de toujours davantage de facultés d’attachement et, de l’autre, vers l’accroissement de notre indépendance et de notre autonomie. Au début de sa vie, le nourrisson est ainsi totalement dépendant des soins que lui prodiguent les autres, la seule action autonome dont il dispose consiste dans le fait de crier. On peut donc aisément comprendre les expériences d’impuissance profonde et d’abandon abyssal que subit un nourrisson lorsque les réponses à ses cris se font rares ou encore sont accompagnées de réactions de colère.

			Au cours de son développement ultérieur, l’enfant en bas âge acquiert toujours davantage d’autonomie. Il apprend à se déplacer à quatre pattes, puis à marcher, à parler, ses capacités s’accroissent toujours plus de sorte que si tout va bien il réussit à se débrouiller sans l’aide de ses parents dès qu’il est devenu un jeune adulte. Sa faculté d’attachement s’élargit également à l’avenant. Au début, le nourrisson entretient une relation symbiotique avec ses parents, avant tout avec sa mère. Puis, il porte progressivement son attention sur ses frères et sœurs et les autres membres de la famille. La crèche et l’école contribuent à élargir toujours davantage le cadre relationnel de l’enfant et il apprend petit à petit à tisser des liens relationnels diversifiés. En règle générale, c’est au cours de la puberté que l’adolescent entreprend ses premières tentatives amoureuses.

			
				
					Les expériences traumatisantes d’abandon, d’angoisse et d’impuissance dues aux négligences et aux agressions peuvent se graver dans le cerveau d’un nourrisson dès les premières semaines de son existence.

				

			

			L’attachement et l’autonomie sont étroitement liés, ils représentent les deux faces d’une même médaille. Si un enfant est, par exemple, négligé par ses parents et se trouve de ce fait dans l’incapacité de construire un lien solide avec eux, il sera également perturbé dans le développement de son autonomie. Il se peut qu’il fasse alors preuve d’un attachement excessif dans la mesure où il vit dans la crainte constante de la perte de celui-ci. Certains enfants qui n’ont pas pu faire l’expérience d’un attachement solide sont incapables d’évaluer correctement les risques auxquels ils sont confrontés au moment de leurs quêtes d’autonomie. Ils se mettent alors en danger, puis sont victimes d’accidents. En règle générale, un enfant en bas âge jette encore un bref coup d’œil à ses parents avant de s’éloigner. Il les questionne ainsi à l’aide de son regard : « Tout va bien ? » Si la figure d’attachement n’intervient pas, il sait : « Je peux y aller. » Dans la mesure où ce soutien fait défaut aux enfants négligés, leur faculté d’évaluer les risques est amoindrie au cours de leur vie ultérieure. L’attachement est le fondement de tout, dès lors que ce dernier vacille, tout ce qui est construit sur cette base chancelle également. L’enfant victime de négligences accusera donc non seulement un déficit d’attachement, mais sera également en incapacité d’atteindre un développement sain de son autonomie. Il est donc susceptible de devenir quelqu’un péchant par un excès d’autonomie qui fait aussi peu confiance que possible à autrui et qui attache une grande importance au fait de se débrouiller tout seul. Ou bien il se transforme en un individu qui manque d’autonomie, qui a toujours besoin de quelqu’un d’autre pour décider à sa place, pour « le prendre littéralement par la main et le conduire à travers la vie ».

			Au cours de cet ouvrage, nous examinerons de plus près le fragile équilibre entre attachement et autonomie dont nous avons dessiné les contours dans ce chapitre afin d’aboutir à une connaissance plus profonde de cette interaction existentielle. Nous tenons en outre à te révéler l’art et la manière d’atteindre et de préserver un bon équilibre entre attachement et autonomie au niveau de toutes tes relations afin de permettre à tes enfants de l’acquérir également.

			LES ENFANTS FONT TOUT POUR ÊTRE AIMÉS

			On peut aisément imaginer que certaines interactions entre parents et enfants puissent mal se passer durant la longue période entre la naissance et l’âge adulte de ces derniers. Certains parents sont dépassés et, de ce fait, incapables de prodiguer à leur enfant l’affection et la sollicitude dont il a besoin. Ils ne sont donc pas en mesure de réellement satisfaire le désir d’attachement de leur enfant. Dans ce cas, l’enfant s’efforcera de plaire à ses parents afin que ceux-ci l’acceptent ou au moins s’abstiennent de le punir. Puisque les enfants se trouvent dans une situation de dépendance par rapport à leurs parents, ils font tout pour que ceux-ci les aiment.

			
				
					Si les parents, quelles qu’en soient les raisons, sont dépassés et ne parviennent pas à transmettre un solide sentiment d’attachement à leur enfant, ce sera ce dernier qui prendra en charge la responsabilité d’une relation réussie avec ses parents.

				

			

			Ce phénomène peut survenir très tôt au cours du développement d’un enfant. C’est ainsi qu’à l’occasion d’une étude émouvante auprès de nourrissons âgés de seulement un mois et demi on a pu constater que ceux-ci s’efforçaient déjà de se comporter de façon à faire plaisir à leurs mères. Pour les besoins de l’étude, l’interaction entre les mères présentant des troubles de l’attachement et leurs nourrissons était filmée. En analysant la vidéo, on pouvait constater que les nourrissons souriaient à leurs mères lorsque celles-ci les regardaient. Dès que le regard des mères se dirigeait ailleurs, l’expression des visages des nourrissons changeait, leur regard devenant alors perdu, inexpressif. Cela signifie qu’ils avaient au fond d’eux-mêmes, à un niveau intuitif, cette intime conviction : « Je dois faire tout mon possible pour garder ma mère dans de bonnes dispositions faute de quoi l’affaire tournera mal. » Ils sentaient de toute évidence qu’il s’agissait d’une question de vie ou de mort pour eux. Un nourrisson âgé de 6 semaines seulement assume donc déjà la responsabilité de la réussite de la relation avec sa mère.

			A contrario, si certains parents parviennent à satisfaire à la perfection les besoins d’attachement de leur enfant, ils ont en revanche du mal à desserrer les liens. Ils ne se sentent bien qu’à la condition expresse que leur enfant se trouve à proximité immédiate. Certains agissent également ainsi par crainte qu’il puisse lui arriver quelque chose. Ils veillent à une protection excessive et maintiennent un attachement démesuré.

			Il peut également arriver que les parents soient confrontés à certains problèmes qui les empêchent de construire les liens d’attachement nécessaires. C’est par exemple le cas lorsque la mère ou le père souffrent d’un profond chagrin, voire d’une dépression. L’enfant le ressent alors avec une grande précision. Aucun enfant ne voudrait que sa mère soit triste. C’est pour cette raison que, dans de tels cas également, les enfants assument la responsabilité de leur mère ou de leur père et restent par exemple plus souvent à la maison avec l’objectif de rendre ce parent heureux au lieu de sortir jouer avec les autres enfants. L’enfant sacrifie donc une partie de son autonomie afin d’apaiser le chagrin de sa mère ou de son père.

			Prenons l’exemple d’une mère, appelons-la Sabine, qui a subi un grave manque d’affection durant son enfance. Elle souffre donc d’un léger « trouble de l’attachement ». Dans ce cas, Sabine peut avoir besoin de la présence de Leon, son fils en bas âge, pour lui permettre de compenser ce manque. Selon toute vraisemblance et de manière inconsciente, sa grande affection et son besoin de proximité avec son enfant sont en fin de compte dus au fait que, de son point de vue, la fonction de Leon consiste à combler son désir d’amour et de proximité. Sabine voudrait sans cesse tenir son adorable fils dans ses bras et lui faire des câlins. Leon, en revanche, ne tient absolument pas à être chouchouté sans arrêt. Puisqu’il est encore très petit, il n’est pas en mesure de s’opposer à l’invasion des câlins de sa mère, il est donc contraint de les subir. Cela signifie pour Leon qu’il doit sacrifier son autonomie, son désir d’un peu d’air et d’espace de liberté afin de subvenir aux besoins de proximité de sa mère. C’est avant tout si Sabine persiste dans son comportement en continuant à désirer toujours davantage de proximité avec Leon que celui-ci conservera cette profonde empreinte durant son âge adulte. À tout jamais, son cerveau associera alors aussi bien l’amour que l’attachement à une impression de déferlement de proximité et à une sensation d’étouffement. En tant qu’adulte, il aura du mal à assumer une relation amoureuse étroite puisque sa mère ne lui a pas appris à prendre des distances saines. Si Sabine a donc souffert d’un « trouble de l’attachement » dans la relation avec sa mère qui est dû à un manque d’attention, Leon, en revanche, en subit un qui est dû à un trop-plein d’affection.

			
				
					Cet exemple permet de constater à quel point les besoins des enfants et ceux des parents sont étroitement imbriqués et à quel point les besoins des parents peuvent être confondus avec ceux des enfants.

				

			

			Sabine pourrait d’ailleurs être en mesure d’éviter le trouble de l’attachement de son fils si seulement elle était un peu plus attentive aux signaux qu’il émet. En tant que nourrisson déjà, Leon a par exemple assez souvent détourné la tête lorsque Sabine s’apprêtait à le prendre dans ses bras. À travers cette réaction et dans le cadre de ses modestes facultés, il a émis le signal qu’il désirait avoir la paix. Par malheur, Sabine a trop souvent négligé ses signaux à l’époque. Dans une première étape, elle devrait se rendre compte que c’est elle-même qui a besoin de proximité et non pas Leon. Elle pourrait ensuite s’entraîner à interpréter les signaux de distance émis par son fils et à différer temporairement son propre désir de proximité. C’est par là qu’on voit que nous avons besoin d’une certaine réflexion sur nous-mêmes afin de démanteler nos propres mécanismes. Mais le jeu en vaut la chandelle. De nombreuses études montrent que la sensibilité parentale représente le critère principal des compétences éducatives. Nous y reviendrons au cours des chapitres ultérieurs.

			TOUT COMMENCE PAR L’ATTACHEMENT

			À quel moment peut-on situer le début de l’attachement entre les parents et leur enfant ? S’agit-il du jour de la conception ? Intervient-il au cours de la grossesse ? Ou bien à sa naissance ? C’est au moins à partir du jour de la naissance de notre premier enfant que nous sommes définitivement considérés comme étant parents et perçus par la société en tant que père et mère. Vu de l’extérieur, c’est donc ici que se situe le début de la relation entre les parents et leur enfant. En réalité, nous faisons cependant partie de cette relation entre parents et enfant dès ce tout premier jour et, de ce fait, d’un rapport qui perdure en règle générale toute notre vie.

			
				
					Par leur proximité physique plus étroite, les mères ont généralement plus de facilités à construire des liens d’attachement.

				

			

			Nonobstant, relation ne signifie pas obligatoirement attachement. Aimons-nous systématiquement notre enfant ? Lui sommes-nous automatiquement attachés ? Non. Nous n’avons certes pas la possibilité de mettre fin à notre relation biologique avec cet enfant, mais il peut tout à fait arriver que des parents ne tissent aucun lien d’attachement émotionnel à leur enfant. L’attachement est un processus actif des deux côtés, aussi bien du côté de l’enfant que de celui des parents. De tout son être, le nourrisson tend vers l’attachement. Il tourne par exemple sa tête dans la direction où il perçoit l’odeur de sa maman1. À travers sa grossesse, la naissance et l’allaitement, la mère est préparée biologiquement à l’attachement, tout comme son enfant. Elle reconnaît par exemple avec autant de précision la barboteuse de son enfant à l’odeur. Pour l’exprimer autrement, les mères ont une longueur d’avance sur les pères en matière d’attachement. Il n’empêche que les deux doivent tout d’abord s’habituer à leur rôle de parents. La construction d’un véritable attachement entre les parents et leur enfant nécessite une réelle détermination. Celle de « Oui, je veux être mère » et respectivement « Oui, je veux être père ». Elle signifie que les parents se déclarent pleinement et entièrement prêts à assumer la responsabilité de ce petit être humain et affirment : « Tu fais partie de nous. Je t’accepte tel que tu es. »

			Parfois, le père reste alors un peu à l’écart. Il doit éventuellement fournir davantage d’efforts avant de pouvoir accepter pleinement son enfant. « J’ai attendu que le grand amour paternel m’envahisse, mais en vain », nous confie un père en résumant son histoire avec une certaine déception. Quelques-uns éprouvent alors un sentiment de honte justement parce qu’ils ne sont pas (encore) parvenus à établir un lien d’attachement à leur enfant et ne ressentent pas ce même enthousiasme dont la mère semble être imprégnée. Parfois, les pères souffrent même de jalousie. Ils envient la relation étroite entre la mère et l’enfant. Les pères qui admettent leurs sentiments sont souvent mieux à même d’accorder leur affection à l’enfant, car, dans ce cas, ils ne ressentent pas le besoin de jouer la comédie, ni à leur partenaire ni à eux-mêmes. En restant authentiques, ils ouvrent la voie à une véritable rencontre entre père et enfant. Aucun amour profond pour l’enfant ne peut se développer sur une base d’hypocrisie. L’honnêteté vis-à-vis de lui-même donne au père la possibilité de construire sa propre forme d’attachement. Celle-ci sera en fin de compte peut-être réellement un peu plus relâchée que la forme maternelle. L’enfant n’en éprouvera pas moins la sensation d’être accepté et aimé.

			
				
					Les pères attentifs ont les mêmes possibilités d’établir un lien d’attachement très étroit avec leur enfant que les mères affectueuses (voir également : « Digression : mères et pères, les points forts de chacun » à partir de la p. 66).

				

			

			Les pères ayant fondamentalement décidé d’accepter leur enfant développent en revanche rapidement un profond attachement à celui-ci. De plus, les études montrent que, dès lors que les pères s’occupent tout naturellement de leur enfant, qu’ils le portent, le câlinent, l’habillent et le langent, ils libèrent la même hormone d’attachement que celle des mères.

			Comme tu peux le constater, l’attachement constitue la base de toute faculté relationnelle. Il est le fondement de notre psychisme. Mais il ne tombe pas du ciel. Il naît toujours de l’interaction entre le nourrisson ou l’enfant et sa mère ou son père.

			PÈRE, MÈRE, ENFANT, LA STRUCTURE FAMILIALE

			Tu t’es peut-être déjà posé la question de la raison pour laquelle nous évoquons majoritairement la relation entre toi et ton enfant, donc celle entre la mère et l’enfant ou bien celle entre le père et l’enfant. Pourquoi ne pas nous adresser aux parents en tant qu’entité ? Dans la mesure où la plupart des parents élèvent la plupart du temps leurs enfants à deux. L’enfant n’en construit pas moins une relation de même niveau avec chacun de ses deux parents. C’est la raison pour laquelle nous nous adressons à chaque parent en tant que personne à part entière. De plus, de nos jours, nous sommes confrontés aux constellations familiales les plus diversifiées : celle de père, mère et enfant bien sûr, ou celle des familles homoparentales, celles de père, père, enfant ou bien de mère, mère, enfant. En outre, les familles monoparentales représentent dorénavant un bon cinquième de toutes les familles2 et, pour la plupart d’entre eux, les enfants préservent également le contact avec le parent ne vivant pas ou plus dans le foyer commun. Dans les familles recomposées, celles-ci s’élargissent et les enfants bénéficient en prime de beaux-parents supplémentaires, voire parfois même de nouveaux frères et sœurs. On relève également des situations de coparentalité dans lesquelles les parents ne sont pas engagés dans une relation de couple et vivent même bien souvent au sein de foyers différents. Cette dernière configuration vise avant tout l’objectif d’élever un enfant commun. Il est évident que la structure familiale exerce une influence prépondérante sur le développement de la relation entre soi-même et son enfant. La fonction de parent, d’un côté, et celle de partenaire au sein du couple, de l’autre, sont enchevêtrées de manière assez complexe.

			Bien souvent, le lien étroit entre le rôle d’une personne en tant que parent et celui qu’il incarne au sein du couple se manifeste uniquement en cas de conflit. Les parents qui se disputent sur le plan du couple, parce que l’un des deux a par exemple trompé son partenaire, coopèrent en règle générale nettement moins bien au niveau de leur rôle de père et de mère. Ils ne parviennent par exemple pas à se mettre d’accord sur celui qui va chercher l’enfant à la sortie de l’école. En fin de compte, la difficulté ne réside pas tant dans le fait qu’il s’agisse en l’espèce d’un problème insoluble, en revanche, le couple transfère ici le conflit issu du fond de la relation de couple sur la gestion des sorties de l’école. De la même manière, les préoccupations sur le plan parental ont des répercussions sur celui du couple. Dès lors que les parents éprouvent des difficultés avec leur statut de parents en estimant qu’il est source de stress, cette situation crée bien souvent des problèmes au niveau de leur couple également. Parfois même, la relation de couple menace de se désagréger à cause de cette tension. Nos rôles de parents sont également susceptibles de nous accaparer au point de nous empêcher de vivre notre relation de couple en toute sérénité. Nous ne nous concevons alors plus comme étant une femme et un homme, mais nous nous « réduisons exclusivement » à notre fonction de maman et de papa.

			
				
					Lorsque tout va bien, en revanche, nous ne prenons guère conscience de cette interaction. Dans ce cas, nous nous contentons d’élever notre enfant ensemble.

				

			

			Les enfants souhaiteraient que leurs parents soient globalement du même avis. En règle générale, ils encaissent néanmoins assez bien les avis divergents de leurs parents, voire quelques disputes au sujet de soucis mineurs de la vie quotidienne. En revanche, les enfants sont d’avis que leurs parents doivent globalement bien s’entendre. À leurs yeux, ils devraient former une bonne alliance parentale, comme le réclament les spécialistes. Celle-ci exige néanmoins de bonnes coopération et coordination.

			Afin d’y parvenir, quelques conditions fondamentales sont de mise. Bon nombre de couples cependant ne réfléchissent jamais à ces piliers de base d’une bonne relation. Cette réflexion ne s’avère peut-être pas indispensable au moment de tomber amoureux lorsque l’on se contente de se trouver mutuellement ni plus ni moins que génial. En revanche, dès l’instant de la venue au monde d’un enfant commun, le couple porte également une responsabilité commune, c’est alors que tout dysfonctionnement de la relation entre les parents devient nettement visible. Nous voudrions citer ici quelques exemples de ces pièges caractéristiques.

			
				
					Réduit à sa plus simple expression, on pourrait décrire ainsi le souhait des enfants quant à la relation au sein du couple parental : les enfants voudraient que maman et papa s’aiment.

				

			

			Si tu te rends compte que ta relation est enfermée dans une de ces situations conflictuelles caractéristiques, il est essentiel que tu te saisisses du problème. Lorsque les parents sont incapables de coopérer comme ils le devraient, l’enfant sera automatiquement confronté à un problème. Même si toi-même en tant qu’individu tu parviens à construire une relation magnifique avec ton enfant, ce problème persistera malgré tout. Car il est indéniable que les enfants aiment leurs deux parents.

			PROBLÈMES FRÉQUENTS

			Voici quelques conflits caractéristiques qui sont à même de compliquer considérablement la parentalité :

			 

			◇Tu es malheureux dans ton couple. Mais tu dissimules cette réalité pour éviter de détruire ta famille. Que faire ? Dans un premier temps, il est important de prendre précisément conscience de l’aspect qui te rend si malheureux. Dans une deuxième étape, tu devrais défendre davantage ta position et tes besoins. Ce n’est pas rien, tu auras donc peut-être réellement besoin du soutien d’une structure d’accompagnement. Mais le jeu en vaut la chandelle, car si tu continues à dissimuler ce qui te tourmente, à te faire violence, tu mineras toujours davantage votre relation tout en affaiblissant toutes les personnes concernées.

			 

			◇Ton partenaire et toi-même avez des conceptions diamétralement opposées en matière d’éducation. Bien souvent, ces idées divergentes ne font leur apparition au sein du couple qu’au moment de la naissance du premier enfant. C’est alors qu’il devient par exemple évident que l’un des partenaires accorde une importance prépondérante à la sécurité au point de vouloir quasiment contrôler le moindre mouvement de l’enfant. L’autre, en revanche, est persuadé que l’autonomie représente la valeur la plus essentielle dans l’éducation, il oppose donc une grande incompréhension aux préoccupations constantes de son partenaire. Le manque de fiabilité ou encore des conceptions radicalement opposées du rapport à l’argent et de la répartition des dépenses peuvent également constituer d’importantes sources de conflit. Comment réagir ? Dans une telle situation, il est avant tout important de mettre au clair les valeurs que les deux partenaires considèrent comme essentielles dans la vie et qu’ils désirent de ce fait transmettre à leurs propres enfants.

			
				
					Si toi et ton partenaire désirez réfléchir de fond en comble sur les valeurs qui vous paraissent essentielles par rapport à l’éducation, nous vous recommandons de consulter le paragraphe « Digression : quelles valeurs défendons-nous ? Les valeurs au sein de la famille » à partir de la page 135.

				

			

			 

			◇Vous êtes tous les deux débordés en permanence. Dans de nombreux couples, les partenaires ne se rendent pas compte de la quantité de tâches à accomplir dans une journée ni ne savent comment y parvenir. Même si tous les deux se décarcassent à longueur de journée, il y a malgré tout constamment des disputes qui surgissent à propos de ce qui ne fonctionne pas ou de ce qui n’a pas été mené à bien. Que faire ? En cas de surmenage, prenez le temps de discuter ensemble et notez toutes les tâches familiales et professionnelles qui vous viennent à l’esprit. Consignez également tous les intérêts personnels qui vous tiennent absolument à cœur dans votre vie. Ensemble, examinez ensuite attentivement la meilleure façon de venir à bout des tâches indispensables, identifiez les obligations les moins essentielles et demandez-vous où chercher de l’aide. Considérez votre famille ce soir-là comme une petite entreprise, puis déterminez la manière la plus intelligente de la gérer.

			◇Au sein de votre couple, donner et recevoir sont répartis de manière inégale. Tu as peut-être l’impression que tu portes à toi seul la responsabilité de votre sécurité financière et que ton partenaire se repose sur toi. Mais il peut aussi arriver que ce soit le côté émotionnel ou social de votre vie familiale qui est porté par toi seul. En tout état de cause, cette situation t’énerve, voire te frustre au point que vous vous disputez sans cesse à ce sujet. Que peux-tu faire ? Nous te recommandons chaleureusement la lecture de l’ouvrage de Stefanie Stahl Jeder ist beziehungsfähig (« Nous sommes tous dotés de facultés relationnelles », non traduit en français à ce jour). Tu y trouveras un mode d’emploi relativement simple pour remédier à ce déséquilibre. Ce livre contient également quelques suggestions destinées à résoudre les problèmes caractéristiques que voici :

			
				
					Au cours des chapitres ultérieurs de ce livre, tu découvriras à ce propos de nombreuses suggestions et ressources précieuses (avant tout dans les passages consacrés à tes convictions négatives et à ton enfant-ombre, à partir de la page 87).

				

			

			◇Votre relation de couple n’est pas d’égal à égal. L’un d’entre vous semble plus important ou plus fort. Il n’est pas si rare que l’égalité au sein du couple disparaisse au bout d’un certain temps. C’est avant tout le fait de fonder une famille qui décale bien souvent les tâches respectives des partenaires dans la vie familiale. Et même si ce n’est pas à dessein, au bout d’un certain temps, les relations de pouvoir évoluent à mesure. Il arrive alors que celui qui rapporte le plus d’argent à la maison se mette soudain à décider de tout. Ou bien le partenaire exerçant le travail le moins bien rémunéré « n’a plus le droit » d’aller travailler. Ou bien que celui qui est davantage en charge de l’éducation des enfants dénie subitement toute compétence en la matière à l’autre parent. Que peux-tu faire ? L’objectif devrait consister à retrouver de nouveau le niveau d’égal à égal avec l’autre partenaire. C’est possible à condition d’évoluer mentalement et de cesser de te sentir inférieur.

			 

			Quand bien même les conflits que nous venons de citer te paraissent spectaculaires, nous tenons ici à affirmer clairement que dès que tu prends la ferme décision d’y faire face tu parviendras la plupart du temps à trouver des solutions. Le souhait impérieux de former une famille heureuse nous obstrue bien souvent simplement la voie au point de nous inciter à écarter d’emblée toute contrariété.

			Il te faut cependant prendre conscience que l’éducation des enfants constitue une réelle tâche herculéenne. Il est donc absolument normal que ta vie de couple atteigne également ses limites et qu’il faille redéfinir un certain nombre d’aspects lorsque vous devenez parents. Le besoin des enfants que leurs parents s’aiment, qu’il y ait une bonne entente entre eux, met les couples qui ne s’accordent plus sur ce plan et qui décident donc de se séparer devant un défi particulièrement ardu. Car, s’il est certes possible de divorcer, il faut bien être conscient qu’une telle séparation ne met nullement un terme à votre rôle de parents. Bien au contraire. Il faut alors se mettre en quête d’une nouvelle manière de vivre ensemble si l’on désire remplir pleinement son rôle de père ou de mère aux yeux de l’enfant ou des enfants. Pour ces derniers, il est préférable que ses parents continuent de bien s’entendre sur le plan de leur rôle parental en dépit de leur séparation, qu’ils parviennent à établir un consensus au moins en ce qui concerne les aspects majeurs de l’éducation des enfants. Celui-ci exige cependant des parents une gestion très pondérée des différends ainsi que la faculté de distinguer clairement leurs rôles au niveau parental de ceux au sein de leur couple en cas de survenue de problèmes et de conflits.

			
				
					Lorsque papa et maman ne s’aiment plus, l’enfant n’en désire pas moins pouvoir continuer à aimer ses deux parents, mais il veut aussi que ses deux parents continuent à l’aimer.

				

			

			C’est avant tout en cas de survenue de différends que nous avons tendance à avoir recours aux « anciens » stéréotypes de dispute datant de notre enfance. Cela est valable aussi bien pour les couples vivant ensemble que pour ceux qui sont séparés. C’est alors que nous extirpons ces formes de communication déplaisantes que nous avions pourtant pris soin de ranger au fin fond du dernier tiroir du bas, nous nous mettons à nous faire mutuellement des reproches, à nous juger, à râler, à dénigrer notre partenaire ou à retomber dans un mutisme obstiné.

			Ces conflits acharnés, profondément enracinés sont à peine supportables pour nos enfants. Les plus petits sont saisis d’angoisse parce qu’ils sont incapables d’évaluer l’origine de toutes ces tensions et querelles. Les plus âgés parviennent plus aisément à s’exprimer. Ils demandent alors à leurs parents : « S’il vous plaît, il faut vous aimer ! » ou bien : « Arrêtez de vous disputer. » Les ados et les jeunes adultes lèvent les yeux au ciel lorsque leurs parents se querellent et ils gémissent : « Ça y est, les voilà encore repartis pour un tour ! »

			Il ne faut surtout pas mésinterpréter nos remarques à propos des relations au sein du couple, il n’est nullement dans nos intentions de conseiller aux parents de poursuivre une relation de couple malheureuse « pour le bien des enfants ». Nous tenons simplement à insister sur le fait que les enfants aiment leurs deux parents, indépendamment du fait que ceux-ci soient séparés ou vivent (encore) sous le même toit. Que c’est bénéfique pour eux si leurs parents parviennent à continuer à répondre présents tous les deux pour leurs enfants, s’ils ont une vision commune au moins en ce qui concerne les aspects majeurs de l’éducation. En revanche, le fait d’être entièrement accaparés par un seul parent leur fait le plus grand tort. Lorsque l’un des parents lève constamment les yeux au ciel lorsque les enfants racontent les expériences qu’ils ont vécues en compagnie de l’autre. Ou bien lorsque l’un des parents dénigre l’autre en leur présence et ainsi de suite. Les enfants veulent que leur cocon familial créé à l’origine par l’attachement entre leur maman et leur papa continue d’exister.

			
				
					Même si les enfants plus âgés parviennent à mieux prendre leurs distances, ils n’en sont pas moins animés au plus profond d’eux-mêmes par le désir que leurs parents s’entendent bien.

				

			

			Bien entendu, il y a encore bien d’autres aspects de la relation de couple qui ont des répercussions sur le rapport entre les parents et leur enfant. Dans cet ouvrage, nous nous consacrons avant tout à la manière de te permettre de bien te situer en tant que mère ou père, d’assumer pleinement la responsabilité de la partie qui t’incombe dans la relation entre les parents et l’enfant pour que ce dernier ait à la fois l’impression d’un attachement solide et un sentiment de liberté. Nous te poserons bon nombre de questions et t’inviterons encore et toujours à la réflexion sur toi-même. Si tu acceptes cette aventure, ce voyage à l’intérieur de toi-même, il se peut que tu changes toi-même sous certains aspects. Qui sait, ton ou ta partenaire profitera peut-être également de ce développement.

			LA FAMILLE MONOPARENTALE, UNE TÂCHE GIGANTESQUE

			Au cours du paragraphe précédent, nous avons certes déjà évoqué la signification d’une séparation pour l’enfant, mais nous n’avons pas encore pris en considération la situation du parent élevant seul son ou ses enfants. Il faut bien dire que celle-ci est tout sauf simple. Il n’est pas rare que l’autre parent ne soit pas présent du tout ou alors qu’il soit d’une fiabilité extrêmement réduite. Bien souvent, ce parent est également confronté à d’énormes problèmes de communication ou de coopération avec son ex-partenaire. Dans ce cas de figure, les deux parents ont aussi fréquemment des conceptions différentes par rapport à l’éducation. Les conflits de pouvoir pour déterminer qui passe combien de temps en compagnie de l’enfant et qui se charge de telle ou telle tâche sont alors plutôt la règle que l’exception. S’y ajoutent bien souvent des soucis sur le plan financier ainsi que l’insatisfaction quant à cette situation familiale.

			
				
					Aux yeux de bon nombre de mères élevant seules leur enfant (proportionnellement, on trouve relativement peu de pères élevant seuls leur enfant), cette constellation familiale où elles sont « seules avec l’enfant ou les enfants » ne correspond pas à leur désir initial. Elles préféreraient de loin avoir un partenaire à leurs côtés3.

				

			

			Bien entendu, tel n’est pas le cas de toutes les personnes élevant seules leur enfant. Quelques-uns des parents monoparentaux sont à coup sûr soulagés d’être séparés de leur partenaire. D’autres sont suffisamment à l’aise financièrement et d’autres encore sont parvenus à établir de bons rapports amicaux avec leur ex-partenaire au terme de leur séparation.

			Il n’empêche que presque tous les pères et mères élevant seuls leurs enfants entretiennent une relation très étroite avec ces derniers. La petite famille se resserre littéralement encore plus étroitement à l’intérieur du cocon familial. Aux yeux de l’enfant, le parent avec lequel il vit majoritairement représente la figure d’attachement principale et donc l’être le plus important au monde, il constitue en quelque sorte l’étoile la plus brillante du ciel. De ce fait, cet enfant est encore davantage dépendant de l’empathie et de la sérénité de sa maman, ou de son papa le cas échéant. Une de nos amies, une mère élevant seule ses enfants, l’a un jour formulé ainsi : « Mon état d’esprit déteint systématiquement sur celui de mes enfants. Lorsque je me lève d’humeur joyeuse le matin, eux aussi sont joyeux. En revanche, si maman n’est pas heureuse, personne ne l’est. » C’est ainsi qu’une responsabilité particulièrement lourde quant à la nature de cette relation repose sur les épaules du parent élevant seul son enfant.

			
				
					Le parent élevant seul son enfant doit bien souvent également répondre seul aux questions : « Suis-je en mesure de procurer à mon enfant la profonde confiance originelle dont il a besoin ? » et « Suis-je en état de lâcher mon enfant au moment opportun ? »

				

			

			Bon nombre de personnes élevant seules leur enfant disent se sentir fatiguées et épuisées. Ce n’est pas étonnant. L’obligation de toujours fonctionner pèse constamment sur elles, que ce soit le jour ou la nuit, au travail ou pendant le week-end. Les moments de faiblesse ne sont pas prévus au programme. Même si elles sont malades elles-mêmes, elles sont malgré tout obligées de s’occuper de leur enfant. Ces personnes finissent par avoir l’impression d’être une sorte de « bonne à tout faire ». Faire le ménage dans l’appartement, participer à la réunion des parents d’élèves, ne pas oublier le rendez-vous chez le pédiatre, tout cela doit être assuré en règle générale par elles seules. Elles manquent cruellement de temps pour se détendre ou tout simplement décompresser. Dans de telles situations de sollicitation extrême, de surmenage, le stress peut nous faire récidiver dans nos « anciens » schémas comportementaux et empreintes. Au point de prononcer devant nos enfants peut-être même quelques paroles que nous regretterons par la suite.

			Ines, une mère élevant seule son enfant, nous a avoué au cours d’un de nos séminaires auquel elle participait avoir déclaré à sa fille, Luisa, dans un moment de stress : « C’est ta faute si j’ai maintenant mal à la tête. » Alors même qu’elle avait la ferme intention d’éviter à tout prix de prononcer de telles paroles. Elle a notamment elle-même beaucoup souffert dans son enfance du sentiment de culpabilité que sa mère souffrante lui avait insufflé en lui faisant des remarques de ce genre. Dans les situations de stress, nous sommes plus vulnérables et donc davantage susceptibles de répéter nos anciens schémas comportementaux comme si nous agissions soudain sous pilote automatique. Le piège de l’empreinte se referme alors encore plus rapidement sur nous. Pour éviter que cela ne se produise, les personnes élevant seules leur enfant devraient prendre tout particulièrement soin d’elles-mêmes.

			En tant que mère ou père élevant seul(e) ton enfant, tu te mets certainement à penser aussitôt : « En ce qui me concerne, c’est impossible. Personne n’a la moindre idée d’à quel point ma journée est organisée jusque dans ses moindres détails. » Prendre du temps pour soi-même en dépit de cette immense charge est certainement tout sauf simple. La mère élevant seule son enfant et auteure du livre Stark und alleinerziehend 4 (« Forte tout en élevant seule mon enfant » non encore traduit en français à ce jour), Alexandra Widmer, attire notamment l’attention sur la nécessité de veiller à ne pas chambouler sa vie d’un seul coup, mais de procéder par petites étapes. Demande-toi : « Que pourrais-je entreprendre pour moi cette semaine ? De quoi pourrait-il s’agir concrètement ? » Veille à formuler un objectif suffisamment modeste que tu seras vraiment en mesure de réaliser. Tu pourrais par exemple téléphoner à une amie avec laquelle tu n’as pas discuté depuis longtemps ? Préparer ton plat préféré malgré les éventuelles protestations de tes enfants ? Ou bien te lever un peu plus tôt le matin afin de pouvoir lire tranquillement le journal au moins pendant cinq minutes ? Ce ne sont ici que quelques suggestions destinées à te montrer l’orientation que pourrait prendre un tel projet avec davantage de bienveillance à l’égard de tes propres besoins.

			
				
					Tu découvriras encore d’autres astuces au paragraphe « Bienveillance bien ordonnée commence par soi-même » à partir de la page 144.

				

			

			Le fait d’élever seul son enfant comporte encore bien d’autres aspects. Tes enfants souffrent par exemple très probablement de la séparation, tu es donc obligé d’accompagner leur deuil du temps passé. Tu es peut-être aussi confronté à quelques difficultés avec ton ex-partenaire au sujet des droits de garde et de la pension alimentaire. Aborder tous ces problèmes dépasserait néanmoins le cadre de cet ouvrage. En revanche, c’est justement parce que vous deux, aussi bien toi que ton enfant, entretenez une relation très étroite l’un avec l’autre que nous sommes persuadés que tu pourras tirer profit du fait de mettre au clair ta relation mère-enfant ou père-enfant, ce qui représente précisément l’objectif de cet ouvrage.

			La relation directe entre toi et ton enfant constitue le fondement d’une bonne parentalité. C’est pour cette raison qu’à partir de maintenant l’accent sera mis sur ces deux êtres humains, toi et ton enfant. Tous les chapitres ultérieurs sont rédigés de manière à te permettre de te confronter à toi-même en tant que mère ou en tant que père, à condition bien sûr que tu le désires. Cela signifie que chaque parent s’occupera dans un premier temps de la partie qui le concerne. Si, par la suite, un véritable déclic s’opère en toi ou bien si tu modifies ton comportement, l’ensemble de la structure familiale en tirera profit.

		




		
			ATTACHEMENT ET AUTONOMIE, COMMENT ATTEINDRE L’ÉQUILIBRE

			L’attachement et l’autonomie influent sur l’ensemble de notre vie. Au sein de chaque relation, tout comme dans celles tissées entre différentes nations, il s’agit de coopérer (attachement) ou bien de se faire comprendre mutuellement et de défendre son indépendance (autonomie). En admettant que nos parents aient relativement bien réussi à satisfaire à la fois notre besoin d’attachement et celui d’autonomie et d’indépendance, nous avons pu acquérir ces deux facultés. Le tableau ci-dessous en représente un aperçu :

			
				
					
						
							
							
						
						
							
									
									FACULTÉS D’ATTACHEMENT

									◇Vouloir plaire à autrui

									◇Éprouver de la compassion, être capable de se rendre compte de l’état de l’autre

									◇S’ouvrir, écouter

									◇Être capable de s’adapter, de coopérer

									◇Savoir céder

									◇Savoir accorder confiance

									◇Savoir rester en cas de difficulté

								
									
									FACULTÉS 
D’AUTONOMIE

									◇Se penser indépendant d’autrui

									◇Se rendre compte de ses propres désirs et besoins

									◇Fixer des objectifs

									◇Discuter et argumenter

									◇Savoir débattre

									◇Savoir affirmer sa position

									◇Être capable de se séparer

								
							

						
					

				

			

			Les individus qui affichent un bon équilibre entre les facultés d’autonomie et celles qui sont pertinentes pour l’attachement, qui sont donc à la fois capables de s’adapter et de s’imposer, font preuve de capacités aussi bien relationnelles qu’opérationnelles, mais aussi épicuriennes. Il est intéressant de constater que ces facultés forment également les trois piliers de la bonne santé psychique.

			On peut le résumer ainsi : l’ensemble de notre bien-être et de notre santé mentale repose sur le bon équilibre entre notre besoin d’attachement et celui d’autonomie.

			LORSQUE L’ÉQUILIBRE EST PERTURBÉ

			Chez bon nombre de nos contemporains, cet équilibre est néanmoins perturbé, que ce soit du point de vue de l’attachement ou bien de celui de l’autonomie. Nombreux sont également ceux qui hésitent entre l’attachement et l’autonomie. Cela signifie que tantôt ils pèchent par un excès de conformisme, tantôt ils sont trop distanciés et égocentriques. Cela peut se traduire par le fait que ces individus s’efforcent pendant une assez longue période à se conformer aux désirs d’une autre personne en réprimant bon nombre de leurs propres besoins. Étant donné qu’il est impossible de nier ceux-ci sur le long terme, ils se mettent à un moment donné à battre en retraite avec l’objectif de reconquérir leur espace de liberté individuelle qu’ils avaient pourtant sacrifié auparavant de leur plein gré.

			Peu importe que l’équilibre individuel soit significativement perturbé d’un côté ou de l’autre ou bien que l’individu en question passe de l’attachement excessif à l’autonomie exagérée, toujours est-il que les deux catégories de déséquilibre ont d’énormes répercussions sur la manière dont il concevra sa vie et ses relations, avant tout celles avec ses propres enfants.

			Bon nombre d’individus ayant tendance à pécher plutôt par un excès d’autonomie sont au fond d’eux-mêmes plutôt trop conformistes. Ils ressentent en quelque sorte le besoin de s’adapter aux attentes de leurs interlocuteurs tout comme le font les véritables conformistes. Ce comportement déclenche, en revanche, un réel désir de rébellion et de résistance en eux, ce qui fait qu’ils finissent par se conformer d’autant moins aux attentes d’autrui. Ils se sont donc rangés du côté de l’opposition. La décision de s’aligner plutôt du côté des autonomes ou des conformistes est bien souvent prise de manière inconsciente pendant l’enfance ou l’adolescence. Les enfants à partir d’un certain âge et les adolescents sont tôt ou tard confrontés au choix ou bien de se conformer aux attentes de leurs parents ou bien d’entrer en rébellion contre eux.

			La contestation des attentes parentales, surtout au moment de la puberté, représente une manière saine de prendre ses distances avec la cellule familiale. Certains individus restent cependant cantonnés dans cette contre-attitude même encore en tant qu’adultes. Ils sont alors incapables d’affirmer un « oui » franc ou un « non » sincère en toute sérénité. Le fait de dire « oui » réveille en eux l’ancien désir de se plier aux attentes des adultes, en revanche, en disant « non », ils sont aussitôt victimes d’un sentiment de culpabilité. D’où résulte bien souvent une attitude que l’on pourrait qualifier de « p’têt ben qu’oui, p’têt ben qu’non ». Celle-ci signifie qu’ils ne parviennent en fin de compte jamais à adopter une position claire et qu’ils évitent donc de prendre des décisions autant que faire se peut.

			
				
					LES DEUX CATÉGORIES DE DÉSÉQUILIBRE

					◇Les individus dont l’équilibre intérieur est perturbé en faveur de l’attachement sont bien souvent un peu naïfs, à la recherche constante d’harmonie, excessivement conformistes, peu aptes à s’imposer, leur agressivité est inhibée. Ils vivent dans l’angoisse diffuse et permanente d’être mal vus, d’être rejetés. Ils ne se sentent en sécurité qu’en présence d’une figure d’attachement. Ce dernier correspond à leurs yeux à la sécurité. C’est pour cette raison qu’ils s’efforcent sans cesse de répondre au mieux aux attentes d’autrui.

					◇Les individus dont l’équilibre intérieur est perturbé en faveur de l’autonomie sont méfiants, peu enclins aux compromis, aptes à s’imposer, ils vont droit au but et ont besoin de

			

					beaucoup de liberté d’action. Pour eux, la sécurité équivaut à ne pas accorder confiance, à se débrouiller seuls. C’est pour cette raison qu’ils n’autorisent jamais vraiment les autres à s’approcher trop près d’eux, qu’ils veillent à toujours préserver une certaine distance.

				

			

			
				
					Au cours du paragraphe « Mais comment cela se passait-il donc dans ma famille ? » (voir page 57), nous nous pencherons d’abord sur les défis qui attendent les parents conformistes, puis sur ceux concernant les autonomes.

				

			

			PARENTS CONFORMISTES 
ET PARENTS AUTONOMES

			Par souci de simplification, nous désignerons ci-après les individus dont l’équilibre intérieur est perturbé en faveur de l’attachement sous le terme de conformistes. Ceux dont l’équilibre intérieur est perturbé en faveur de l’autonomie seront qualifiés d’autonomes. Les deux termes n’expriment nullement un jugement de valeur quel qu’il soit, ce choix n’étant effectué que par pure facilité rédactionnelle.

			Revenons encore une fois sur la manière dont notre vision de la réalité est marquée par nos expériences précoces. Relis encore une fois les facultés d’attachement et d’autonomie telles qu’elles sont consignées page 43, tu constateras alors peut-être avec un certain étonnement qu’elles correspondent précisément à celles que nous souhaiterions pour la cohabitation avec nos enfants. D’un côté, nous aspirons à aimer nos fils et filles, à être capables de nous mettre à leur place et à vivre en parfaite harmonie avec eux. De l’autre côté, nous désirons également nous affirmer en tant que pères et mères, satisfaire nos propres besoins et considérer nos enfants comme étant des individus autonomes. Tu as parfaitement raison en aspirant à cela. Si nous parvenons à maintenir cet équilibre au sein de notre famille, nous disposons d’un bon fondement pour notre vie en commun qui permettra à tout le monde de se sentir bien et de se développer.

			MA VISION DU MONDE ET SON INFLUENCE SUR MON STYLE D’ÉDUCATION

			Si nous, parents, poursuivons l’objectif d’éduquer nos enfants de sorte à leur procurer, d’un côté, la sécurité et l’attachement nécessaires et, de l’autre, la liberté et l’autonomie dont ils ont besoin, nous devrions de prime abord jeter un coup d’œil sur le milieu familial dont nous sommes issus ainsi que sur notre propre enfance. Ce regard nous fournit de précieux renseignements sur notre potentiel intrinsèque d’équilibre entre l’attachement et l’autonomie. En tant qu’adultes, nous avons bien souvent l’impression que la façon dont nous vivons nos relations se réduit tout simplement à une question de caractère. Après tout, untel est extrêmement attentionné et bienveillant, tandis que tel autre a besoin de beaucoup de distance. Telle personne entre facilement en relation avec autrui, alors que telle autre en est justement incapable. Nous oublions alors que la manière dont nous construisons nos relations et dont nous gérons les deux antipodes attachement et autonomie est moins une question de caractère qu’elle ne subit au contraire dans une large mesure les influences des empreintes précoces reçues par nos parents. Ces dernières constituent le fondement de nos sentiments, de nos réflexions et de nos comportements en matière de relations. C’est précisément à la fois dans le lien avec nos filles et nos fils et dans nos rôles de père et de mère que ces anciennes empreintes reviennent sur le devant de la scène.

			Nos aptitudes fondamentales d’attachement aussi bien que nos capacités de nous imposer dépendent dans une large mesure de la manière dont nos parents ont réussi à satisfaire nos désirs d’attachement et d’autonomie. S’ils nous ont, par exemple, donné tous les deux beaucoup d’amour et d’affection, il nous est généralement très facile de transmettre à notre tour cet amour à nos filles et à nos fils. Si, en revanche, nos parents ne nous ont pas procuré le sentiment qu’ils nous aiment inconditionnellement, ou même si seulement l’un des deux ne l’a pas fait, il se pourrait que nous éprouvions quelques difficultés à accepter notre enfant tel qu’il est. Mais l’inverse peut également se produire, c’est-à-dire que nous étouffons pour ainsi dire notre propre enfant de tout notre amour puisque nous avons pris la bonne résolution de nous comporter de manière radicalement différente de nos parents.

			On peut en quelque sorte imaginer l’influence datant de notre enfance comme s’il s’agissait d’une paire de lunettes. C’est durant notre enfance que nous apprenons la façon de nous mouvoir entre les deux antipodes attachement et autonomie à travers l’interaction avec nos parents. Si ces derniers sont capables de nous aimer inconditionnellement tout en prenant soin de nous et en nous offrant simultanément la liberté nécessaire, nous apprenons que nous sommes parfaits tels que nous sommes. Que nous pouvons aimer quelqu’un d’autre sans ressentir l’obligation constante de chercher à lui plaire. Que nous pouvons faire ce que bon nous semble sans pour autant devoir craindre d’être punis pour cela.

			On nous impose donc en quelque sorte de chausser des lunettes à travers lesquelles nous apercevons le monde. Que nous conservons encore à l’âge adulte. Notre réalité subjective reste donc marquée à jamais par les expériences datant de notre enfance, même lorsque nous sommes adultes. C’est à travers ces mêmes lunettes que nous observons également nos enfants, nos réactions sont donc à l’avenant. C’est pour cette raison qu’il est d’une importance primordiale de prendre conscience de la présence de ces lunettes, car il n’y a que de cette manière que nous parvenons à modifier en toute conscience aussi bien la vision que nous avons de nos enfants que notre propre comportement.

			
				
					Durant l’enfance, l’environnement parental constitue notre réalité la plus importante. Tout ce que nous apprenons pendant cette période est ressenti comme une vérité incontestable.

				

			

			Prenons l’exemple d’Elisabeth qui s’est sentie peu appréciée par ses parents durant son enfance. Bien souvent, ceux-ci lui ont fait comprendre que tout ce qu’elle pensait et ressentait était mal. C’est pour cette raison qu’elle a développé peu de confiance dans ses propres capacités. Voilà les lunettes à travers lesquelles elle perçoit la réalité. Elle vit dans la crainte permanente de ne pas être à la hauteur, d’être rejetée. Maintenant, elle est elle-même mère d’un enfant. De manière quasiment automatique, elle a l’impression qu’il est de son devoir de mère de prémunir celui-ci de la peur de l’échec. Ce faisant, elle n’a pas conscience que ces craintes correspondent à son propre problème qui résulte de l’éducation qu’elle a reçue. Elle pense au contraire que cette crainte de l’échec constitue une menace réelle dont il convient de se prémunir. En toute bonne foi et avec la ferme conviction de faire du bien à son enfant, Elisabeth s’emploie donc de toutes ses forces à stimuler son fils. Elle voudrait à tout prix que son enfant déploie tout son potentiel aussi bien dans le domaine du sport que dans la vie sociale, mais aussi à l’école, qu’il fournisse les meilleurs résultats possible, mais avant tout qu’il n’éprouve jamais la peur de l’échec. L’enfant, en revanche, est étouffé par les ambitions de performance de sa mère et finit par développer précisément les mêmes craintes de l’échec qu’elle-même. Elisabeth provoque donc l’exact contraire de son intention pourtant initialement justifiée.

			Les catégories d’attachement et d’autonomie représentent les sujets principaux qui sont à même de teinter nos lunettes. Ils sont essentiels. Si nous portons, par exemple, en nous un désir inassouvi d’attachement, il se peut que nous créions une relation trop étroite avec nos enfants. Dans ce cas, nous tenons peut-être insuffisamment compte de leur désir d’autonomie et d’indépendance. Si, au contraire, nous éprouvons un besoin excessif de liberté et si nous nous trouvons plutôt du côté des autonomes à la suite de nos propres expériences en tant qu’enfant, il peut arriver que les besoins d’attachement, d’attention et de proximité de nos enfants nous étouffent. Dans ce cas, nous tenons peut-être insuffisamment compte de leurs souhaits de soutien, de sollicitude et de compréhension.

			
				
					L’exemple d’Elisabeth montre clairement l’importance capitale de bien identifier nos propres empreintes. Faute de quoi le risque est grand que nous nous contentions d’imposer à nos enfants nos propres expériences et, de ce fait, que nous leur infligions les mêmes blessures que celles que nous avons subies dans notre enfance.

				

			

			Tant que nous continuons à observer le monde à travers nos « lunettes d’enfant », notre perception reste en fin de compte toujours biaisée. La distorsion signifie dans ce contexte que nous ne nous rendons pas compte de certains détails, que nous faisons abstraction d’une partie de la réalité, que nous ignorons certaines informations ou que nous les interprétons de manière qu’elles soient conformes à nos lunettes.

			Voici deux exemples destinés à illustrer les répercussions de ces distorsions : les parents Hanna et Jonas portent des lunettes d’enfant agrandissant exagérément les champs de la proximité et de l’attachement dans la mesure où tous les deux ont souffert d’un certain manque d’affection durant leur enfance. Ils observent donc leur fils Eric à travers leurs « lunettes de la proximité ». Tous les deux peuvent être qualifiés de parents dévoués. Leur fils est un enfant désiré. Eric est le premier enfant de Hanna, tandis que Jonas est déjà père de deux enfants adultes issus d’un premier mariage. Ayant toujours désiré des enfants, Hanna considère sa rencontre avec Jonas et en prime la naissance d’Eric comme un bonheur immense. Pendant toute son enfance, Hanna s’est toujours sentie un peu seule. Son père exploitait une entreprise de peinture située dans une petite ville de l’Allemagne du Nord, sa mère l’aidait en tenant le magasin. Les parents de Hanna se trouvaient certes toujours à proximité physique dans la mesure où la famille logeait au-dessus du magasin, il n’empêche qu’en réalité personne n’avait jamais vraiment de temps à lui consacrer. Hanna jouait souvent à la poupée dans ce magasin, parfois sa mère jouait même un peu avec elle, mais cela n’arrivait que très rarement. Hanna se souvient encore avec précision du tintement de la clochette accrochée en haut de la porte du petit magasin. Sa mère sursautait à chaque fois tout en se précipitant aussitôt au comptoir, leur jeu était alors abruptement terminé. Pour résumer la situation, le besoin de proximité de Hanna n’a pas été suffisamment satisfait par ses parents. Jonas, au contraire, est plutôt quelqu’un qui tient beaucoup à sa liberté, qui n’affectionne guère un attachement trop étroit. Il était donc un père plutôt distancié pour ses deux enfants plus âgés. Aujourd’hui, avec le recul, il voit plutôt d’un œil critique la distance excessive qu’il a maintenue avec ses deux premiers enfants. Son dernier fils Eric lui offre maintenant une deuxième chance. Il souhaite améliorer la relation avec ce petit, il aimerait être un père plus abordable, plus attentionné, plus affectif.

			
				
					Nous avons tous fait l’expérience de ces distorsions. C’est à cause d’elles qu’il peut facilement arriver que le champ de vision des parents soit carrément altéré par certains angles morts en ce qui concerne leurs enfants.

				

			

			Dans le fond, on serait donc tenté de croire que tout va pour le mieux. En observant cependant la situation de plus près, nous pouvons constater que, à cause de tout ce désir de proximité, le développement de l’enfant dans le domaine de l’autonomie reste à la traîne. En dépit de ses 3 ans, les parents d’Eric continuent à le nourrir de bouillie. La raison avancée par Hanna et Jonas est qu’il avale souvent de travers dès qu’ils lui proposent un morceau de carotte ou de pomme qu’il devrait logiquement être capable de mâcher. Toutefois, les nombreux examens médicaux auxquels il a été soumis n’ont révélé aucune cause organique de ces troubles de la déglutition qui se manifestent exclusivement lorsque ses parents lui proposent de manger de la nourriture solide. Hanna a la certitude absolue de la présence d’une cause organique qui empêche le garçon d’absorber des aliments solides. Jonas accepte son point de vue puisqu’il ne tient pas à ce qu’il y ait un différend entre eux. Dans la mesure où Eric n’a jamais encore véritablement absorbé d’alimentation solide, Hanna est en effet en train de se demander s’il ne vaudrait pas mieux reporter son entrée à l’école maternelle. Les enseignants lui ont déjà fait comprendre qu’ils ne sont pas disposés à faire manger Eric.

			
				
					Que s’est-il donc passé ? Eric s’est adapté aux besoins de ses parents afin de satisfaire leur désir d’attachement, nous sommes en fin de compte en présence d’un symptôme de trouble de la déglutition d’origine psychologique.

				

			

			La priorité absolue que les parents accordent à l’aspect de l’attachement dans leur rôle à cause de leur propre vécu empêche ici le développement normal du garçon. Les deux parents s’en aperçoivent d’ailleurs, mais, au lieu de pousser la réflexion plus avant, ils vont même jusqu’à s’appeler eux-mêmes « notre petite famille » tout en considérant leur style d’éducation comme étant une particularité individuelle. Du point de vue de la psychologie de l’enfance, il en va cependant tout autrement. Par leur comportement, Hanna et Jonas vont jusqu’à refuser le monde qui les entoure pour vivre à fond leur besoin de proximité tout en agissant aux dépens d’Eric qui, à 3 ans, ne sait toujours pas comment manger seul un morceau de pain et dont les aspirations à l’autonomie sont de ce fait superbement ignorées.

			Notre deuxième exemple illustre celui de parents qui en demandent bien souvent trop à leurs enfants à cause de leur désir excessif d’autonomie. Si cet exemple est probablement plus courant que le précédent, il n’en est pas moins essentiel pour autant. Voici donc l’histoire de Karina et Tom, deux parents ayant plutôt une nette tendance à l’autonomie. Vivant à Berlin, ils ont deux fillettes âgées de respectivement 2 et 4 ans. Tom travaille en tant que caméraman, tandis que Karina est consultante indépendante en e-marketing. À l’image de nombreux autres parents, Karina et Tom essayent tant bien que mal de concilier leurs carrières respectives et leur vie de famille. Son travail de caméraman oblige parfois Tom à être absent pendant une semaine entière, Karina se retrouve donc souvent seule et confrontée à la double charge. Elle tente ainsi de venir à bout de cette situation difficile en organisant des modes de garde les plus divers pour ses enfants. En plus de la structure de garde existante, elle fait appel à quatre nounous différentes et même sa voisine vient parfois à la rescousse. La plupart du temps, Karina n’aperçoit ses enfants que brièvement dans la matinée et le soir elle rentre bien souvent au moment où les nounous sont déjà en train de les coucher. Lorsque Karina se retrouve seule avec ses deux filles pendant le week-end, elle apprécie les rencontres avec ses amis et leurs familles. D’après elle, il est préférable que les enfants puissent plutôt jouer entre eux. Karina ne se rend absolument pas compte qu’elle en demande trop à ses fillettes encore en bas âge. Elles sont constamment obligées de composer avec de nouveaux adultes. Jamais elles n’ont vraiment l’impression que l’un de leurs parents prend réellement du temps pour être avec elles. Un port d’attache leur manque cruellement. Karina ne s’en aperçoit pas dans la mesure où, pendant sa propre enfance, elle avait constamment l’impression d’être étouffée par sa mère qui voulait absolument être au courant de tout ce qu’elle faisait et qui aspirait à tout organiser à sa place. Étant petite fille, elle manquait tout simplement d’air, c’est aussi la raison pour laquelle elle avait décidé de déménager à Berlin à l’âge de seulement 18 ans. Pour pouvoir enfin respirer librement et sans contraintes l’air de la métropole.

			
				
					Le plus grand danger qui guette les parents par rapport à l’éducation de leurs enfants consiste dans le fait qu’ils évaluent leurs besoins à travers les lunettes des empreintes de leur propre enfance et qu’ils passent de ce fait au moins partiellement à côté de leurs véritables besoins.

				

			

			À cause de la présence de ses « lunettes d’autonomie », Karina ne se rend même pas compte des réels besoins de ses enfants. Il lui arrive ainsi fréquemment de les inonder d’effusions d’amour du genre : « Vous êtes les deux personnes les plus géniales que je n’ai jamais rencontrées dans ma vie » car ses deux filles étaient en effet des enfants désirées. De l’autre côté, elle attend pourtant d’elles qu’elles se soumettent à sa conception de la vie. Encore récemment, Karina a emmené ses deux filles chez une nouvelle nounou qu’elles n’avaient rencontrée qu’une seule fois auparavant pour qu’elles y passent la nuit. Bien que les deux fillettes se soient mises à pleurer, Karina avait rapidement pris congé d’elles en leur affirmant avec conviction : « Je suis certaine que ça va bien se passer ! » De cette manière, ses enfants développent un sentiment d’attachement précaire. D’un côté, elles se sentent aimées puisqu’on le leur répète sans cesse. D’un autre côté, elles ne peuvent jamais être absolument certaines de l’affection de leur mère car autrement celle-ci passerait probablement davantage de temps avec elles. Tandis que la petite pleure encore fréquemment et tente de se « coller » à Karina, la plus grande a déjà appris à dissimuler ses émotions et à être courageuse. De manière inconsciente, elle espère ainsi que maman lui accordera davantage d’attention si elle ne fait pas trop preuve de son sentiment d’abandon.

			ÉDUQUER SANS ÉDUQUER

			Comme tu as déjà pu le constater, l’éducation affectueuse de nos enfants exige de nous d’oser affronter notre histoire personnelle ainsi que les empreintes de notre propre enfance. Car, en matière d’éducation, nous nous référons toujours à la façon dont nous avons été élevés nous-mêmes, que ce soit de manière consciente ou non. En son temps, le célèbre psychanalyste C. G. Jung a déjà souligné le fait que « tout ce que nous voulons modifier chez l’enfant devrait d’abord être examiné avec attention pour voir si ce n’est pas quelque chose qui devrait être changé en nous-mêmes5 ».

			Dans une première étape, il convient donc tout d’abord d’identifier ces « lunettes de l’enfance ». Pour ce faire, il nous faut entamer une réflexion sur nos attitudes, nos sentiments et nos réflexions par rapport à nos enfants. Cela signifie que nous devons nous observer avec attention afin d’aiguiser et d’élargir la vision que nous avons de nous-mêmes. Nous devons donc adopter la perspective à vol d’oiseau afin de pouvoir nous observer de haut. À partir de là, nous serons en mesure de nous demander : « Mais qu’est-ce que je suis en train de fabriquer là dans le fond ? » Ce faisant, une certaine décontraction s’avère bénéfique.

			La réflexion critique consiste donc d’abord plutôt en une observation de soi la plus objective possible. Y parvenir nous procure l’avantage décisif de nous mettre à distance de nos émotions au moment de la constatation. La réflexion nous permet ainsi d’examiner notre relation entre parents et enfant. Nous serons alors également en mesure de nous demander pour quelle raison nous opérons de telle ou telle façon et non pas autrement. Nous pouvons donc à loisir nous poser la question de si nous voulons réellement continuer de cette façon ou bien si nous désirons modifier cette relation. C’est ainsi que la réflexion deviendra le point de départ du changement et de la transformation.

			
				
					L’objectif ne consiste pas tant dans l’observation de nous-mêmes d’un œil critique dans notre rôle de parents, le but n’est même pas de nous rappeler à l’ordre mentalement. Il s’agit avant tout de constater tout simplement ce que nous sommes en train de faire.

				

			

			Si, en revanche, nous sommes prisonniers d’une situation émotionnellement forte, si nous sommes bouleversés, tristes ou bien en colère, nous n’avons guère la possibilité d’analyser les véritables raisons de notre comportement. C’est pour cela que la réflexion ne réussit généralement qu’après coup, comme le montre notre exemple. Toute personne ayant le désir d’améliorer la relation entre parents et enfant devrait accepter de consacrer plus souvent du temps à ce genre de réflexion et non pas se contenter de s’attendre à être en mesure de développer de nouvelles solutions lorsqu’elle sera confrontée à une situation difficile. Mais voici donc notre exemple :

			Markus s’est levé de la table du dîner afin d’aller se laver les mains. Le bocal de cornichons à l’aigre-douce avait débordé et il voulait se débarrasser de ce jus poisseux avant de continuer à manger. En revenant à table, il constate que Paul, âgé de 3 ans, a fait entre-temps trois trous dans le beurre avec ses doigts. Il est justement en train de former le quatrième trou à l’aide de son index. Markus pète aussitôt les plombs et s’entend hurler : « On ne joue pas avec la nourriture. Arrête ça immédiatement ! » tout en étant sur le point de taper violemment sur les doigts de son petit Paul que pourtant il aime tant. Juste avant de concrétiser son intention, le père, encore sous le choc, suspend son geste tout en se demandant : « Mais qu’est-ce que je suis donc en train de fabriquer là ? » Qui plus est, l’enfant l’observe d’un air effaré. De toute évidence, il ne semble éprouver aucun sentiment de culpabilité. Markus se rassoit tout en se sentant totalement épuisé au terme de cette crise. Il a la nette sensation que quelque chose vient d’échapper à son contrôle. Après avoir poussé le beurrier hors de portée des mains de Paul, il décide dans un premier temps de poursuivre tranquillement leur dîner.

			Markus réfléchit à la raison pour laquelle le tripotage du beurre l’a mis hors de lui à ce point. C’est certes dégoûtant, mais il ne s’agit pas pour autant d’un véritable drame. Pour quelle raison cela l’a-t-il donc autant fait sortir de ses gonds ? Ce n’est que bien plus tard, au moment de relater l’événement à son épouse, qu’il prend conscience du rapport à sa propre histoire. Pendant l’enfance de Markus, sa mère accordait une importance majeure à la propreté et à l’ordre. Elle n’avait de cesse de lui essuyer les doigts. Encore aujourd’hui, il déteste avoir l’impression que quelque chose lui colle aux doigts, c’est d’ailleurs pour cette raison qu’il était sorti se laver les mains. Lorsqu’il réfléchit à la situation a posteriori, il ne peut s’empêcher de rire. C’est vrai qu’il est obsédé par la propreté. Mais doit-il obligatoirement transmettre cette obsession à son fils ? Bien sûr que non. Conjointement avec son épouse, Markus réfléchit à la manière dont ils envisagent de gérer une telle situation à l’avenir. Car une prochaine « frénésie de tripotage » se produira à coup sûr.

			La réflexion sur soi-même implique donc de se poser la question de la signification d’une situation donnée par rapport à son vécu et à ses propres « lunettes d’enfance ». Comment ai-je été élevé ? Quelle a été la réaction de mes parents dans une situation similaire ? Que cette réaction m’a-t-elle enseigné sur le fonctionnement de l’éducation ? Quels sont les sentiments qui entrent en jeu ici ? Pour quelle raison ? En partant de ces réflexions, nous pouvons ensuite prendre une décision à propos de ce que nous désirons conserver, comme nous le ferions par exemple à l’occasion d’un nettoyage de printemps. Mais aussi sur ce que nous désirons perpétuer, le cas échéant sous une forme modifiée. Et, en premier lieu, à propos de comportements que nous voulons à tout prix éviter de reproduire.

			
				
					En restant dans le domaine de l’observation bienveillante de nous-mêmes sans pour autant dévier dans celui des reproches, la tâche n’est pas si difficile. Bien au contraire. Cette observation se révèle passionnante tout en nous apprenant beaucoup sur nous-mêmes.

				

			

			Il se peut que tout cela te procure l’impression que nous nous contentons ici de proférer quelques paroles en l’air. Bien sûr, conseiller à quelqu’un de modifier son comportement est toujours plus facile à dire qu’à faire. Il n’empêche que la réflexion sur soi constitue la condition préalable et indispensable de tout changement, ce faisant, tu accomplis donc d’ores et déjà le premier pas essentiel.

			Cet ouvrage met à ta disposition bon nombre d’autres occasions de se concentrer sur toi-même, sur ta propre histoire ainsi que sur tes enfants. Ces temps d’arrêt réservés à la pensée sont signalés sous la forme d’îlots de réflexion. Chacun d’entre eux comporte une série de questions destinées à être approfondies. Ces questions fonctionnent de la même manière que la commande « recherche » sur un ordinateur. Tu poses d’abord une question puis, progressivement, en fonction du nombre d’images, de souvenirs, de réflexions, enregistrés sur ton « disque dur » personnel, donc à l’intérieur de ton cerveau, tu trouveras les réponses et les idées répondant à ta question. Nous débuterons sans tarder au cours du prochain paragraphe. Tu peux d’ores et déjà te poser la question : « Mais comment cela se passait-il donc dans ma famille ? »

			MAIS COMMENT CELA SE PASSAIT-IL DONC DANS MA FAMILLE ?

			Si nous désirons savoir de quoi il retourne chez nous à propos de l’attachement et de l’autonomie, nous ne pouvons faire l’économie de nous pencher sur notre propre enfance. Aux yeux de certains, c’est très facile. Ils aiment réfléchir à l’influence de leurs parents sur leur propre personnalité. D’autres, en revanche, ont du mal pour diverses raisons. D’aucuns craignent les souvenirs douloureux. Ils préféreraient pouvoir refouler tout ce qui s’est passé autrefois pour ne plus jamais y être confrontés. Il s’agit là d’un désir très compréhensible : qui donc aurait envie d’être remis en présence de ses expériences malheureuses et de ses sentiments oppressants ? Nombreux sont également ceux qui éprouvent une profonde loyauté envers leurs propres parents au point de considérer toute réflexion critique à leur propos comme une trahison. Ils sont persuadés d’avoir une dette de reconnaissance à leur égard. D’autres encore sont profondément convaincus que les empreintes reçues pendant l’enfance ne jouent pas un rôle si prépondérant, ils se demandent donc avec un certain agacement pour quelle raison tout cela serait maintenant la faute de leurs parents.

			
				
					Les enfants sont également obligés d’idéaliser leurs parents pour la bonne raison qu’ils sont livrés à eux sans protection.

				

			

			Il arrive fréquemment qu’une personne demeure enlisée dans l’idéalisation de ses propres parents. Tous les enfants glorifient leurs parents dans la mesure où, à leurs yeux, ils sont grands tandis qu’eux-mêmes sont encore petits.

			Lorsque les parents d’un enfant en bas âge ne lui témoignent pas leur amour, cet enfant a le sentiment que c’est lui-même qui a tort, il pense que ses parents ont raison de le punir. Il n’imagine donc pas que ses parents puissent souffrir d’un trouble de l’attachement et qu’ils devraient se faire soigner par un psychothérapeute ! Deux raisons font que cet enfant pense ainsi :

			 

			◇Premièrement, les enfants en bas âge ne sont intellectuellement pas en état de se livrer à une évaluation moralement indépendante de leurs parents.

			◇Deuxièmement, les enfants sont obligés de considérer leurs parents comme étant bons et justes, dans la mesure où le constat que leur propre père ou mère est incapable, voire dangereux, provoquerait en eux des sentiments abyssaux d’abandon et d’angoisse qui seraient bien pires pour eux que de supporter des parents inadaptés.

			
				
					Il n’y a qu’en acceptant de peindre une image réaliste de nos propres parents que nous serons à même de reconnaître les empreintes de notre enfance et que nous parviendrons en quelque sorte à nous comprendre nous-mêmes.

				

			

			 

			Par le biais de cette idéalisation, les enfants protègent en quelque sorte leurs parents, et ce faisant également eux-mêmes. Cette idéalisation est bien souvent perpétuée jusqu’à l’âge adulte. Cela signifie que même encore à l’âge adulte nous sommes souvent persuadés que notre propre enfance était géniale, alors que tel n’était peut-être pas réellement le cas. Au cours de notre travail de psychothérapeutes, nous rencontrons bien souvent le cas de certains de nos patients ou de participants de nos séminaires qui se rendent alors subitement compte que leur enfance n’a jamais vraiment été aussi rose qu’ils le croyaient jusqu’alors. Cette prise de conscience est bien entendu assez douloureuse au début. Il n’empêche que cette douleur conduira en fin de compte à davantage de liberté.

			D’un seul coup, nos patients comprennent alors, par exemple, la raison pour laquelle ils sont si facilement déstabilisés dès que quelqu’un émet un jugement critique à leur égard ou bien pourquoi la valeur justice est si sacrée à leurs yeux. « Je ne suis pas importante, c’est ce que j’ai appris durant mon enfance », constata une participante d’un de nos séminaires. Ce n’est que maintenant, après avoir adopté ce nouvel angle de vision, qu’elle comprend la raison pour laquelle elle est si souvent épuisée. Aînée de quatre enfants, elle devait aider sa mère à s’occuper de ses petits frères et sœurs. C’est ce que sa mère attendait tout simplement d’elle sans jamais lui demander son avis. Chez elle, c’était considéré comme allant de soi. Dans sa propre famille, elle perpétue maintenant l’expérience acquise autrefois, d’abord les enfants, puis les tâches ménagères, ensuite son mari ; il ne lui reste alors plus aucun espace de liberté qu’elle pourrait consacrer à la satisfaction de ses propres besoins. Il n’est donc pas surprenant qu’elle se retrouve parfois à bout de force.

			La nécessité impérieuse d’identifier l’influence qu’exerce la famille sur le développement individuel d’une personne avec l’objectif de lui permettre ensuite de remettre en question sa vision personnelle de la réalité semble maintenant évidente à tous (voir la notion des « lunettes d’enfance »). La perception biaisée de la réalité – ou bien le refoulement de celle-ci de notre conscience – est notamment à l’origine de nombreux problèmes.

			Si, par exemple, Sabine, qui aimerait câliner son fils Leon à longueur de journée et le couvrir de bisous, acceptait d’admettre qu’elle souffre d’un déficit de proximité dû à son expérience vécue avec ses parents, qu’elle tente maintenant de rattraper en dorlotant son fils, elle serait conduite à se poser la question de si son comportement répond réellement aux besoins de Leon et non pas plutôt aux siens propres. Elle se rendrait alors compte qu’elle en demande trop à son fils à cause de son besoin constant de proximité et que celui-ci n’est bien souvent pas aussi friand de ses caresses. Elle serait alors en mesure de prendre une nouvelle décision, celle d’observer avec plus d’attention aussi bien l’enfant que les signaux qu’il émet ainsi que son développement réel, et d’y réagir à l’avenant au lieu de le submerger de son désir de proximité. Elle pourrait par exemple décider de ne plus reporter ce dernier en tout point sur son fils à l’avenir et de relâcher leur relation quasiment symbiotique. Ce qui signifie qu’elle pourrait plus facilement admettre que son fils et elle-même constituent deux êtres possédant deux identités singulières qui n’éprouvent pas toujours des désirs identiques. Dans ces conditions, elle serait à même de mieux se rendre compte des signaux que lui communique Leon quant à son besoin de tranquillité et de distance.

			Nous pouvons à dessein décider d’adopter les empreintes positives transmises par nos parents en vue de la vie commune avec nos propres enfants. Nous devrions, en revanche, examiner de plus près les empreintes problématiques datant de notre enfance avec l’objectif d’y effectuer une sorte de tri. Cela signifie que nous n’imitons pas le comportement de nos parents sans y avoir réfléchi au préalable et que nous ne tombons pas non plus dans l’excès inverse en adoptant une attitude diamétralement opposée à la leur. La meilleure solution consiste à prendre un recul sain par rapport à nos propres empreintes afin d’être en mesure de les mettre de côté en toute connaissance de cause. De cette manière, nous ne les transmettrons pas à nos enfants. Ce moyen recèle une immense liberté. Car il nous permet d’être des parents capables d’élever leurs enfants pour que ceux-ci soient à la fois forts et possèdent d’excellentes capacités relationnelles tout en ayant une bonne estime de soi, même si nous avons connu nous-mêmes une enfance plutôt problématique qui nous semble peut-être représenter un handicap jusqu’à aujourd’hui encore. Cette réflexion sur soi permet de mettre un terme au cercle vicieux de la transmission de nombreux problèmes de génération en génération.

			
				
					Si nous possédons donc le courage d’affronter nos propres empreintes et de remettre en question les influences subies de la part de nos parents, qu’elles aient été bonnes ou mauvaises, nous sommes pour ainsi dire en état de séparer le bon grain de l’ivraie.

				

			

			RETOUR SUR LE PASSÉ

			Si nous désirons nous pencher sur les empreintes de notre enfance, la première étape consiste en une prise de conscience de l’atmosphère dans laquelle nous avons grandi. De quelle manière mes parents ont-ils géré mes besoins d’autonomie et d’attachement ? Ont-ils réussi à satisfaire les deux, aussi bien mon besoin de proximité que celui d’émancipation ?

			L’exercice ci-après t’invite à partir à la recherche des empreintes de ton enfance. Établir la carte de tes expériences d’attachement te permettra d’obtenir une bonne vue d’ensemble de tes propres empreintes. La résolution d’explorer aussi profondément ta propre enfance te demandera peut-être un certain courage, mais la prise de conscience de ta carte mentale du point de vue de l’attachement constitue le premier pas en direction du changement. Car ce n’est qu’en prenant conscience de quelque chose que nous sommes à même d’y apporter des modifications. En l’espèce, il s’agit d’un changement extrêmement important non seulement pour toi, mais également pour tes enfants.

			Si tu préfères, tu peux consigner par écrit les idées et les souvenirs qui te viennent à l’esprit en analysant ton enfance. Tu voudrais peut-être même acquérir un « livre blanc » destiné à tes notes, un cahier joliment relié. Tu pourras donc t’en servir pour l’exercice de réflexion que voici, mais aussi pour tous les autres un peu plus loin.

			
				
					
				
				
					
							
							ÎLOT DE RÉFLEXION : 
L’EXPLORATION DES EXPÉRIENCES 
DATANT DE NOTRE PROPRE ENFANCE

							Accorde-toi environ vingt minutes pour effectuer l’exercice. Lis les questions les unes après les autres. Prends le temps de laisser agir chacune d’entre elles et de faire jaillir les réponses de manière spontanée. Il se peut alors que quelques images se forment dans ton esprit ou bien que quelques mots, phrases, voire certains bruits ou odeurs fassent leur apparition. Si tu le désires, tu peux noter tout ce qui te vient à l’esprit à ce propos. Dans un premier temps, il importe cependant uniquement que tu retournes encore une fois mentalement dans ton enfance. Peut-être serait-il préférable de procéder d’abord à l’exercice puis de prendre ensuite un peu de temps pour noter ton expérience. Il est cependant essentiel de savoir que ce n’est pas tant « l’exactitude » de tes souvenirs qui importe, donc la possibilité de vérification objective. Il s’agit plus précisément d’explorer la manière dont tu as vécu ton enfance. Il s’agit de toi. Il s’agit de ta réalité subjective.

							Sur la piste de tes souvenirs

							Souviens-toi de ton milieu familial et essaie de repérer une voie qui te permet d’accéder à l’atmosphère qui y régnait autrefois.

							•Où as-tu grandi lorsque tu étais très jeune (jusqu’à l’âge de tes 6 ans) ?

							•Comment était votre appartement ou votre maison ?

							•Quelles pièces y avait-il ? Te souviens-tu encore des meubles ?

							•Avez-vous toujours vécu au même endroit ? Ou avez-vous fréquemment déménagé ?

							•Te souviens-tu encore de l’odeur que tu percevais en rentrant ?

							•Quels étaient les membres de ta famille ? Qui était souvent présent ?

							 

							Si tu préfères, tu peux fermer les yeux pendant que tu réponds aux questions. Si tu choisis de ne pas les fermer, essaie de te décontracter en regardant droit devant toi. Tu parviendras ainsi à focaliser ton attention sur ton for intérieur.

							Dans quelle mesure ta mère et ton père ont-ils satisfait 
tes désirs d’attachement ?

							Explore ton for intérieur en te posant la question d’à quel point tes parents t’ont protégé, aimé et dans quelle mesure ils ont pris soin de toi.

							•T’es-tu senti en sécurité et entre de bonnes mains ?

							•L’amour de tes parents était-il soumis à certaines conditions ou t’ont-ils tout simplement aimé pour ce que tu étais ? Si cette question ne t’inspire pas aussitôt une réponse nette, imagine quelques situations caractéristiques en compagnie de tes parents. Tu ressentiras alors avec précision leur comportement à ton égard, mais aussi les sentiments que celui-ci a fait naître en toi.

							•Quels sont les sentiments qui s’éveillent en toi lorsque tu y réfléchis, sont-ils plutôt empreints de chaleur ou plutôt douloureux ?

							•Y avait-il des différences entre tes parents, te sentais-tu davantage aimé par l’un d’entre eux ?

							 

							Tu t’es peut-être maintenant fait une idée au moins approximative de la manière dont tes parents ont satisfait ton besoin d’attachement. Avant de te consacrer au module de questions suivant, prends une profonde respiration. Car il s’agit désormais de ton besoin d’indépendance et d’émancipation.

							Dans quelle mesure ta mère et ton père ont-ils encouragé 
ton autonomie ?

							Explore ton for intérieur en te posant la question d’à quel point tes parents ont soutenu le développement de ton autonomie.

							•Tes parents t’ont-ils fait confiance ? T’ont-ils incité à être autonome (en t’enseignant, par exemple, à nouer tes lacets ou la manière de préparer les pommes sautées…) ?

							•T’ont-ils encouragé à accomplir certaines choses seul (par exemple, te rendre seul à l’école, faire les courses, rester dormir chez un ou une camarade de classe…) ?

							•Ou bien as-tu plutôt subi une protection excessive et tes parents t’ont-ils déchargé de tout à l’excès ?

							•Tes parents t’ont-ils permis de te détacher d’eux sans que tu en éprouves des sentiments de culpabilité (d’avoir, par exemple, une opinion divergente de la leur ou d’aller vivre dans ton propre appartement) ?

							•Quel genre de modèle constituaient-ils pour toi en matière d’autonomie ?

							 

							Si tu le désires, tu peux prendre des notes maintenant. Les sentiments les plus essentiels sont cependant ceux que tu as éprouvés au moment de t’en souvenir. Ils te révèlent la réponse que tes parents ont apportée à tes besoins d’attachement et d’autonomie.

						
					

				
			

			Le souvenir des expériences de ton enfance t’a peut-être déjà donné une certaine idée de ton propre équilibre entre attachement et autonomie. À savoir si la balance est équilibrée ou si elle penche plutôt à l’excès du côté de l’attachement ou bien du côté de l’autonomie.

			LE DÉSIR D’ATTACHEMENT, 
LE CAS DES PARENTS CONFORMISTES

			Peut-être as-tu autrefois eu l’impression que tes parents ne t’ont pas suffisamment aimé et accepté et ressens-tu pour cette raison encore aujourd’hui un très grand désir d’attachement et d’affection. Il se peut aussi que, pour cette même raison, tu essaies toujours de bien faire les choses, voire que tu aspires à les accomplir à la perfection. Il se pourrait donc que dans ton désir incommensurable de reconnaissance et d’affection tu pèches par un excès de conformisme et que tes facultés d’autonomie, c’est-à-dire ta capacité de t’imposer et d’aller droit au but, soient de ce fait un peu moins développées. Ton désir de reconnaissance a également des répercussions sur ton comportement avec tes enfants.

			
				
					Nous reviendrons au cours du paragraphe « Défis auxquels sont confrontés les parents conformistes » sur les conséquences possibles de leur aptitude insuffisante à s’imposer. À partir de la page 71, nous proposerons également quelques astuces destinées à remédier à cette situation.

				

			

			Peut-être as-tu parfois du mal à te situer et à exiger le respect de certaines règles. Peut-être essaies-tu même de satisfaire ton propre besoin de câlins en dorlotant tes enfants, ce qui n’est pas une si mauvaise chose en soi, mais cette attitude peut en revanche leur sembler parfois excessive si elle va au-delà de leurs propres désirs.

			De ton point de vue, les deux premières années de la vie de ton enfant représentent probablement à la fois les plus belles et les plus faciles dans la mesure où les enfants en bas âge ont besoin de tant d’amour et d’affection. En revanche, c’est au plus tard pendant la phase d’opposition que tes enfants vérifieront s’ils peuvent se fier à un cadre précis. Ils te mettront à l’épreuve pour déterminer si tu restes ferme ou si tu capitules lorsqu’ils commencent à se défouler. Ils veulent tester si tes règles restent stables même lorsqu’ils s’y opposent de toutes leurs forces. Car, en sus de ton affection, tes enfants ont également besoin de ta capacité de t’imposer. C’est tout cela à la fois qui leur procure le sentiment de sécurité.

			LE DÉSIR D’INDÉPENDANCE, 
LE CAS DES PARENTS AUTONOMES

			Mais il se peut également que tu fasses partie de la catégorie de ces mères ou pères dont la balance est plutôt en déséquilibre en faveur de l’autonomie. Ou bien parce que tu te sentais insuffisamment aimé par ta mère ou par ton père ou bien parce qu’ils t’ont en quelque sorte étouffé avec leur amour. Dès lors qu’un enfant ne se sent pas vraiment aimé par ses parents, voire par seulement l’un d’entre eux, il peut arriver qu’il décide (de manière inconsciente) qu’ils peuvent aller se faire voir ! À partir de cet instant-là, cet individu ne comptera plus que sur lui-même tout en préservant toujours une certaine distance de sécurité avec les autres, y compris avec son propre partenaire ultérieurement. Il n’autorisera alors plus personne à s’approcher relativement près de lui avec l’objectif d’écarter toute possibilité que cette personne puisse le blesser profondément.

			
				
					Pour ce cas également, nous avons prévu au cours des pages suivantes quelques astuces pour apprendre de quelle manière établir et préserver une proximité saine avec les autres.

				

			

			Certains individus, en revanche, ont eu l’impression d’avoir été écrasés par l’amour de leurs parents. C’est pour cette raison qu’ils souffrent quasiment d’une « réaction allergique » contre un excès de proximité et la craignent bel et bien dans leurs relations avec autrui. Eux aussi tiennent farouchement à leur autonomie, ils se sentent donc rapidement infantilisés, ce qui peut les conduire fréquemment à une résistance assez obstinée aux prétentions et attentes d’autres personnes de leur entourage. Dans ce cas de figure, les enfants et avant tout les nourrissons représentent un réel défi dans la mesure où ils exigent énormément de proximité et de facultés d’adaptation de la part de leurs parents. Si tu fais donc plutôt partie du genre des autonomes, il se peut que la contrainte de t’occuper d’enfants en bas âge représente pour toi une source de tension constante. Tu as alors l’impression d’être instrumentalisé et monopolisé au point d’avoir parfois envie de fuir toute cette responsabilité.

			LE CAS DES PARENTS BASCULANT 
ENTRE LES DEUX EXTRÊMES

			Attention ! Le cas des individus basculant entre les deux antipodes n’est pas si rare, ils affichent tantôt un comportement trop conformiste, tantôt ils pèchent par excès d’autonomie. Parfois, ils aspirent à beaucoup de proximité puis soudain ils éprouvent un besoin intense de liberté. Les individus péchant par excès de conformisme ont quelques difficultés à s’affirmer, il peut donc arriver que, au terme d’une phase de conformisme et d’affection, ils prennent d’autant plus nettement leurs distances. C’est ainsi qu’au sein du couple ils sont parfois sujets aux revirements brusques entre proximité et prise de distance. Dans leur relation avec les enfants, il peut donc arriver que les sentiments les plus chaleureux d’amour côtoient les désirs de fuite et les irritations les plus criantes.

			DIGRESSION : MÈRES ET PÈRES, 
LES POINTS FORTS DE CHACUN

			Il se peut qu’en abordant l’îlot de réflexion « L’exploration des expériences datant de notre propre enfance » tu aies constaté que ta mère représentait plutôt celle qui te procurait un sentiment de proximité, tandis que ton père était plutôt partisan de l’autonomie. Il ne s’agit pas d’un hasard. La distribution des rôles des différents sexes par rapport aux antipodes « proximité » et « autonomie » présente des tendances caractéristiques. En règle générale, les femmes sont plutôt conformistes et les hommes plutôt autonomes. Dans ce contexte, nous avons fait le choix d’employer à dessein le terme plutôt dans la mesure où il ne s’agit en vérité que de propensions. Car nous rencontrons bien sûr également des hommes conformistes et des femmes autonomes.

			Lorsqu’un couple se mue en parents, les femmes occupent dans un premier temps le rôle de gardiennes du foyer. L’enfant grandit dans le ventre de sa mère où il s’habitue déjà à sa voix, aux battements de son cœur et à ses mouvements. Après la naissance également, les mères se chargent la plupart du temps et en premier lieu des soins du bébé. Elles procurent au nourrisson la chaleur et l’affection dont il a besoin. L’enfant est l’objet de toutes leurs sollicitudes, c’est-à-dire qu’elles veillent à ce que le petit être humain encore immature reçoive tout ce dont il a besoin, qu’il ne lui arrive rien. Le nourrisson s’attache fortement à sa mère durant cette première phase de sa vie. Elle représente son premier amour. C’est à elle également qu’il adresse le plus souvent son premier sourire. En règle générale, l’affection de la mère répond au besoin d’attachement du jeune enfant. Les différents processus survenant dans le métabolisme de l’organisme maternel y contribuent également. Après la naissance, la présence de l’hormone de l’attachement, l’ocytocine, favorise l’orientation du cerveau maternel avant tout dans le sens du soin et de la proximité. Dans la théorie de l’attachement, la mère est ainsi considérée comme étant la figure d’attachement principale. Même s’il est la plupart du temps vrai que la mère répond un peu mieux que le père au besoin de proximité du nourrisson, cela ne signifie absolument pas que toutes les mères soient toujours davantage orientées du côté de l’attachement. Les pères aussi sont en mesure d’assumer ce rôle.

			
				
					Parfois, il s’agit également de l’un des grands-parents, de l’un des parents adoptifs ou d’une personne d’une famille d’accueil qui se charge de la fonction de la figure d’attachement principale. Toutes ces personnes sont à même d’accomplir leur rôle aussi bien que les mères ou les pères génétiques.

				

			

			Les psychologues Klaus et Karin Grossmann de l’université de Ratisbonne ont consacré de vastes études au comportement d’attachement et d’autonomie des pères et des mères6. Ce faisant, ils ont constaté la présence d’une répartition caractéristique des rôles dans toutes les cultures. La mère se charge essentiellement des soins et des câlins, tandis que le père occupe avant tout le rôle de partenaire de jeux et de soutien. Sollicitant et encourageant les enfants davantage que leur mère, il joue parfois également avec eux à des jeux un peu plus dangereux.

			De la même manière, les pères soutiennent généralement mieux les tentatives de leurs fils et leurs filles de faire de nouvelles expériences ainsi que leur désir d’explorer le monde. Ils n’interviennent pas immédiatement lorsque leur enfant rencontre quelques difficultés et essaie de nouveau. Il peut ainsi, par exemple, arriver qu’une mère demande avec irritation au père : « Enlève donc les ciseaux des mains du petit », tandis que celui-ci lui répond d’un air décontracté : « Mais pourquoi ? Laisse-le donc faire. » Les pères soutiennent leurs enfants dans leur quête d’autonomie.

			
				
					« Par comparaison avec les mères, les pères sollicitent davantage leurs enfants en bas âge et aiment les troubler bien plus en les taquinant. De cette manière, ils favorisent leur ténacité, leur faculté à résoudre des problèmes ainsi que leur estime de soi7 », c’est en ces termes que le pédagogue et expert ès paternité Axel Sichler décrit les points forts du rôle paternel.

				

			

			De nombreux pères accordent en outre davantage d’attention à la pratique d’activités physiques. En règle générale, ils aiment se défouler, sauter ou faire du sport en compagnie de leurs enfants. L’apprentissage de la marche constitue un autre exemple caractéristique. Lorsque sa fille ou son fils exécute son premier pas chancelant, le papa a plutôt tendance à lâcher sa main et à encourager son enfant à tenter quelques pas tout seul. Le père fait davantage confiance aux capacités de l’enfant. Des études ont montré que la distance entre lui et son enfant est plus grande lorsque c’est lui qui demande à l’enfant de s’approcher de lui que lorsqu’il s’agit de la mère. La maman aura plutôt tendance à vouloir se rapprocher de son enfant, elle lui tend sa main secourable beaucoup plus tôt. C’est ainsi que les pères encouragent l’autonomie de leur enfant.

			En fin de compte, l’évolution a veillé parfaitement au grain. Lorsque tout va bien, le père et la mère sont en mesure de se compléter de manière optimale en ce qui concerne les soins du bébé et de l’enfant en bas âge. Du fait de la grossesse et de l’allaitement, la mère assume donc plutôt le rôle orienté vers le soin et l’attention, tandis que le père représente l’élément ludique et encourageant. On peut logiquement en déduire que les mères éprouvent parfois davantage de difficultés à lâcher leurs enfants et qu’il soit plus compliqué pour elles de satisfaire leur besoin d’autonomie. C’est probablement ainsi que s’expliquent les larmes maternelles le jour de l’entrée à l’école. Les pères, en revanche, affichent parfois un peu plus de négligence lorsqu’il s’agit de prendre réellement bien soin des enfants. Pour illustrer ce cas de figure, voici l’exemple de notre amie Andrea. Elle était partie se baigner dans la mer Baltique en compagnie de son mari Uli et de ses deux garçons (2 ans et demi et 4 ans). En sortant de l’eau, les deux enfants avaient les lèvres bleuies et tremblaient de froid. En toute tranquillité, Uli se séchait d’abord lui-même, tandis qu’Andrea s’occupait au contraire d’abord des enfants en les frottant vigoureusement avec l’objectif de les sécher et de les réchauffer. Ce n’est qu’une fois les deux enfants confortablement installés dans leur fauteuil de plage en osier et dûment vêtus de leur peignoir qu’elle se préoccupait d’elle-même, il faut bien dire que, dans l’intervalle, elle avait eu le temps de prendre assez froid. Ni Andrea ni Uli n’ont beaucoup réfléchi à leurs réactions diamétralement opposées dans cette situation. Ça s’est simplement produit ainsi. Ils se sont automatiquement conformés à leurs rôles respectifs et en définitive l’un d’eux a bien pris soin des enfants comme il se doit.

			Ce récit pourrait conduire à la conclusion que la vieille répartition traditionnelle des rôles est parfaitement adaptée. Mais ce n’est pas si simple.

			
				
					La recherche montre également qu’aussi bien la mère que le père possède fondamentalement les aptitudes à assumer avec tendresse la responsabilité de la prise en charge d’un enfant en bas âge.

				

			

			Certes, le cerveau maternel libère les hormones du bonheur et l’ocytocine au moment de la naissance. L’allaitement et le contact physique étroit avec le bébé également font jaillir la source des hormones8 de sorte que la mère tombe pour ainsi dire amoureuse de son enfant et qu’elle soit prête à assumer toutes les épreuves qu’exigent ses soins. Mais l’organisme paternel à son tour produit également davantage d’hormone d’attachement ocytocine pour peu que le père ait un contact physique important avec le nourrisson, qu’il le berce, le lange et le touche. Si le père représente en outre sa figure d’attachement principale, son cerveau le prédispose même encore davantage à prendre soin du nourrisson9.

			On peut donc affirmer que les deux parents sont en fin de compte en mesure d’assumer de la même manière aussi bien le rôle de la proximité et du soin de l’enfant que celui de l’encouragement à l’autonomie. En revanche, de façon générale, les mères ont plutôt tendance à privilégier le rôle du soin, surtout lorsque les enfants sont encore très jeunes, tandis que les pères se sentent plus attirés par la mission de mettre les enfants au défi et de favoriser leur besoin d’autonomie. Grâce à la présence de ces deux points forts réunis, l’enfant est pris en charge comme il se doit tout en ayant la possibilité d’explorer le monde avec courage.

			En acceptant cette donnée tout en prenant conscience des points forts de chaque rôle, nous sommes en mesure d’éviter bon nombre de disputes. Dans les couples modernes d’aujourd’hui, en revanche, chacun des partenaires est parfois persuadé que sa propre vision des choses est la bonne. Les mères rouspètent contre les pères parce que ceux-ci oublient d’emporter de quoi manger pour les enfants à l’occasion d’une excursion. Les pères, au contraire, condamnent le comportement des mères qui continuent de porter jusqu’à l’école le sac de sport de leur enfant âgé de 8 ans. Un peu plus d’estime et de bienveillance mutuelle feraient ici le plus grand bien.

			Depuis les années 1970, le rôle des pères a constamment subi des modifications. Les « nouveaux » pères actifs se sentent responsables de l’éducation et du bon développement de leurs enfants au même titre que les mères.

			
				
					Les pères modernes consacrent également davantage de temps à leurs enfants que ceux des générations précédentes. Sept pères sur dix ont aujourd’hui recours au congé parental10.

				

			

			La relation plus étroite avec leur enfant ayant insufflé davantage de vie au rôle du père, elle a donc fait naître chez les hommes la nécessité de se redéfinir en tant que père, peut-être d’une façon plus maternelle. Bien souvent, en revanche, un modèle adéquat leur fait alors cruellement défaut dans la mesure où leur propre père était souvent absent et se préoccupait peu de sa famille. Les jeunes pères d’aujourd’hui abordent de ce fait bien souvent un terrain inconnu. Ils sont à la recherche d’un nouvel équilibre entre l’attachement à leurs enfants et l’affirmation de soi dans leur rôle d’homme au sein de leur couple et dans leur vie professionnelle. Au cours de cette quête, ils dirigent leur regard en premier lieu sur les expériences vécues avec leur propre père. Bien que la plupart d’entre eux n’y trouvent pas de modèle approprié, il n’empêche que le souvenir de leur enfance ravive bien des expériences. Ce processus peut également se révéler douloureux. Il n’est pas rare qu’il rouvre un certain nombre de blessures psychiques que leur propre père leur a infligées pour la simple raison qu’il n’était ni bienveillant ni attentif, mais au contraire plutôt absent, voire inabordable.

			
				
					Si tu as l’impression d’être submergé par les émotions bouleversantes dès que tu examines avec une certaine intensité ta propre enfance et la relation avec ton père, nous te recommandons l’îlot de réflexion « Guéris ton enfant-ombre », page 132.

				

			

			L’îlot de réflexion de la page 61 te permet de te consacrer expressément à tes anciennes blessures, mais aussi de les guérir jusqu’à un certain degré et de te libérer ainsi du passé afin que tu puisses développer ta propre manière d’être père. Il en va de même pour les mères qui se rendent compte qu’elles s’embrouillent aussitôt dans les événements de leur propre enfance dès qu’elles se mettent à réfléchir à la relation avec leur mère.

			DÉFIS AUXQUELS SONT CONFRONTÉS LES PARENTS CONFORMISTES

			Si tu fais partie de ceux dont la balance intérieure est plutôt déséquilibrée en faveur de l’attachement, tu appartiens très probablement à la catégorie des individus conformistes. Ce terme ne sous-entend aucune connotation péjorative. Il signifie simplement que tu acceptes de reléguer au second plan tes besoins d’autonomie au profit de l’attachement aux autres. Cette réalité implique cependant certaines répercussions sur ton rôle de père ou de mère. Les parents conformistes ont toujours un comportement très attentionné avec leur enfant. Désirant le meilleur pour lui, ils sont en outre prêts le cas échéant à consentir à un certain nombre de sacrifices. Ils s’investissent beaucoup, ils stimulent, ils encouragent leur fils ou leur fille autant que possible. En règle générale, l’enfant profite grandement de cette disposition parentale.

			Il peut néanmoins aussi arriver que le conformisme parental ait plutôt des répercussions négatives sur la relation avec l’enfant. D’une part, un parent péchant par un excès de conformisme a parfois du mal à lâcher l’enfant et à supporter la séparation avec lui. La phase d’opposition peut dans ce cas représenter un défi particulier à ses yeux. Au cours de celle-ci, l’enfant explore son autonomie et ses limites personnelles. Pour ce faire, l’enfant a besoin d’agressivité. Celle-ci est parfois également qualifiée « d’agressivité survenant durant la phase de séparation-individuation ». La crise d’opposition représente en fin de compte une forme d’agressivité. Lorsque l’enfant hurle par exemple en direction de sa mère : « Va-t’en, espèce d’imbécile ! », les mères conformistes auront davantage tendance à se sentir personnellement visées et offensées par cette colère que les mères autonomes. À travers cette réaction, elles transmettent à leur enfant le message que sa colère les rend tristes (elle seule ou ses deux parents). Si l’enfant reçoit fréquemment ce genre de message, il se peut qu’il apprenne à refouler sa colère d’une manière inappropriée. Son agressivité sera donc inhibée. La plupart du temps, les parents péchant par un excès de conformisme se comportent ainsi pour la bonne raison qu’ils ont déjà reçu un message identique de la part de leurs pères et de leurs mères pendant leur enfance.

			
				
					Afin d’éviter tout malentendu, il est bien sûr évident qu’un enfant ne doit pas donner libre cours à sa colère de manière incontrôlée. En revanche, le principe de l’existence de ce sentiment devrait être accepté.

				

			

			Les parents ne devraient donc pas se sentir personnellement visés par les colères de leur enfant, mais les considérer, en revanche, comme l’expression de sa phase de développement et de sa quête d’individuation. Ce n’est que lorsque sa colère constitue à tes yeux un sentiment légitime et que tu parviens à la gérer en tant que telle que ton fils ou ta fille apprendra à la contrôler correctement. Bien entendu, les causes en seront différentes au fur et à mesure de son développement ultérieur. L’art et la manière dont les mères et les pères parviennent à gérer la colère de leurs enfants ont donc des répercussions considérables. Toute personne sachant gérer ce sentiment de manière appropriée aide ses enfants dans le développement sain de leur désir d’autonomie. Si, en revanche, les parents réagissent de manière extrêmement offensée, voire avec acrimonie à la colère de leurs enfants, ils empêchent leur développement autonome.

			Mais ce n’est pas seulement l’individuation obstinée de l’enfant par rapport à leurs attentes qui peut entraîner chez les parents conformistes un sentiment de séparation, c’est également leur altérité. Les parents péchant par un excès de conformisme éprouvent davantage de difficultés à identifier le caractère individuel de leurs enfants et à le respecter que ceux qui sont autonomes. Les individus dont le besoin d’attachement est fortement développé ressentent un profond désir de proximité. Il se trouve cependant que nous nous sentons toujours plus proches de ceux qui nous ressemblent. La similitude diminue l’impression de distance. Pour l’exprimer différemment, l’altérité crée un fossé entre soi et autrui. C’est pour cette raison que les parents conformistes courent le danger d’accorder une importance insuffisante au caractère individuel de leurs enfants allant même parfois jusqu’à ne pas se rendre compte de l’existence de celui-ci.

			
				
					C’est justement parce que les parents conformistes se sentent si proches de leurs enfants qu’ils risquent de ne pas s’apercevoir de certains aspects par lesquels ceux-ci se distinguent d’eux-mêmes et de ne pas se rendre compte qu’ils peuvent avoir des besoins et des qualités différents des leurs.

				

			

			Les conformistes ont en outre tendance à surprotéger leur enfant. Ils lui interdisent par exemple de se rendre seul à bicyclette chez un ou une camarade sous prétexte que le trajet serait bien trop dangereux pour eux. En les entendant lui répéter sans cesse le même message : « Sois prudent, fais-toi aider par maman ou par papa ! », l’enfant finit tôt ou tard par traduire ce genre de phrase par : « Nous ne t’en croyons pas capable. » Telle n’est bien entendu pas l’intention de ces parents inquiets. Mais c’est exactement ce qui se passe en cas de protection excessive. L’enfant finit par être peu confiant dans ses propres capacités pour la simple raison que ses parents ne lui accordent pas assez de confiance. Ou, pour l’exprimer différemment, comment voulons-nous qu’un enfant parvienne à développer la confiance dans ses propres capacités si ses parents eux-mêmes ne l’ont pas ? À un moment donné, l’enfant finira par ne même plus demander s’il a le droit d’aller voir quelqu’un à bicyclette.

			Les individus conformistes sont en outre tenaillés par l’immense crainte de la réprobation, ce qui entraîne bien sûr un certain nombre de conséquences sur leur manière d’élever leurs enfants. Ainsi, ils ont en partie du mal à veiller à l’application stricte des règles de manière cohérente dans la mesure où ils ne tiennent pas à « s’aliéner leur faveur ». Ils évitent donc de se rendre impopulaires auprès de leur propre descendance. Dès lors, il peut arriver qu’ils se comportent de manière assez contradictoire par rapport au respect de certaines règles, par exemple, ils obligent tantôt l’enfant à se déchausser à la porte d’entrée, tantôt ils y renoncent.

			
				
					Les individus conformistes ressentent un profond désir d’être acceptés. Ils aspirent à connaître et à vivre l’harmonie et l’amour au sein de leur famille. Leur crainte excessive de la réprobation et de l’échec peut, en revanche, provoquer une atmosphère tendue au sein de la famille, voire parfois les conduire à une prise de position approximative quant à leur rôle de parents.

				

			

			Les parents conformistes veillent également à se comporter comme il faut dans le « monde extérieur ». Craignant par-dessus tout d’être confrontés à la réprobation, voire au jugement d’autrui, ils vont parfois même jusqu’à transmettre cette préoccupation à leurs rejetons. Ils sont rapidement embarrassés lorsque leur enfant commet une erreur ou entre en conflit avec autrui. Cette attitude peut conduire à une intervention prématurée de la part des parents. Lorsque leur enfant se dispute par exemple avec un autre dans le bac à sable à propos d’une pelle, ils interviennent pour lui ordonner : « Laisse donc la pelle à Jan maintenant ! » Ce comportement interdit toutefois à l’enfant d’apprendre à résoudre par lui-même quelques conflits mineurs, sa faculté à gérer les désaccords sera donc ultérieurement diminuée. Chez les enfants un peu plus âgés, la peur des parents de produire une impression désagréable se manifeste bien évidemment à l’école. Ces derniers scrutent donc avec inquiétude les performances scolaires de leur enfant : « Parvient-il ou elle à suivre comme il faut ? Notre enfant est-il suffisamment performant ? » Il se peut alors que les parents adressent sans le faire exprès une injonction à la performance excessive du point de vue de la réussite scolaire à leurs enfants. Ceux-ci y répondent en s’efforçant de se conformer à tout prix aux désirs parentaux ou bien, par exemple au moment de la puberté, en s’opposant catégoriquement aux attentes parentales, donc en entrant en rébellion.

			DÉFIS AUXQUELS SONT CONFRONTÉS LES PARENTS AUTONOMES

			Le point fort des parents autonomes est le fait qu’ils savent se débrouiller à merveille seuls dans la vie et qu’ils en croient leurs enfants également capables. Contrairement aux parents conformistes, ils partent plutôt du principe que chaque individu est en mesure de se suffire à lui-même. C’est aussi pour cette raison qu’ils acceptent facilement que leur enfant prenne ses distances dans le bac à sable, qu’il préfère par exemple jouer seul.

			Du point de vue des individus très autonomes, le simple fait d’accepter leur rôle de père ou de mère constitue dans le fond un défi énorme. Chacun sait qu’un enfant en bas âge requiert énormément d’affection et d’attention. Assaillis par les doutes quant à leurs capacités à être de bons parents, ils hésitent donc à assumer la responsabilité de la parentalité. Il ne s’agit en règle générale pas d’un processus conscient, mais plutôt du sentiment diffus qu’une relation étroite avec un enfant pourrait se révéler oppressante. En effet, c’est avant tout la première période de la vie d’un nourrisson qui a besoin d’énormément de proximité et d’attention qui constitue un immense défi auquel les parents autonomes sont confrontés. Afin de mieux comprendre en quoi celui-ci consiste, nous devons une nouvelle fois considérer les raisons de leur désir prononcé d’autonomie. Les individus autonomes ont l’impression d’avoir été ou bien insuffisamment aimés ou bien excessivement aimés par leurs parents au cours de leur enfance. Dans les deux cas, c’est en préservant une petite distance de sécurité entre eux-mêmes et autrui qu’ils se sentent le mieux en tant qu’adultes. Leur choix le plus sûr dans la vie est de ne se rendre dépendants de personne. Un petit être humain qui a constamment besoin de quelque chose et dont il faut sans cesse prendre soin représente dans ce cas l’exact opposé. Un bébé a soit faim, soit il veut qu’on le prenne dans ses bras ou bien il faut lui changer les couches, ce défi est en réelle opposition avec la vie émancipée à laquelle le parent autonome aspire fondamentalement.

			
				
					Savoir respecter et discerner le besoin d’indépendance fait partie des points forts des autonomes. La réalité que leurs enfants se détacheront d’eux un jour leur pose également moins de problèmes. Ils ont, en revanche, plutôt du mal à accepter la proximité.

				

			

			À défaut d’une réflexion sur ce rapport avec sa propre enfance, l’individu autonome se sentira tout simplement opprimé, écrasé par sa nouvelle réalité de père ou de mère, dans le pire des cas, il choisira même de prendre le large. C’est pour cette raison que les couples qui se séparent peu après la venue au monde d’un enfant ne sont pas si rares. La plupart du temps, il s’agit du père qui quitte la mère et l’enfant pour la simple raison qu’il a l’impression d’être entravé. Parfois, c’est même le cœur lourd qu’il quitte sa famille. Mais son désir d’autonomie est tout simplement plus important à ses yeux que son besoin d’attachement. De son point de vue, il n’a pas d’autre choix que de quitter cette situation familiale, de soulager ainsi la tension qu’il subit à cause de cette proximité et de cette intrusion dans son intimité.

			
				
					Certains sentiments qui appartiennent à proprement parler plutôt à l’enfance se font alors jour : « Tout cela est bien trop pour moi. Je me sens à l’étroit. Je suis incapable de supporter tout cela. »

				

			

			En revanche, pour la mère autonome, la solution peut parfois consister dans le choix de se réfugier dans sa vie intérieure. Une de nos patientes a commencé sa thèse plus ou moins immédiatement après la naissance de son premier enfant. « C’est ce qui m’a sauvée, sinon j’aurais eu beaucoup de mal à supporter la situation. » En se plongeant pendant quelques heures par jour dans son travail scientifique tout en confiant pendant ce temps le soin de l’enfant à son partenaire, elle parvenait à créer la distance dont elle avait besoin par rapport à l’enfant. C’est ainsi qu’elle a réussi à mettre un terme à sa crainte d’une trop grande fusion avec son bébé au point de ne plus jamais pouvoir redevenir elle-même. Un nourrisson se rend compte lorsque sa mère n’est pas réellement présente. Même les bébés déploient déjà tous leurs efforts pour captiver l’attention de leur mère. Ils recherchent le contact visuel avec elle, se tournent dans sa direction, lui sourient, se mettent à pleurer et gazouillent. Dès lors que cette indifférence perdure pendant une période prolongée, comme dans le cas des mères dépressives, les bébés finiront par capituler à un moment donné. Ils se résignent et deviennent inexpressifs jusqu’à sombrer eux-mêmes dans la dépression. Le « retrait » par intermittence de notre patiente a constitué une bonne solution. Sa fille n’en a subi aucun dommage dans la mesure où la mère a pu se consacrer pleinement et en toute conscience à son enfant au terme de chaque phase de travail. De plus, le père s’occupait avec une immense ferveur de la petite. Il occupait même le rôle de la figure d’attachement principale. Cet arrangement convenait parfaitement à la mère, tandis que l’enfant de son côté était pris en charge à merveille.

			En fin de compte, tout un chacun éprouve le besoin de prendre de temps en temps ses distances par rapport à autrui, qu’elles soient intérieures, spatiales ou bien temporelles. Ce besoin est toutefois particulièrement prononcé chez les individus autonomes. C’est pour cette raison que ces parents parviennent à mieux gérer les enfants un peu plus âgés dans la mesure où cette cohabitation leur offre davantage de liberté d’action. Dès que les enfants fréquentent par exemple l’école maternelle, les parents peuvent disposer de manière souveraine de cette plage horaire sans les enfants.

			
				
					Ces répits dans la relation avec l’enfant, aussi courts soient-ils, sont aux yeux des individus autonomes aussi importants que l’air qu’ils respirent.

				

			

			Au fur et à mesure qu’ils retrouvent des espaces de liberté, ils peuvent d’autant plus facilement s’impliquer de nouveau dans la relation avec leur fils ou leur fille. De plus, les enfants gagnent progressivement en maturité et en autonomie. Il devient alors possible d’établir une relation plutôt d’égal à égal avec eux, ce qui a pour avantage de soulager les parents. Une mère autonome du cercle de nos connaissances décrit ainsi cette expérience : « Je crois que je n’ai pas été une bonne maman pour mes bébés. Il y avait tout simplement trop de stress. À l’heure actuelle, en revanche, maintenant qu’ils fréquentent l’école, je me sens plutôt épanouie, y compris dans mon rôle de mère. »

			Les réelles difficultés pour les parents autonomes et leurs enfants se manifestent donc généralement pendant la période durant laquelle les bébés sont encore très petits et dépendants de la présence constante d’un adulte. Grâce à son sixième sens très aiguisé, l’enfant perçoit le stress plus fréquent du parent autonome. L’enfant en bas âge ne va cependant pas se dire : « Ma maman ou mon papa a un problème d’autonomie », mais il ressent au contraire : « Je suis en train de gêner ! » Si les parents signalent de façon répétée à leur enfant que la vie avec lui est assez éprouvante, ce dernier assimilera le fait qu’il ne mérite pas les soins que ses parents lui procurent et qu’en fin de compte il n’est pas digne d’être aimé. Certains enfants redoublent alors d’efforts pour gagner l’amour de leurs parents. S’ils sont en âge de parler, ils répètent par exemple toujours la même question : « Maman, est-ce que tu m’aimes ? » afin de se sentir en sécurité. D’autres enfants, en revanche, s’habituent dans une large mesure à se débrouiller seuls. Tout comme leurs parents pendant leur enfance, ils apprennent qu’on ne peut compter que sur soi-même dans la vie.

			À l’instar des parents conformistes, les parents autonomes créent ainsi sans le vouloir une atmosphère familiale plutôt tendue pour leurs enfants. Aussi bien les parents que les enfants ont donc l’impression de devoir fournir des efforts. Alors qu’ils souhaiteraient tout le contraire, c’est-à-dire un foyer dans lequel chacun a le droit d’être tel qu’il est. Une famille dans laquelle tous les membres ont le droit de vivre de manière émancipée.

			
				
					Peut-être te demandes-tu alors comment cela se passe chez les individus dont la balance entre l’attachement et l’autonomie est équilibrée. Savent-ils toujours comment réagir ? Leurs enfants sont-ils automatiquement heureux et parfaitement bien élevés ?

				

			

			La clé de voûte jouant un rôle essentiel ici est l’estime de soi. Les individus équilibrés sont avant tout caractérisés par une bonne estime de soi. Tout au fond d’eux-mêmes, ils ont la profonde conviction d’être parfaits tels qu’ils sont. Ils admettent en outre pleinement que d’autres individus, y compris leurs propres enfants, soient parfaits tels qu’ils sont. Ils acceptent la proximité tout en sachant prendre leurs distances lorsqu’ils désirent être seuls. Il se peut que tout cela s’apparente à tes yeux à un idéal inatteignable. C’est à dessein que nous aborderons donc maintenant non seulement la raison pour laquelle l’estime de soi est étroitement liée à la thématique de l’attachement et de l’autonomie, mais également les influences non négligeables que cette réalité exerce aussi bien sur notre vie que sur la relation avec nos enfants.

		




		
			L’ESTIME DE SOI, POINT CENTRAL

			Les psychologues entendent par estime de soi le jugement qu’un individu porte sur sa propre valeur. Est-ce que je m’estime précieux ? Est-ce que je mérite d’être aimé, d’avoir certaines ambitions, voire d’avoir du succès ? Ou bien ai-je au contraire plutôt l’impression d’être dénué de valeur ? Il s’agit de l’évaluation subjective, ressentie à laquelle toute personne procède involontairement par rapport à elle-même. Comme le terme « estime de soi » le laisse déjà supposer, il sous-entend que nous effectuons une appréciation de nous-mêmes, que ce résultat est ensuite ancré en nous en tant que certitude. Ce qui signifie que nous ne réfléchissons pas beaucoup au fait d’être foncièrement parfaits ou non. Ce savoir est au contraire à notre disposition de manière intuitive au plus profond de nous-mêmes.

			
				
					Une solide estime de soi représente la meilleure condition préalable d’une vie comblée.

				

			

			L’estime de soi a d’énormes répercussions sur l’ensemble de notre existence, de la naissance jusqu’à l’âge le plus avancé. Elle représente pour ainsi dire le centre de contrôle de notre psychisme. Les individus disposant d’une bonne estime de soi vivent en harmonie avec eux-mêmes, ce qui implique qu’ils sont également capables de se pardonner leurs erreurs. Tout en étant confiants dans leurs propres capacités, ils sont également capables d’accorder leur confiance à autrui. Ils possèdent aussi bien la faculté de s’adapter que celle de s’imposer. Pour l’exprimer autrement, ils se trouvent dans une situation équilibrée aussi bien par rapport à l’autonomie que par rapport à l’attachement.

			Mais de quelle manière cette bonne estime de soi se développe-t-elle dans le fond ? Quels sont les éléments à même de la favoriser, lesquels sont susceptibles de l’entraver ?

			L’ESTIME DE SOI 
EN TANT QUE « MIROIR SOCIAL »

			Replaçons-nous donc dans le contexte du nourrisson et de l’enfant en bas âge. La confiance qualifiée d’originelle d’un enfant se développe à partir de l’attention affectueuse que lui témoignent ses parents ou des soins qu’ils lui prodiguent, ou, le cas échéant, à partir de sa figure d’attachement principale. Un phénomène survient donc ici que nous qualifions d’estime de soi en tant que miroir social fondé sur la « perception de l’estime de soi que les autres nous renvoient ».

			Ce phénomène signifie que le comportement de nos mère et père envers nous témoigne du fait que nous soyons dignes (ou non) de leur empathie. C’est au contact de ses parents que l’enfant en bas âge prend acte du fait qu’ils lui parlent, qu’ils viennent vérifier si tout va bien, qu’ils le prennent affectueusement dans leurs bras, qu’ils s’occupent de lui comme il se doit. C’est à travers l’affection et l’attention de la mère et du père que nous reconnaissons notre propre valeur. Ce sentiment d’être accepté n’est pas seulement transmis au jeune enfant par leur sollicitude, mais également à travers l’expression de leurs visages. En psychologie, nous utilisons dans ce contexte l’affirmation : « C’est dans les yeux brillants de sa mère que l’enfant reconnaît sa propre valeur. » Lorsque les parents sourient ou rayonnent donc fréquemment en observant leur jeune enfant, ce comportement lui renvoie immédiatement le message : « Je suis aimé ! Je suis bienvenu ! Mes parents se réjouissent de ma présence ! » Ce miroir social nous conditionne profondément pour le reste de notre vie. Personne n’est totalement indépendant des réactions de son entourage par rapport à lui-même. La plupart des individus se réjouissent lorsqu’ils se sentent acceptés ou lorsque quelqu’un leur sourit, en revanche, ils sont tristes, fâchés ou en colère s’ils se heurtent à une réprobation.

			LA CONSTRUCTION DE L’ESTIME DE SOI

			Ce n’est qu’environ à partir de la troisième année de la vie d’un enfant que celui-ci parvient à s’appréhender en tant qu’acteur. Il comprend alors : « Oh, c’est moi qui ai fait tomber la tasse. » Si l’enfant encourt maintenant un blâme, il est capable de comprendre qu’il a commis une erreur. Ce n’est qu’à partir de là, à partir du moment où il a davantage pris conscience de son Moi, que l’enfant développe des sentiments de honte. Il éprouve de la gêne lorsqu’il n’accomplit pas quelque chose comme il faut ou s’il se fait gronder.

			C’est à cause de la honte que nous subordonnons nos actions aux tabous ou aux prescriptions de la société. Cette réalité peut paraître dure, mais elle fait également sens. Imaginons donc les conséquences pour une société si personne n’éprouvait des sentiments de honte !

			
				
					C’est l’évolution qui a mis en place notre adaptation à la société. Si nous n’éprouvions jamais la sensation de honte, chacun ferait ce que bon lui semble et nous ne serions pas en mesure de vivre au sein d’une communauté relativement importante.

				

			

			Mais ce n’est pas seulement l’amour de nos parents qui renforce notre estime de soi, ce sont bien sûr également nos capacités d’autonomie qui font en sorte que nous nous rendons davantage compte de notre valeur, que nous construisons notre estime de soi. Les enfants sont fiers et heureux lorsqu’ils réussissent quelque chose, qu’ils prennent ainsi conscience de leurs capacités. Il est d’une importance primordiale qu’ils fassent l’expérience de participer activement à l’organisation des relations avec autrui au lieu d’être livrés corps et âme aux autres. Prendre part aux discussions fait le plus grand bien aux enfants, mais également le fait que leurs besoins et sentiments soient pris au sérieux et qu’ils puissent même imposer parfois leur volonté. Ils apprennent alors qu’il leur est possible d’obtenir des résultats dans la vie, cette expérience est donc tout le contraire d’un sentiment d’impuissance.

			En réfléchissant à tout cela, tu t’aperçois probablement à quel point le développement de l’estime de soi dépend du bon équilibre entre l’attachement et l’autonomie. C’est aussi pour cette raison qu’il est si essentiel de préserver cette harmonie dans l’éducation des enfants. Ainsi, nos enfants ne doivent pas, d’un côté, acquérir trop de pouvoir pour qu’ils ne nous mènent pas par le bout du nez, mais, de l’autre côté, nous ne devons pas non plus les contraindre à se plier constamment à nos besoins.

			Lorsque les enfants comprennent que leurs parents les aiment tels qu’ils sont, qu’ils ne sont donc pas obligés de se faire violence pour conquérir leur amour, leur estime de soi s’en trouve renforcée. S’ils peuvent de surcroît faire l’expérience qu’ils possèdent également la faculté de mettre en œuvre ou d’atteindre des objectifs, leur estime de soi en ressortira tout autant consolidée.

			NOS CONVICTIONS DÉTERMINENT 
L’ESTIME DE SOI

			La conviction « Je suis bien comme je suis » décrit une bonne et saine estime de soi. À elle seule, elle correspond avant tout à un sentiment qui n’est cependant pas lié à des qualités particulières ou objectives. Jusqu’à présent, personne n’a encore réussi à déterminer une zone spécifique dans le cerveau où se logerait l’estime de soi d’un individu. Nous nous rendons pourtant compte de l’existence de notre estime de soi au quotidien, à chaque instant. Avons-nous l’impression d’entretenir une relation d’égal à égal avec autrui, de lui être supérieur ou bien inférieur ? Sommes-nous en mesure de faire confiance aux autres, ou éprouvons-nous constamment de la méfiance à leur égard ? Toutes ces perceptions dépendent de notre estime de soi.

			Pour pouvoir examiner d’un peu plus près notre estime de soi, il nous faut avoir recours à nos vérités intérieures. Ce sont ces convictions profondes que nous avons acquises au cours de notre vie sur le fondement de nos expériences dans le monde. La plupart de nos croyances s’enracinent au cours de notre enfance. Si un enfant est, par exemple, fréquemment critiqué et rarement félicité par ses parents, il y a de grandes chances qu’il développe des certitudes telles : « Je ne fais pas l’affaire ! » Il faut bien comprendre que les enfants en bas âge sont incapables de se faire une opinion morale de leurs parents de manière indépendante. Pour l’exprimer plus simplement, tout enfant part du principe que ses parents sont bons et justes. Lorsqu’ils s’énervent contre lui, il est intimement convaincu que c’est sa faute à lui et non pas celle de ses parents. Lorsqu’un père frappe fréquemment son enfant, ce dernier finit par être convaincu que c’est lui-même qui est mauvais. Cette croyance peut alors se transformer en référence principale en se gravant résolument dans le cerveau comme une sorte de programme, une vérité intérieure. Nous conservons encore à l’âge adulte ces convictions datant de notre enfance. En les examinant attentivement, nous avons désormais la possibilité de décrire avec davantage de précision les qualités de ces « lunettes » que nous avons chaussées pour parcourir le monde, qui déterminent également notre estime de soi, et de mettre ainsi en lumière le regard avec lequel nous observons le monde.

			
				
					Si, par exemple, mes désirs d’attachement sont fréquemment déçus, cette expérience est à même de se concrétiser dans des convictions telles : « Je ne vaux rien ! Je ne suis pas important ! Personne ne m’aime ! »

				

			

			Si j’ai, par exemple, enregistré tout au fond de moi l’intime conviction que je ne vaux rien, il est évident que j’interprète bon nombre d’actions de mes semblables à travers les lunettes de cette réalité. Le sourire aimable que quelqu’un m’adresse pourrait alors me déstabiliser. « Cette personne a-t-elle l’intention de se moquer de moi, sinon pour quelle raison ricanerait-elle d’un air si idiot ?! » Cette conviction exerce en outre une influence considérable sur la perception que j’ai de ma propre personne. Il est ici essentiel de comprendre que ces vérités intérieures peuvent déclencher des sentiments très forts en nous, comme la honte ou un sentiment d’infériorité. Afin de compenser celui-ci, il peut alors arriver que nous nous efforcions non seulement de contenter tout le monde, mais que nous essayions également d’être aussi parfaits que possible. Ce perfectionnisme ne s’appliquera alors sans doute pas uniquement à nous-mêmes, mais également à nos filles et nos fils. Dans la mesure où nous nous sentons dévalorisés, il est d’autant plus important pour nous que nos enfants soient présentables, qu’ils obtiennent de bons résultats. On voit par là que les convictions ayant un rapport avec l’estime de soi et les sentiments d’infériorité qui leur sont associés ont d’énormes répercussions sur l’ensemble de notre style d’éducation.

			Lorsque nous sommes donc persuadés : « Je ne fais pas l’affaire ! » tout en étant confrontés à une situation de réprobation, notre conviction est réactivée. Nous sommes alors intimement convaincus que cette réprobation est en rapport avec nos incompétences. Les sentiments qui y sont étroitement rattachés refont donc immédiatement surface, la tristesse, la honte, mais parfois aussi la colère et l’impuissance. Les vérités intérieures qui affaiblissent l’estime de soi sont à même de nous terrasser.

			
				
					Chaque conviction possède une « charge émotionnelle ». Cela signifie que certains sentiments très puissants lui sont rattachés. Dans la mesure où nous ne mettons pas sa vérité en doute, ces sentiments qui vont de pair avec elle sont également considérés comme étant indiscutablement vrais et justifiés.

				

			

			Dans la mesure où nous acquérons ces convictions extrêmement tôt dans notre vie et qu’elles s’ancrent de surcroît si profondément dans notre subconscient, elles ne sont pas si aisées à reconnaître. À vrai dire, la plupart du temps, nous ne les reconnaissons pas du tout. Les considérant comme vraies, nous adaptons même nos perceptions en fonction d’elles. Cela signifie que nous ne percevons pas ce qui se passe réellement, mais avant tout ce à quoi nous nous attendons. Ces convictions provoquent de ce fait une perception biaisée. Ou, pour l’exprimer différemment, elles orientent notre perception. Ce sont elles qui déterminent la direction dans laquelle nous focalisons notre attention, mais aussi la nature des informations que nous ignorons. De nombreuses expérimentations scientifiques ont pu le prouver. Si je suis, par exemple, au fond de moi-même intimement convaincu de « ne pas faire l’affaire », même les plus grandes réussites pourtant évidentes ne parviendront pas à me guérir. Au fond de moi-même, je continue de penser, même encore au terme d’innombrables victoires, d’examens réussis ou de promotions professionnelles : « Dans le fond, je ne fais pas l’affaire, en revanche, personne n’a l’air de s’en être rendu compte pour l’instant ! » 

			Même certains individus extrêmement populaires ne semblent pas être épargnés par de telles perceptions biaisées, comme le montre l’exemple du célèbre chanteur et animateur Robbie Williams. Ce dernier a révélé dans sa biographie intitulée Reveal qu’il était persuadé de ne pas savoir bien chanter. Afin de dissimuler cet inconvénient, il prétend essayer de danser le mieux possible.

			LES CONVICTIONS NÉGATIVES AFFAIBLISSENT L’ESTIME DE SOI

			Le caractère particulièrement épineux de ces convictions consiste dans le fait qu’elles sont pour ainsi dire capables d’orchestrer nos comportements à notre insu. Bien souvent, nous ne nous rendons même pas compte à quel point nos convictions dévalorisantes déterminent nos sentiments et nos actions pour la simple raison que notre psychisme veille avant tout à éviter les souffrances. Afin de nous en soustraire, nous allons même jusqu’à refouler la réalité en cas de besoin. Sur le court terme, cette tactique aide effectivement à préserver la stabilité psychique. Sur le long terme, en revanche, ces tentatives d’évitement de la douleur entraînent bien souvent encore davantage de souffrances, comme nous le montre l’exemple de Veronika. 

			Elle a grandi chez sa mère. Son père a quitté la famille lorsqu’elle était âgée seulement de 3 ans. Bien que sa mère lui ait constamment assuré que ce départ n’avait aucun lien avec elle, il lui fut impossible d’en convaincre Veronika. Quelque chose en elle ne devait pas fonctionner comme il se doit car autrement son papa se soucierait ou s’occuperait davantage d’elle, c’est à peu près dans ces termes qu’on peut résumer les pensées de l’enfant. Or son père ne consacrait que rarement du temps à Veronika. La conviction que « quelque chose en moi ne vaut pas la peine d’être aimé » s’est donc profondément ancrée en elle et continue à avoir encore maintenant des répercussions sur sa vie d’adulte. Dès qu’elle songe à son père, un sentiment de tristesse, dont elle essaie de se débarrasser rapidement en se mettant à la recherche d’un dérivatif se met alors à la ronger au plus profond d’elle-même. Après s’être mariée à 24 ans, Veronika a eu deux enfants, Miriam et Adrian. Veronika voulait à tout prix que ses enfants aient une meilleure vie que la sienne, qu’ils puissent grandir dans une famille intacte. Voilà en quoi consistait son projet d’avenir précis au bénéfice duquel elle niait également tous les signes évidents d’une crise au sein de son couple. La décision de son époux Ralf de la quitter au terme de douze ans de mariage, étant donné qu’il était tombé amoureux de quelqu’un d’autre, constituait donc un immense choc pour elle. Tout au long de la période de séparation, Veronika consentit à d’immenses efforts pour essayer de remplacer le père manquant auprès de leurs enfants. Son vœu le plus cher était que ses enfants se sentent aimés « malgré tout ». Ce désir est parfaitement compréhensible lorsque deux parents se séparent mais, dans le cas de Veronika, il dominait tous les autres sujets. Le fait que le père s’occupait tout à fait bien de Miriam et d’Adrian, qu’il continuait d’être présent en tant que parent ne changeait absolument rien à l’affaire. Tous les jours à la sortie de l’école, Veronika questionnait chaque enfant séparément avec inquiétude : « Et alors ? Tu vas vraiment bien mon ange ? » Âgés respectivement de 12 et 10 ans, Miriam et Adrian que les questions inquiètes de leur mère mettaient mal à l’aise n’avaient de cesse de la rassurer. « Oui, bien sûr, tout se passe à merveille. » Avec l’objectif de ménager leur mère, ils se mettaient même à garder leurs problèmes et soucis pour eux, devenant de ce fait toujours plus silencieux en sa présence. Veronika se rendait bien évidemment compte que ses enfants prenaient toujours plus leurs distances par rapport à elle. Un sentiment de tristesse commença alors à la ronger au plus profond d’elle-même. Elle était désespérée. Mais quelles erreurs commettait-elle donc ? Son mari l’avait quittée, ses enfants prenaient leurs distances alors qu’elle avait fait tout son possible pour leur offrir une famille intacte et un lieu sûr. Compte tenu de cette situation quasiment sans issue, elle se résolut à consulter une psychothérapeute. Au cours de la thérapie, elle se penchait sur son enfance en se mettant à la recherche de sa vérité intérieure. Elle prenait alors conscience que la fameuse phrase datant de son enfance : « Quelque chose en moi ne vaut pas la peine d’être aimé », l’accompagnait encore aujourd’hui. En compagnie de sa thérapeute, elle se mit donc à réfléchir aux convictions qui pourraient lui être utiles dans sa situation actuelle. Veronika découvrit deux phrases qui la réconfortèrent. D’abord : « Je mérite d’être aimée. » Ensuite : « Je suis capable de faire confiance. » Bien entendu, Veronika ne pouvait s’y fier du jour au lendemain dans la mesure où l’ancienne conviction restait profondément ancrée en elle, tout au moins bien plus en profondeur que les nouvelles. Au cours de ce rendez-vous avec sa thérapeute, elle avait eu l’impression que les nouvelles convictions étaient aussi bien cohérentes que vraies, elle avait même pu constater à l’aide de quelques exercices qu’au cours de sa vie elle avait déjà pu faire l’expérience qu’elle méritait d’être aimée et qu’elle savait faire confiance. Dans la vie quotidienne, en revanche, elle se rendait compte à quel point elle doutait rapidement de ses nouvelles croyances et qu’elle était tentée d’accorder davantage confiance aux anciennes.

			
				
					Les nouvelles convictions agissent de la même manière que de nouvelles lunettes dont on équiperait une personne atteinte d’une déficience visuelle. Bien qu’elles permettent une meilleure vision, la personne a néanmoins besoin d’un certain temps d’adaptation.

				

			

			Nous sommes ici en présence d’un phénomène paradoxal. Les certitudes acquises durant notre enfance nous font obstacle. Dans la mesure où nous sommes habitués depuis de nombreuses années à vivre avec elles, nous sommes incapables d’imaginer qu’une conviction intime différente puisse se révéler la bonne.

			C’est pour cette raison que Veronika avait dans un premier temps besoin de laisser les choses se tasser. Finalement, elle parvenait néanmoins à comprendre que ces nouvelles convictions étaient tout à fait vraies, elle parvenait donc pour ainsi dire à remplacer ses anciennes lunettes par les nouvelles. Après un certain temps, elle constata en outre qu’elle était moins tendue, qu’elle se faisait moins de soucis à propos de ses enfants. Sa nouvelle opinion : « Je sais faire confiance » l’aidait également à faire preuve de davantage d’imperturbabilité dans la relation avec sa fille et son fils.

			L’expérience de Veronika nous montre à quel point les convictions exercent leur influence sur nous et combien elles déterminent les relations avec nos enfants. Son expérience illustre, en revanche, également la nécessité absolue d’examiner nos propres convictions, avant tout celles qui sont négatives, celles qui affaiblissent notre estime de soi, et d’apprendre à les gérer en toute conscience. Il est indéniable que nos convictions négatives nous font obstacle, qu’elles nous ébranlent. De ce fait, elles affaiblissent notre confiance en soi en tant que parents.

			L’exercice ci-après peut t’aider à examiner tes croyances sous l’angle de l’estime de soi. Complète les phrases de manière spontanée avec la première pensée qui te vient à l’esprit. Il ne s’agit nullement de perfection ici. Il est fort probable que les convictions situées tout au fond de toi ne se révéleront que de manière progressive. Ce sont avant tout nos convictions les plus puissantes qui sont le plus profondément ancrées en nous, qualifiées aussi de convictions fondamentales, elles sont les plus difficiles à repérer. Tu peux les imaginer comme la tête d’une salade. Le cœur de la salade, c’est-à-dire la vérité intérieure, est protégé par de nombreuses feuilles extérieures. Il faut d’abord ôter avec précaution celles qui sont situées à l’extérieur avant de pouvoir atteindre l’intérieur. C’est pour cette raison que nous tenons à t’encourager vivement à considérer et à compléter à nouveau ces phrases de temps en temps. Peut-être auras-tu même envie de faire l’exercice une deuxième fois après avoir achevé la lecture de ce livre.

			
				
					
				
				
					
							
							ÎLOT DE RÉFLEXION : 
EXPLORER LES CONVICTIONS NÉGATIVES

							Nos convictions sont toujours composées de certains énoncés spécifiques comme « Je suis… », « Je sais… » ou bien « Je ne sais pas… », « Je dois… », « J’ai le droit de… », « Je peux… » La plupart des individus portent en eux des convictions aussi bien positives que négatives. Nous en avons rassemblé ici quelques-unes, tant typiquement positives que spécifiquement négatives.

							Les convictions positives

							•Je mérite d’être aimé.

							•Je suis quelqu’un de précieux.

							•Je suis important.

							•Je fais l’affaire.

							•J’ai le droit de montrer mes sentiments.

							•Je sais aimer.

							•Je suis bienvenu.

							Les convictions négatives

							•Je ne fais pas l’affaire.

							•Je ne mérite pas d’être aimé.

							•Je ne dois être une charge pour personne.

							•Je ne corresponds pas aux attentes d’autrui.

							•Je n’ai pas le droit de montrer mes sentiments.

							•Je suis mauvais.

							•Je ne suis pas important.

							 

							En règle générale, ce sont les convictions négatives qui nous empoisonnent la vie, voire parfois celle de nos enfants. C’est pour cette raison que nous dirigeons notre attention tout d’abord sur celles-ci. Nous nous occuperons des convictions positives un peu plus tard à partir de la page 94. Afin de débusquer tes convictions négatives, il peut être utile d’évoquer le souvenir de situations douloureuses de ton enfance. (Cet exercice ne nécessite cependant pas que tu fasses appel aux pires de tes expériences. Choisis plutôt les situations dans lesquelles tu t’es senti mal à l’aise ou bien incompris. Elles sont amplement suffisantes pour identifier tes convictions.) En te souvenant, tu parviendras à ressentir les sentiments et réflexions que cette situation a déclenchés en toi. De cette manière, tu découvriras les convictions qui se sont forgées en toi à partir de cette expérience. Mais tu peux également réfléchir à certaines situations de ta vie d’adulte dans lesquelles tu te sens encore et toujours « mal à l’aise » ou dans lesquelles tu te fourvoies toujours dans les mêmes impasses émotionnelles. Quelles convictions sont à l’œuvre dans de telles situations ? Complète les débuts de phrases ci-après. Procède de la manière la plus spontanée possible. Évite de réfléchir trop longtemps.

							 

							•Je suis…

							•Je suis trop…

							•Je ne suis pas…

							•Je ne sais pas…

							•Je n’ai pas le droit de…

							•Je dois…

						
					

				
			

			Tu auras certainement identifié quelques convictions négatives qui jouent un rôle important dans ta vie. Selon toute vraisemblance, il te faudra laisser cette introspection se décanter pendant un petit moment. Veille néanmoins à ne pas trop t’apitoyer sur toi-même. Bien sûr, le souvenir de tout ce qui s’est mal passé dans notre enfance peut parfois nous rendre triste. Si jamais la peine t’envahit excessivement, accorde-lui suffisamment d’espace. Fais une pause dans ta lecture. Bois un thé, sois gentil avec toi-même. Après avoir vécu toutes ces expériences, tu as malgré tout grandi, tu es devenu une personne formidable. N’oublie jamais que ton ambition actuelle est d’explorer tes convictions négatives dans la mesure où elles font obstacle à ton rôle de père ou de mère et que tu souhaites remédier à cette situation.

			Pose-toi à présent la question des répercussions que ces convictions ont sur la relation avec ton enfant. De quelle manière exercent-elles une influence sur ton style d’éducation ? Admettons que tu aies rencontré la conviction « Je dois veiller à toujours être aimable et sage », il se pourrait alors que tu l’élargisses également à la situation de tes enfants. Tu les obliges donc eux aussi à être toujours aimables et sages. Si jamais ils transgressent cette loi, qu’ils tirent par exemple la langue à la voisine, tu serais certainement très embarrassé.

			
				
					Tu trouveras davantage d’informations à propos de l’extension de nos propres convictions sur la situation de nos enfants à partir de la page 99 dans le paragraphe « Les enfants “appuient sur des boutons spécifiques” ».

				

			

			Bon nombre d’individus portent également en eux cette conviction : « Tout est ma faute ! » Cette certitude implique en règle générale aussi celle de se sentir responsable de l’humeur de son interlocuteur ou de celle de ses semblables. Que signifie-t-elle pour la relation avec ton enfant ? Tu te sens probablement garant à l’excès de tout ce qui lui arrive. Peut-être as-tu du mal à trouver le bon équilibre entre la sollicitude à l’égard de ton enfant et une bonne et saine prise en compte de tes propres besoins ? Il est également fort probable que tu sois tracassé par de nombreux sentiments de culpabilité par rapport aux erreurs que tu as commises ou que tu es encore susceptible de commettre à l’avenir dans l’éducation de tes enfants. Tu as même probablement acquis cet ouvrage pour la simple raison que tu es tourmenté par tes sentiments de culpabilité.

			Peut-être le fait de savoir que quasiment tous les parents sont taraudés par des sentiments de culpabilité te rassure-t-il. Ce sont avant tout les parents qui ont pris conscience de leur responsabilité et qui font vraiment de gros efforts pour leurs enfants qui se sentent fréquemment coupables. C’est tout à fait logique. Car mieux nous sommes informés sur la parentalité et plus notre image de ce que devraient être de « bons » parents est nuancée, plus nous nous rendons compte de nos « erreurs ». C’est surtout le rôle de la mère qui est surchargé d’attentes quasiment irréalisables. Elle doit toujours être présente pour ses enfants faute de quoi elle sera cataloguée de mauvaise mère, dans le même temps, elle est censée aller travailler afin de représenter un bon exemple pour ses enfants, une « mère au foyer » ne constituant après tout pas un modèle attrayant. Pour l’exprimer brièvement, il est impossible de correspondre à la perfection à toutes ces exigences contradictoires. La porte s’ouvre donc en grand pour laisser place à la mauvaise conscience. Lorsque s’y ajoute encore en arrière-plan la conviction « Tout est ma faute », les remords deviennent insupportables. Il n’y a alors qu’une seule solution. Nous devons dire adieu à notre quête de perfectionnisme et remplacer la conviction « Je ne fais pas l’affaire et tout est ma faute » par celle-ci : « Je fais ce que je peux. »

			Les enfants pardonnent beaucoup de choses à leurs parents. Ils font en quelque sorte preuve d’une certaine robustesse, il suffit donc que leur mère et leur père soient « suffisamment bons ». Les enfants savent gérer les frustrations. Même les nourrissons savent composer avec le fait de devoir pleurer un tout petit peu avant que quelqu’un trouve le temps de s’occuper d’eux. Le psychanalyste et pédiatre Donald Winnicott a forgé à ce sujet le terme de la « good enough mother » en ciblant exactement ce dilemme. Nous ne sommes pas obligés d’accomplir tout à la perfection, nous devons juste être suffisamment bons pour permettre à nos enfants de développer une bonne estime de soi, de grandir et de prospérer. Donald Winnicott était même d’avis que ce sont surtout les frustrations mineures qui font qu’un enfant puisse s’habituer progressivement à la « vraie vie » et que les parents qui sont « suffisamment bons » lui procurent tout ce dont il a besoin pour qu’il se débrouille dans la vie comme il faut. « Suffisamment bons ! » Nous n’avons pas besoin d’en exiger davantage de nous-mêmes.

			
				
					« Suffisamment bons ! » constitue un mantra extrêmement utile à destination des mères et des pères. Nous ne sommes pas obligés d’être parfaits. « Suffisamment bons », c’est assez.

				

			

			Te poses-tu maintenant la question de comment y parvenir, te suffira-t-il vraiment de remplacer tout simplement certaines convictions ? Nous sommes en mesure de t’assurer que ça marche. Au cours du chapitre « Confisquer le pouvoir aux convictions négatives » à partir de la page 96, nous t’expliquons la manière d’y arriver. Nous admettons certes que tout cela nécessite pas mal de réflexion et également un peu de courage et de persévérance. Tu finiras, en revanche, par constater par toi-même combien ta nouvelle conviction destinée à renforcer ton estime de soi est vraie et à quel point elle améliorera de nombreux aspects de ta vie.

			LES CONVICTIONS POSITIVES 
NOUS DONNENT DE L’ASSURANCE

			Bien entendu, nous ne recueillons pas uniquement des convictions négatives au cours de notre vie, mais également celles qui nous aident et qui nous sont utiles, c’est-à-dire les positives. En sus de convictions négatives telles que : « Je ne mérite pas d’être aimé », nous portons également en nous des vérités intérieures telles que : « J’y arriverai bien. » Ce phénomène s’explique par le fait qu’au cours de notre enfance nous faisons des expériences bien distinctes avec des individus différents. Veronika a certes été quittée par son père, elle a donc intériorisé la conviction « Quelque chose en moi ne mérite pas d’être aimé ». Dans le même temps, en revanche, sa mère s’est occupée d’elle de manière exemplaire, l’a beaucoup encouragée et soutenue durant toute sa scolarité. Bonne élève dont les mérites étaient amplement reconnus par sa mère, Veronika a donc pu faire sienne la vérité intérieure : « Lorsque je me fixe un objectif, je suis en mesure de l’atteindre. »

			Dès lors que les parents veillent à une proximité et à un attachement suffisants afin de garantir la sécurité ontologique, certaines convictions comme « Je mérite d’être aimé. Je fais l’affaire. Je dispose d’un lieu sûr » peuvent être intériorisées par l’enfant. D’autres convictions positives se construisent si, en outre, le développement autonome des enfants est encouragé, s’ils ont le droit d’émettre leurs opinions, s’ils peuvent participer aux décisions, lorsqu’ils ont le droit d’explorer leur environnement, mais aussi de vaquer à leurs centres d’intérêt. C’est alors que des vérités intérieures comme celles-ci se forment : « Je suis très bien tel que je suis. J’ai le droit de m’épanouir. J’ai la possibilité de faire bouger les choses. » Ou encore : « J’y arriverai bien. »

			
				
					
				
				
					
							
							ÎLOT DE RÉFLEXION : 
MES CONVICTIONS POSITIVES

							Afin de te lancer en quête de tes convictions positives, souviens-toi des beaux moments de ton enfance. Ordonne à ton cerveau de partir à leur recherche : « Montre-moi les instants lumineux, joyeux et heureux de mon enfance et de ma jeunesse. »

							 

							Pose-toi la question : « Qui m’a procuré un sentiment de confiance ? De quoi étais-je fier ? Dans quelle situation étais-je content ? »

							 

							Tout en interrogeant tes souvenirs, tu peux également explorer ton for intérieur avec l’objectif de partir à la recherche des convictions que ces expériences ont fait naître en toi. Tu peux également réfléchir à certaines situations dans ta vie actuelle d’adulte dans lesquelles tu te sens réellement bien. À ces situations dans lesquelles tu adores être mère ou père le cas échéant, ou encore à tes instants de bonheur personnel.

							 

							Quelles sont les convictions qui entrent en scène ici ?

							 

							•Je suis…

							•Je me réjouis de…

							•J’ai confiance en…

							•Je sais (bien)…

							•J’aime…

							•J’ai le droit de…

							•Je me permets de…

						
					

				
			

			Espérons que tu aies découvert tout un bouquet de convictions positives. Si tu le désires, relis-les encore une fois à voix haute dans le calme afin de te rendre compte de leur pouvoir réconfortant. Toutes les convictions positives renforcent ton estime de soi. Dès lors que tu parviens à t’accepter fondamentalement tel que tu es, tu ne seras plus si facilement déstabilisé par rapport à l’éducation de tes enfants.

			CONFISQUER LE POUVOIR 
AUX CONVICTIONS NÉGATIVES

			À la lecture des passages antérieurs, tu as peut-être pensé : « Ah oui, moi aussi, j’aimerais pouvoir remplacer mes convictions négatives par des positives. » Est-ce réellement possible ? Peut-on vraiment substituer les unes aux autres ? Veronika a fini par y parvenir. Bien entendu, cela ne s’est pas produit du jour au lendemain, elle a néanmoins réussi à lâcher progressivement son ancienne certitude « Quelque chose en moi ne mérite pas d’être aimé » et à mettre en place sa nouvelle « Je mérite d’être aimée ».

			 

			◇La première mesure consiste à identifier la conviction négative

			
				
					Pour ce faire, tu peux avoir recours à l’îlot de réflexion « Explorer les convictions négatives » de la page 90.

				

			

			◇Au cours de la prochaine étape, cette conviction négative sera détrônée, c’est-à-dire que nous la mettrons en cause. Au moyen de cette manœuvre, nous confisquerons à cette conviction le pouvoir qu’elle exerce sur nous. Tout simplement en nous posant la question « Cette croyance correspond-elle vraiment à la réalité ? Ou bien n’est-elle peut-être pas si exacte que ça ? », elle a déjà perdu un peu de son pouvoir de nuisance. Elle ne parvient plus aussi rapidement à faire naître en nous un sentiment négatif dans la mesure où nous avons d’ores et déjà pris un peu de distance par rapport à elle. Dans le cas de Veronika, sa conviction provoquait un sentiment négatif en elle qui la rongeait constamment. Dès qu’elle commençait à la mettre en cause, l’intensité de ce sentiment s’amenuisait.

			◇Au cours de l’étape suivante, nous examinerons le mécanisme à travers lequel cette conviction exerce une influence sur nous. Nous nous posons donc la question : de quelle manière cette conviction a-t-elle des répercussions sur ma vie ? Nous mettons ainsi en lumière le moyen de cette conviction de s’ingérer dans notre vie. Cette question a permis à Veronika non seulement de reconnaître que cette conviction était à l’origine de ce sentiment négatif qui la rongeait au fond du cœur, mais également de modifier la relation qu’elle entretenait avec ses propres enfants. Car elle était même allée jusqu’à supposer que ses propres enfants puissent éventuellement ne pas l’aimer. Un tel méandre de la pensée n’est bien évidemment pas le résultat d’une décision qu’elle a prise consciemment. Il n’empêche qu’une telle conviction intime a bien souvent de profondes répercussions sur nos relations avec autrui ; ce sont avant tout les êtres qui nous sont les plus chers qui ont à souffrir des retombées négatives de notre enfance. Après en avoir pris conscience, nous sommes en règle générale davantage motivés pour nous débarrasser véritablement et définitivement de cette croyance.

			
				
					Nous te recommandons instamment de la peaufiner suffisamment longtemps pour que cette conviction te semble vraiment cohérente, qu’elle te convienne réellement. Travaille donc la phrase positive comme bon te semble afin que cette nouvelle conviction se révèle attrayante à tes yeux.

				

			

			 

			◇Pour finir, nous inversons la conviction négative en faisant en sorte qu’elle devienne positive, puis nous réfléchissons une nouvelle fois à la manière dont notre vie pourrait changer si nous chaussions les lunettes de la conviction positive. Veronika a ainsi transformé sa certitude « Je ne mérite pas d’être aimée » en « Je mérite d’être aimée ». Il arrive parfois que cette « inversion dans le sens du positif » soit très facile. Quelquefois, elle est en revanche un peu plus ardue. Qu’en est-il par exemple de la conviction de Susanne ? Dans son enfance, elle avait sans cesse entendu son père lui répéter : « T’es vraiment trop bête, t’es même pas fichue de faire un trou en faisant pipi dans la neige. » Elle avait donc fini par développer la conviction intime « Je suis trop bête ». Ce cas de figure exige un peu plus de réflexion avant de trouver une nouvelle conviction. Deviendra-t-elle « Je suis intelligente » ou bien « Je me débrouille bien dans la vie » ?

			 

			◇N’aurais-tu pas également envie de tenter le coup en ce qui te concerne personnellement ? Il est préférable de consigner par écrit les réponses aux questions de l’îlot de réflexion ci-après. Car c’est en couchant nos réflexions sur le papier que la possibilité de créer de la distance par rapport à notre conviction s’offre réellement à nous.

			
				
					
				
				
					
							
							ÎLOT DE RÉFLEXION : 
CONFISQUER LE POUVOIR 
À UNE CONVICTION

							Cite s’il te plaît nommément la conviction que tu voudrais examiner et consigne-la par écrit. Réponds ensuite aux questions ci-dessous :

							 

							•Sur une échelle allant de zéro à dix, quelle est à ton avis la probabilité que cette phrase soit exacte ?

							•Quels sont les arguments plaidant en faveur de son exactitude ? Quelles sont tes réflexions à ce sujet, quelles en sont les preuves ?

							•Quels sont les arguments plaidant en faveur de son inexactitude ? Quelles sont tes réflexions à ce sujet, quelles en sont les preuves ?

							•De quelle manière cette conviction exerce-t-elle une influence sur ta vie ? Quels sont ses effets ? De quelle manière déteint-elle sur ton style d’éducation ?

							•Qu’est-ce qui changerait si tu laissais tomber cette conviction ? À quoi ta vie ressemblerait-elle ? Qu’est-ce qui changerait dans la relation avec tes enfants ?

							•Quelle est ta nouvelle conviction après que tu l’as inversée pour qu’elle devienne positive ?

							•En quoi ta vie changerait-elle si ta nouvelle conviction positive (inversée) était vraie ?

						
					

				
			

			Rien que le fait de te pencher sur tes convictions négatives d’un œil critique leur ôte quelque peu de leur pouvoir. Tu finiras par le constater par toi-même. Même si quelques doutes persistent encore en toi quant à ta capacité d’inverser tout simplement tes anciennes convictions pour qu’elles deviennent positives, tu ressentiras néanmoins d’ores et déjà l’effet salutaire de cet exercice.

			En parcourant ces dernières pages, tu t’es certainement rendu compte une nouvelle fois à quel point les convictions déterminent la vision que nous avons de nous-mêmes et de nos enfants et à quel point elles exercent de ce fait une influence sur l’éducation, qu’elles la guident pour ainsi dire. Toutefois, nos convictions ne nous gouvernent pas constamment, elles déclenchent plus exactement une réaction en nous dans certaines situations précises. Il s’agit bien souvent du comportement de nos enfants. Peut-être sont-ils alors trop bruyants, trop impolis, trop impertinents, trop calmes, trop impétueux ou bien trop silencieux. Au sens figuré, les enfants appuient donc sur des boutons spécifiques, déclenchant de ce fait l’automatisme de nos convictions intimes.

			LES ENFANTS « APPUIENT 
SUR DES BOUTONS SPÉCIFIQUES »

			L’estime de soi exerce une influence décisive sur nos sentiments et notre vision du monde. Sa solidité ainsi que sa stabilité dépendent de notre équilibre entre attachement et autonomie. C’est dans la vérité intérieure, dans les convictions intimes de tout un chacun que l’estime de soi se manifeste le plus nettement. Un enfant que ses parents ont doté de l’attachement dont il a besoin et qui lui donne une certaine assise, consistance, afin de garantir sa sécurité tout en lui laissant l’autonomie qui lui permet de déployer ses ailes est par exemple en mesure de développer la conviction qu’il est très bien tel qu’il est. Lorsqu’il sera adulte et aura des enfants à son tour, l’estime de soi qui a pu naître sur la base de cette conviction intime sera toujours présente. Forts de ces convictions, de tels parents ne se laisseront pas si facilement déstabiliser par leurs enfants. Ils possèdent un équilibre émotionnel à leur égard. Il faut bien dire que les parents en ont sérieusement besoin au quotidien, avant tout dans certaines situations qui les obligent à répondre à un défi. Si, par exemple, leur enfant de 4 ans se jette au sol devant la caisse du supermarché en hurlant parce qu’il veut encore une glace, ils savent garder leur calme. Ils n’éprouvent pas le désir de s’enfoncer à six pieds sous terre puisqu’ils comprennent que leur enfant est en train d’expérimenter la manière d’imposer sa volonté. Que ce comportement, certes désagréable, ne constitue aucunement une atteinte à leur propre personne et ne signifie pas non plus que je suis une mauvaise mère. Même lorsque leur fils de 15 ans commente l’aspect physique d’un de ses parents en affirmant : « Quel gros ventre gras tu as, c’est dégoûtant ! », les mères et pères qui ont suffisamment d’estime de soi savent préserver leur calme intérieur. Cette remarque ne déclenche donc pas immédiatement un doute de soi sous-jacent chez ces parents dans la mesure où ils ont la faculté de la prendre pour ce qu’elle est, c’est-à-dire l’expression du besoin de tester les limites de la part de leur adolescent.

			
				
					Le fait de nous sentir mal à l’aise pour la simple raison que notre enfant se comporte mal, ou bien de savoir laisser glisser sur nous les remarques désobligeantes de nos adolescents comme des gouttes d’eau sur une plume d’oiseau dépend en premier lieu de nos convictions intimes.

				

			

			À l’inverse, une éducation durant laquelle un enfant n’a pas bénéficié de suffisamment d’attachement qui aurait pu lui donner une certaine assise, consistance, afin de garantir sa sécurité, et dont le besoin d’autonomie n’a pas été assez pris au sérieux, aura des répercussions opposées sur sa vie ultérieure. Dans ce cas, il développera par exemple la conviction intime « Je ne fais pas l’affaire ! ». Le comportement d’un enfant en bas âge qui s’agite comme un derviche tourneur ou d’un adolescent qui nous jette à la figure la réalité qu’il nous trouve laid ou vieillot sera alors à même de nous déstabiliser passablement.

			Le fait que mon estime de soi puisse être déterminée par la conviction intime que « je ne fais pas l’affaire » n’est pas un simple point de vue. Cette phrase déclenche alors bien souvent des sentiments d’infériorité, de honte et d’inquiétude. Lorsque mon enfant hurle de contrariété et de rébellion, ce comportement est alors à même de déclencher en moi la conviction que je ne fais vraiment pas l’affaire. Par bonheur, nous n’avons pas toujours conscience de la présence de ces convictions négatives, elles sont en revanche réactivées dans certaines situations ou suite à certaines réflexions. Une telle situation pourrait par exemple consister dans le simple refus de mon enfant de faire ce que je veux.

			Voici un exemple de ce genre de situation dans la vie quotidienne. Alexander est constamment engagé dans un bras de fer avec son fils de 5 ans, quelle qu’en soit la raison, que ce soit à propos du lever, du brossage des dents, de la nourriture ou bien du coucher. L’aspect qui lui pèse le plus est qu’il se sent bien souvent désemparé lorsque Julius lui tient constamment tête et ne l’écoute pas. Il ressent alors une sorte d’« échec dans son rôle de père ». Parmi tant d’autres, Alexander porte en lui ces convictions : « Je ne suis pas important », « Personne ne me remarque » et « Je ne fais pas l’affaire ». La manière dont son fils les déclenche encore et toujours à cause de son comportement de rébellion est alors aisée à comprendre. Alexander prend donc cette phase d’opposition de son enfant pour lui-même, il se sent personnellement visé. À chaque fois que Julius s’insurge contre son autorité, Alexander est aussitôt rongé par le doute de soi. Ses réflexions auto-dénigrantes ont donc pour effet immédiat de le déstabiliser, c’est ainsi qu’il perd rapidement tout contrôle, il se met à crier après Julius qui réagit à son tour de manière d’autant plus entêtée. Il est ainsi à l’origine d’un cercle vicieux. Si Alexander était en revanche plus sûr de lui, il serait en mesure d’accepter le comportement de son fils avec davantage de sérénité et de l’interpréter comme l’expression de sa forte volonté. Ainsi, il ne serait plus empêtré à ce point dans leurs rapports de force.

			Nous interprétons tous non seulement le monde extérieur, mais aussi chaque situation que nous vivons à travers les lunettes de notre vérité intérieure. Reprenons l’exemple d’Alexander et de Julius. Lorsque l’enfant n’obéit pas, son père n’explique pas son comportement en se disant « Julius n’a pas envie » ou « Il a une forte volonté » ou bien « Il est en pleine phase d’opposition », mais il se qualifie lui-même de mauvais père. À travers cette réflexion, Alexander se dénigre, il réagit donc à l’avenant, de manière blessée et irascible. C’est ainsi qu’il se met à crier après l’enfant : « Bon sang, mais mets enfin ton pyjama ! » Il agit de toute évidence avec tant de fracas et de véhémence que Julius tressaille et finit par pleurer. A posteriori, Alexander regrette son comportement.

			Ce ne sont pas les événements en tant que tels qui nous posent problème, mais c’est bien leur interprétation.

			 

			Outre la colère, une conviction intime est également à même de déclencher l’angoisse. L’exemple de Maja nous le montre clairement. Elle est persuadée d’être incapable de se débrouiller seule. Sa conviction intime est : « On me quitte. Je suis seule. » La présence de son fils de 3 ans, Leon, lui procure un sentiment de sécurité. Il représente son rempart face à un monde supposé méchant. Rien que le fait de penser que Leon sera un jour obligé de fréquenter l’école maternelle provoque un malaise en elle. Interprétant sa prochaine entrée à l’école maternelle à travers les lunettes de ses convictions infantiles, elle la ressent donc de manière très douloureuse sous la forme de : « On me quitte. Je vais me retrouver de nouveau toute seule. » Mais, au lieu d’affronter sa crainte de l’abandon, Maja cherche et trouve des arguments qui la réconfortent dans l’idée qu’il vaut mieux que Leon n’aille pas encore à l’école maternelle. L’observation à travers les lunettes de ses convictions intimes lui procure quelques arguments : « L’école n’a pas une bonne réputation » ou bien « Leon est encore trop fragile »…

			En donnant une petite pichenette à nos convictions intimes à propos de notre estime de soi, les enfants déclenchent ainsi certains sentiments en nous. Ces émotions peuvent parfois être d’une violence extrême. Nos enfants saupoudrent pour ainsi dire nos plaies de sel. L’exercice ci-après t’aidera à identifier les vérités intérieures qui contribuent à rendre une situation éducative donnée très difficile pour toi.

			
				
					
				
				
					
							
							ÎLOT DE RÉFLEXION : 
EXAMINER LES SITUATIONS DIFFICILES 
À LA LOUPE

							Dans le cadre de cet exercice, réfléchis à une situation éducative qui t’a profondément marqué du point de vue émotionnel, dans laquelle tu as ressenti colère, peur, honte, culpabilité ou bien désolation. Il s’agit bien souvent d’instants dans lesquels nous faisons preuve d’une réaction excessive par rapport à un certain comportement de nos enfants. Au cours de ces moments, cette dernière est même parfois si démesurée que nous la regrettons par la suite.

							Les cinq questions ci-dessous contribuent à mettre en lumière certaines situations éducatives. L’exemple de Caroline te montrera la démarche à suivre pour y répondre.

							Caroline a deux enfants en âge scolaire, de 8 et 12 ans. Dès qu’ils rentrent de l’école, ils se débarrassent aussitôt de leurs cartables dans le vestibule de la maison. Ils y ôtent également toujours leurs chaussures et leurs blousons. Caroline explose systématiquement en les voyant tous les deux jeter leurs chaussures, blousons et cartables avec autant de négligence dans l’entrée. « Je ne suis tout de même pas votre boniche ! » houspille-t-elle alors ses enfants pour aussitôt finir par tout ramasser.

							 

							1.	Description de la situation : que s’est-il passé ? Quel en était l’élément déclencheur ?

							Consigne par écrit la situation éducative qui continue à te préoccuper durablement.

							Caroline noterait par exemple : « J’ai encore pété les plombs parce que les enfants ont jeté leurs affaires n’importe comment dans le couloir. »

							2.	Interprétation de la situation : quelles vérités intérieures ou convictions intimes cette situation déclenche-t-elle en toi ?

							Quelles sont les convictions qui entrent aussitôt en action chez toi en arrière-plan ?

							Après avoir réfléchi, Caroline repère celles-ci : « Mes enfants me manquent de respect », « Personne ne me voit » et « Je ne vaux rien. »

							3.	Interprétation des sentiments : quels sont mes sentiments dans cette situation donnée ?

							Quels sont tes sentiments prédominants ?

							Caroline se rend compte qu’elle se met dans un premier temps en colère, mais qu’elle éprouve ensuite un sentiment de honte d’avoir explosé ainsi.

							4.	Interprétation du comportement : quelle est ma réaction ?

							De quelle manière as-tu réagi concrètement ?

							Caroline note : dans un premier temps, je hurle sur mes enfants, puis je me résigne à ranger les chaussures, blousons et cartables à leur place alors que les enfants ont disparu depuis longtemps dans leur chambre.

							5.	Ébauche d’une solution : en admettant que tes vérités intérieures et convictions intimes ne soient pas déclenchées, que tu parviennes à demeurer parfaitement calme, quelles solutions pourraient alors s’offrir à toi ?

							Quels solutions et moyens d’action sont à ta disposition sous réserve que tu acceptes d’observer la situation sous un nouvel angle, sans avoir au préalable chaussé les lunettes de tes convictions intimes ?

							Caroline se rend alors compte qu’elle dispose de deux possibilités. Ou bien elle range les affaires à la place de ses enfants sans s’énerver en formulant mentalement la phrase : « Après tout, les enfants sont ainsi. » Ou bien elle discute calmement avec ses deux enfants en leur expliquant qu’elle tient absolument à ce que l’entrée soit rangée. En accord avec ses enfants, ils pourraient alors développer une méthode pour y parvenir. Établir un plan ? Des pense-bêtes ? Un rituel ? Elle pourrait peut-être même envisager une récompense destinée à l’enfant qui aura correctement rangé ses affaires après l’école pendant une semaine.

						
					

				
			

			Il se peut que tu penses maintenant : « Mais j’ai déjà essayé tout cela. De toute façon, ça ne sert absolument à rien. » Nous tenons malgré tout à t’encourager à persévérer. Le changement nécessite souvent du temps. Tu as peut-être même déjà essayé de changer quelque chose par le passé. Si, en revanche, tu as examiné ton succès (ou ton échec le cas échéant) à travers les lunettes de tes convictions négatives, tu étais très certainement frustré, voire déçu.

			D’après notre expérience, tout sentiment déclenché par une conviction négative est particulièrement puissant. Il ne serait vraiment pas si grave que Caroline décide de ranger à la place de ses enfants si seulement elle parvenait à le faire en se sentant à l’aise. Dans ce cas, elle ne serait d’ailleurs pas non plus en train d’exploser. Le changement fondamental consisterait alors dans le fait que Caroline ne soit plus autant bouleversée par le comportement de ses enfants. Elle parviendrait alors à gérer la situation avec nettement plus de calme et, simultanément, avec davantage de détermination. Bien souvent, rien que ce changement fait déjà des merveilles.

			Une attitude mentale différente dont résulte une autre appréciation de la situation nous permet également de mieux supporter le fait qu’une idée nouvelle ne mène pas toujours immédiatement au succès escompté. Il est tout à fait normal qu’aussi bien nous-mêmes que nos enfants retombions dans nos anciens comportements. Caroline a eu une discussion sérieuse avec ses deux enfants, ils ont donc décidé d’un commun accord de procéder tous les jours à un rangement express en cinq minutes en rentrant de l’école. Ce nouveau comportement n’a fonctionné que pendant deux jours. Tout semblait ensuite oublié. Toutes les affaires étaient à nouveau éparpillées dans le couloir comme précédemment.

			C’est justement là que réside le piège. Dès que quelque chose ne fonctionne pas immédiatement, nos convictions intimes sont aussitôt réactivées ! Caroline pourrait donc penser : « Évidemment, c’est bien moi qui suis leur boniche. » Après un tel « échec », nous retombons probablement dans nos convictions infantiles tout comme Caroline et nous pensons aussitôt : « Eh bien, tu vois. Ça ne marche pas. Je ne vaux donc rien. Personne ne me voit. Même en faisant tous mes efforts. En voilà la preuve… »

			
				
					Tu trouveras une description exhaustive de la manière de procéder au cours du paragraphe « Prends-toi sur le fait ! » à la page 122.

				

			

			C’est précisément maintenant qu’il s’agit de demeurer intransigeant. Prends-toi donc immédiatement sur le fait. Réfléchis à ce que tu peux faire pour éviter de te laisser abattre tout de suite par un contrecoup ou une frustration. Accorde-toi par exemple quatre semaines durant lesquelles tu continues de t’engager en faveur de ton nouveau comportement quoi qu’il arrive, ne renonce surtout pas. Tu verras. Avec un peu de temps et de ténacité, bien des choses peuvent changer.

			Tu as probablement découvert quelques convictions négatives qui pourraient te conduire à une réaction émotionnelle excessive envers ton enfant dans certaines situations particulières. En surveillant scrupuleusement ces convictions, tu seras dorénavant en mesure de te prendre sur le fait suffisamment tôt dès que cette conviction sera de nouveau « déclenchée ». Tu pourras donc plus facilement garder le contrôle de la situation et adopter une attitude appropriée envers ton enfant.

			DIGRESSION : LORSQUE L’ENVIE 
DE FRAPPER SON ENFANT SE MANIFESTE

			Nous avons longuement tergiversé en nous demandant s’il fallait ou non nous atteler à ce sujet aussi épineux que complexe. Le domaine de la « violence à l’encontre des enfants » recèle tant de dimensions qu’il est impossible de les approfondir toutes dans le cadre de cet ouvrage. Mais nous ne pouvions bien évidemment pas laisser de côté cet aspect sombre de la parentalité, d’autant plus que, de prime abord, il arrive plus souvent qu’on ne le croit que les parents frappent leurs enfants sous le coup de l’émotion. Bon nombre de parents nous ont avoué avoir déjà frappé leur enfant bien que telle n’ait jamais été leur intention. Ils l’admettent en hésitant tout en reconnaissant avoir honte de leur comportement. Il nous a donc paru d’autant plus important d’aborder ce sujet tabou.

			Quels sont les phénomènes sous-jacents qui incitent des parents à lever la main sur leur enfant ? C’est uniquement en comprenant les mécanismes qui se dissimulent derrière ces actes de violence que nous sommes en mesure de mettre un terme à ce comportement. Car il n’est jamais bon ou justifié de frapper un enfant. Jamais !

			La violence à l’encontre des enfants 
a une longue histoire

			L’emploi du châtiment physique en tant que mesure éducative était encore monnaie courante aussi bien au cours du siècle dernier qu’au cours du précédent. La « pédagogie noire » avait alors l’intime conviction que l’adulte en tant que personne détentrice du pouvoir se devait d’affirmer sa supériorité par tous les moyens. « Tu obéis immédiatement à mes ordres sinon gare à toi. » La position hiérarchique aussi bien supérieure qu’inférieure était clairement définie. Et gare à l’enfant qui n’obéissait pas.

			Dans le style de l’éducation traditionnelle, autoritaire, l’adulte donnait le ton, tandis que les enfants étaient amenés à obéir. Aussi bien à la maison qu’au sein de l’école, les coups n’avaient rien d’extraordinaire. Frapper les enfants faisait partie des mesures éducatives considérées comme normales, acceptées par la société. Pendant de nombreuses années, les parents bénéficiaient ainsi du « droit de correction », comme on le qualifiait à l’époque. Être régulièrement frappé faisait partie du vécu courant de n’importe quel enfant durant de longues décennies. Nos grands-parents, arrière-grands-parents et arrière-arrière-grands-parents étaient très certainement battus par leurs propres pères et mères, mais probablement aussi par leurs professeurs.

			Par bonheur, tout cela a désormais changé. Nous vivons maintenant dans une société au sein de laquelle règne le consensus qu’on ne doit pas frapper un enfant. La violence faite aux enfants est désormais prohibée. La loi du 10 juillet 2019 confirme l’interdiction des violences éducatives ordinaires11. Il n’empêche que la violence et la menace de violence à l’encontre des enfants restent toujours monnaie courante. En France, 50 000 enfants et adolescents sont victimes de maltraitances12.

			Les origines de la maltraitance

			Comment se fait-il que certains parents en arrivent à frapper leurs enfants ? Quels sont les mécanismes qui sont ici à l’œuvre ? Il n’est pas rare que les pères et les mères qui frappent leurs enfants de manière répétée aient été eux-mêmes victimes de violences parentales dans leur enfance. Le modèle de leurs parents s’étant imprégné en eux, ils ne parviennent donc pas à s’en débarrasser une fois devenus adultes. Les enfants en bas âge sont toujours persuadés que le comportement de leurs parents est justifié dans la mesure où une vue d’ensemble leur permettant de se faire un jugement moral indépendant à leur sujet leur fait encore défaut. De plus, du point de vue psychologique, ils ont le besoin impératif de croire leurs parents « bons et justes » sans quoi une angoisse d’une intensité démesurée s’emparerait d’eux, ils se sentiraient alors livrés au monde sans la moindre protection.

			
				
					Grâce à ce stratagème, le psychisme de l’enfant veille à ce que son père et sa mère demeurent à ses yeux les bons parents dont il a besoin pour sa survie à l’instar de tous les enfants.

				

			

			Dès lors que ce sont leurs propres parents qui représentent la plus grande source de danger de leur entourage parce que ce sont justement eux qui les frappent, ces enfants seront par la suite contraints d’écarter totalement ces horribles événements de leur esprit pour éviter de céder à la panique et de devenir victimes d’une perte de repères.

			Dans la mesure où leurs parents sont grands et puissants, les enfants en bas âge s’identifient toujours à eux, ils ressentent sans aucun doute une grande affinité à leur égard. En règle générale, les enfants aiment leurs parents. Dans tous les cas. Lorsque les parents les battent, cet amour se transforme en dépendance aveugle. Au plus profond d’eux-mêmes, ils ont néanmoins l’impression d’être impuissants. Voilà une sensation extrêmement désagréable. C’est pour cette raison que ces enfants font tout pour entretenir leurs parents dans de bonnes dispositions et pour éviter ainsi d’autres coups. Ils bannissent donc leur propre impuissance et tentent d’exercer une influence positive sur la relation avec leurs parents. Chaque nouvelle flambée de violences les y incite encore davantage. L’attachement aux parents est dans ce cas extrêmement puissant tout en étant fort négatif. En fin de compte, un phénomène paradoxal se produit. Non seulement les enfants de parents violents s’identifient à eux, mais ils les idéalisent également. Ils en ont besoin pour camoufler par exemple la part d’ombre du père violent. Ces enfants n’ont réellement pas d’autre choix. Ils sont obligés de s’identifier à la personne avec laquelle ils grandissent.

			Cette relation négative leur enseigne néanmoins une vision des choses qui les transformera facilement eux-mêmes en bourreaux lorsqu’ils seront un jour parents à leur tour. Dès lors que l’impuissance est à leurs yeux synonyme de se faire battre, la puissance signifie donc frapper à son tour. L’enfant enregistre alors dans son capital d’expérience le constat que l’individu puissant est celui qui est le plus fort du point de vue physique. Dès lors que ces expériences ne sont pas soumises à une réflexion ultérieure, l’enfant battu est susceptible de développer lui-même un besoin de pouvoir très marqué, voire une profonde tendance à la violence dans sa vie d’adolescent ou d’adulte.

			
				
					Ce mécanisme est également appelé dissociation. La dissociation des sentiments, c’est-à-dire le fait de ne pas les ressentir, permet aux victimes la survie émotionnelle.

				

			

			Nombreux sont les individus qui restent cloîtrés dans l’identification à leurs parents encore à l’âge adulte sans pour autant soumettre les expériences vécues durant leur enfance à un examen critique. Ils restent fidèlement attachés à leurs parents, peu importe ce qui s’est passé. Ils refusent de s’avouer à quel point leur vie était horrible autrefois. Bien souvent, leur angoisse sous-jacente que les souvenirs traumatisants puissent les submerger est donc trop immense. Parfois, ils ne se souviennent même plus de leur enfance. Ils ont appris très tôt à mettre leurs sentiments à l’écart afin de pouvoir supporter la situation à la maison. L’angoisse, la sensation d’abandon et l’impuissance étaient trop intenses pour qu’ils puissent concéder à les ressentir.

			Il s’agit en l’espèce d’un phénomène qualifié de mécanisme de défense. Durant l’enfance, ce mécanisme de défense représente une stratégie de survie. Ces expériences laissent cependant leurs empreintes dans notre cerveau au niveau le plus profond. Pour peu que nous ne les soumettions pas à une réflexion ultérieure, nous conservons cette vision des choses dans notre vie d’adulte. Dès lors que ce dernier ayant autrefois vécu des situations de violence ne se confronte pas scrupuleusement à son passé, il restera prisonnier de l’empreinte de son enfance.

			Ces empreintes négatives sont également nommées enfant-ombre en psychologie. Nous entendons par là l’aspect de notre personnalité dans lequel les blessures, négligences, mais aussi les expériences de violences de notre enfance se sont gravées. C’est au niveau de nos convictions négatives que l’enfant-ombre se manifeste le plus nettement.

			
				
					Au cours du chapitre « L’enfant-ombre, l’enfant-soleil et l’adulte intérieur », nous aborderons le sujet de l’enfant-ombre, de son origine et de ses caractéristiques de manière plus détaillée (page 119).

				

			

			Les individus ayant été victimes de violences au cours de leur enfance ont développé en eux un enfant-ombre qui présente bien souvent des symptômes dissociatifs. Ces personnes étaient dans leur enfance constamment obligées d’écarter leurs sentiments négatifs afin de pouvoir survivre et elles continuent de le faire encore à l’âge adulte. La faculté d’éprouver soi-même des émotions constitue cependant la condition préalable pour pouvoir ressentir la compassion. Si je ne dispose donc moi-même pas d’un accès (aisé) à mon angoisse, à ma tristesse ou à ma détresse, il me sera également impossible de m’identifier aux sentiments de mes enfants. Le phénomène de la dissociation s’accompagne donc d’une grande brutalité et d’un aveuglement émotionnel qui permettra par la suite à cet individu d’être sans pitié et de se transformer ainsi en bourreau. La motivation aussi bien essentielle qu’inconsciente de l’enfant-ombre de ces bourreaux est de ne plus jamais se sentir aussi humiliés, de ne plus jamais être autant à la merci de quelqu’un qu’à l’époque où ils étaient encore dépendants de leurs parents. En voici un exemple. Marko est le père de Jimmy, âgé de 3 ans. Dans son enfance, Marko subissait des violences massives de la part de son père, tandis que sa mère feignait l’ignorance. Marko n’a cependant jamais voulu admettre l’injustice dont il a été victime. Admirant encore jusqu’à aujourd’hui son père « puissant », il n’a jamais soumis les événements de son enfance et ses répercussions sur son vécu émotionnel à une profonde réflexion. En lieu et place, son père lui sert, d’un côté, de modèle de manière inconsciente. Mais, de l’autre côté, Marko porte en lui son enfant-ombre humilié. Ce dernier ne veut plus jamais revivre les expériences du passé, durant lesquelles il espérait avec inquiétude que son père ne soit pas saisi d’un brusque accès de colère pendant le dîner pour la simple raison que Marko avait commis une erreur à ses yeux. Parfois, il suffisait même d’un simple cliquetis un peu fort avec sa fourchette pour qu’il subisse une fessée. C’est pour cette raison que, tout comme son père, Marko a développé de manière inconsciente un besoin de pouvoir très marqué. Dans tous les cas de figure, il doit obligatoirement avoir le dessus. Il a pris la ferme décision de ne plus jamais se trouver en position de victime impuissante. Or, comme avec tous les enfants, les conflits de pouvoir avec Jimmy surviennent encore et toujours. Dès lors que son fils l’observe de ses yeux effrontés et réagit de manière entêtée à ses ordres, la rage se met aussitôt à bouillir en Marko. Cet enfant n’a aucun respect pour moi ! C’est justement parce que Marko n’a dans son enfance connu aucun respect de la part de son propre père qu’il réagit de manière extrêmement vive dès qu’il a l’impression que quelqu’un met en doute sa position de pouvoir. Le regard provocateur de son fils réactive aussitôt son enfant-ombre, il entre donc en rage et se met à frapper son enfant.

			
				
					Cet exemple de maltraitance infantile montre de quelle manière une victime autrefois humiliée et maltraitée peut se transformer en bourreau à son tour à l’âge adulte.

				

			

			C’est pour cette raison qu’il est d’une importance capitale de se confronter à ses propres empreintes et à son enfant-ombre, avant tout lorsqu’il s’agit de violence. Dès lors que nous consentons à le faire, nous avons de bonnes chances de ne pas transmettre nos propres expériences négatives à nos enfants, mais de les traiter avec amour et respect.

			Lorsqu’une gifle « s’échappe » 
de la main de parents affectueux

			Outre les cas de maltraitance graves à l’encontre des enfants, il peut arriver qu’une gifle « s’échappe de la main des parents » comme on dit communément. Johanna raconte : « J’ai frappé mon fils une seule et unique fois. Nous étions debout dans la cuisine en train de nous disputer pour savoir qui devait faire la vaisselle. Il m’a dit une phrase insolente quelconque et je l’ai giflé. Ensuite, je me suis sentie très mal et je l’ai prié mille fois de m’excuser, oh là là. » Au cours de nos discussions avec les parents, bon nombre d’entre eux ont admis avoir déjà frappé leur enfant. Pourtant, personne n’en fait grand cas. Les parents savent que ce comportement est injustifié et erroné. La plupart du temps, ils ont même honte de leur faux pas. Mais comment en sont-ils arrivés là ?

			
				
					Comment peut-il arriver que des pères et mères par ailleurs très affectueux ne sachent d’un seul coup plus comment se tirer d’affaire ? Pour la plupart du temps, l’enfant a appuyé sur un bouton spécifique. Il a dit ou fait quelque chose qui déclenche une conviction négative.

				

			

			Dans notre exemple, la situation se présentait ainsi. Depuis son enfance, Johanna porte en elle cette conviction négative : « Je dois toujours être gentille et affectueuse sinon personne ne m’aime. » Encore maintenant, en tant qu’adulte, elle craint les conflits et les affrontements de peur d’une mise à l’écart. Elle aimerait bien déléguer quelques tâches ménagères à son fils âgé de 8 ans et à son époux, mais elle n’ose leur demander de l’aide que du bout des lèvres. En revanche, ce jour-là, la goutte d’eau fait déborder le vase. La remarque de son fils a fait ressurgir d’un seul coup toutes les frustrations dues à sa résignation qui perdure depuis des années. Il ne s’agissait nullement d’un mécanisme conscient, en revanche, elle s’est sentie d’un seul coup poussée dans ses derniers retranchements, elle avait donc soudain l’intime conviction qu’elle devait à tout prix s’imposer faute de quoi elle allait sombrer. Pendant trop longtemps, elle avait agi conformément à la conviction de son enfant-ombre. Puis, d’un seul coup, son fils avait déclenché malgré lui cette explosion émotionnelle en tant que responsable à la place de tous ceux à qui Johanna aurait aimé dire leurs quatre vérités ou contre lesquels elle se serait volontiers rebiffée. Elle a frappé son fils qui n’était pourtant pas responsable de la situation dans laquelle elle se trouvait. Il s’était contenté d’appuyer sur le fameux « bouton ».

			Si Johanna tient à éviter de telles réactions excessives, à l’avenir, elle devrait mieux surveiller ses émotions. En effet, elle ne se rend pas vraiment compte de toutes ces petites blessures infligées à ses limites internes, elle se contente de les « encaisser » tout simplement. Ce n’est que lorsque sa colère dépasse un certain seuil qu’elle en prend conscience, il est alors, hélas, souvent trop tard. Il convient de noter ici que la colère et la rage sont des sentiments qui nous procurent des forces. La rage nous aide à vaincre l’angoisse. Grâce à elle, nous sommes en mesure de défendre nos limites et si nécessaire même notre vie. Les individus craignant les conflits ont peur d’une mise à l’écart, également de la part de leurs enfants. Parfois, ils sont donc contraints d’entrer carrément en rage pour pouvoir surmonter cette angoisse. Il peut alors arriver qu’un événement anodin les fasse sortir de leurs gonds et qu’ils explosent. C’est pour cette raison qu’il est d’une importance capitale que Johanna se rende suffisamment compte aussi bien de ses sentiments que de la présence de son enfant-ombre pour lui permettre de reconnaître à temps que quelque chose la chiffonne. Plus vite elle saura prendre acte de sa contrariété, plus adéquate sera sa réaction.

			Mesures de premier secours à l’attention des parents

			Si tu sens que tu cours le risque de vouloir frapper ton enfant, cette situation représente un signe évident de surmenage, tu as donc très rapidement besoin de réconfort. Les mesures ci-après pourraient constituer un secours pour toi :

			 

			◇Premier secours en cas de crise aiguë : dans de tels instants, il est préférable de se retirer immédiatement de la situation et de quitter la pièce. Si ton enfant est encore très petit, qu’il ne peut donc rester sans surveillance, installe-le dans la mesure du possible dans son lit à barreaux ou dans un autre lieu sûr, à condition que tu puisses y procéder sans être sous l’emprise de la rage. Essaie ensuite de te calmer en bougeant. Secoue-toi dans le véritable sens du terme, secoue tes bras, tes mains, puis tes jambes. Fais en sorte d’évacuer la rage en te secouant.

			 

			◇Régule tes émotions à l’aide de la respiration : inspire et expire profondément. Prends une inspiration réellement profonde puis évacue tout l’air en expirant. Même si tu as l’impression qu’il ne reste plus d’air à évacuer, insiste encore pour faire sortir la dernière once d’air de tes poumons. Laisse maintenant les trois à quatre prochaines respirations suivre leur rythme naturel. Ensuite, inspire et expire encore une fois suivant le schéma décrit ci-dessus. Une respiration ainsi approfondie et ralentie signale à notre cerveau qu’il n’y a aucune raison de s’énerver. Toute personne respirant lentement et profondément demeure en général assez imperturbable. Dans la mesure où un lien étroit entre notre type de respiration et nos émotions existe à l’intérieur de notre cerveau, une respiration calme est synonyme de sérénité. Mettons ce mécanisme à profit. Une respiration consciente, profonde et calme donne en règle générale lieu à des sentiments plus paisibles. Fais donc un essai pour voir.

			
				
					Il est préférable de t’entraîner à ce type de respiration qui est à même de calmer les émotions lorsque tu n’es pas en colère. Tu sauras ainsi mieux t’en servir en cas de besoin.

				

			

			
				
					Les différents dispositifs d’aide aux familles, structures d’accompagnement, d’aide à la parentalité, d’accompagnement familial et éducatif, lieux d’accueil parents et enfants proposent une aide précieuse13. Les pôles d’aide sociale à l’enfance constituent un lieu d’accueil pour les enfants, adolescents et parents qui se trouvent dans une situation de crise aiguë 14.

				

			

			 

			◇Mesures complémentaires : réfléchis a posteriori au phénomène concret qui t’a chiffonné ou qui a déclenché ta réaction. Confronte-toi sciemment à la situation. Qu’ai-je pensé de mon enfant au moment d’entrer dans une telle rage ? Quelle est la conviction qui a été déclenchée en moi ?

			 

			Tu trouveras également quelques bons conseils quant à cette démarche dans l’îlot de réflexion « Examiner les situations difficiles à la loupe » page 103.

			S’agit-il d’une question de respect ? Attends-tu parfois trop longtemps avant d’exprimer ta contrariété ? Réfléchis à la manière dont tu peux faire connaître tes limites sans pour autant devenir agressif. Que pourrais-tu communiquer ou entreprendre concrètement ?

			Discute de cette expérience avec ton partenaire. Réfléchissez ensemble à la manière dont vous pourriez vous soulager mutuellement. Il n’est pas non plus nécessaire que chacun s’occupe de tout. L’un de vous deux est peut-être d’avis qu’il est énervant de faire les courses en compagnie de l’enfant, il préfère, en revanche, l’accompagner chez le pédiatre, tâche que l’autre déteste. Échangez vos expériences pour savoir dans quelles situations vous êtes particulièrement stressés en compagnie de l’enfant et dans quelle mesure l’autre partenaire pourrait venir à la rescousse le cas échéant. Le parent isolé d’une famille monoparentale pourrait par exemple mener une conversation similaire avec d’autres personnes de l’entourage de l’enfant. Le grand-père, la grand-mère ou une amie ne pourraient-ils pas prêter main-forte dans certaines circonstances ? Nous conseillons à tous les parents concernés de chercher le plus rapidement possible un soutien !

			LES ENFANTS NOUS RENVOIENT 
NOTRE ESTIME DE SOI

			Notre estime de soi se développe au fur et à mesure de nos relations avec nos parents. Ils nous font écho en nous souriant ou, dans le pire des cas, en réagissant de manière indifférente, voire négative à notre présence. Ce conditionnement nous affecte pour le restant de notre vie. Dans nos relations, il est normal que nous soyons attentifs aux réactions d’autrui à notre présence. Quelqu’un nous sourit-il ? Lève-t-il les sourcils lorsqu’il nous aperçoit ? Toute personne qui n’a pas fait l’expérience d’être aimée dans son enfance conservera toujours en elle une sensibilité exacerbée à d’éventuelles déconsidérations et offenses.

			L’exemple d’Alexander et de Julius montre que le père se sent clairement menacé dans son estime de soi parce que son enfant lui renvoie « apparemment » l’image qu’il ne représente pas une personne digne de respect. Il est essentiel pour Alexander de comprendre ce mécanisme et de se rendre compte que le comportement de son enfant n’est absolument pas révélateur de sa valeur ni en tant que père ni en tant qu’être humain. Il ne doit pas mésinterpréter le comportement de son fils qui ne reflète absolument pas sa valeur en tant que père. En principe, Alexander devrait savoir que Julius se trouve en pleine phase d’opposition et qu’il se comporte de ce fait à l’avenant. Mais comme il se trouvait dans l’incapacité de construire une estime de soi solide à cause de son propre vécu, il réagit de manière très sensible dès lors qu’il a l’impression qu’on ne le respecte pas. Dès que Julius n’obéit pas immédiatement, Alexander en tire la conclusion : « Julius est entêté, je suis donc un mauvais père et je ne vaux rien. » Ce raisonnement malvenu fonctionne à la vitesse de l’éclair et de manière inconsciente tout en déclenchant des émotions violentes pouvant aller jusqu’à la rage et l’agressivité qui submergent encore et toujours Alexander lorsqu’il est en relation avec son fils.

			
				
					Les individus dont l’estime de soi est peu développée prennent constamment soin de bien se faire voir et veillent à se faire respecter. Le rôle du miroir social est dans ce cas si important que la perception qu’ils ont de leur propre estime de soi dépend de la réaction de leur enfant.

				

			

			S’il veut faire cesser ce mécanisme défavorable, il doit mettre fin au lien entre « Julius est entêté » et « Je ne vaux donc rien » en ce qui le concerne. Lorsque nos enfants menacent notre estime de soi comme c’est le cas chez Julius et Alexander, ils appuient pour ainsi dire sur un bouton extrêmement sensible. Or, nous sommes en mesure de défaire ce lien en prenant clairement conscience de la situation conflictuelle et en cessant de considérer le comportement de notre enfant comme le « miroir de notre estime de soi ». Dans un premier temps, Alexander pourrait donc analyser la situation de ses expériences avec Julius, puis se soustraire délibérément au miroir social grâce à l’exercice ci-après.

			
				
					
				
				
					
							
							ÎLOT DE RÉFLEXION : 
COMMENT ÉCHAPPER AU MIROIR SOCIAL

							Notre exposé à propos d’Alexander et de Julius t’a-t-il fait réfléchir, veux-tu savoir si le comportement de ton enfant te déstabilise également si vite, s’il sème le doute en toi de la même manière ? Dans ce cas, il se pourrait que tu rattaches le comportement de ton enfant trop étroitement à ta propre personne. Les étapes ci-après te permettent de te soustraire au miroir social. Le cas d’Alexander nous sert d’exemple pour effectuer cet exercice.

							1.	Érige une paroi de verre mentale entre toi et ton enfant. Tu imagines donc la présence d’un mur transparent entre toi et lui. Certes, tu peux encore le voir, mais vous vous trouvez maintenant dans deux pièces distinctes séparées par ce mur de verre. Cette astuce te procure un peu de distance tout en t’empêchant de rattacher le comportement de ton enfant directement à ta propre personne.

							Alexander s’imagine donc qu’une paroi de Plexiglas s’élève du sol entre lui et Julius, un peu à la manière de la vitre d’un véhicule qui se fermerait. Une fois la paroi vitrée installée, il prend d’abord une profonde respiration.

							 

							2.	Assume la responsabilité de ta part de la situation en sachant que ce n’est pas la faute de ton enfant si tu es bouleversé ou furieux à ce point. Cette étape te permet d’échapper aux émotions et de t’adresser à la partie adulte, raisonnable en toi. Il faut être adulte pour assumer la responsabilité de soi-même et de son propre comportement.

							Alexander se confirme mentalement : « J’assume la responsabilité de ma colère. Je me sens blessé par Julius. Ce n’est pas sa faute. En acceptant que son comportement déclenche mes convictions négatives et éveille l’enfant-ombre en moi, je m’inflige moi-même cette blessure. J’ai alors l’impression que Julius ne me respecte pas. »

							 

							3.	Demande-toi calmement si le comportement de ton enfant est réellement révélateur de ta valeur (en tant que père, en tant que mère, en tant qu’être humain).

							Ce n’est que maintenant qu’Alexander se souvient que sa relation avec Julius comporte également très souvent des facettes extrêmement agréables. Cette réalité constitue une des caractéristiques de notre cerveau. Sous le coup de l’émotion, nous ne nous souvenons que des aspects susceptibles de renforcer nos sentiments. Dans le cas d’Alexander, il s’agissait de la colère. Grâce à la distance créée par la paroi de verre imaginaire, il comprend que le comportement de Julius n’a rien à voir avec lui-même. Il se rend également compte qu’il est un bon père.

 

							4.	Essaie de comprendre ce qui se passe chez ton enfant. Quel est le message qu’il t’adresse ? Pour ce faire, tu peux également consulter le chapitre consacré à l’empathie à partir de la page 155.

							Dès qu’Alexander se met à la place de Julius, il comprend aussitôt que ce dernier est en pleine phase d’opposition, qu’il est donc absolument normal qu’il soit parfois insolent ou qu’il n’obéisse pas aux ordres. Il comprend qu’il s’agit d’une étape importante dans le développement de l’enfant ; pour la première fois, il ressent même un peu de fierté parce que son fils est déjà si grand que la première phase de détachement commence. Il prend également conscience que Julius veut en quelque sorte évaluer ses propres forces et que lui-même a tout à fait raison de demeurer ferme, sans toutefois ressentir cette rage due à une estime de soi blessée, mais tout simplement en tant que père responsable qui refuse de se laisser manipuler par les accès de fureur de son fils.

						
					

				
			

			À l’avenir, essaie toi aussi de détacher ton estime de soi du comportement de ton enfant. Tu te rendras rapidement compte qu’un grand fardeau tombera de tes épaules, que vos disputes dégénéreront beaucoup moins vite.

		




		
			L’ENFANT-OMBRE, 
L’ENFANT-SOLEIL 
ET L’ADULTE INTÉRIEUR

			Au cours des chapitres précédents, nous avons évoqué à plusieurs reprises les empreintes de notre enfance et la manière dont elles exercent leur influence sur notre vie d’adulte. Toutes les expériences que nous avons connues étant enfants sont profondément ancrées en nous. Elles font partie de notre personnalité. Bien souvent, nous ne sommes en revanche pas conscients de ces empreintes précoces que nous préservons pourtant durant toute notre vie d’adulte en tant que « logiciel psychologique ».

			Ce programme mental est qualifié d’enfant intérieur en psychologie. Tout un chacun héberge en lui un tel enfant intérieur qui détermine pour une large part ses pensées, ses émotions et ses actions. Il correspond aussi bien à nos convictions intimes qu’aux sentiments qui les accompagnent. Notre bon ou mauvais équilibre entre autonomie et attachement peut également être attribué à la personnalité de l’enfant intérieur dans la mesure où ici également il est question d’empreintes infantiles précoces.

			
				
					Les années précédant notre sixième anniversaire sont particulièrement marquantes pour notre personnalité.

				

			

			L’image de l’enfant intérieur témoigne de la réalité que nous ne vivons pas forcément en tant qu’adultes bien que nous ayons atteint cet âge depuis fort longtemps. Ou, pour l’exprimer autrement, nous ne nous débarrassons jamais véritablement de notre enfance, même à l’âge adulte. Pour mieux comprendre ce concept, on peut imaginer notre psychisme comme une maison réunissant plusieurs habitants qui représentent les différentes facettes de notre personnalité. L’enfant intérieur est l’un de ces habitants.

			En ce qui concerne l’enfant intérieur, nous opérons une distinction supplémentaire entre l’aspect de notre personnalité qui constitue l’enfant-ombre et celui de l’enfant-soleil. Alors que l’enfant-ombre constitue la métaphore de nos empreintes infantiles problématiques, l’enfant-soleil représente aussi bien nos empreintes positives que toutes les attitudes constructives que nous sommes aujourd’hui en mesure de nous approprier en tant qu’adultes. Après tout, étant désormais grands, nous ne dépendons plus de l’attitude de nos parents. Nous sommes donc en mesure de faire de nouvelles expériences bénéfiques et de les pérenniser en nous. C’est ainsi que nous parvenons à stimuler notre enfant-soleil. Ce dernier représente en outre toutes nos forces positives, comme la curiosité, la spontanéité, la joie de vivre, la créativité, notre aspect épicurien, notre vitalité, etc. En évoquant donc dans la suite de cet ouvrage l’enfant-ombre, nous entendons par là l’aspect de notre personnalité caractérisé par les convictions négatives, celui qui aspire plutôt à un trop-plein d’attachement ou à l’inverse à un trop-plein d’autonomie.

			
				
					À la lecture du paragraphe « Les convictions négatives affaiblissent l’estime de soi » page 87 et de l’îlot de réflexion « Explorer les convictions négatives » page 90, tu auras peut-être déjà identifié le fonctionnement de ton 
enfant-ombre.

				

			

			En revanche, en faisant allusion à ton enfant-soleil, nous en appelons à tes ressources, à l’aspect fort et joyeux de ta personnalité. L’enfant-soleil est déterminé par nos convictions positives (voir également page 94).

			Pour finir, nous rencontrons aussi l’adulte intérieur en tant qu’aspect supplémentaire de la personnalité. En psychologie, ce dernier est également bien souvent qualifié de Moi adulte. On entend par là l’esprit logique. Le Moi adulte est capable de réfléchir de manière neutre sans s’énerver. Il n’est pas soumis aux influences des émotions. À partir de notre Moi adulte, nous sommes en mesure d’évaluer avec calme et lucidité l’action qui fait réellement sens dans une situation donnée. La faculté de réfléchir sur nous-mêmes, c’est-à-dire de nous examiner attentivement en adoptant en quelque sorte la perspective à vol d’oiseau (voire celle de l’aigle !), réside également au niveau du Moi adulte.

			En acceptant de te laisser embarquer sur nos îlots de réflexion, tu y procéderas dans un premier temps à partir de ton Moi adulte. Car il n’y a qu’en te servant de ton esprit logique que tu peux réfléchir sur toi-même. L’adulte en toi te dira alors par exemple : « Je me mets à examiner la situation en toute sérénité. Car la manière dont les choses se passent actuellement ne me plaît guère. Dans le fond, je voudrais éduquer mes enfants de manière plus détendue, plus sereine et connaître davantage de joie dans ma vie quotidienne familiale. »

			C’est également grâce à notre Moi adulte que nous parvenons à nous rapprocher en toute conscience de nos convictions négatives sans pour autant partir immédiatement en vrille en cédant à nos angoisses ou à nos complexes d’infériorité. C’est à partir de lui que nous sommes capables d’approcher notre enfant-ombre afin de mieux le connaître. Nous identifierons alors non seulement les convictions négatives qu’il porte en lui, mais également les répercussions que celles-ci ont sur notre perception et nos actions. Ainsi, nous sommes en mesure d’apprendre à gérer notre enfant-ombre de manière bien plus consciente. Cette approche nous permettra de nous décider en faveur d’une nouvelle relation avec nos enfants et de commencer à mettre en pratique ce nouveau comportement.

			En voici un exemple concret de la vie quotidienne. Guidée par sa peur de l’échec, Elisabeth avait pour habitude d’inciter sa fille à fournir des performances maximales. Son enfant-ombre avait pris les rênes sans qu’elle s’en rende compte elle-même. Ce n’est qu’en ayant recours à son Moi adulte qu’elle fut en mesure de remettre son comportement en question. Il permit à Elisabeth de prendre conscience que son enfant-ombre adressait sans cesse des injonctions à sa fille. Ce n’est que maintenant que l’occasion lui était fournie de comprendre les besoins réels de sa fille et de modifier ainsi sa propre attitude. Faire la connaissance de notre enfant-ombre constitue la première étape indispensable permettant de mieux maîtriser nos empreintes négatives afin de pouvoir prendre de nouvelles décisions plus appropriées concernant toutes les questions relationnelles et éducatives.

			Il s’agit maintenant de faire la connaissance de ton enfant intérieur. La première étape essentielle consiste à te prendre sur le fait.

			PRENDS-TOI SUR LE FAIT !

			« Prends-toi sur le fait ! » Voilà une recommandation qui peut paraître étrange à première vue. C’est pourtant exactement ce qu’il convient de faire dès lors que nous désirons déjouer nos propres ruses et identifier notre comportement en tant que parents. Dans le tourbillon des événements quotidiens, nous ne nous rendons bien souvent même pas compte de nos actions. Nous réagissons instinctivement, en réprimandant par exemple notre enfant. En règle générale, nous ne réfléchissons même pas au bien-fondé de notre conduite ni ne nous posons la question de si nous avions réellement l’intention de le houspiller. Nos réactions sont au contraire spontanées, déclenchées par le feu de l’action. Ou, pour l’exprimer autrement, en cet instant, nous sommes prisonniers de notre propre point de vue.

			
				
					Nous adoptons ce point de vue à chaque fois que nous sommes inextricablement mêlés à une situation donnée. Nous y sommes alors coincés en plein milieu, dans l’incapacité totale de regarder plus loin que le bout de notre nez.

				

			

			À l’inverse, nous avons la possibilité d’adopter le point de vue de l’observateur extérieur. Il nous permet un regard détaché, une certaine prise de distance. Dès que je m’observe de l’extérieur, je suis en mesure de me voir, je ne suis donc pas livré à mes émotions. Ce point de vue de l’observateur extérieur représente l’équivalent de notre Moi adulte dans la mesure où ne compte ici que la raison pure. Ce n’est qu’à partir de cette perspective que je peux évaluer une situation donnée et me rendre compte de ce qui se passe. 

			Alexander qui, compte tenu de l’entêtement de son fils, avait l’impression d’être un père raté pouvait donc reconnaître qu’il était engagé dans un bras de fer avec lui grâce au simple fait d’avoir adopté le point de vue de l’observateur extérieur. Tant qu’il restait enfermé dans la perspective de la personne impliquée, cette prise de distance lui était impossible. Il ne pouvait alors réagir qu’en fonction de ses schémas habituels.

			Le point de vue de la personne impliquée

			Le point de vue de la personne impliquée n’est cependant pas toujours mauvais en soi. Tout un chacun connaît l’incitation de vivre davantage le moment présent. C’est exactement ce à quoi il correspond. Nous en avons besoin afin de pouvoir profiter des événements agréables. Admettons que nous soyons installés à la terrasse d’un glacier en compagnie des enfants. Le point de vue de la personne concernée nous permet de savourer pleinement cet instant. La glace sucrée fond sur notre langue, le soleil réchauffe notre peau, nous entendons les rires des enfants et notre enfant-soleil intérieur trouve son bonheur. Dans ce cas précis, le point de vue de l’observateur extérieur se révélerait même contre-productif dans la mesure où il nous arracherait à cette impression de bien-être. Car, en nous observant de l’extérieur à la terrasse d’un glacier, tout en nous posant peut-être même la question de si notre comportement est réellement approprié, nous détruirions aussitôt notre propre plaisir. Dès que nous nous observons de l’extérieur, nous devenons incapables de ressentir le moment présent. L’astuce consiste donc à savoir observer les bons moments à partir de la perspective de la personne impliquée.

			Le point de vue de l’observateur extérieur

			Dans les situations désagréables, par exemple lorsque l’ambiance tourne à la dispute ou bien lorsque nous nous sentons menacés ou poussés dans nos derniers retranchements, il serait, en revanche, bon de savoir adopter le point de vue de l’observateur extérieur et de se demander : « Mais qu’est-ce que je suis en train de fabriquer là ? » Car il n’y a qu’à partir de cette perspective, donc à partir de notre Moi adulte, que nous sommes en mesure de nous prendre sur le fait et de nous apercevoir que notre enfant-ombre est aux commandes. Par malheur, c’est justement dans de tels instants désagréables que nous sommes pleinement prisonniers du point de vue de la personne impliquée, tout particulièrement lorsque notre enfant-ombre est entré en activité. Les sensations négatives qui lui sont associées nous poussent immédiatement à adopter la perspective de la personne impliquée. Nous sommes alors persuadés que nos sentiments tels que la colère ou l’angoisse, mais aussi nos convictions négatives sont fondés. Nous sommes donc incapables de reconnaître notre enfant-ombre à partir de la perspective de la personne impliquée puisque nous formons dans ce cas un seul et unique être indissociable avec lui.

			
				
					Grâce à son Moi adulte, Markus a pu adopter le point de vue de l’observateur extérieur au cours de la discussion avec son épouse. Il a donc décidé d’examiner à la loupe le « drame du beurre » à l’aide des questions des pages 103 et 104.

				

			

			Revenons encore une fois au cas de Markus qui était si énervé parce que son fils en bas âge jouait avec le beurre. Markus a réussi à se prendre sur le fait. En tout cas, il est parvenu à reprendre ses esprits de sorte à éviter de frapper son fils. Il n’empêche qu’il a reconnu son enfant-ombre seulement a posteriori, au moment de discuter de la situation avec son épouse. C’est au cours de cette discussion qu’il s’est souvenu à quel point la propreté avait été importante aux yeux de sa mère. Elle passait son temps à faire le ménage. Markus et sa sœur ne devaient sous aucun prétexte ramener des saletés à la maison. Markus était un petit garçon sage qui s’efforçait de se comporter en fonction des désirs maternels. Il a donc fini par intérioriser les principes éducatifs de sa mère. C’est pour cette raison qu’il a lui-même développé une légère obsession du ménage.

			Il en a tiré la conclusion que c’était bien le fait que Paul faisait des trous dans le beurre qui a provoqué sa rage. Ce sont donc les convictions « On ne joue pas avec la nourriture », « On n’en a pas le droit. C’est dégoûtant » et « C’est vilain » qui ont été déclenchées. Elles ont suscité à leur tour des émotions tels le dégoût et la colère en lui. Il a donc houspillé Paul. À l’avenir, il aimerait pouvoir s’adresser calmement à son fils et lui affirmer : « Je ne veux pas que tu joues avec la nourriture. » La simple analyse de la situation en toute lucidité contribue déjà à établir une certaine distance avec son enfant-ombre.

			Mais comment Markus peut-il s’assurer de se prendre suffisamment tôt sur le fait à l’avenir ? Dès que Paul se mettra de nouveau à jouer avec la nourriture ou à sauter dans une flaque de boue, l’enfant-ombre de Markus sera très probablement activé une nouvelle fois. Les émotions se révèlent dans ce cas un indice essentiel. Dès que Markus commence à ressentir du « dégoût et de la rage », il sait donc aussitôt qu’il doit faire attention car son enfant-ombre est à l’œuvre. S’il parvient maintenant à se prendre suffisamment tôt sur le fait, il peut immédiatement basculer dans la perspective de l’observateur extérieur, donc adopter le point de vue de son Moi adulte, et éviter ainsi un accès de rage. L’essentiel est qu’il y parvienne suffisamment tôt. Si les émotions sont déjà trop fortes, elles ne sont plus guère contrôlables.

			
				
					Des expériences similaires à celle de Markus nous arrivent tous. À partir d’une certaine intensité, nos émotions nous dominent bien souvent résolument. Bouleversés à l’excès, nous nous trouvons de ce fait dans l’incapacité d’endiguer ce flot d’émotions.

				

			

			Tout cela est en grande partie dû aux différents mécanismes qui se déroulent à l’intérieur de notre cerveau. Pour simplifier, on peut imaginer que nos émotions occupent une place spécifique dans le cerveau. Elles résident au sein d’une structure appelée système limbique. Dès qu’un événement nous touche du point de vue émotionnel, cette zone cérébrale se met en marche et exerce son influence aussi bien sur notre corps que sur notre esprit, notre cœur commence par exemple à battre la chamade et nos pensées à défiler à toute allure. Tout cela se passe en l’espace de quelques fractions de seconde. Puisque nos émotions existent depuis la nuit des temps afin d’assurer notre survie, il faut que cela se passe très vite le cas échéant. Dès que nous commençons à ressentir la peur, nous sommes capables de prendre nos jambes à notre cou pour nous mettre en sécurité à la vitesse de l’éclair. Notre esprit rationnel, nos attitudes et nos conceptions sont en revanche ancrés au niveau du lobe frontal, donc dans la zone du cerveau située directement derrière notre front. Celui-ci travaille assez lentement. Cela signifie que nos émotions sont plus rapides et dominantes. Dès que nous sommes submergés par nos émotions, notre raison logique, c’est-à-dire notre Moi adulte, n’a d’abord aucune chance. Nous sommes donc contraints d’attendre que nos émotions s’atténuent quelque peu. Ou bien nous essayons en toute conscience de remettre les pieds sur terre.

			Comment faire retomber la tension extrême

			◇« Dans un premier temps, compte jusqu’à dix ! » Voici un conseil qu’on donne parfois dans le cas de situations émotionnellement très chargées. En fin de compte, cela signifie : « Essaie de te concentrer sur autre chose. » Il arrive cependant parfois que le simple fait de compter jusqu’à dix ne soit pas suffisant. Nous te suggérons donc de compter à rebours à partir de 385 en soustrayant sept à chaque opération dès que tu te sens profondément bouleversé. Tu verras par toi-même, le fait de calculer avec une certaine concentration calmera ton cerveau. Car, en calculant, tu sollicites les aires du cerveau dédiées à l’esprit rationnel. Ce qui a pour effet de calmer le système limbique, la zone consacrée aux émotions. Une autre méthode tout aussi excellente pour retrouver son calme est le mouvement. Toute sorte d’activité physique contribue à la diminution des hormones du stress.

			 

			◇« Fais tout d’abord un tour du pâté de maisons ! » constitue également un bon conseil dans la mesure où l’on retrouve généralement son calme après avoir fait un tour. Une autre mesure de premier secours en cas de crise aiguë est l’exercice de respiration (voir page 113). Peut-être t’en souviens-tu ? Afin de calmer les émotions, il faut avant tout veiller à respirer aussi calmement que possible en insistant sur l’expiration, donc en expirant le plus longuement et le plus profondément possible.

			 

			◇Le mieux, c’est bien évidemment de nous prendre sur le fait dès les premières manifestations de l’enfant-ombre. Bien souvent, nous sentons l’arrivée de la colère ou de l’angoisse au niveau du haut de la région abdominale, quelque part entre la cage thoracique et le nombril. En cas d’ébauche d’une situation émotionnellement chargée, nous ressentons une crispation assez prononcée dans cette zone. Ça vaut donc la peine de veiller aux premiers signes d’une telle crispation. Lorsque les émotions ne sont pas encore trop fortes, nous avons de bonnes chances de pouvoir les faire cesser.

			Se prendre sur le fait et basculer de point de vue

			Revenons-en encore une fois au cas de Markus. Il est essentiel qu’il assume la responsabilité aussi bien de sa relation entre lui et son enfant que de celle des émotions de son enfant-ombre. Consoler son enfant-ombre pourrait lui être utile dans ce cas (voir page 132). S’il décide en outre de se prendre sur le fait puis de basculer de point de vue, une profonde modification de son comportement peut alors survenir.

			« Se prendre sur le fait et basculer de point de vue » constitue le fondement de tout changement de comportement et d’état d’esprit. Il conviendrait de réciter ce mantra tous les jours. Dès que tu te prends sur le fait d’être prisonnier des réactions typiques de ton enfant-ombre, tu bascules sciemment dans ton Moi adulte et tu te mets à observer ton enfant-ombre en prenant une certaine distance. C’est alors que tu parviendras à réfléchir en partant du point de vue de ton Moi adulte en te demandant quelle serait ta réaction appropriée en tant que mère ou en tant que père.

			Ce mécanisme de se prendre sur le fait puis de basculer de point de vue ne fonctionnera bien sûr pas du jour au lendemain, c’est une question d’entraînement. Mais c’est tout à fait possible. Voici une astuce : en partant de ton Moi adulte, adopte la ferme décision de te prendre systématiquement sur le fait dès à présent. « À partir de ce jour, je veux me prendre sur le fait à chaque fois que je retombe dans les comportements caractéristiques de mon enfant-ombre. »

			Cette décision ne te libérera cependant pas automatiquement de tes émotions négatives. Elle te permet néanmoins de ne pas plonger tête baissée dans le point de vue de la personne impliquée et de ne pas sombrer dans les anciens schémas comportementaux dès la prochaine occasion. En lieu et place, elle te permet d’adopter le point de vue de l’observateur extérieur et de continuer à examiner la situation à partir de ton Moi adulte. Nous sommes en mesure de te promettre que ta vie avec tes enfants sera alors beaucoup plus agréable et ton rôle de père ou de mère en sortira renforcé.

			Si tu prends à cœur le conseil de te « prendre sur le fait et de basculer de point de vue » en acceptant qu’il te serve de fil conducteur mental, tu seras en mesure d’attendre tranquillement lorsque les « émotions anciennes » referont surface. Dans ce cas, tu seras peut-être même en état d’apprécier la survenue de la peur ou de la colère. Elles fonctionnent alors en guise de signal, voire comme une sorte de maître d’apprentissage. Caroline, la mère qui était tellement en colère contre le désordre de ses enfants, se rend par exemple compte que la rage monte en elle à chaque fois que ceux-ci ne rangent rien et qu’ils abandonnent par exemple sur place la peau de banane telle quelle après en avoir consommé le fruit. À chaque fois, elle aimerait houspiller le coupable et bien souvent elle est ensuite de mauvaise humeur pendant de longs moments. Bien que le « problème du couloir » soit désormais résolu dans une large mesure, d’autres situations éducatives persistent dont elle n’est pas encore totalement satisfaite. Elle y voit une opportunité d’évoluer et de continuer à en apprendre encore davantage sur elle-même et sur son enfant-ombre. Voilà pourquoi elle travaille également sur l’îlot de réflexion que voici.

			
				
					
				
				
					
							
							ÎLOT DE RÉFLEXION : 
SE PRENDRE SUR LE FAIT 
ET BASCULER DE POINT DE VUE

							Réfléchis s’il te plaît à une situation éducative avec ton enfant au cours de laquelle ton enfant-ombre est déclenché. Tu peux choisir encore une fois la même situation que tu as déjà examinée à la loupe (page 103) ou bien en sélectionner une nouvelle. Tu auras besoin de papier et d’un crayon afin de consigner tes conclusions. Caroline décide d’examiner plus en détail le problème de la peau de banane à l’aide de cet îlot de réflexion.

							 

							1.	Mets-toi à la place de ton enfant-ombre, c’est-à-dire à la place de l’enfant intérieur blessé qui est présent dans cette situation, puis considère et éprouve cette dernière de son point de vue. Le mieux serait que tu prononces à voix haute ses impressions en cet instant, son interprétation de la situation, les émotions qu’il ressent.

							Caroline dit : « Je suis si fâchée. Ils me traitent comme si je n’existais pas. Personne ne me voit. Alors que je fais tellement d’efforts pour nous rendre la vie belle à nous tous. » En prononçant ces phrases à haute voix, elle se rend compte à quel point elle connaît ces sensations pour les avoir vécues pendant son enfance. Ses deux parents, très impliqués professionnellement, n’ont pas accordé à Caroline l’attention qu’elle aurait souhaitée lorsqu’elle était petite fille. Caroline a donc fourni tous les efforts qu’elle pouvait pour adopter un comportement susceptible de faire plaisir à ses parents. Elle se souvient par exemple avec précision du jour où elle avait particulièrement bien rangé le salon, mais ses parents ne s’en étaient même pas rendu compte. Caroline connaît donc parfaitement ce sentiment mêlé d’efforts fournis, de colère et de déception.

							 

							2.	Quitte maintenant de nouveau ton enfant-ombre. Pour ce faire, il est préférable de tapoter avec douceur l’ensemble de ton corps à l’aide de la paume de la main ou bien de te secouer. Tu peux également frapper dans tes mains tout en te déclarant : « Tout ça est fini maintenant, passons à autre chose ! »

							Caroline saute plusieurs fois sur place, puis elle se secoue.

							 

							3.	Regagne maintenant un autre endroit de la pièce et rejoins-y en toute conscience ton Moi adulte. Afin de faciliter la situation, tu peux aussi te répéter mentalement : « Je suis une personne adulte. Je suis moi-même mère (ou père). » À partir de ton Moi adulte, tu peux maintenant examiner la situation du point de vue de l’observateur extérieur.

							Caroline s’observe elle-même de l’extérieur en train de se tenir debout dans sa cuisine en scrutant la peau de banane.

							 

							4.	Au cours de l’étape suivante, adresse-toi à ton enfant-ombre en tant qu’adulte. Déclare-lui par exemple : « Cher enfant-ombre, je suis désolé que tu sois sollicité à ce point actuellement. Mais, à partir de maintenant, c’est moi qui vais me charger du problème. J’en assume l’entière responsabilité. »

							Caroline s’adresse donc ainsi à son enfant-ombre à partir de la perspective de son Moi adulte : « Ma chère petite, je sais bien que tu veux seulement qu’on s’intéresse à toi. À partir de maintenant, c’est moi qui prends les rênes en tant qu’adulte. Tu peux me faire confiance. Nous finirons par y arriver. »

							 

							5.	Évalue et analyse ensuite la situation à la manière d’un observateur neutre, comme le ferait par exemple un expert. Quel serait son commentaire ? Que se passe-t-il avec l’enfant-ombre ? Quels sont ses motivations, ses sentiments et ses pensées ? Ses émotions sont-elles adaptées à la situation ou bien exagérées ? Admettons que tu doives rédiger une brève expertise de la situation. Quelle en serait la teneur ? Tu peux également coucher ton analyse sur le papier.

							Caroline note : « Aucune peau de banane au monde ne vaut la peine de s’énerver à ce point sur elle. Mon enfant-ombre a vraiment besoin de réconfort. De l’autre côté, je voudrais réellement que mes enfants apprennent à ne pas laisser traîner leurs déchets n’importe où. Je dois encore réfléchir à la manière d’y parvenir sans pour autant cracher systématiquement des crapauds. »

							 

							6.	L’expertise constitue la première étape. Il manque cependant encore la solution. Afin de trouver des ébauches de solutions, pose-toi ces questions : « Quels conseils pourraient me procurer une amie ou un ami ? Quelles solutions un conseiller d’éducation proposerait-il ? » Deviens ton propre conseiller et propose-toi des aides adaptées à cette situation concrète. Que peux-tu faire ? Quelles idées nouvelles pourraient se révéler utiles ? Il est préférable de consigner par écrit tes suggestions de solutions.

							Trois idées viennent immédiatement à l’esprit de Caroline :

							•« Premièrement : à y regarder de plus près, mes enfants ne me manquent pas vraiment de respect, mon enfant-ombre a seulement interprété la situation dans ce sens. Ils sont tout simplement trop fainéants. C’est exactement sous cet angle que je voudrais observer la situation la prochaine fois. » (Ce nouveau regard fera en sorte que Caroline ne se sente plus dévalorisée à l’avenir.)

							•« Deuxièmement : mes enfants ne peuvent apprendre que si mon comportement est cohérent. Sans m’énerver, je ferai donc venir le coupable de la peau de banane pour lui demander de la jeter aussitôt à la poubelle. Je conserverai ce comportement de manière cohérente avec l’objectif de créer un effet éducatif. » Caroline développe même un plan B pour le cas où elle ne parviendrait pas à attraper le « coupable » immédiatement : « Dans ce cas, je lui servirai la peau de banane sur son assiette à l’occasion du repas suivant. »

							•« Troisièmement : mon enfant-ombre est vraiment très blessé. Je lui consacrerai dorénavant davantage de temps et tenterai de le guérir autant que possible. » Voilà une belle conclusion de cet exercice. Affirme à ton enfant-ombre que tu prendras dorénavant les rênes à partir de ton Moi adulte, assure-le de ton affection et promets-lui qu’il peut être rassuré.

						
					

				
			

			Grâce à cet îlot de réflexion, tu as maintenant traité une situation spécifique. Plus important est le nombre de situations que tu examines, plus le profit que tu en tireras sera grand.

			 

			À un moment donné, une certaine évidence se fera jour. Tu finiras par atteindre un échelon supérieur, par adopter une sorte de méta-attitude que tu parviendras à sortir du chapeau à chaque fois que tu te reprends sur le fait de ressentir les émotions de ton enfant-ombre. Plus souvent nous nous y entraînons, plus facilement nous y parviendrons dans toutes sortes de contextes, avec nos enfants, avec nos collègues, avec notre partenaire, voire peut-être avec nos propres parents. À un moment donné, ce comportement deviendra une seconde nature, nous aurons alors établi une attitude fondamentale qui consiste à nous « prendre sur le fait et à basculer de point de vue », et qui nous aide à réagir de manière plus consciente, plus adulte dans le sens positif du terme.

			Une mesure complémentaire consiste à guérir l’enfant-ombre à un degré plus profond. Car l’enfant intérieur qui s’est senti abandonné, détesté ou bien opprimé par son père et/ou sa mère a besoin de notre compassion. Grâce à l’îlot de réflexion ci-après, tu parviendras à t’adresser affectueusement à ton enfant-ombre afin de donner lieu à une profonde guérison. En acceptant notre enfant-ombre et en le consolant, nous parvenons à gagner un apaisement à un niveau moins accessible à la conscience tout en veillant à ce que ses émotions ne soient pas aussi rapidement déclenchées par le comportement de nos propres filles et fils.

			CONSOLE TON ENFANT-OMBRE

			Peut-être as-tu l’intime conviction que ton enfance est passée, que, de toute façon, il n’est plus possible de modifier quoi que ce soit. D’un côté, c’est bien évidemment exact. Nous tenons tout de même à attirer ton attention sur cette affirmation d’Erich Kästner : « Il n’est jamais trop tard pour avoir une enfance heureuse. » De l’autre côté, cette pensée permet d’envisager une consolation. Nous sommes donc en mesure de guérir quelque peu notre enfance a posteriori. Pour ce faire, nous tirons profit du fait que nous sommes désormais adultes. Nous avons la possibilité de nous muer en metteurs en scène de notre imagination. À partir du point de vue de notre adulte intérieur, nous pouvons prendre contact avec notre enfant-ombre et lui procurer tout ce qui lui a fait défaut autrefois. Nous maternons donc ou, le cas échéant, nous paternons l’enfant que nous étions. C’est ainsi qu’Elisabeth pourrait procurer à son enfant intérieur toute la compréhension et l’affection dont elle a tant manqué lorsqu’elle était petite fille.

			
				
					
				
				
					
							
							ÎLOT DE RÉFLEXION : 
GUÉRIS TON ENFANT-OMBRE

							Pour effectuer cet exercice, il est essentiel que tu disposes de suffisamment de temps au calme. Prévois au moins dix minutes au cours desquelles tu ne seras pas dérangé. Il peut également se révéler utile pour cet exercice que tu possèdes une vieille photo de toi datant de ton enfance. À défaut de celle-ci, tu peux également avoir recours à une poupée, à une peluche ou à un doudou, donc à un jouet qui matérialise un lien à l’enfant que tu fus jadis.

							•Inspire et expire plusieurs fois en toute tranquillité jusqu’à ce que tu finisses par ressentir un calme intérieur. Adopte ensuite l’attitude de la parentalité positive. Qu’est-ce à dire ? Fais naître en toi des sentiments affectueux paternels ou respectivement maternels. La méthode la plus facile consiste à évoquer tes propres enfants, les moments pendant lesquels tu les as tout particulièrement aimés.

							 

							•Prends maintenant contact avec ton enfant-ombre en préservant cette attitude attentionnée et affectueuse. Tu peux par exemple t’adresser à lui en ces termes : « Salut, mon trésor, es-tu là ? J’aimerais bien discuter avec toi. » Fais-toi surprendre par la réaction de ton enfant-ombre. Il se peut qu’une image mentale de lui se présente alors devant tes yeux. Tu entends peut-être également une petite voix qui lui appartient. Ou bien une certaine émotion te gagne-t-elle et te signale la présence de ton enfant-ombre. Parfois, la prise de contact ne fonctionne pas du premier coup. Ton enfant-ombre est peut-être trop effrayé pour oser se montrer. Tu trouves peut-être également qu’il est ridicule d’essayer aujourd’hui de communiquer avec un enfant imaginaire, maintenant que tu es adulte. Si tu aspires cependant à entrer réellement en relation avec les émotions datant de ton enfance, il est essentiel pour toi de demeurer dans cette disposition bienveillante paternelle ou maternelle et de ne pas te laisser gagner par l’impatience. Dès que tu te mets à penser : « Montre-toi donc enfin, espèce d’imbécile ! » ou quelque chose de ce genre, ton enfant-ombre se mettra aussitôt à reculer d’effroi.

							 

							•Dès que tu auras établi le contact, demande à ton enfant-ombre de te révéler ce qui lui a fait le plus cruellement défaut durant son enfance. Sois de nouveau très attentif à la manière dont il te répond. Tantôt, il peut s’agir de simples mots ou de bouts de phrases comme « affection et reconnaissance » qui te viennent à l’esprit. Tantôt, tu reçois la réponse sous la forme d’une émotion ou bien sous celle d’une image mentale.

							•Imagine alors que tu offres à ton enfant-ombre ce qui lui a tant manqué. Exauce son désir. Ce faisant, tu peux te figurer que tes parents aient adopté un comportement différent du leur, qu’ils aient fait preuve de davantage d’affection, qu’ils t’aient davantage soutenu, qu’ils aient été moins craintifs… Mais il se peut aussi qu’il soit plus facile pour toi d’imaginer plutôt que tu te transportes, toi en tant qu’adulte, dans le passé afin de prêter assistance à ton enfant-ombre, de lui chuchoter par exemple :

							« N’aie pas peur. Je suis là pour toi. » Quelle que soit la voie que tu empruntes, l’essentiel est que ton enfant-ombre reçoive de nouveaux messages, comme ceux-ci : 

							•Il y aura toujours quelqu’un pour toi.

							•Tu es très bien tel que tu es.

							•Je suis fier de toi.

							•Tu as le droit de choisir ta propre voie.

							•Tu es un enfant désiré et nous nous réjouissons de ta présence.

							•Tu as le droit de ressentir tes propres émotions.

							…(Rajoute s’il te plaît ici les messages qui auraient été importants pour toi.)

							 

							L’affection et l’attention dont notre enfant-ombre bénéficie grâce à cet exercice possèdent un effet profondément salutaire. À chaque fois que tu es impliqué avec ton enfant dans une situation qui fait ressurgir ton enfant-ombre, réfléchis une nouvelle fois a posteriori : comment ma réaction s’explique-t-elle ? Quelle est la blessure de mon enfant-ombre qui a été rouverte dans ce contexte ? Mais aussi : de quel aspect de mon Moi adulte mon enfant-ombre a-t-il besoin afin que cette blessure puisse guérir ?

						
					

				
			

			Dès lors que nous parvenons à reconnaître avec bienveillance les blessures de notre enfant-ombre et à les guérir dans une certaine mesure, nos enfants ne réussiront plus aussi rapidement ni aussi souvent à appuyer sur nos boutons spécifiques. Nous nous métamorphoserons alors progressivement toujours davantage en parents que nous avons toujours voulu être ; en parents qui, d’un côté, procurent à leurs enfants une profonde confiance originelle et, de l’autre, assez de liberté pour leur permettre de voler de leurs propres ailes.

			DIGRESSION : QUELLES VALEURS DÉFENDONS-NOUS ? LES VALEURS AU SEIN DE LA FAMILLE

			Les valeurs familiales peuvent apporter de précieux points de repère à la recherche de ta propre voie, en ce qui concerne ton rôle de mère ou de père capable de procurer à tes enfants, d’un côté, suffisamment d’attachement et de proximité et, de l’autre, assez de liberté pour leur permettre de voler de leurs propres ailes. Elles sont également en mesure de te procurer les forces nécessaires à la bonne poursuite de ton évolution dans le cas où tu ressentirais quelques difficultés à identifier tes schémas infantiles ou bien lorsque tu risquerais de plonger dans le désespoir dans le cadre de situations éprouvantes avec ton enfant.

			
				
					Les valeurs telles que l’honnêteté, la justice, l’amour, la liberté, la politesse, mais également la joie de vivre nous permettent de fixer un cadre relationnel qui nous aide à « valoriser » nos actions.

				

			

			Nos valeurs possèdent cette immense force car elles surplombent notre quotidien telle une étoile scintillante tout en nous indiquant encore et toujours l’orientation indicative pour laquelle nous avons opté. Admettons qu’au sein d’un couple les valeurs « joie de vivre » et « esprit communautaire » soient essentielles, cette famille veillera très probablement à prévoir au cours du week-end suffisamment de temps consacré aux activités en famille qui promettent à la fois la « joie de vivre » et « l’esprit communautaire », par exemple une soirée consacrée aux jeux de société. Ces valeurs procureront au couple la force et la lucidité de mettre de côté d’autres activités au profit de la joie et du jeu. Qu’il s’agisse du grand ménage de printemps ou bien des heures passées sur l’ordinateur.

			Ces valeurs constituent une sorte de fil rouge dans notre vie qui nous permet de juger si nous nous trouvons (toujours) sur la bonne voie. Elles nous aident à faire la différence entre les éléments que nous avons décidé de transmettre à nos propres enfants et ceux au contraire que nos parents nous ont inculqués. Les valeurs donnent une orientation à nos actions. Dès lors que nous en sommes conscients, nous sommes également en mesure d’adopter un comportement lucide envers nos enfants. Ce n’est qu’en connaissance de cause de nos valeurs que nous saurons les défendre. Nous établissons ainsi un cadre protecteur. À l’intérieur de ce cadre, nos enfants peuvent se mouvoir librement et se sentir soutenus par nos valeurs (attachement) tout en testant leur indépendance (autonomie) et en étant conscients des limites.

			
				
					Au sein d’une famille, ce ne sont bien évidemment pas uniquement les valeurs d’une seule personne qui s’appliquent, mais ce sont plus exactement les partenaires qui négocient entre eux leur propre cadre de valeurs familiales.

				

			

			En supposant que j’aie compris que l’harmonie au sein de la famille constitue à mes yeux une valeur essentielle, mais que je me rende compte que je suis en train de la perturber moi-même avec ma mauvaise humeur et mes éternels ronchonnements, que faire ? Ma valeur, c’est-à-dire « l’harmonie », peut dans ce cas m’aider à me prendre sur le fait et à modifier mon comportement en conséquence. « Il suffira donc » que je me demande si mon attitude est en accord avec ma valeur. Les valeurs en tant que telles se résument en effet dans un premier temps à de bonnes intentions. Cela vaut également la peine de réfléchir de quelle manière elles sont censées être vécues. Comment faire pour que les autres comprennent que « l’harmonie » constitue une valeur essentielle à mes yeux ? À quoi la rattacher ? De quelle manière devrait-on, peut-on, doit-on se comporter pour que les autres aient l’impression que l’harmonie règne ici ? Car ce n’est qu’en procédant ainsi qu’il est possible de donner corps à une valeur. Certes, chaque individu définit cet aspect de manière quelque peu différente. Il n’empêche qu’en fin de compte je dois pouvoir me laisser mesurer à l’aune de mes propres critères de valeur.

			Que ce soit de manière consciente ou bien inconsciente, toujours est-il que chacun d’entre nous apporte son contingent de valeurs issues de sa famille d’origine. Le cadre des valeurs familiales est en outre fortement rattaché au contexte culturel. En tant que famille, nous perpétuons également les valeurs d’une culture. Au-delà de ces valeurs culturelles, le cadre des valeurs familiales prend cependant un aspect différent au sein de chaque famille individuellement.

			Le cadre des valeurs familiales procure à chaque famille une structure fondamentale de base. Dans la mesure où toutes les personnes concernées de ce système continuent cependant de se développer, aussi bien les enfants que les parents, il est de mise d’examiner ces valeurs de temps à autre afin de vérifier leur bien-fondé actuel, de déterminer si elles sont toujours valables, si elles doivent être modifiées ou complétées le cas échéant. Afin que les valeurs soient pertinentes, elles ont obligatoirement besoin d’être vécues. Maman et papa se doivent donc d’être des modèles. Il ne sert strictement à rien de sermonner sans cesse les enfants et leur répéter que l’honnêteté est d’une importance essentielle s’ils font simultanément le constat que nous mentons par exemple régulièrement au téléphone. En déclinant notamment une invitation sous prétexte d’un autre rendez-vous urgent qui en vérité n’existe pas. Si, au contraire, nos enfants peuvent encore et toujours s’apercevoir que nous appliquons réellement nos valeurs, nous leur offrons une véritable opportunité d’en construire à leur tour. La recherche sur le cerveau nous enseigne que ces valeurs sont assimilées au cours de nos relations sociales et qu’elles sont ensuite ancrées dans notre lobe frontal15.

			
				
					
				
				
					
							
							ÎLOT DE RÉFLEXION : MES VALEURS

							Les questions ci-après te permettront de détecter les valeurs que tu considères comme étant les plus essentielles. Il peut se révéler également d’une grande utilité de procéder avec ton partenaire à un échange de points de vue concernant vos valeurs (qui peuvent toutefois s’avérer partiellement différentes).

							Les valeurs

							•Qu’est-ce qui est important à tes yeux dans ton rôle de père ou de mère ?

							•À quels aspects accordes-tu de la valeur dans l’éducation ?

							•Quelles causes justifient-elles un engagement ?

							•Quels sont, selon toi, les aspects essentiels à la vie en tant que famille ?

							•Quelles valeurs étaient essentielles dans ta famille d’origine ? Lesquelles voudrais-tu préserver ? Quelles sont celles dont tu voudrais te débarrasser ?

							Les critères du respect de ces valeurs

							Considère maintenant chacune de ces valeurs séparément, puis transpose-les dans la vraie vie. Demande-toi :

							•De quelle manière pourrais-je me rendre compte que ma valeur, par exemple le « respect », est réellement appliquée ?

							•Quels comportements adopter pour être respectueux ?

							•À quels moments mes enfants et/ou ma ou mon partenaire sont-ils respectueux ?

							•Quels sont leurs comportements que je considère comme étant irrespectueux ?

						
					

				
			

			Il peut se révéler utile pour la vie familiale de déterminer d’un commun accord avec le partenaire les valeurs qui sont essentielles pour les deux. Bien souvent, il existe une hiérarchie précise des valeurs familiales, par exemple : amour, sécurité, responsabilité, joie de vivre et sincérité. Dès que vos enfants sont un peu plus âgés, ils peuvent également être impliqués. Demandez-leur : qu’est-ce qui est important à vos yeux dans notre famille ?

			
				
					Les valeurs aident également les parents à établir des règles claires et justifiées et à les appliquer de façon cohérente.

				

			

			Si le cœur vous en dit, condensez vos valeurs pour en former un principe parental. Comme : « Markus et Lisa, parents sincères et affectueux. » Ou bien : « Nous, les Schmitz, nous constituons un foyer où tout un chacun vient volontiers nous rendre visite. » Après avoir consigné leurs valeurs par écrit, Markus et Lisa se rendent rapidement compte lorsque la franchise par rapport à leurs enfants leur fait défaut.

			Notez cependant que, dès que quelqu’un a établi une règle, il devrait par conséquent également être prêt à la défendre. Ce qui signifie que les conséquences des infractions à la règle doivent être définies. Chaque membre du foyer doit donc savoir que, s’il commet l’action X, c’est la conséquence Y qui s’ensuivra. Celui qui traite par exemple quelqu’un d’autre de « connard » doit obligatoirement ajouter 50 centimes dans la tirelire à jurons. Pour les parents, ce rapport aux valeurs signifie en revanche également qu’ils n’ont plus le droit de contrevenir à un accord ou de se soustraire à leurs promesses. Tout membre de la famille qui annule malgré tout au dernier moment le rendez-vous pris d’un commun accord et consacré au jeu sous prétexte d’un travail urgent à terminer néglige ses propres valeurs et affaiblit de ce fait l’ensemble de la structure familiale à la longue.

		




		
			ACCOMPAGNER NOS ENFANTS EN LEUR OFFRANT LA CONFIANCE ORIGINELLE QUI LEUR PERMET DE VOLER DE LEURS PROPRES AILES

			Au cours des chapitres antérieurs, nous avons surtout évoqué ton attitude mentale en tant que père ou mère. Nous espérons que tu as pu y découvrir de précieuses suggestions qui t’ont permis de comprendre la signification de l’expression « éduquer nos enfants sans les éduquer ». Dès à présent, nous observerons à la loupe ton quotidien en tant que parent sous ses aspects pratiques en mettant en lumière bon nombre de situations caractéristiques de la vie avec les enfants. Notre ambition consiste à te dévoiler la meilleure manière d’accompagner tes enfants pour que ceux-ci aient, d’un côté, le sentiment d’un attachement solide et d’un amour profond (proximité) et que, de l’autre, ils puissent grandir en devenant des individus autonomes (déployer leurs ailes). Le secret qui se dissimule derrière n’est pas aussi énigmatique qu’on pourrait être tenté de le croire, il a au contraire déjà été assez bien étudié :

			 

			◇Les parents offrent à leurs enfants une profonde confiance originelle dès lors qu’ils se mettent suffisamment au niveau de leur enfant, qu’ils sont à son écoute (à partir de la page 155).

			◇Pour que nos enfants puissent devenir autonomes, ils ont en outre besoin d’espaces de liberté, de limites ainsi que d’encouragements. Nous mettrons en lumière cette corrélation à partir de la page 203.

			 

			Nous porterons également à ta connaissance la raison pour laquelle les parents ont parfois du mal à évaluer correctement aussi bien le besoin d’attachement que le besoin d’autonomie de leurs enfants et à y réagir de façon appropriée. Si jamais tu te découvres pris au piège dans les obstacles caractéristiques de la relation parent-enfant, ne te laisse surtout pas démoraliser. Prends-les pour indice d’un potentiel éducatif qui te reste encore à explorer. Ton enfant-ombre avec ses convictions négatives est sans doute encore à l’œuvre dans de telles situations, tu as cependant désormais appris à le consoler et à le guérir. À l’évocation de chacun de ces obstacles spécifiques, nous te donnerons également quelques indications qui te permettront de les surmonter.

			LES ENFANTS ÉVOLUENT SANS CESSE

			Bien entendu, les besoins de nos enfants ne demeurent jamais constants au cours de leur développement. Au fil de leur enfance et de leur adolescence, ils gagnent toujours davantage d’autonomie. Ils acquièrent des facultés comme la marche, la parole, la lecture ou la pratique du vélo qui leur permettent d’accéder de manière progressive à leur indépendance. Puis, à un moment donné, ils seront adultes.

			
				
					Nous n’en prenons guère conscience tant nous sommes pris dans le tourbillon de notre quotidien éducatif. Il n’y a qu’à l’occasion de certaines journées particulières que nous nous accordons une pause.

				

			

			La plupart des parents sont surpris d’entendre tôt ou tard cette exclamation : « C’est incroyable à quel point votre enfant a déjà grandi ! » Les personnes qui ne rencontrent pas nos enfants très fréquemment, par exemple les membres de la famille éloignée, se rendent beaucoup mieux compte des progrès stupéfiants qu’ils ont déjà accomplis.

			Le jour de l’entrée à l’école maternelle de notre enfant, celui de l’entrée en primaire ou encore le permis de conduire marquent en revanche un tournant dans le quotidien familial qui nous rappelle qu’une nouvelle phase de notre vie est sur le point de débuter. Au plus tard le jour de l’anniversaire de ses 18 ans, nous prenons conscience que les années d’enfance sont passées. Notre enfant est désormais un adulte, pas uniquement du point de vue physique. Il vole de ses propres ailes. En tant que jeune adulte, il est dorénavant dans le meilleur des cas en état de fonder son propre foyer, de construire son propre nid.

			C’est donc aux pères et aux mères qu’échoit la tâche de garantir un attachement solide (profonde confiance originelle) à leurs enfants tout en favorisant leur développement autonome en fonction de leur âge. Les parents posent ainsi les premiers jalons qui permettront à leur enfant de devenir un adulte capable aussi bien d’affection que d’attachement, un individu qui éprouve aussi bien le sentiment d’appartenance que celui de liberté. C’est précisément cet équilibre entre attachement et autonomie et l’expérience d’être acceptés tels que nous sommes qui nous rendent heureux.

			
				
					
						
					

				

			

			Au début de leur vie, les enfants ont besoin de davantage de soutien et avant tout de l’empathie de leurs parents. En grandissant, ils éprouvent en revanche un besoin accru de liberté. Cette évolution signifie que les mères et les pères doivent être à la recherche constante d’un nouvel équilibre, car ils ont la charge de procurer, d’un côté, un soutien, un sentiment de sécurité, et, de l’autre, d’offrir de la liberté à leurs enfants. Cet équilibre approprié entre les deux pôles est en mouvement constant au fur et à mesure du développement de chaque enfant. La manière dont les parents peuvent leur garantir la sécurité et le soutien du foyer familial tout en leur permettant d’apprendre à voler de leurs propres ailes, mais aussi les éléments susceptibles d’entraver ce processus seront traités au cours des chapitres suivants. En premier lieu, nous nous consacrerons à la bienveillance à l’égard de soi-même. Il n’y a qu’en prenant convenablement soin de toi-même et de tes propres forces que tu seras en mesure de puiser suffisamment d’énergie, de patience et de force pour accompagner tes enfants.

			BIENVEILLANCE BIEN ORDONNÉE COMMENCE PAR SOI-MÊME

			Chez les oiseaux, c’est une évidence. Il n’y a que lorsque les parents-oiseaux sont suffisamment bien nourris qu’ils sont aussi en mesure de prendre correctement soin de leurs jeunes encore au nid. Nous, les humains, avons au contraire parfois l’impression de pouvoir nous affranchir de l’obligation de nous conformer à cette loi. Bon nombre de parents se trouvent, de ce fait, épuisés à l’excès. La tentative de réconcilier aussi bien le ménage et la famille que notre profession et notre relation de couple nous fait bien souvent perdre la bienveillance à l’égard de nous-mêmes. C’est un peu comme si, en jonglant avec tous ces impératifs, le « ballon de la bienveillance à l’égard de soi-même » nous avait échappé et que nous n’avions pas réussi à le ramasser. Nos pensées particulières s’adressent dans ce contexte bien évidemment à toutes les familles monoparentales dont le parent seul est en règle générale encore davantage accaparé et qui dispose de ce fait de bien moins de temps pour lui-même.

			
				
					Chacun d’entre nous sait pourtant au fond de lui-même que nous sommes bien plus équilibrés dès que nous parvenons à prendre correctement soin de nous-mêmes.

				

			

			Lorsque nous sommes affamés, mal réveillés ou lorsque nous avons la gueule de bois parce que nous avons fait la fête la veille, nous sommes beaucoup plus sujets aux réactions excessives. Dans cet état, nous sommes nettement plus irritables et, bien souvent, il suffit d’un petit rien pour nous faire sortir de nos gonds. Le psychologue Peter Becker de l’université de Trèves insiste sur le rôle central de la satisfaction de nos propres besoins pour notre équilibre intérieur16. Mieux nous réussissons à satisfaire nos besoins personnels fondamentaux, plus équilibrée sera notre position dans le monde et avec d’autant plus de sérénité nous aborderons la responsabilité de l’éducation. En veillant à disposer de suffisamment de sommeil, de nourriture, d’activité physique, mais aussi de joie, de plaisir, d’activité sexuelle, d’amour et d’amitié dans notre vie, nous comblons nos besoins essentiels. Nous nous sentons bien dans notre peau. Tu objecteras peut-être aussitôt : « En effet, j’aimerais bien pouvoir bénéficier de tout cela, mais je ne vois pas comment je pourrais y parvenir. » C’est surtout lorsque les enfants sont encore très jeunes ou lorsque l’on porte seul la responsabilité de la famille que l’on se sent généralement sollicité à toute heure du jour et de la nuit et que la bienveillance à l’égard de soi-même vient à manquer.

			
				
					Dans la mesure où cette conviction est à l’œuvre en nous, nous sommes intimement convaincus de devoir fournir les efforts les plus extrêmes. De telles convictions empêchent notre bienveillance à l’égard de nous-mêmes.

				

			

			Si tu acquiesces aussitôt avec ardeur parce que tu te reconnais immédiatement dans cette situation, examine attentivement tes convictions par rapport à la parentalité. Les mères ont parfois l’intime conviction que seule une maman qui va jusqu’au bout de ses forces est une bonne mère. Les chefs de familles monoparentales croient bien souvent : « Je n’ai pas d’autre choix que d’y arriver seul. » Certains pères ne s’accordent par exemple pas une minute de repos parce qu’ils sont persuadés que : « Un bon père n’a pas le droit de se la couler douce. » Bien souvent, ces convictions qui nous poussent facilement jusqu’au surmenage le plus total dissimulent en fin de compte la conviction fondamentale « Je ne fais pas l’affaire » sous une forme ou une autre.

			
				
					Dans ce contexte, consulte une nouvelle fois l’îlot de réflexion de la page 98, « Confisquer le pouvoir à une conviction ».

				

			

			En basculant maintenant dans le point de vue de ton Moi adulte et en te posant la question de si tu étais un meilleur père ou une meilleure mère en te sentant exténué ou bien en te sentant bien dans ta peau parce que tes propres besoins ne sont pas lésés, la réponse est évidente. C’est en veillant à satisfaire convenablement tes propres besoins que tu parviens à mieux remplir ton rôle de père ou de mère. Si tu es, en revanche, agacé ou stressé, la sollicitude à l’égard de tes enfants viendra rapidement à te manquer. En ce sens, la bienveillance à l’égard de toi-même permet aussi d’avoir de l’attention envers tes enfants. Il faut que tu te rendes compte que tu te sens nettement mieux, que tu éprouves davantage de joie de vivre et que tu es en définitive un meilleur être humain et de ce fait un meilleur parent lorsque tu vas bien toi-même. Accorde à ton Moi adulte l’autorisation de prendre également soin de toi. Tu pourrais en outre, si tu le désires, confisquer le pouvoir à tes convictions qui te piègent dans le stress quotidien.

			Il se peut également que tu constates alors que ce ne sont pas tes seules convictions qui te motivent, mais que tu découvres objectivement que tes journées sont tout simplement trop remplies. Dans ce cas, nous te recommandons d’organiser de petites, voire de minuscules unités de bienveillance au cours de la journée, destinées à toi seul. Déguste un bon café en toute tranquillité, écoute un morceau de musique ou fais une petite sieste si le cœur t’en dit. Tu devrais, en revanche, pouvoir bénéficier aussi de plages plus importantes de bienveillance à l’égard de toi-même, par exemple une soirée au cinéma, une séance de sauna ou bien une promenade prolongée en compagnie d’un ami ou d’une amie. 

			Tu décrètes que c’est impossible ? Dans ce cas, tu as impérativement besoin d’aide. Interroge-toi sur la manière de trouver une personne susceptible de t’apporter cette aide. À qui en demander ? N’y a-t-il vraiment pas un seul individu dans ton entourage à qui tu pourrais demander de garder de temps en temps tes enfants ? Une conviction comme « Les individus forts ne demandent jamais d’aide » ne se mettrait-elle pas en travers de tes bonnes intentions en empêchant la bienveillance à l’égard de toi-même ? Garde constamment à l’esprit que tu n’es pas obligé de tout accomplir tout seul dans la vie. Les mères et les pères forts aussi peuvent accepter de l’aide.

			L’exercice ci-après peut contribuer à te permettre de décompresser brièvement et de puiser de nouvelles forces même dans les situations stressantes de la vie courante.

			
				
					
				
				
					
							
							ÎLOT DE RÉFLEXION : 
UNE MINUTE RIEN QU’À MOI

							Tu pourras avoir recours à cet exercice de pleine conscience aussi souvent que tu en auras envie. Il serait cependant souhaitable que tu le fasses au moins une fois par jour. Au début, nous te conseillons de régler la sonnerie de la minuterie à une minute.

							 

							•Afin de te permettre d’interrompre ton flot de pensées « habituel » et de te détacher de la situation, adresse-toi un avertissement mental comme « stop » ou « maintenant ».

							•Puis, appréhende ton environnement en pleine conscience. Admettons que tu tiennes un verre d’eau à la main, observe la réfraction de la lumière dans le verre, dans l’eau, son scintillement. Prends conscience de ta propre respiration, rends-toi compte à quel point le verre est lisse. Considère la manière dont tu te tiens debout ou bien assis. Constate l’unicité de l’instant. La vie c’est maintenant, en cet instant précis.

							•Réalise à quel point tu parviens à te détendre et à te calmer en te concentrant sur le moment présent. C’est cet état qu’on qualifie de pleine conscience.

							•Après avoir pris une dernière inspiration profonde, mets un terme à ta petite pause.

						
					

				
			

			Cette brève détente d’une minute constitue un bon exercice auquel tu peux avoir recours aussi bien pendant la période où ton enfant est encore un nourrisson que durant les années où tu es sollicité quasiment à longueur de jour et de nuit par tes différentes obligations familiales et professionnelles. Au fur et à mesure que les enfants grandissent, les espaces de liberté des parents s’élargissent progressivement, tout comme les intervalles qu’ils pourront alors consacrer à la bienveillance à l’égard d’eux-mêmes. Un jour, nos enfants deviendront des individus autonomes (c’est tout au moins ce que nous espérons), c’est alors que nous pouvons, devons et avons le droit d’évoluer à mesure.

			L’EMPATHIE PARENTALE

			La nécessité d’éprouver un sentiment de sécurité et d’appartenance fait partie de nos besoins fondamentaux. On peut même affirmer que notre plus grand désir consiste en un refuge, un nid, un lieu dans lequel nous pouvons nous sentir à la fois en sécurité et où nous éprouvons un sentiment d’appartenance, où nous sommes les bienvenus. Nous pouvons bénéficier de ce sentiment fondamental d’être acceptés, de cette confiance originelle (voir également page 24), dès lors que nos parents parviennent réellement à nous comprendre, à reconnaître nos véritables besoins et à les satisfaire.

			
				
					La recherche en psychologie le confirme, l’indice souverain de la compétence éducative est constitué par l’empathie parentale.

				

			

			Les psychologues parlent ici d’empathie. Il s’agit de la faculté de parvenir à comprendre les sentiments et les émotions d’un autre individu. Les personnes dotées d’une bonne empathie possèdent la capacité de se mettre à la place de leur interlocuteur, de ressentir ce qu’il éprouve, mais aussi les intentions qui l’animent. Toutefois, nous sommes seulement capables de prendre conscience des sentiments et intentions que nous avons nous-mêmes déjà ressentis auparavant. L’empathie ne peut être développée qu’à la condition expresse de bien connaître nos propres émotions et d’avoir le courage de les éprouver. Lorsque mon enfant rentre donc de l’école dominé par un sentiment de déception parce qu’il a eu une mauvaise note, je ne parviens à être un auditeur empathique qu’à condition de savoir établir moi-même un lien avec ce sentiment de déception. Ce n’est qu’à cette condition que je suis en mesure de développer un sentiment d’empathie, l’enfant interprète alors cette résonance de mon sentiment comme une acceptation. Il se sent compris et confirmé dans la perception de ses émotions. Selon toute vraisemblance, il se mettra peu de temps après à sautiller afin de se consacrer à un jeu quelconque. Si, en revanche, cette sensation de déception m’est étrangère, si j’ai pris par exemple l’habitude de refouler mes déceptions dans mon enfance, je serai dans l’incapacité de comprendre ou de ressentir ce que mon fils ou ma fille essaie de me faire savoir. L’accès à ses propres sentiments constitue donc le fondement de la compassion et de l’empathie.

			LES ÉMOTIONS ASSURENT NOTRE SURVIE

			La nature nous a dotés de sentiments pour nous indiquer ce que nous devons faire ou ne pas faire. Dans le fond, toutes nos actions se résument à ces deux catégories de stratégies, le rapprochement et l’évitement. Nos émotions nous signalent l’orientation, c’est-à-dire si nous devons faire quelque chose, donc nous rapprocher, ou si nous devons omettre de faire quelque chose, donc l’éviter. Tous les sentiments possèdent donc une fonction. La peur et le dégoût nous avertissent des dangers. L’amour et l’affection renforcent les liens interhumains et pourvoient à la stabilité de la société. Les sentiments de honte nous obligent à agir en conformité avec certaines normes communautaires. La colère et l’agressivité nous permettent en revanche de défendre nos propres limites et notre indépendance, et ainsi de suite.

			Les sentiments servent en outre à révéler les besoins indispensables à notre survie. Pour présenter la situation de manière plus tranchée, nous pouvons affirmer que celui qui ne ressent rien est mort. Cette affirmation n’est pas si exagérée que cela. Les individus atteints d’un rare déficit cérébral et qui sont de ce fait incapables de ressentir la peur meurent en effet prématurément parce qu’ils prennent davantage de risques. Notre besoin de sécurité se dissimule derrière la colère, tandis que les sentiments amoureux obéissent à celui de l’attachement. Si tous ces besoins n’étaient pas satisfaits, nous serions incapables d’exister en tant que communauté. Notre large spectre d’émotions a donc contribué à notre survie en tant qu’êtres humains, même dans les pires conditions.

			Notre raison représente également une instance essentielle quant aux questions décisionnelles, elle travaille cependant beaucoup plus lentement que notre univers émotionnel. Dans une situation de danger, réel ou supposé, la peur l’emporte toujours sur la raison. Car, dans le doute, nous devons immédiatement prendre nos jambes à notre cou et courir pour notre vie. Si nous apercevons par exemple au sol un objet qui ressemble à un serpent, nous reculons automatiquement et prenons la fuite. Il n’y a que lorsque le danger imminent est passé que la raison parvient à analyser calmement la situation et à déterminer si la fuite était nécessaire ou non. Nous comprendrons alors peut-être a posteriori que l’objet que nous avons d’abord pris pour un serpent n’était en réalité qu’un simple bout de bois.

			
				
					La joie, la colère, le dégoût, la peur, le mépris, la tristesse et la surprise représentent d’ailleurs les sept émotions fondamentales ancrées dans nos gènes que les êtres humains de la terre entière signalent par une expression faciale similaire et qu’ils sont également en mesure de reconnaître.

				

			

			Il n’est en aucun cas souhaitable ni de laisser exploser aussitôt toutes nos colères ni de nous figer constamment de peur. Nous devrions au contraire apprendre à mieux gérer ces sentiments d’autant plus que certains d’entre eux peuvent se révéler extrêmement dominants. Quelqu’un qui est triste à mourir peut difficilement imaginer que des temps meilleurs puissent survenir un jour. Si, au contraire, quelqu’un est victime de la colère, celle-ci domine l’ensemble de sa réflexion pendant un certain temps. Afin d’éviter de nous transformer en « esclaves de nos émotions », nous devons apprendre à nous prendre sur le fait et à relâcher la tension lorsque nous sommes saisis par des émotions violentes.

			La gestion de nos émotions représente un exercice d’équilibriste. Il n’est souhaitable ni de les refouler totalement ni de les exprimer sans retenue. Ou, comme le formulait très justement le fils d’une de nos amies : « Les parents ont le droit d’être en colère, mais il ne faut pas qu’ils pètent les plombs. » Mieux nous parvenons à nous rendre compte de nos propres émotions et à les contrôler, mieux nous saurons reconnaître celles de nos enfants et nous pourrons les aider à les gérer de façon adaptée. C’est à travers l’empathie de leurs parents que les enfants apprennent à ressentir leurs émotions personnelles, à les nommer et à les maîtriser.

			Qu’en est-il chez toi ? As-tu accès à toutes tes émotions ou bien certaines d’entre elles te sont-elles peu familières, voire carrément étrangères ? L’îlot de réflexion ci-après peut t’aider à trouver la réponse à cette question.

			
				
					
				
				
					
							
							ÎLOT DE RÉFLEXION : 
L’ACCÈS À NOS PROPRES SENTIMENTS

							Nous t’invitons à examiner de plus près ton univers émotionnel et à explorer aussi bien les sentiments qui te sont familiers que ceux qui te sont plutôt inconnus. Afin de te procurer un aperçu de leur multiplicité et de leur richesse, nous avons établi un tableau des sentiments et émotions les plus essentiels.

							
								
									
									
									
								
								
									
											
											Amour/affection

										
											
											Joie

										
											
											Fierté

										
									

									
											
											Rage/colère/agressivité

										
											
											Tristesse/mélancolie

										
											
											Peur/crainte/angoisse

										
									

									
											
											Culpabilité

										
											
											Déception

										
											
											Humiliation

										
									

									
											
											Honte

										
											
											Solitude

										
											
											Étonnement/surprise

										
									

								
							

							•Quels sont les sentiments et émotions qui font partie de ton spectre émotionnel et quels sont ceux que tu occultes ?

							•Quels sentiments me sont-ils familiers ? Lesquels éprouvé-je assez fréquemment au cours d’une semaine ? (sentiments familiers)

							•Lesquels d’entre eux sont dominants ? Lesquels sont ceux que je ressens même trop souvent ? Ou bien de manière trop intense ? (sentiments dominants)

							•Quels sont ceux que je connais à peine ? (sentiments peu familiers)

						
					

				
			

			En procédant assez souvent à cet exercice, tu t’entraîneras à la perception de tes sentiments. Tu te rendras alors compte que tu commences à éprouver certains sentiments un peu plus fréquemment, alors que cela faisait longtemps que tu ne les avais pas ressentis. Tu réunis ainsi les conditions préalables te permettant d’identifier également les différentes émotions de tes enfants.

			Grâce à l’îlot de réflexion de la page précédente, tu as peut-être fait le constat que tu disposes d’un accès relativement aisé à tes propres sentiments et que tu les gères également de manière adaptée la plupart du temps. Mais il se peut également que tu aies remarqué que tu es quasiment incapable d’éprouver certains sentiments ou bien que quelques-uns d’entre eux sont au contraire excessivement développés. Peut-être ton agressivité est-elle inhibée, tu ne ressens donc que très rarement la colère. Ou, au contraire, tu es bien trop agressif au point qu’une simple broutille est susceptible de te faire sortir de tes gonds.

			
				
					Tente d’élucider les influences issues de ton milieu familial d’origine qui pourraient jouer un rôle ici.

				

			

			Serais-tu peut-être animé par l’intime conviction que tu dois t’adapter et qui t’interdit de ce fait de te mettre en colère ? Les parents conformistes ont plutôt tendance à être conscients des sentiments qui ont un rapport avec l’attachement, comme l’amour ou l’affection. Parfois, ils éprouvent cependant des sentiments de culpabilité ou de crainte dans la mesure où ils ont l’impression de « ne pas faire l’affaire ».

			Ou bien te sens-tu rapidement offensé et ta réaction consiste-t-elle à te mettre en colère ? Chez les parents autonomes, les sentiments qui mettent en valeur l’affirmation de soi comme la colère ou la rage sont souvent dominants. Il arrive parfois également que les sentiments basculent. Toute personne qui s’est astreinte à être conformiste pendant une période prolongée est susceptible de péter soudain les plombs et de déborder de colère comme c’est le cas de Johanna, la maman dont la main est partie toute seule un jour.

			As-tu également constaté de telles décharges émotionnelles chez toi ? Demande-toi alors si elles ne pouvaient pas être en rapport avec ton enfant-ombre. Croit-il peut-être qu’il ne fait pas l’affaire, qu’on ne lui accorde pas assez d’attention ? Serait-ce peut-être pour cette raison que ses réponses à de supposées humiliations ou réprobations sont excessives ? Si tu as constaté que tu éprouves trop peu de sentiments, il est possible que tu n’aies pas eu le droit de ressentir certaines émotions dans ton milieu familial d’origine, parce qu’elles n’étaient pas souhaitées ou bien trop douloureuses.

			ÉPROUVER DES SENTIMENTS

			Tous les sentiments, aussi bien douloureux qu’agréables, vont de pair avec des sensations physiques. Ce phénomène est d’ailleurs confirmé par le langage courant, par exemple l’amour réchauffe notre cœur, la peur nous coupe le souffle et la colère nous étrangle. Au cours de nos séminaires, mais aussi de nos consultations en cabinet, nous constatons encore et toujours que l’accès à nos sentiments et, par conséquent, à nos sensations peut réellement être obstrué. Certains de nos participants et de nos patients ignorent leurs propres sentiments. Or, il est impossible de ne rien ressentir. Ou, pour l’exprimer différemment, dans le fond, nous sommes sans cesse en train de ressentir quelque chose. Nous avons en revanche la possibilité de chercher un dérivatif à nos émotions et de devenir progressivement toujours plus insensibles. Nous sommes donc en mesure de dissocier nos sensations. Ce sont surtout les hommes auxquels on a bien souvent appris à refouler les sentiments de faiblesse dans leur enfance qui ne tiennent pas à être confrontés à eux. Cette réalité a cependant des répercussions sur leur rôle de père. Lorsqu’un enfant rencontre un problème, qu’il est donc triste, ils privilégient dans ce cas bien souvent les solutions rapides. Une participante à un de nos séminaires nous a raconté que son père lui a racheté un nouveau lapin le jour même du décès de son lapin adoré. Son père était alors incapable de comprendre pour quelle raison elle continuait de pleurer malgré tout. Il avait ainsi espéré pouvoir lui épargner (et probablement aussi à lui-même) la confrontation avec des sentiments de tristesse.

			
				
					Il est utile de réfléchir non seulement aux sentiments auxquels tu as un accès facile, mais également à ceux que tu as plutôt tendance à refouler. Pour ce faire, utilise l’îlot de réflexion, « L’accès à nos propres sentiments » de la page 151.

				

			

			Toute personne qui évite, nie ou bien étouffe ses propres sentiments aspire à ne pas ressentir la fameuse boule dans la gorge ou le nœud dans l’estomac. Cette stratégie a cependant son prix, celui de nous empêcher de prendre correctement conscience des sentiments de nos enfants. L’exercice ci-après aussi te permettra de t’entraîner à la perception de tes propres sentiments.

			
				
					
				
				
					
							
							ÎLOT DE RÉFLEXION : 
MIEUX PRENDRE CONSCIENCE 
DE NOS PROPRES SENTIMENTS

							Nombreux sont les participants à nos séminaires et nos patients qui ont beaucoup de mal à diriger leur attention sur eux-mêmes et à prendre conscience de leurs propres sentiments. Si tel est également ton cas, cet exercice te permettra de t’entraîner à la perception de tes propres sentiments.

							 

							Règle le réveil (de ton mobile) de manière qu’il sonne cinq fois par jour. Pose-toi à chaque sonnerie ces questions :

							•« Quels sentiments suis-je en train d’éprouver actuellement ? » Ferme les yeux pendant quelques instants, dirige ton attention sur ton organisme et examine ce qui s’y passe.

							•« Comment ce sentiment s’appelle-t-il ? » Nomme-le. Cet exercice t’entraîne à fluidifier l’expression verbale de tes sentiments.

							•« Quels sentiments me passent-ils par la tête actuellement ? De quoi ai-je besoin maintenant ? Qu’est-ce qui me ferait du bien ? » Identifie le besoin qui se dissimule derrière ce sentiment. En apprenant progressivement à prendre conscience de nos propres sentiments, nous établissons les fondements d’une meilleure empathie envers notre enfant.

						
					

				
			

		




		
			L’EMPATHIE EST LA CLÉ DE VOÛTE DE L’ÉDUCATION DES ENFANTS EN TOUTE SÉRÉNITÉ

			L’empathie permet aux enfants de consentir à un attachement solide. Ils savent que leurs parents prennent soin d’eux et qu’ils veillent à la satisfaction de leurs besoins, qu’ils peuvent leur faire confiance. C’est ainsi que naît un sentiment profond de sécurité et de confiance. Ce message essentiel leur parvient même lorsque l’empathie ne réussit que partiellement. Le spécialiste de la théorie de l’attachement Karl Heinz Brisch attire l’attention sur l’idée que le simple fait que les parents montrent des efforts d’empathie est ressenti de manière positive par l’enfant17.

			Tous les parents connaissent ces instants de complicité dans la relation avec leurs enfants pendant lesquels ils savent exactement ce qui se passe en eux, où ils identifient clairement leurs besoins. Nous comprenons alors instinctivement de quoi notre enfant a besoin. Au cours de nos relations avec lui, nous avons appris à connaître et à interpréter correctement ses sentiments. Kristin, par exemple, a développé un sixième sens lui permettant de savoir à quel moment son fils Lionel âgé de 2 ans a faim. Dans ce cas, la mauvaise humeur s’empare soudain de lui. C’est pour cette raison qu’elle apporte toujours quelques morceaux de pomme et quelques biscuits lorsqu’ils partent en promenade. Le visage de Benny, âgé de 12 ans, vire au rouge carmin dès qu’il aperçoit une scène d’amour à la télévision. Ses parents savent que dans ce cas il vaut mieux éviter d’évoquer le sujet. Yasemine, âgée de 14 ans, a impérativement besoin de calme en rentrant de l’école. Sa mère empêche donc ses frères et sœurs cadets de l’assaillir lorsqu’elle arrive. L’îlot de réflexion ci-après t’invite à examiner de plus près ces moments pendant lesquels tu parviens facilement à te mettre à la place de ton enfant.

			
				
					
				
				
					
							
							ÎLOT DE RÉFLEXION : 
L’EMPATHIE ENVERS MON ENFANT

							Tu connais à coup sûr ces instants pendant lesquels tu sais avec précision ce dont ton enfant a besoin sur le moment. Souviens-toi de l’un d’entre eux et rappelle-le à ta mémoire comme si cela se passait à l’instant même !

							 

							•Quel était le comportement de ton enfant ? Que disait-il ? Qu’as-tu pu observer ?

							•Quel était son sentiment auquel tu as réussi à t’identifier ?

							•Comment as-tu su de quoi il avait besoin ?

							•Quelle était ta stratégie d’empathie ?

						
					

				
			

			Peut-être n’avais-tu jamais réellement pris conscience à quel point tu parviens à te mettre à la place de ton enfant. Tu as probablement fait preuve d’empathie de manière tout à fait instinctive.

			En examinant de plus près cette faculté d’empathie, nous pouvons constater qu’elle est toujours composée des trois étapes que voici :

			1.	Perception, attention et affection

			2.	Interprétation juste

			3.	Satisfaction des besoins

			 

			Au cours des pages ci-après, nous te dévoilerons l’art et la manière de mettre en place ou de développer tes facultés d’empathie.

			LES TROIS ÉTAPES QUI PERMETTENT DE DÉVELOPPER L’EMPATHIE

			Dans un premier temps, nous nous concentrons sur la perception de notre enfant. Nous lui offrons notre attention, notre temps, notre affection. La prise de conscience de ses sentiments et émotions, qu’ils soient mineurs ou importants, fait également partie de la perception.

			S’y ajoute une deuxième étape, l’interprétation juste de notre perception. Nous constatons alors les attitudes et comportements de notre enfant au moment où il a faim, quand il est fatigué ou lorsqu’il joue avec application. Nous sommes en mesure de comprendre plus facilement les sentiments d’un enfant plus âgé en l’écoutant attentivement tout en nous mettant à son diapason émotionnel, donc de nous mettre à son écoute en faisant appel à notre cœur et pas uniquement à notre raison.

			
				
					L’empathie ne signifie aucunement que nous devons exaucer chaque désir manifeste de notre enfant, mais que nous prenons au contraire conscience de ses véritables besoins et que nous veillons à les satisfaire.

				

			

			Pour finir, au cours d’une troisième étape, nous nous mettons à sa place. Nous tentons de satisfaire ses besoins. Chez les enfants en bas âge et les nourrissons, la satisfaction des besoins devrait intervenir de manière assez rapide. Plus l’enfant est âgé, plus il sera en mesure d’attendre. Le petit Lionel affamé se voit offrir un biscuit, tandis que les parents de Benny qui est embarrassé ainsi que ceux de Yasemine qui a besoin de calme veillent à leur procurer un espace protégé. Dans ce contexte, certains conflits sont bien sûr également susceptibles de survenir. Par exemple lorsque l’enfant tient à tout prix à continuer de jouer, alors que nous constatons qu’il est de toute évidence fatigué, qu’il serait donc préférable qu’il aille se coucher.

			Il se peut que tu t’en sois déjà rendu compte par toi-même. Les exercices de la première partie de cet ouvrage au cours desquels tu as exploré tes convictions intimes et appris à accepter et à consoler ton enfant-ombre constituaient une préparation à ce présent chapitre. Car mieux tu es en état de prendre conscience de tes propres sentiments, mieux tu comprends lorsque le comportement de ton enfant ravive une vieille blessure en toi et te met en danger de retomber dans tes schémas comportementaux infantiles. Souviens-toi d’Alexander qui avait souvent l’impression d’être un père raté parce que l’attitude de son fils déclenchait en lui les convictions qu’il n’était pas important et qu’il ne faisait pas l’affaire. Par conséquent, Alexander était incapable de développer de l’empathie envers son fils en bas âge qui essayait simplement de tester ses limites. Il se mettait alors en colère, adoptait un comportement hargneux et excessivement dur. On ne peut donc pas affirmer qu’il a fait preuve de beaucoup d’empathie. En revanche, depuis qu’Alexander a décrypté son enfant-ombre et qu’il sait comment il peut confisquer le pouvoir à ses convictions négatives, il est capable de faire preuve d’empathie envers son fils.

			Julius passe l’après-midi chez son copain Max. Ils jouent avec le train électrique. Alexander est venu chercher son fils. Il se tient debout sur le seuil de la porte de la chambre d’enfant. Dès que Julius s’aperçoit de la présence de son père, il se met à hurler : « Crétin de papa, crétin de papa ! » Contrairement à ce qui se passait autrefois, Alexander réussit maintenant à ne pas s’énerver. Il parvient à se rendre compte que son fils s’excite ainsi pour la simple raison qu’il apprécie tellement le jeu avec son copain qu’il refuse de l’interrompre. Son comportement ne constitue d’aucune manière une attaque personnelle contre lui. Il ne se sent absolument plus dévalorisé ou diminué dans son rôle de père, mais il constate au contraire à quel point son fils défend ses propres intérêts. Il est même un peu fier de ce petit gars si vigoureux. Alexander s’installe donc par terre à côté des deux enfants, observe attentivement son fils (perception – attention) et lui déclare : « Dis donc, Julius, tu es passablement en colère parce que le bel après-midi en compagnie de Max touche déjà à sa fin » (interprétation juste). De cette manière, le petit garçon se sent parfaitement compris, il n’est donc pas obligé de s’enfermer dans sa colère. Alexander, de son côté, essaie de comprendre son besoin, il fait même preuve de bonne volonté : « Je vous laisse encore cinq minutes pour terminer votre partie. Et si tu veux, Max peut venir demain chez nous jouer avec toi » (satisfaction des besoins).

			
				
					La faculté de gérer les sentiments que nous désignons par le terme de « gestion des émotions » lorsque nous évoquons les personnes adultes n’est pas innée. En nommant avec empathie les émotions de nos enfants, nous les aidons à les comprendre, à les répertorier et à les gérer.

				

			

			Certes, l’exemple précédent représentait un modèle d’empathie parfaitement adaptée. Mais, en y réfléchissant bien, tu as certainement déjà vécu de telles situations. Tu étais peut-être même étonné qu’une telle configuration ne provoque pas de disputes, d’incidents ou de larmes. Ton empathie a facilité chez ton enfant l’évaluation de ses sentiments, elle lui a donc permis de s’adapter à la situation. À chaque fois que tu agis avec empathie, tu lui enseignes en outre trois aspects essentiels :

			 

			◇Premièrement, Julius a appris que le sentiment qui s’empare de lui lorsqu’il est obligé d’abandonner son jeu passionnant s’appelle « colère ».

			◇Deuxièmement, l’enfant a appris que son émotion est parfaitement normale.

			◇Troisièmement, il a appris qu’une solution existe.

			 

			Nous voudrions maintenant te donner quelques conseils pragmatiques qui te permettront d’accompagner facilement ton enfant avec empathie.

			Première étape : la perception et l’attention – affection

			Accorde à ton enfant toute ton attention dans le véritable sens de ce terme en te tournant affectueusement vers lui, en établissant le contact visuel avec lui, en te mettant à son écoute. Rends-toi compte de comment il va. Pour ce faire, fie-toi à ta perception sensuelle, tout ce que tu peux voir, entendre, sentir et ressentir te révèle de nombreux indices sur son état.

			Deuxième étape : l’interprétation juste

			Essaie maintenant de comprendre les sentiments et besoins qui se dissimulent derrière ce que tu viens d’apercevoir. Chez les enfants très jeunes qui ne s’expriment pas encore avec des mots, tu es surtout tributaire de l’interprétation de son langage corporel. Ce qui signifie que tu dois savoir interpréter correctement l’expression de son visage, son attitude corporelle ainsi que ses mouvements. En ce qui concerne les plus grands, en revanche, il suffit bien souvent de se contenter de leur demander de quoi ils ont besoin. En leur prêtant une oreille attentive, tu comprendras assez facilement leurs sentiments.

			En principe, nous pouvons observer chez tous les enfants quelques signes d’attention, de désintérêt, de relâchement ou bien de tension. Chez les plus jeunes, ces signes sont bien souvent nettement plus visibles que chez les plus âgés. Les adolescents qui affichent parfois une expression impassible sont de ce fait plus difficiles à décrypter.

			Derrière ces signes se cachent des besoins précis :

			◇Toute personne qui se tourne en direction de quelqu’un manifeste de ce fait son intérêt, son désir d’attention, d’affection, de communication.

			◇Celui qui se détourne montre son désintérêt, il voudrait qu’on lui fiche la paix.

			◇Tout individu détendu n’a selon toute vraisemblance besoin de rien d’autre pour son bonheur, il est donc content si rien ne change pour le moment.

			◇Celui qui est tendu a en revanche besoin de soutien.

			Les manifestations de l’intérêt :

			•La recherche et le maintien du contact visuel

			•L’esquisse d’un mouvement, ne serait-il minime, en direction de l’interlocuteur

			•La recherche du contact physique

			•L’orientation physique en direction de l’interlocuteur

			•L’acquiescement

			•La personne tente de s’appuyer contre son interlocuteur

			•Elle lui tend sa main

			•Elle lui sourit ou elle rit

			•Elle tourne la tête dans la direction de son interlocuteur

			Les manifestations du désintérêt :

			•La personne détourne le regard, interrompt le contact visuel

			•Elle tourne le dos à son interlocuteur

			•Elle secoue la tête

			•Elle détourne la tête

			•Elle cesse de rire ou de sourire

			•Elle esquisse un mouvement de recul, ne serait-il que minime

			•Ses mouvements se figent

			•Elle serre les lèvres

			Les manifestations de la détente, du relâchement :

			•Le tonus musculaire est relâché, la personne est détendue

			•Sa respiration est profonde

			•Sa voix est plus grave

			•Son débit de parole plus lent

			•Ses lèvres sont légèrement entrouvertes

			•Ses épaules sont abaissées

			•Ses mouvements sont mesurés

			•Son regard est tendre

			Les manifestations de la tension :

			•Le tonus musculaire est élevé, on perçoit la tension

			•La respiration est superficielle

			•Les lèvres sont comprimées

			•La personne maintient la distance

			•Ses mouvements sont frénétiques

			•Son regard est tendu, crispé

			 

			En sus de ces indices généraux, chaque enfant possède en outre son propre langage corporel au diapason duquel nous sommes en mesure de nous mettre. Paula, la mère de Bruno, sait par exemple avec précision que le petit plisse son front lorsqu’il n’est pas content et qu’il balance légèrement l’ensemble de son corps lorsqu’il se sent épanoui et qu’il est de bonne humeur.

			Troisième étape : satisfaire les besoins de l’enfant

			La satisfaction des besoins de l’enfant devrait succéder autant que possible à l’écoute puis à l’interprétation des signaux que son langage corporel t’a transmis et que nous espérons judicieuse. Plus l’enfant est jeune, plus promptement tu devrais veiller à satisfaire ses besoins. Dans la mesure où les nourrissons n’ont aucune notion du temps, il ne sert strictement à rien de leur promettre « J’arrive dans cinq minutes ». Rapidement victimes d’une angoisse existentielle, ils ont de ce fait l’impression d’être totalement livrés à eux-mêmes et se sentent seuls. Il est donc conseillé de réagir aussi vite que possible aux cris de ton bébé. Au fur et à mesure que les enfants grandissent, ils sont progressivement en état de patienter un petit peu en attendant que leur besoin soit satisfait. Il n’y a donc aucun problème lorsqu’une mère déclare à sa fille de 6 ans : « Oui, ma chérie, je te prépare tout de suite ton chocolat, mais je voudrais juste terminer auparavant le mail que je suis en train de rédiger. »

			Il s’agit donc de se rendre compte des besoins de l’enfant puis de les satisfaire en fonction de son âge. Du point de vue des enfants plus âgés, des adolescents et des jeunes adultes, la conversation en commun représente en outre une sorte de ciment qui est à même de consolider l’attachement. C’est avant tout lorsque celle-ci se déroule de manière dénuée de tout caractère intentionnel qu’ils ont l’impression d’être acceptés et pris au sérieux.

			DIGRESSION : L’ÉCOUTE DÉNUÉE 
DE CARACTÈRE INTENTIONNEL

			L’écoute représente un autre élément constitutif de l’empathie parentale. En étant disposés à l’écoute, nous transmettons à notre enfant ce message : « Tu es important à mes yeux. Je m’intéresse à toi. » Ainsi, nous parvenons d’autant mieux à nous mettre à sa place si notre attention est en outre dénuée de tout caractère intentionnel. Nous ne poursuivons donc aucun objectif personnel en l’écoutant, nous sommes uniquement motivés par le désir de comprendre l’enfant. Pour ce faire, il serait bon que nous parvenions à nous libérer de nos propres intentions. Ce n’est pas si aisé dans la mesure où nous poursuivons bien souvent des objectifs (cachés) en écoutant nos enfants. Lorsque notre enfant évoque par exemple l’éducatrice « stupide » qui officie à la garderie d’enfants à temps complet, nous devenons rapidement prisonniers de notre propre film. Nous nous mettons alors peut-être à réfléchir à nos propres interrogations : « Ai-je vraiment eu raison de confier mon enfant à une garderie à temps complet ? Il faut pourtant qu’il parvienne à s’y débrouiller, sinon je ne peux pas travailler. Serais-je donc une mauvaise mère ? »

			
				
					La non-intentionnalité constitue la condition indispensable qui nous permet de donner notre amour inconditionnel à notre enfant et de l’accepter tel qu’il est.

				

			

			De tels dialogues intérieurs subissent bien souvent l’influence des convictions intimes de notre enfant-ombre. Afin de pouvoir prêter une oreille attentive à notre enfant, d’être à son écoute sans la moindre intentionnalité, nous devons en quelque sorte nous libérer nous-mêmes, nous débarrasser de nos intentions ainsi que de nos empreintes de l’enfance. C’est pour cette raison que nous te proposons autant d’îlots de réflexion tout au long de cet ouvrage. Ils sont censés nous aider à reconnaître nos empreintes et à les guérir afin de nous permettre d’adopter une attitude dénuée de tout caractère intentionnel. Ce n’est que de cette manière que nous serons en mesure de faire preuve d’un réel intérêt.

			Il est inévitable qu’au cours de nos conversations quotidiennes avec nos enfants nous ayons quelques idées derrière la tête quant à la direction dans laquelle nous voudrions les guider. Notre fils de 7 ans nous informe par exemple d’un entraînement de foot imminent, nous nous mettons donc aussitôt à penser qu’il doit impérativement y apporter de quoi se désaltérer. C’est tout à fait normal. Notre écoute ne doit pas non plus constamment et obligatoirement être dénuée de caractère intentionnel. En parvenant en revanche à mener de temps à autre quelques conversations au cours desquelles nous sommes libérés des impératifs de notre agenda (secret), nous approfondissons la relation avec notre enfant.

			Sur le plan comportemental, l’écoute dénuée de caractère intentionnel signifie que nous établissions le contact avec lui, que nous lui prêtions une oreille réceptive et que nous nous rendions réellement compte de ce que notre enfant nous dit. Dès lors que nous acceptons de répéter ses propos tels que nous les avons saisis en employant nos propres mots et que nous lui posons en outre de temps en temps quelques questions, il se sent compris.

			L’écoute dénuée de caractère intentionnel, mode d’emploi

			◇Le premier pas permettant d’entrer en contact avec l’enfant consiste toujours à établir le contact visuel avec lui et à réussir à intercepter son attention.

			◇Surtout en ce qui concerne les enfants un peu plus âgés, cela signifie également que nous devons choisir le moment opportun avant d’entamer une conversation. Un père nous a raconté qu’il faisait volontiers quelques promenades prolongées en voiture en compagnie de son fils alors en pleine puberté parce que de telles occasions lui permettaient de mener de bonnes discussions avec lui.

			◇Il serait en outre préférable de lui signaler notre réceptivité à travers notre langage corporel, par exemple en nous tournant dans sa direction, en acquiesçant d’un mouvement de tête, en lui adressant un sourire encourageant (ce comportement a bien évidemment ses limites à bord d’une voiture).

			◇Il nous faut en outre prêter attention à ses propos. Cela signifie que nous devons l’écouter avec un réel intérêt tout en interdisant à nos pensées de vagabonder. Toute notre attention est dirigée sur ce que l’enfant désire nous communiquer.

			◇En répétant les propos de notre enfant tout en employant nos propres mots, nous sommes en mesure de vérifier si nous avons bien compris la teneur de ce qu’il a voulu nous communiquer. Si nous avons parfaitement saisi ses propos, il acquiescera probablement d’un (léger) signe de tête, ou bien il dira : « Oui, c’est ça. » À supposer que nous ayons commis une erreur d’interprétation, nous nous en rendrons rapidement compte. S’il est en désaccord avec nous, il objectera en secouant par exemple légèrement la tête, en reculant un petit peu, voire en nous déclarant : « Non, ce n’est pas ça que je voulais dire. »

			◇Pour finir, il nous appartient de faire preuve d’intérêt en posant quelques questions à propos de ce que nous venons d’entendre.

			LES OBSTACLES À L’EMPATHIE

			La condition préalable la plus essentielle d’une bonne empathie envers nos enfants est l’accès à nos propres sentiments. Dès que celui-ci est garanti, nous sommes également en mesure de ressentir avec empathie toutes les émotions de nos enfants. C’est exactement ici que réside généralement le problème. Car, bien souvent, nous cultivons des interactions totalement opposées avec nos propres sentiments. Nous les masquons, les refoulons, les nions ou alors nous les éludons. En procédant ainsi, nous aspirons à nous protéger des émotions bien trop douloureuses et désagréables qui sont profondément enracinées dans notre enfant-ombre. Le prix de cette protection consiste cependant en l’absence d’un accès aisé à certains de nos sentiments. De ce fait, il nous est également impossible de nous mettre facilement au diapason de notre enfant. Si, par exemple, mon enfant se sent seul et que j’ai moi-même banni le sentiment de solitude de ma vie avec l’objectif de me protéger, je ne me rendrai pas compte des émotions de mon enfant et je ne pourrai donc y réagir. Je ne serai donc pas en mesure de le consoler, ce qui aura pour effet d’accentuer encore sa solitude.

			
				
					Lorsqu’un enfant entend fréquemment de tels messages, il finira par les enregistrer sous forme de convictions intimes : « Je ne corresponds pas aux attentes ! Je ne fais pas l’affaire ! Je suis obligé de me cacher. »

				

			

			Parfois, nous ne nous autorisons même pas nos sentiments positifs. Ce phénomène peut paraître étrange, mais il n’est pas si rare que cela. Ce sont surtout les individus qui étaient extrêmement joyeux et pleins de vie dans leur enfance, qui hébergeaient donc un enfant-soleil très actif en eux, qui connaissent bien le phénomène. Ils ont été freinés très tôt : « Tu fais trop de bruit ! Arrête de sauter ! Tu es trop sauvage ! Si tu continues comme ça, plus personne ne t’aimera à l’avenir. » Dans ces circonstances, l’enfant (en bas âge) ne peut pas avoir recours à la réflexion qui lui permettrait de constater : « Mon papa est de nouveau trop stressé » ou bien « C’est la dernière heure de cours de la journée pour la professeure des écoles, c’est pour cette raison qu’elle estime qu’il y a trop de bruit », mais il pense et il a au contraire l’impression que c’est en lui-même que réside le problème.

			Afin de s’adapter aux attentes de son entourage, il s’interdit donc la spontanéité et les sentiments joyeux. Dans la mesure où ces empreintes continuent d’exister au fond de lui-même, sa propre vitalité émotionnelle sera selon toute vraisemblance freinée plus tard et ce tout au long de sa vie d’adulte. S’il ne met pas sciemment un terme à ce conditionnement, il court le danger de le transmettre également à ses propres enfants. Dans la mesure où il aura peu appris à développer sa propre vitalité, il sera également peu en mesure de gérer celle de son enfant. Il bridera alors très probablement la gaieté et la joie de vivre de son propre enfant en se servant des mêmes phrases qu’on lui a assénées autrefois.

			Les obstacles émotionnels caractéristiques 
des parents conformistes et des parents autonomes

			Aussi bien les parents autonomes que les parents conformistes ont tendance à refouler certains sentiments. Les parents conformistes proscrivent surtout l’expression de la colère et de l’agressivité susceptibles de favoriser un conflit avec autrui. Leur besoin extrême de reconnaissance s’oppose à leur désir d’affirmation de soi. Il peut donc arriver que les parents conformistes accordent une importance démesurée aux sentiments telles l’attention et l’affection. Mais où passe donc dans ce contexte l’énergie permettant de poser des limites ? Elle est néanmoins parfois présente, ne serait-ce que de manière larvée. Nous avons tous déjà surpris au moins une fois un certain nombre d’adultes affichant un sourire feint, parfois même les parents que nous sommes en font tout autant. Au profit de l’harmonie et de l’attachement, nous renonçons à exprimer notre colère, ce dont les enfants se rendent bien évidemment compte. Il n’est alors pas rare qu’ils poursuivent leur comportement énervant avec le seul objectif de déclencher une réaction franche.

			
				
					Nous aborderons le sujet de l’agressivité refoulée et de ses conséquences au cours du paragraphe « L’agréssivité passive : “Je ne me fâche jamais !” » page 188.

				

			

			Les parents autonomes, en revanche, sont plutôt confrontés au problème d’admettre les sentiments de faiblesse telles la tristesse, la détresse ou la peur. Contrairement aux parents conformistes, ils tiennent à défendre leurs limites, les sentiments de faiblesse constituent donc dans ce cas plutôt un handicap. Ils aimeraient autant leur ordonner de disparaître si seulement ils le pouvaient. « Ne fais pas tant d’histoires ! » recommandent-ils alors à leurs enfants. Tous les sentiments courageux et téméraires sont en revanche fortement encouragés. Lorsque la petite fille de 7 ans demande à ses parents s’ils la croient capable de sauter du plongeoir de trois mètres à la piscine découverte, le père ou la mère autonome lui conseillera : « Bien sûr, tu y arriveras à l’aise. » Les parents conformistes en revanche lui déconseilleraient de tenter l’aventure : « Il vaut mieux que tu ne t’y risques pas encore. Attends un peu que tu te sentes vraiment à l’aise. » Il convient de souligner que les deux réponses peuvent être appropriées à condition d’être conformes aux facultés et besoins réels de l’enfant. Si nous sommes, en revanche, prisonniers de nos propres sentiments, nous jugeons les facultés et les désirs de nos enfants à travers les lunettes des empreintes de notre enfance.

			Lorsque nous affirmons que tel ou tel individu s’interdit certains sentiments, qu’il les refoule ou qu’il les contient, nous donnons peut-être l’impression qu’il s’agit d’un mécanisme conscient et actif. Ce n’est que partiellement vrai. Dans de nombreux cas, le refoulement de certains sentiments se produit de manière inconsciente.

			LES OBSTACLES DUS À LA PROJECTION PARENTALE : « ACCOMPLIS TA MISSION »

			En psychologie, nous parlons de « missions familiales » ou encore de « projection parentale » lorsque les parents fondent certaines espérances sur leur enfant auxquelles celui-ci est censé se conformer comme s’il était obligé de remplir un contrat. Dès lors que nous nourrissons des espoirs excessifs par rapport à notre enfant, que ce soit de manière consciente ou non, ceux-ci font presque inévitablement obstacle à notre capacité de nous rendre précisément compte de ses besoins réels. Nos désirs brouillent ainsi en quelque sorte notre faculté de discernement.

			Dès avant la naissance d’un enfant, les futurs parents ont bien souvent des attentes démesurées par rapport à lui. La plupart des nourrissons sont censés apporter de la joie à la famille, leur arrivée est supposée marquer une nouvelle étape de la vie familiale. Certaines attentes familiales dépassent en revanche de loin les capacités d’un enfant. C’est, par exemple, le cas lorsqu’une mère espère secrètement que la parentalité favorisera un lien d’attachement plus étroit du père à elle-même. L’enfant est donc chargé de la mission inconsciente de faire en sorte que son papa aime davantage sa maman. Il est mandaté de remettre de l’ordre dans les désirs de vie affective de sa mère qui sont insuffisamment satisfaits. Même si cette dernière éprouve beaucoup d’affection pour son enfant, elle le jugera dans ce cas malgré tout à travers les lunettes de ses propres attentes : « Cimente-t-il réellement notre relation de couple ? Mon partenaire m’aime-t-il davantage depuis que cet enfant est né ? » L’attention et l’affection de la mère sont donc divisées en deux. Son besoin de davantage de proximité au sein de sa relation de couple entache celle avec son enfant.

			
				
					Les projections familiales peuvent déboucher sur des convictions telles que « Tu dois être fort », « Tu es obligé de prendre mon parti », « Tu es en charge de sauver ma vie »… Elles exercent une influence non négligeable sur la trajectoire de notre vie.

				

			

			Les missions dont les parents ou grands-parents chargent leurs enfants sont qualifiées de projections parentales. En tant que mères et pères, nous sommes récipiendaires de missions (de la part de nos parents et grands-parents) tout en remplissant le rôle d’agents de transmission de ces dernières (à nos enfants). Lorsque les parents attendent par exemple du fils aîné qu’il se charge plus tard de la gestion de l’entreprise familiale, nous sommes en présence d’une mission consciente, claire et précise. Mais il y a également des missions inconscientes, secrètes. Celles-ci ne sont pas ouvertement évoquées au sein de la famille. Mais comment le pourraient-elles donc ? Dès l’instant où nous sommes en mesure de les mentionner ouvertement, elles ne sont plus inconscientes. De telles missions peuvent par exemple consister à ce qu’un enfant soit obligé de remplacer auprès de sa mère un frère jumeau prématurément décédé, de mener à bien le rêve de toujours de son père ou bien de préserver un secret de famille. Ou encore de laver sa famille d’une faute en accomplissant des performances hors norme qui seront, par exemple, à même de détourner l’attention des « salissures » commises par un oncle criminel.

			On relève des projections parentales de toutes sortes. Afin d’être en mesure de nous mettre à la place de nos enfants, nous devons auparavant prendre conscience des missions dont nos propres parents nous ont chargés. Ce n’est que de cette manière que nous pourrons éviter de les transmettre inconsciemment à nos filles et à nos fils.

			
				
					En perçant à jour les projections parentales, nous sommes à même de réduire leur influence sur notre vie et sur celles de nos enfants.

				

			

			C’est ce qui est arrivé à Paula. Sa mère est tombée enceinte pendant qu’elle suivait sa formation, elle a donc été contrainte de mettre un terme à son apprentissage. La petite fille a alors reçu la mission inconsciente de la part de ses grands-parents et de sa mère de rendre son bonheur à cette dernière afin de la dédommager de son manque d’épanouissement professionnel et de son absence d’indépendance. S’étant beaucoup préoccupée des empreintes qu’elle a reçues pendant son enfance, Paula s’est rendu compte de l’existence de cette projection parentale en réfléchissant sur elle-même. Elle a cependant fait le douloureux constat qu’elle n’avait eu aucune chance de pouvoir remplir cette mission durant son enfance. Sa mère s’était certes plainte pendant toute sa vie de l’insuffisance de sa formation, mais elle n’avait pas non plus eu le courage de rattraper cette lacune ultérieurement. En lieu et place, elle s’obstinait dans son rôle de victime éternelle, sans cesse grincheuse en s’apitoyant sur elle-même. Il a fallu énormément de temps à Paula avant qu’elle réussisse à se libérer de cette responsabilité dont elle se sentait investie. Veillant scrupuleusement à épargner ce même sort à son propre fils Bruno, elle est très vigilante quant aux attentes qu’elle a par rapport à lui. Lorsque récemment une de ses amies lui déclara « Ton Bruno est vraiment de nature très joyeuse ! » la sonnette d’alarme se mit aussitôt à tinter à l’intérieur de Paula. « L’aurais-je également chargé de la mission inconsciente de me rendre heureuse ? » Après s’être livrée à une introspection minutieuse, elle constata cependant qu’elle était capable de gérer sans difficulté la tristesse ou la mauvaise humeur de son fils. Il n’a donc aucune obligation d’être joyeux avec l’objectif de la rendre heureuse. Avec soulagement, elle put constater : « Non, il a vraiment ce tempérament enjoué de naissance ! »

			La projection parentale dont nous accablons notre enfant peut être mise à jour en nous posant la question de l’espoir que nous associons à sa naissance et de la manière dont nous le considérons. Tu as certainement déjà réfléchi à l’existence d’une telle mission familiale, voire de plusieurs, au sein de ta propre famille en prenant connaissance des passages précédents. L’exercice ci-après contribuera certainement à mettre de l’ordre dans tes réflexions.

			
				
					
				
				
					
							
							ÎLOT DE RÉFLEXION : IDENTIFIER L’EXISTENCE DE MISSIONS FAMILIALES (PROJECTIONS PARENTALES)

							Tu parviendras à identifier l’existence de projections parentales au sein de ta famille en élargissant tes investigations dans deux directions. D’un côté, tu peux découvrir ta propre mission, celle dont tes parents t’ont chargé et, de l’autre, réfléchir aux projections qui s’adressent à tes enfants.

							 

							•Ferme les yeux pendant quelques instants et réponds à cette question : « À quels espoirs et désirs de mes parents suis-je censé me conformer ? »

							•Fais vagabonder tes pensées, puis consigne par écrit tout ce qui te passe par la tête à ce sujet sans te soumettre à une quelconque censure mentale.

							•Fais ensuite une pause, tu auras peut-être même envie de secouer tes membres quelque peu avant de répondre aux questions suivantes :

							Quels désirs et espoirs associé-je à mon enfant ? Quelle profession voudrais-je que mon fils ou ma fille exerce plus tard ?

							•Fais de nouveau vagabonder tes pensées, puis consigne par écrit tout ce qui te passe par la tête à ce sujet.

							•Pour finir, tu peux aussi t’interroger sur l’existence d’un lien éventuel entre ces deux réponses.

						
					

				
			

			Il est fort possible que tu aies découvert une mission jusqu’alors inconsciente et que tu te demandes maintenant comment gérer la situation à l’avenir. Il se peut également que cette prise de conscience génère un puissant conflit d’intérêts en toi. Tu ne voudrais pas te détacher tout simplement des attentes parentales dont tu te sens investi, tu t’estimes au contraire encore et toujours dans l’obligation d’y obéir. Tout comme Paula qui, parvenue à l’âge adulte, essayait encore et toujours d’égayer sa mère. Dans un tel cas, tu assumes un trop-plein de responsabilité par rapport à ta mère ou à ton père et il serait essentiel pour toi de t’exonérer de ce devoir d’une manière saine.

			
				
					Pour ce faire, tu peux avoir recours à l’îlot de réflexion « Renforce ton aptitude à la prise de distance » de la page 212. Dans ce cas, ne l’applique pas à ton enfant, mais à tes parents.

				

			

			Il se peut aussi que la perspective de pouvoir être une meilleure mère ou un meilleur père pour ton enfant à condition de te détacher des enchevêtrements de ta famille d’origine te soit d’un grand secours. Tant que tu préserves des liens d’attachement excessifs à cette dernière, par exemple en continuant de penser : « Je dois veiller à ce que ma maman soit heureuse », tu ne parviendras pas à te libérer de tes obligations erronées. Tout cela a également des répercussions sur ton enfant. Le petit-fils ou la petite-fille (ton enfant, donc) doit dans ce cas peut-être également veiller à ce que sa grand-mère (ta mère, donc) soit heureuse. Plus tu seras en état de te libérer d’un trop-plein de responsabilités, plus tu seras également en mesure de transmettre cette faculté essentielle à ton enfant.

			Il se peut que tes parents soient aujourd’hui vieux et malades, tu es donc d’avis : « Je ne peux désormais plus leur infliger cela. » Tu as peut-être raison. Dans ce cas, mets-toi s’il te plaît à la recherche d’une ligne de conduite te permettant de répondre aux exigences de tes parents sans que tu sois toi-même laissé-pour-compte. Découvrir la bonne mesure ne sera probablement pas si aisé. Les discussions avec des amis proches peuvent parfois être d’un bon secours dans la mesure où ils pourront te permettre d’adopter un point de vue plus objectif que le tien.

			Peut-être as-tu identifié une mission que tu as transmise à ton enfant de manière inconsciente. Réfléchis alors s’il te plaît dans quelle mesure celle-ci pourrait lui être bénéfique ou si elle est au contraire plutôt susceptible d’entraver son bon développement. Dans ce dernier cas, décide mentalement d’y mettre un terme. Si tes enfants sont déjà assez grands et que tu penses peut-être qu’il est de toute façon trop tard, discutes-en ouvertement avec eux. Grâce à une discussion sans ambages avec les enfants, il est possible de corriger ou au moins d’atténuer significativement bon nombre d’erreurs que l’on a commises en étant parents. C’est surtout avec les plus grands qu’on peut assez facilement discuter. Elisabeth, la mère qui incitait sans cesse son enfant à toujours davantage de performances avec l’objectif de le protéger de l’expérience de l’échec, pourrait ainsi évoquer sa propre enfance, du fait qu’elle avait eu l’impression d’être insuffisamment comprise par ses parents. Elle sera peut-être même en état de déclarer à son enfant : « Je suis désolée de t’avoir parfois mis trop de pression. Dans le fond, je voulais seulement que tu puisses te sentir plus sûre de toi que je ne l’ai été moi-même. » Une telle conversation est à même de surmonter les appréhensions de part et d’autre. Dès lors qu’une projection parentale n’est plus larvée et peut donc être ouvertement discutée, son maléfice est rompu. Il n’est pas rare qu’au terme d’une telle discussion les deux parties, aussi bien les parents que les enfants, aient alors l’impression qu’un lourd fardeau est tombé de leurs épaules.

			LA DISSOCIATION DES SENTIMENTS : 
« NOUS N’ÉPROUVONS PAS 
DE TELS SENTIMENTS »

			L’individu qui dissocie les sentiments ne les ressent pas. Ce mécanisme de défense psychologique s’acquiert généralement très tôt dans l’enfance. Il protège l’enfant d’être submergé par les émotions négatives excessives. Cette défense psychologique nous permet de continuer à fonctionner, elle empêche un effondrement trop rapide. Si un enfant n’a aucune opportunité de venir à bout de ses sentiments négatifs ou de les éviter, son psychisme décide d’y mettre un terme à un moment donné. Il s’agit de l’équivalent de l’évanouissement qui survient en cas de douleurs physiques insoutenables. Les enfants se « téléportent » en quelque sorte à l’extérieur de leur organisme dans le but de ne plus rien ressentir. Ce mécanisme de défense sera ensuite conservé dans la vie d’adulte en tant que réflexe psychique.

			
				
					La dissociation des sentiments a également des répercussions sur la relation avec l’enfant. C’est ainsi que les sentiments d’abandon ou de détresse, par exemple, ne sont même pas identifiés.

				

			

			On rencontre, par exemple, des individus qui ignorent le sentiment de manque. Ce phénomène complique grandement les relations amoureuses, voire les rend carrément impossibles. S’ils sont, entre autres, séparés de leur partenaire pendant quelques semaines pour des raisons professionnelles, il peut alors arriver qu’ils l’oublient tout bonnement. Derrière ce comportement, se dissimulent leurs expériences d’abandon abyssal et d’isolement total. Ils ont donc appris durant leur enfance à occulter ces sentiments insupportables. Si l’adulte concerné est maintenant confronté à une séparation, ne serait-ce que celle où son/sa partenaire quitte la maison le matin, ces sentiments d’abandon abyssal sont alors à même d’être réactivés. Mais « l’interrupteur d’urgence » situé dans le cerveau les inhibe aussitôt. Les recherches neurologiques ont montré que les individus présentant ce schéma mental réagissent de manière très forte à une situation de séparation, mais que cette émotion est aussitôt occultée avant de pouvoir atteindre le niveau du vécu conscient.

			Dès lors que l’un, voire plusieurs sentiments sont dissociés, nous sommes également dans l’incapacité totale d’identifier ces émotions chez quelqu’un d’autre, aussi nous ne pouvons adopter un comportement d’empathie. La dissociation des sentiments représente donc en quelque sorte le bourreau de l’empathie. Débusquer un tel mécanisme constitue cependant une tâche extrêmement difficile qui réside dans la nature même de la dissociation.

			Si tu crains qu’une telle dissociation puisse sommeiller en toi, nous te conseillons de vérifier encore une fois l’existence ou non d’un sentiment qui te serait totalement étranger ; pour ce faire, utilise l’îlot de réflexion « L’accès à nos propres sentiments » de la page 151. Au cas où tu en découvres un, tente de creuser pour savoir quel phénomène de ton développement familial ou psychologique a pu conduire à cette situation. Si jamais tu as connu des expériences traumatisantes au cours de ton enfance, une aide psychologique serait probablement d’un grand secours pour toi.

			LA PROJECTION DES SENTIMENTS : « TU RESSENS EXACTEMENT 
LA MÊME CHOSE QUE MOI »

			Parfois, les parents font également preuve de peu d’empathie à l’égard de leurs enfants parce qu’ils se contentent de projeter leurs propres sentiments sur eux. La projection, dans son sens psychanalytique du terme, est l’opération par laquelle le sujet expulse de soi et localise dans l’autre, personne ou chose, des qualités, des sentiments, des désirs. Dans ce contexte, on peut prendre le terme projection au pied de la lettre. C’est comme si nous nous servions de nos enfants en guise d’écran sur lequel nous envoyions des images à l’aide d’un projecteur de vidéos ou de diapositives. Ces images n’ont cependant que très peu de rapport avec nos enfants, elles ne représentent que notre propre vision subjective de la réalité. Au cours de cette projection, nous attribuons nos sentiments, nos désirs, nos besoins et nos aspirations à nos enfants. Cela se passe généralement de manière inconsciente. Te souviens-tu encore de Karina ? De cette mère autonome qui avait recours à un nombre impressionnant de personnes chargées de la garde de ses enfants ? Ayant projeté son besoin de liberté sur ses enfants, elle est donc inconsciemment convaincue que ses enfants éprouvent les mêmes sentiments qu’elle-même, qu’ils tirent profit de la diversité que les multiples gardes leur procurent. Ce faisant, elle néglige le besoin d’affection et de proximité des petites filles. Il n’est en effet pas toujours si aisé d’opérer la distinction entre l’empathie réussie et la projection.

			Imaginons une mère dont l’enfant est chargé d’interpréter une chanson à l’occasion de la fête de l’école. L’enfant se réjouit d’avance de sa prestation et n’éprouve aucune appréhension à monter sur scène. Pour la mère, en revanche, la simple idée de chanter devant d’autres personnes est incroyablement excitante et effrayante à la fois. Elle pense donc que son enfant devrait obligatoirement avoir une trouille bleue de cette démonstration. Elle projette donc sa nervosité sur son enfant. Lorsqu’elle raconte aux autres mères que son enfant est censé fournir une prestation aussi excitante, elles sont toutes absolument émoustillées. Le trac est après tout quelque chose de très répandu. Si l’enfant est encore jeune, il intériorisera selon toute vraisemblance cette émotion. Un enfant plus grand en revanche réussirait à prendre ses distances et à expliquer à sa mère qu’il n’a aucun problème avec son spectacle sur scène à venir.

			
				
					La question que l’on doit se poser dans ce contexte est celle-ci : quels sont ici mes propres sentiments et besoins et quels sont ceux de mon enfant ?

				

			

			Nous nous reconnaissons nous-mêmes dans nos enfants. De manière involontaire, nous nous souvenons alors de notre petite enfance, de notre scolarité et de notre adolescence. Nous avons recours à nos propres expériences en déclarant, par exemple : « Ma pauvre fille est maintenant en pleine puberté. » Ce faisant, nous ne nous rendons peut-être même pas compte que notre fille se trouve actuellement dans une phase de sa vie qui est relativement agréable à ses yeux. Alors que c’est notre propre puberté qui était sans doute affreuse. Bien évidemment, loin de nous l’idée de t’inciter à oublier ta propre enfance et ta jeunesse. Nous t’encourageons simplement à la plus grande prudence en matière de projection des sentiments, nous ne devons donc pas supposer que notre enfant ressent les mêmes émotions que celles que nous avons éprouvées autrefois dans une situation similaire, voire que nous éprouvons encore aujourd’hui. Mailin nous a raconté qu’elle n’avait jamais eu le droit de jouer avec les enfants des voisins. « Tu les détestes de toute façon », affirmaient alors ses parents. Ce n’est que bien plus tard que Mailin apprit qu’une querelle de voisinage était très probablement à l’origine de cette privation. L’aspect perfide de la situation ne résidait cependant pas tant dans l’interdiction en tant que telle, mais bien dans le fait que ses parents lui attribuaient un sentiment qui ne correspondait pas à celui qu’elle éprouvait. Car Mailin trouvait les enfants des voisins plutôt sympathiques.

			Considérons maintenant la situation du point de vue de l’enfant. Celui-ci se rend alors compte de l’existence d’un conflit entre ses propres sentiments et ceux qu’il est censé éprouver. Ignorant dans cet instant où se trouve la vérité, il se demandera alors : « Puis-je dans le fond faire confiance à mes propres sentiments ? Ou bien est-ce que ce sont plutôt les propos de mes parents qui sont vrais ? Suis-je censé éprouver les mêmes sentiments que les leurs ? » Le père et/ou la mère sont ainsi à l’origine d’un désarroi sentimental susceptible d’avoir des répercussions négatives sur son estime de soi. Car pouvoir faire confiance à soi-même fait partie d’une saine estime de soi. Être en mesure de faire confiance à ses propres sentiments en est une composante essentielle. Celui qui n’en est pas capable est assailli de doutes sur lui-même.

			
				
					Dans tous ces cas, les enfants apprennent à ne pas accorder confiance à leurs sentiments justifiés.

				

			

			Lorsqu’on persuade un enfant accablé qu’il n’a aucun motif de tristesse, il aura tendance à prêter foi aux propos de l’adulte et à nier sa douleur. Si on serine à un enfant qui cherche ouvertement le contact avec d’autres enfants de son âge qu’il ne doit pas faire confiance à autrui, il finira à un moment donné par enregistrer au fond de lui-même une profonde méfiance envers tout le monde. En le détournant encore et toujours de la colère qu’il ressent assez souvent et de manière justifiée contre sa professeure, il sera susceptible de se transformer un jour en fayot. Si on oppose à un enfant qui est fier de ses bonnes performances que « qui se loue s’emboue », on lui enseigne qu’il doit minimiser ses propres prouesses.

			Tout cela conduit à une énorme incertitude. Même encore en tant qu’adulte, un tel individu continuera à se demander bien souvent : « L’émotion que je ressens actuellement est-elle justifiée ? Mon jugement de la situation est-il pertinent ? Ai-je réellement le droit d’éprouver tel ou tel sentiment ? » Les individus inquiets sont constamment à la recherche de repères extérieurs tant on leur a enseigné que leur propre opinion est erronée. Cette attitude les rend extrêmement vulnérables à la manipulation par autrui ou, le cas échéant, à la délégation de leur responsabilité individuelle à d’autres dans la mesure où ils ne se croient pas capables de prendre les bonnes décisions par rapport à eux-mêmes.

			La projection de notre propre vécu sur d’autres individus et sur nos propres enfants est généralement source d’incompréhensions et de malentendus. Tu as certainement déjà été confronté à quelqu’un d’autre qui t’attribue des sentiments et des intentions qui ne sont pas les tiens. N’éprouves-tu pas alors une désagréable impression d’agacement et d’injustice ? Avec un peu de chance, tu as pu réfuter cette mauvaise interprétation. Ce qui suppose cependant que ton interlocuteur t’en ait fait part. Bien souvent, nos semblables n’expriment, en revanche, pas ce qu’ils pensent de nous et de nos sentiments. Ou bien, ils communiquent leurs pensées sans pour autant tenir compte de nos objections.

			Dans notre pratique quotidienne de la psychologie, nous constatons encore et toujours avec effarement à quel point de telles erreurs de perception peuvent être extrêmes. C’est ainsi qu’un individu consommant de l’alcool avec modération est qualifié « d’alcoolique qui cache bien son jeu » par un buveur invétéré. Ou bien tel autre qui vit heureux dans son ménage est soupçonné d’entretenir une liaison amoureuse secrète avec quelqu’un d’autre. Une personne en train de rêvasser de manière détendue est supposée être triste ou malheureuse. Telle autre au comportement attentif et aimable est prétendument motivée par l’hypocrisie et poussée par des intentions manipulatrices.

			La liste des perceptions biaisées et des mauvaises interprétations par rapport à autrui est infiniment longue. La projection des sentiments constitue un sol fertile nourrissant la plupart des injustices de ce monde. Alors qu’elle reflète en réalité le propre vécu de son auteur. Un individu dont l’enfant-ombre éprouve un sentiment d’infériorité aura ainsi par exemple tendance à qualifier son interlocuteur de dominant. Prisonnier du point de vue de la personne impliquée, donc de son enfant-ombre, il a l’impression d’être petit et inférieur, tandis que son interlocuteur semble à la fois plus grand et plus fort à partir de cette perspective. Il suffit alors de peu pour soupçonner celui-ci d’intentions hostiles. En demeurant prisonniers du point de vue de notre enfant-ombre, nous sommes enclins aux sentiments d’infériorité, à la jalousie et à la peur excessive. Ce qui ne nous transforme malheureusement pas en individus meilleurs. En revanche, si nous continuons à nous observer avec attention, nous sommes en mesure de nous prendre sur le fait suffisamment tôt, dès que notre enfant-ombre se met à l’œuvre.

			Mais comment savoir si j’attribue à quelqu’un un sentiment erroné ou une fausse intention ou bien si je parviens réellement à identifier ses véritables sentiments ? C’est relativement aisé si nous avons affaire à quelqu’un doté d’une bonne expression verbale. Dans ce cas, il suffira bien souvent de lui poser la simple question : « Comment te sens-tu actuellement, plutôt comme ci ou bien comme ça ? Pour ma part, je me sens comme ci ou bien comme ça. » Chez les enfants encore jeunes, nous sommes en revanche tributaires de nos observations et impressions. En règle générale, que ce soit face à un adulte ou bien à un enfant, nous devons nous efforcer de l’observer, de l’écouter avec attention et accepter de nous ouvrir réellement à son propre vécu.

			Il semble maintenant évident que nous devrions également bien nous connaître nous-mêmes. Mieux je m’applique à scruter ma vie intérieure et à la garder constamment à l’esprit, mieux je parviendrai à faire la distinction entre les sentiments, les souhaits, les intentions et les désirs qui sont les miens et ceux qui appartiennent à mon enfant.

			LA PROJECTION DE L’ESTIME DE SOI : 
« TU DOIS ÊTRE MEILLEUR QUE MOI »

			Le désir que leur enfant s’en sorte mieux qu’eux-mêmes constitue une motivation essentielle de la plupart des parents. Bon nombre de mères et de pères sont profondément altruistes, ils se dépouilleraient donc de leur dernière chemise afin que leur fils ou leur fille puisse un jour jouir d’une meilleure vie que la leur. Ils rêvent d’une meilleure enfance, d’une meilleure scolarité et d’un meilleur avenir pour leurs enfants. En quoi ce serait donc une mauvaise chose ? Ce n’est en effet pas une mauvaise chose, sauf si nous passons ce faisant à côté de la réalité de nos enfants. Cela se produit surtout lorsque notre enfant-ombre est à l’origine des désirs et des rêves que nous caressons pour notre enfant. En principe, nous sommes foncièrement mus par le désir d’aider notre enfant-ombre. Nous aspirons à lui procurer l’amour et le soutien dont il aurait jadis eu besoin pour construire une bonne estime de soi. Nous voulons le consoler. Mais c’est seulement possible si nous connaissons son existence. Nous sommes alors en mesure de le guérir tout en prenant bien soin de nos véritables enfants. Mais, dans la mesure où nous ne sommes pas toujours conscients de l’existence de cet enfant-ombre, nous procédons bien souvent à des actes de substitution en imposant à notre fils ou à notre fille tout ce que nous aurions dans le fond souhaité pour nous-mêmes.

			
				
					Nous choyons nos enfants pour la simple raison que nous éprouvons un sentiment de manque tout au fond de notre enfant-ombre.

				

			

			Nous submergeons peut-être même notre enfant de sollicitude, d’attentions et de propositions de soutien au point que celui-ci ne dispose plus d’aucun espace de liberté. Une mère nous décrivit ainsi le déroulement typique d’une semaine de sa fille. « Le lundi, Lara (âgée de 10 ans) a une longue journée à l’école, le mardi, elle va au cours de flûte, le mercredi, c’est le jour de Steffi qui vient pour s’occuper du soutien scolaire et, le jeudi, elle fréquente le cours de ballet. » Notez bien que, dans ce genre de cas, une enfant comme Lara accomplit bien souvent les désirs de ses parents et non pas les siens propres. Car la petite fille est parfois exténuée par tous ces rendez-vous. Elle préférerait de loin arrêter le ballet et rester tout simplement à la maison cet après-midi-là ou bien encore retrouver quelques amies. Sa mère en revanche écarte systématiquement sa demande en affirmant : « Le ballet est si excellent pour ton maintien. Tu ne vas quand même pas y renoncer ? Et puis tes amies, tu les rencontres tout de même suffisamment à l’école. » La mère de Lara a eu l’impression d’être négligée par ses parents, elle voudrait donc que son enfant s’en sorte mieux qu’elle-même. C’est pour cette raison qu’elle tient à tout prix à encourager sa fille, à lui offrir toutes les possibilités qui lui étaient interdites. Motivée par les meilleures intentions du monde, elle fait malheureusement preuve d’un zèle excessif et ne tient pas compte des besoins réels de Lara.

			C’est ainsi que nous sommes à l’origine de tensions et de stress chez nos enfants. La semaine entièrement planifiée de Lara ne constitue pas une exception. Certains enfants âgés de 4 ans se voient déjà inscrits aux cours de langue chinoise, tandis que d’autres, âgés de 12 ans, sont obligés d’effectuer une semaine de quarante heures. En agissant ainsi, les parents ne mesurent pas l’immense pression qu’ils exercent sur eux-mêmes et surtout sur leurs enfants.

			Bien souvent, les parents encouragent et sollicitent également leurs enfants à l’excès pour la simple raison qu’ils sont (secrètement) en proie à de profondes inquiétudes parce qu’ils n’ont pas été en mesure de bâtir une solide estime de soi dans leur enfance.

			
				
					La sollicitation excessive est à même de provoquer un burn out, même chez les enfants et les adolescents18.

				

			

			Si nous disposons d’une solide estime de soi et que nous portons en outre en nous les intimes convictions telles que « Je fais aisément l’affaire ! » ou bien « Je suis quelqu’un de précieux ! », nous ne perdons pas si facilement l’équilibre en matière d’éducation. Une bonne estime de soi nous donne littéralement l’assurance « d’y arriver d’une manière ou d’une autre ». Nous savons alors que nous sommes précieux, indépendamment de nos réussites quelles qu’elles soient, mais aussi que la valeur de notre enfant ne dépend pas du fait qu’il accomplisse ou non certaines performances. Une bonne estime de soi nous permet également de constater que nous avons déjà fait nos preuves en tant que parents. Elle nous habilite à reconnaître nos exploits en tant que père ou mère. Une saine estime de soi nous permet également d’être en mesure de faire face à ceux qui critiquent notre style d’éducation ou le comportement de nos enfants, sans nous sentir obligés de réfuter catégoriquement tout jugement critique. Nous sommes alors plus précisément en état de réfléchir posément pour savoir si nous admettons cette critique ou non. Si notre estime de soi est fragilisée, nous pouvons, en revanche, avoir tendance à obliger notre enfant à la combler. Il n’est alors pas rare que ses réussites soient censées compenser nos propres points faibles.

			DIGRESSION : ESTIME DE SOI ET INJONCTION À LA RÉUSSITE SCOLAIRE

			Bien souvent, le sujet de la « performance » devient particulièrement préjudiciable dès le début de la scolarité de nos enfants. Plus notre estime de soi est fragile, plus nous scrutons avec angoisse leurs résultats scolaires. Les parents se demandent alors : « Mon fils sera-t-il un raté de la même espèce que moi ? Ma fille aura-t-elle de bonnes notes ? » Motivés par l’angoisse, ils poussent leurs enfants à la performance sans se rendre compte à quel point leur sollicitation est excessive ni sans s’apercevoir que la pression qu’ils exercent sur eux est parfois même totalement inutile.

			
				
					Une peur mesurée est susceptible de nous motiver, d’être bénéfique à notre capacité d’attention. Une peur excessive, en revanche, paralyse notre créativité et nos facultés de performance.

				

			

			Notre propre estime de soi se communique à bien des égards à nos enfants. Avec leurs antennes extrêmement sensibles, ils se rendent compte de notre tension au moment où nous nous rendons à la réunion parents-professeurs, du sentiment d’infériorité que nous éprouvons alors en secret lorsque nous nous trouvons face au professeur à l’occasion de ce rendez-vous. L’enfant constate donc que ses parents sont énervés lorsqu’ils « sont obligés » de rencontrer son professeur. Il en tire de manière inconsciente la conclusion que, si papa et maman craignent le professeur, il est sans aucun doute censé en faire autant. L’enfant prend donc à son compte la peur de ses parents.

			Un cercle vicieux est alors facilement enclenché. Le fils ou la fille s’inquiète et ses notes s’en ressentent. La peur et la nervosité vont de ce fait croissant aussi bien chez les parents que chez les enfants, ce qui affaiblit à son tour l’estime de soi de ces derniers et a des répercussions négatives sur leurs résultats. C’est ainsi que l’inquiétude et le sentiment d’infériorité en matière scolaire se transmettent d’une génération à l’autre.

			Parfois, les parents que nous sommes font également preuve d’une attitude « je-m’en-foutiste » par rapport à l’école et aux résultats scolaires. Afin de couper court aux sentiments pouvant constituer une menace pour notre propre estime de soi, nous déclarons donc que l’école – et tout ce qui tourne autour – n’est pas essentielle. Ce comportement est bien souvent motivé par de bonnes intentions. À vrai dire, les pères et les mères désirent ainsi transmettre à leurs enfants le message qu’ils les aiment indépendamment de leurs résultats quels qu’ils soient. Ce faisant, ils refusent cependant de prendre au sérieux un domaine essentiel de la vie de leur enfant. Après tout, l’enfant qui passe tout de même quatre à huit heures par jour à l’école bénéficie donc dans ce cas d’un soutien et d’une reconnaissance insuffisants de la part de ses parents. De plus, ces derniers courent alors le danger de passer à côté d’une bonne part de la vie de leur enfant, de certaines de ses facultés, mais aussi de ses désarrois scolaires.

			
				
					Ce n’est qu’en ôtant les lunettes de notre propre enfance que nous sommes en mesure d’épauler et de soutenir notre enfant. Il n’y a qu’ainsi que nous sommes en état de faire preuve de l’équilibre nécessaire entre bienveillance, sérénité et investissement.

				

			

			Bon nombre de parents ont fait eux-mêmes de mauvaises expériences scolaires. Ou bien ils ont été humiliés par un professeur devant l’ensemble de la classe ou bien ils ont été punis par leurs parents à cause de leurs mauvaises notes, ou encore ils ont été objets de risée pendant le cours d’éducation physique. Toutes ces expériences négatives, emmagasinées au niveau de l’enfant-ombre, sont en règle générale préjudiciables à l’estime de soi. En matière de scolarité également, les parents désirent que leur enfant s’en sorte mieux qu’eux-mêmes. Mais nous ne pouvons jamais en être complètement certains. L’école en tant qu’institution n’a pas subi une modification fondamentale depuis notre enfance. Il y a toujours eu des professeurs injustes, des cours ennuyeux, des gymnases qui sentent le renfermé et il y en aura toujours. Lorsque notre enfant nous informe maintenant en toute tranquillité de ses propres expériences, il réactive de ce fait notre enfant-ombre. Peu importe que nous nous mettions alors à vociférer contre l’école en tant que telle ou bien que nous reprochions à notre enfant son incapacité de mieux se débrouiller. Aucune de ces réactions n’est adaptée à son cas dans la mesure où nous observons la réalité à travers les lunettes de notre propre enfance. Nous devrions plutôt accepter de nous installer tranquillement en compagnie de notre fils ou de notre fille afin d’écouter avec attention ses souffrances dans sa situation scolaire actuelle avec l’objectif de réfléchir ensemble à la manière d’y remédier. Nos enfants ont besoin de nos encouragements et de notre soutien.

			Nous t’encourageons maintenant à examiner une nouvelle fois ton propre parcours scolaire à l’aide de l’îlot de réflexion ci-après et à rappeler à ton souvenir aussi bien ses aspects positifs que négatifs. Cet examen attentif constitue la condition essentielle et indispensable pour que tu puisses mettre de côté les lunettes de ton enfance lorsque tu te consacres à l’école et à la scolarité de tes enfants. Les expériences positives de ta propre scolarité sont enregistrées au niveau de ton enfant-soleil, les négatives au niveau de ton enfant-ombre.

			
				
					
				
				
					
							
							ÎLOT DE RÉFLEXION : 
MES PROPRES EXPÉRIENCES SCOLAIRES

							Complète s’il te plaît les débuts de phrase ci-après assez rapidement. N’y réfléchis pas trop longtemps. Tu désires peut-être également prendre quelques notes à ce propos.

							Les souvenirs de l’enfant-soleil :

							•J’aimais bien aller à l’école parce que…

							•Je me souviens volontiers des professeurs ci-dessous parce que…

							•J’aimais bien ces matières parce que…

							•J’étais à l’aise en classe parce que…

							•Mes parents m’ont aidé à me débrouiller à l’école parce que…

							•Je me souviens également des bonnes expériences ci-après par rapport à l’école…

							Les souvenirs de l’enfant-ombre :

							•J’ai (parfois) détesté l’école parce que…

							•Je n’aime pas me souvenir des professeurs ci-dessous parce que…

							•Je détestais ces matières parce que…

							•J’avais des difficultés en classe parce que…

							•À la maison, l’école a toujours été un sujet pénible parce que…

							•Je me souviens également des expériences oppressantes ci-après par rapport à l’école…

						
					

				
			

			Lorsque ton fils ou ta fille évoquera l’école dans un avenir proche, écoute attentivement et essaie de comprendre ce qu’il ou elle veut te communiquer. Efforce-toi de laisser de côté ta propre scolarité, mais aussi de ne pas observer et juger immédiatement les expériences de ton enfant à travers les lunettes de tes propres pratiques. Tu trouveras peut-être l’occasion de lui raconter les anecdotes de ta scolarité personnelle à un autre moment.

			L’INJONCTION À LA GAIETÉ : 
« TOUJOURS HEUREUX »

			Certains parents ont parfois du mal à supporter que leurs enfants éprouvent des sentiments négatifs. La rébellion en ronchonnant, les grosses larmes, la peur ou la mauvaise humeur leur sont extrêmement désagréables. La plupart du temps, ces mères ou pères n’avaient eux-mêmes pas appris à gérer correctement ces sentiments, ils sont donc désemparés dès qu’ils se manifestent chez leurs enfants. Myriam nous a raconté que sa mère était toujours « quasiment paralysée » lorsqu’elle-même était submergée par la tristesse. Elle s’est alors rendu compte que sa mère était totalement désemparée dès qu’elle était confrontée à ce sentiment chez sa fille. Dans ces moments, Myriam a toujours eu l’impression d’être abandonnée, elle n’a donc pas trouvé auprès de sa mère le réconfort dont elle aurait eu besoin. Myriam a ainsi appris à gérer seule ses sentiments de tristesse. Aujourd’hui encore, elle éprouve certaines difficultés à confier son chagrin à quelqu’un d’autre. Entre-temps devenue mère de Carla, Myriam doit bien admettre qu’elle avait en quelque sorte espéré que sa fille également manifesterait sa contrariété avec une certaine discrétion. Qu’elle ne se mettrait peut-être jamais à pleurer. Que nenni ! Déjà en tant que nourrisson, Carla donnait libre cours à sa mauvaise humeur et, plus tard également, au cours de sa petite enfance, elle sanglotait bruyamment dès qu’elle se faisait mal quelque part. Ce comportement déstabilisait Myriam au point qu’elle finit par avoir recours à une aide psychologique.

			
				
					Ne pas savoir gérer les sentiments pesants peut conduire à refuser leur existence. Dans ce cas, nous adressons une sorte « d’injonction au bonheur » à nos enfants.

				

			

			Le désir que la famille soit heureuse en toutes circonstances peut se manifester aussi bien chez les parents conformistes que chez les parents autonomes. Il ne survient cependant pas pour les mêmes raisons. Les parents conformistes sont bien souvent si solidement attachés à leurs enfants qu’ils se mettent au diapason de toutes leurs humeurs. Dès que leur fils ou leur fille pleure, la tristesse s’empare également d’eux-mêmes. Il n’est alors pas rare qu’ils gâtent leurs enfants à l’excès avec l’objectif d’éviter la survenue de sentiments négatifs. Les parents autonomes, en revanche, ont du mal à gérer les sentiments de « faiblesse ». Ayant tenté de se débarrasser de leurs propres « faiblesses », ils sont déstabilisés lorsqu’ils sont confrontés à celles de leur enfant. Afin de s’en protéger, ils minimisent les sentiments négatifs en affirmant : « Allez, ce n’est pas si grave. »

			
				
					Le sujet de l’excès de protection sera traité plus amplement à partir de la page 226.

				

			

			Dans le fond, les parents mettent dans ce cas leur rôle d’adultes de côté pour se réfugier dans leur enfant-ombre qui ne connaît que trop bien ces sentiments. Aussi bien chez les parents autonomes que chez les parents conformistes, l’enfant-ombre est aussitôt réactivé. Ils courent alors le danger d’intervenir de manière préventive avec l’objectif d’éviter ces sentiments aussi bien à eux-mêmes qu’à leurs filles et leurs fils. De ce fait, ils éliminent trop d’obstacles auxquels ces derniers risqueraient d’être confrontés, ils cèdent à tous leurs caprices avec le seul but qu’ils soient « heureux ». Il en résulte que les parents empêchent leurs enfants d’apprendre à gérer les situations difficiles et, en fin de compte, ils freinent ainsi leur accès à l’indépendance.

			Les propos d’encouragement comme : « Allez, ne fais pas tant d’histoires, ce n’est pas si grave » censés minimiser les ressentis négatifs ont pour objectif « de tout réparer rapidement ». L’enfant reçoit alors le message inconscient qu’il doit être fort, on lui enseigne donc qu’il doit avoir honte de ses sentiments de faiblesse.

			Il est actuellement quelque peu dans l’air du temps de mettre l’accent de manière excessive sur les sentiments de bonheur et de vouloir éliminer ceux qui sont moins positifs. La publicité regorge d’enfants et de parents rayonnants de bonheur. Il arrive donc parfois que nous soyons monopolisés par ces images au point de les considérer comme nos critères de valeur. Ces « gens rayonnant de bonheur » deviennent alors notre idéal. Nous sommes bien évidemment loin d’affirmer qu’une famille ne doit pas être en quête du bonheur. L’injonction au bonheur, cependant, peut se révéler problématique pour les enfants dans la mesure où elle les oblige à mettre une part essentielle de leur vie émotionnelle à l’écart.

			C’est à travers l’injonction à la gaieté que nous, les adultes, essayons de nous tenir à l’écart des sentiments négatifs. Nous balayons tout simplement les émotions désagréables auxquelles nous refusons de nous confronter ou dont nous n’avons juste pas envie. Cette attitude rend notre vie moins diversifiée. Imaginons un instant que nous n’éprouvions que des sentiments agréables, ce serait alors comme si nous mangions tout le temps des gâteaux. Aussi belle qu’elle soit, la douceur de vivre finira par nous lasser en l’absence de contrepartie. Les émotions désagréables font partie de la vie. Ce n’est que lorsque nous les acceptons que la vie est à même de se déployer dans toute sa plénitude. De plus, elles ont toujours un caractère indicatif. Elles nous exhortent : « Reste en éveil ! Sois attentif ! Fais bouger les choses ! » Nous en avons besoin pour continuer à nous développer. Il est bon de savoir résister quelque peu aux sentiments négatifs.

			Un bon accès à nos propres sentiments constitue la condition préalable pour pouvoir supporter ces émotions. Bien souvent, nous craignons de les affronter à force de nous être exercés à les écarter. Instinctivement, nous sommes persuadés qu’en admettant la douleur nous en serons éternellement prisonniers. Alors que c’est tout le contraire qui se passe. Les sentiments vont et viennent. Dès lors que nous les acceptons, ils se transforment, puis ils finissent par disparaître au bout d’un certain temps. Il n’y a que lorsque nous les écartons constamment qu’ils prennent des proportions monstrueuses dans notre esprit. Si jamais tu as un problème avec la gestion des sentiments tels le deuil ou la détresse, nous t’invitons dès à présent à prendre le taureau par les cornes et à effectuer l’exercice très simple, mais d’une efficacité redoutable que voici :

			
				
					
				
				
					
							
							ÎLOT DE RÉFLEXION : 
FAIRE FACE AUX SENTIMENTS NÉGATIFS

							Réfléchis s’il te plaît à une situation pendant laquelle tu as éprouvé tristesse, colère, détresse ou bien angoisse et essaie de la revivre concrètement. Où cela s’est-il passé ? Quand ? En compagnie de qui ?

							Tente de ressentir réellement cette émotion. Dans quelle région de ton corps se manifeste-t-elle le plus intensément ? Puis, affirme-toi tout bas : « Oui, c’est ainsi que ça se passe. » Permets à ce sentiment d’exister tout simplement. Accepte-le. Répète-toi mentalement : « Cher deuil, chère colère, chère angoisse, je t’accepte. »

							Laisse-toi surprendre par ce qui advient maintenant à ce sentiment. Il se peut bien qu’il se transforme. Mais même s’il ne le fait pas, tu constateras que tu as suffisamment de force pour lui faire face. Si jamais tu le rencontres prochainement chez ton enfant, tu parviendras très probablement à réagir avec une bien plus grande impassibilité. Et si jamais tu n’y parviens pas encore, il se pourrait que ce soit parce que ta douleur ou ton deuil est encore trop puissant pour l’instant. Fais confiance à ton intuition. Il se peut que ce ne soit pas encore le bon moment. Sois attentif à toi-même. Qui sait, peut-être oseras-tu affronter ce sentiment un jour prochain.

						
					

				
			

			Il va de soi que ni les parents ni les enfants ne peuvent être heureux constamment et en toutes circonstances. Que se passe-t-il en nous adultes lorsque nous refusons d’admettre nos sentiments négatifs ? L’injonction à la gaieté peut nous amener à un comportement qui ne soit pas authentique. D’autant plus que les émotions que nous considérons comme étant négatives, inacceptables ou encore inadaptées cherchent (et trouvent) bien souvent d’autres moyens d’expression.

			L’AGRESSIVITÉ PASSIVE : 
« JE NE ME FÂCHE JAMAIS ! »

			Les sentiments font partie de notre énergie vitale, c’est pour cette raison qu’ils se comportent comme l’eau. Il est bien connu que celle-ci trouvera toujours une voie ; il en va de même de nos sentiments. Si la colère fait, par exemple, partie des émotions interdites, l’agressivité qui lui est consubstantielle surgit parfois de manière inattendue.

			L’agressivité exerce une fonction essentielle. Nous en avons besoin afin de prendre nos distances. Elle agit à la manière d’un gardien émotionnel de notre psychisme. Elle nous indique : « Jusqu’ici ça va, mais pas au-delà. » Elle se situe aux antipodes de la peur. Tandis que cette dernière nous accule au retrait, l’agressivité nous pousse vers l’avant, vers la combativité. Il s’agit donc là encore de trouver un équilibre, l’objectif consistant à la ressentir sans pour autant la vivre sans retenue. Dès lors que nous l’éprouvons et que nous nous en servons pour assurer clairement notre défense, nous la gérons de manière appropriée. Si nous sommes en état de gérer notre agressivité, nous sommes également en mesure d’identifier parfaitement la colère, la déception et la détresse sous-jacentes et d’avoir recours à elles de manière tout à fait consciente. Lorsque mon fils en pleine puberté me lance donc une nouvelle fois : « Fous-moi la paix, espèce d’imbécile », je suis en mesure de ressentir ma colère et de l’informer des conséquences qu’il encourt s’il me répète une nouvelle fois « espèce d’imbécile ». Nous sommes ici en présence de l’agressivité active. Je ressens la colère et j’agis en posant une limite à mon enfant. Toutes les agressivités actives sont identifiables en tant que telles : j’exprime clairement mon opinion ou bien mon refus. Je pose des limites, je frappe, je crie, je gronde, je retiens la personne sans ménagement ou bien je la menace.

			L’agressivité passive, en revanche, n’est pas si facile à identifier. C’est en quelque sorte celle qui se manifeste par des voies détournées. Ses variantes caractéristiques consistent à faire lanterner quelqu’un, à se taire, à mentir, à traîner, à être en retard. À faire des promesses qu’on « oubliera » par la suite, à dissimuler un jugement péjoratif derrière de « bons conseils » ou encore à laisser échapper de temps à autre quelque commentaire impitoyable.

			Il s’agit en l’espèce d’opposer un refus à quelqu’un sans pour autant en assumer la responsabilité. Les réponses qualifiées de « ni oui ni non » constituent ici un bon exemple. Un mari désire par exemple entreprendre une excursion en compagnie de son épouse pendant le week-end à venir, il lui propose donc d’organiser leur virée. Prisonnière de son enfant-ombre, sa femme fait preuve d’une attitude d’agressivité passive envers son époux. Ayant souvent l’impression d’être dominée par lui, elle ressent le besoin de lui résister et refuse de se plier à sa volonté. Or, dans la mesure où elle est l’otage de son enfant-ombre, elle ne se rend pas compte qu’elle se trouve dans ce cas de figure sur un pied d’égalité avec son mari. Au lieu d’opposer un refus clair à son époux en lui affirmant qu’elle n’a pas envie de partir en week-end avec lui, elle répond à sa demande : « On verra… » Elle n’accepte donc pas sa proposition sans pour autant s’y opposer clairement. Lorsque le week-end est imminent, elle lui déclare qu’elle est confrontée à un ennui de santé mineur, qu’elle ne se sent malheureusement pas assez en forme pour entreprendre une telle excursion. Elle le mène donc en bateau sans pour autant assumer la responsabilité de son attitude de refus. Quelque peu pris au dépourvu, son époux n’aura donc pas l’opportunité de connaître les véritables motivations de son comportement.

			
				
					L’agressivité passive est en quelque sorte une « colère refroidie ». Les personnes concernées manifestent leur attitude récalcitrante de manière indirecte. Les individus manifestant une attitude d’agressivité passive évitent les affrontements. Craignant et fuyant les conflits ouverts, ils choisissent de ce fait des moyens plus subtils pour défendre leurs intérêts.

				

			

			Aussi bien les parents conformistes que les parents autonomes sont susceptibles d’avoir recours aux différentes variantes de l’agressivité passive. Les individus autonomes défendent certes leurs limites avec davantage de véhémence que les parents conformistes, leur choix de faire appel à l’agressivité active ou passive dépend néanmoins de leur tempérament et de leur socialisation. Les parents manifestant une attitude d’agressivité passive ne s’avouent par exemple pas que l’aspect pleurnichard de leur enfant les énerve facilement, ils vont néanmoins faire le choix de le récupérer particulièrement tard à la sortie de la maternelle. Il ne s’agit certes pas d’une action préméditée de leur part, il n’empêche que « ça leur arrive » tout simplement. Le parent en question s’engage par exemple dans une discussion sans fin avec un ou une collègue au moment de quitter le bureau. Acceptant de son plein gré de se faire retarder, il peut ensuite en attribuer la responsabilité à celui ou celle qui l’a mis en retard, nous sommes ici en présence d’une variante assez fréquente du comportement typique de l’agressivité passive.

			CAMOUFLER L’AGRESSIVITÉ PASSIVE EN FEIGNANT LA DÉCEPTION

			Les parents qui essaient de manipuler leur enfant en feignant la déception font preuve d’un comportement d’agressivité passive. Au lieu de déclarer clairement et ouvertement à leur enfant qu’ils ne sont pas contents parce que son comportement les énerve ou parce qu’il choisit d’entreprendre une action qui leur déplaît, ils dissimulent leur agressivité derrière la déception. L’enfant peut difficilement s’y opposer. Aucun enfant ne voudrait décevoir ses parents ni n’a envie que sa maman ou son papa soit attristé. Il préfère donc obéir aux injonctions de ses parents, même s’il ne comprend pas tout à fait les erreurs qu’il a pu commettre. Il en va de même lorsqu’il a tout simplement un avis contraire au leur. Si le parent en question était, en revanche, en colère contre lui, l’enfant aurait toujours la possibilité de prendre ses distances par rapport à lui en le qualifiant au moins en secret « d’espèce d’imbécile » ou bien en se disputant ouvertement avec lui.

			
				
					Un parent en colère dégage une certaine puissance. L’enfant parvient donc à s’y opposer tout en gardant la conscience tranquille. Un parent déçu, en revanche, fait preuve de faiblesse, ce qui a pour conséquence d’éveiller des sentiments de culpabilité chez l’enfant.

				

			

			Certains parents se servent ainsi de la déception comme d’une véritable mesure éducative. Ils inculquent sans cesse la mauvaise conscience à leur enfant en lui déclarant : « Fais donc comme bon te semble, mais sache que j’en serai très triste. » Asra nous a raconté que sa mère était terriblement déçue à chaque fois qu’elle ramenait une mauvaise note à la maison. L’enfant se sentait alors toujours affreusement coupable. Cette expérience a des répercussions jusqu’à aujourd’hui. Encore de nos jours, Asra accepte de fournir des efforts démesurés pour répondre à toutes les attentes dont les autres, en dehors de sa mère, l’accablent. Les sentiments de culpabilité la tourmentent dès qu’elle comprend qu’elle ne terminera pas une tâche à 100 %. Si sa mère s’était en revanche fâchée lorsque sa fille ramenait une mauvaise note à la maison, cette dernière aurait mieux pu s’entraîner à prendre ses distances par rapport aux attentes maternelles.

			Un comportement est également qualifié d’agressivité passive lorsque les parents dont l’agressivité est inhibée tentent d’exercer une influence sur leurs enfants en exprimant des menaces indirectes. Lorsqu’ils murmurent par exemple dans un ultime effort : « Ce n’est pas grave si tu décides de sortir ce soir. Au cas où je me sentirais encore une fois mal, j’appellerai tout simplement le médecin de garde. Le Samu finira bien par prendre soin de moi. » Dans ce cas également, le parent manipule son enfant en lui inoculant la mauvaise conscience. De nombreux enfants font l’expérience de telles « stratégies » de la part de leurs parents devenus vieux, ces derniers ont pour objectif de les inciter à prendre soin d’eux. Au moment de se dire au revoir, ils déclarent par exemple : « Embrasse-moi encore, nul ne sait si nous nous reverrons encore une fois. » Au lieu d’affirmer franchement : « Je suis triste que tu partes. Je me sens seul et ça me ferait énormément plaisir de te revoir bientôt », ils se livrent à un chantage affectif avec l’objectif de favoriser une nouvelle rencontre.

			Un tel comportement d’agressivité passive n’est pas si aisé à débusquer. Nous devons nous poser ouvertement la question sur ce que cache réellement notre attitude, par exemple notre choix de renoncer finalement à préparer le repas favori de quelqu’un alors que nous le lui avions pourtant promis. Ou celui de rester scotchés derrière notre ordinateur alors que nous avions pourtant décidé de jouer avec notre fils ou notre fille. Ou encore notre oubli d’aller chercher notre enfant à l’heure à l’arrêt du bus, ou bien celui qu’il est invité à un anniversaire. Bien évidemment, chaque étourderie dont nous sommes victimes dans le tourbillon du quotidien familial ne constitue pas une expression de notre agressivité passive. Nous ne saurions que trop te conseiller malgré tout de scruter de temps à autre tes propres motivations.

			
				
					
				
				
					
							
							ÎLOT DE RÉFLEXION : 
QUE SE CACHE-T-IL DERRIÈRE TOUT ÇA ?

							La prochaine fois que tu blesses ou bien que tu déçois ton enfant, pose-toi ces questions :

							Pourquoi ai-je agi de cette façon ? Pour quelle raison suis-je arrivé en retard ? Pourquoi ai-je oublié ce rendez-vous ? Pour quelle raison ai-je travaillé bien trop tardivement ?

							 

							Réponds en toute franchise à ces questions. Essaie d’être honnête avec toi-même. Il se peut que tu aies réellement été étourdi ou que tu aies eu de bonnes raisons. Si, en revanche, tu te rends compte que, au moment de ton action, tu étais ne serait-ce qu’un tout petit peu fâché, énervé ou bien en colère contre ton enfant, tu t’es surpris en flagrant délit.

							Réfléchis aux moyens dont tu disposes et qui pourraient te permettre d’adopter un comportement plus adapté la prochaine fois. Si elles te semblent appropriées, tu pourrais également présenter tes excuses à ton fils ou à ta fille.

						
					

				
			

			DIGRESSION : LES MESSAGES CONTRADICTOIRES : « VIENS ICI ET VA-T’EN »

			Les messages qualifiés de contradictoires constituent une autre variante de l’agressivité passive.

			Les parents qui entretiennent une bonne relation avec leur enfant ne souffrent absolument pas de tous les sacrifices auxquels ils consentent pour son bien. Ils ont clairement pris la décision d’être parents et de ce fait également d’offrir à leur fils ou à leur fille tout l’amour, l’attention, le temps et l’affection dont il ou elle a besoin. En règle générale, ils ne tiennent aucune comptabilité du donner et du recevoir par rapport à leurs enfants. Quelques mères et pères, en revanche, sont loin d’entretenir une relation si limpide avec leur enfant. Certains d’entre eux ont des sentiments assez ambigus par rapport à leur parentalité. Telle mère, par exemple, en veut à son enfant de l’avoir « manœuvrée » dans un contexte qu’elle n’a pas désiré. Notamment parce qu’elle se sent prisonnière d’une situation de couple malheureuse à cause de lui. Ou bien un père accuse secrètement son enfant d’être à l’origine du peu d’accès qu’il peut avoir à son épouse depuis sa naissance. La présence de l’enfant peut donc être à l’origine de sentiments très ambigus pouvant osciller entre l’amour, la colère et les sentiments de culpabilité. Plongés dans de tels états d’esprit ambivalents, les parents sont donc susceptibles de transmettre à leur enfant des messages contradictoires. Ils peuvent, par exemple, s’exprimer ainsi :

			1.	Pendant leur discours, ils se contredisent dans la même phrase par rapport au contenu de leur message. Cela conduit à des affirmations du genre : « Ce n’est pas ta faute que ta mère ne me regarde même plus à cause de toi ! »

			2.	Leur comportement ne correspond pas à leur déclaration. Ils affirment par exemple : « C’est bien que tu sois là » tout en continuant de regarder la télévision. Ou alors ils déclarent : « Je te comprends » bien que de toute évidence ils n’ont absolument pas écouté auparavant.

			3.	Leur langage corporel est en contradiction totale avec ce qu’ils disent. Ils affirment par exemple : « Je trouve ça bien ce que tu viens de faire » tout en levant avec un mépris affiché leur lèvre supérieure d’un seul côté.

			 

			Souvenons-nous de Paula dont la mère a abandonné sa formation à la naissance de sa fille. Aujourd’hui encore, Paula éprouve parfois quelques doutes sur la véracité des affirmations d’autrui. Sa mère lui a souvent communiqué des messages contradictoires. Elle déclarait par exemple fréquemment : « Je t’aime énormément ! » Tandis qu’elle prononçait cette affirmation, sa voix était en revanche empreinte d’un ennui profond, elle levait le nez en l’air, tout son langage corporel exprimait l’indifférence. Sa mère proclamait ses « déclarations d’amour » à chaque fois qu’elle était contrariée par le comportement de sa fille parce que cette dernière ne satisfaisait pas une de ses innombrables attentes. L’objectif de sa mère ne consistait donc pas à communiquer son amour à Paula, mais bien à lui inculquer mauvaise conscience. De tels messages contradictoires perturbent les facultés émotionnelles des enfants. Paula s’est bien sûr rendu compte que les manifestations d’amour de sa mère étaient feintes. C’est bien pour cette raison qu’elle se renseignait souvent auprès de sa mère pour savoir si cette dernière l’aimait réellement, ce à quoi sa mère lui répondait invariablement : « Je te l’ai déjà répété assez souvent, espèce de petite bêta. Tu ne comprends donc vraiment pas ce que c’est que le véritable amour maternel. » C’est ainsi qu’on enseigne aux enfants à ne pas se fier à leur propre perception. Ces expériences les rendent désemparés, tristes et nuisent à leur estime de soi.

			
				
					Les messages contradictoires sont particulièrement préjudiciables aux enfants s’ils donnent lieu à des sentiments de culpabilité.

				

			

			Svetlana raconte que sa mère était souvent malade et épuisée. Elle s’en plaignait fréquemment auprès de ses enfants. Simultanément, elle refusait cependant systématiquement la moindre aide de leur part dans les tâches ménagères et assurait qu’elle accomplissait volontiers ce travail pour eux. Ce faisant, elle prenait cependant constamment des airs de martyr. Svetlana déclare qu’elle interprétait toujours la souffrance de sa mère comme un reproche larvé. Si elle avait eu le droit de l’aider, elle aurait ressenti moins de culpabilité. Mais sa mère le lui interdisait. Il lui était impossible de la contenter. Svetlana a donc réussi à se mettre au diapason de sa mère en comprenant que celle-ci était débordée par la gestion du ménage et des enfants. Il n’empêche que la mère de Svetlana persistait dans son rôle de victime en refusant d’accepter toute forme d’aide. Aussi curieux que cela puisse paraître, sa forme d’agressivité passive vengeresse consistait à délivrer des messages tels que : « Regardez donc à quel point je me sens mal à cause de vous et personne n’est en état de m’aider ! » Aux yeux des enfants, ces messages contradictoires constituent toujours un dilemme auquel ils ne trouvent pas la moindre issue.

			Ferions-nous nous-mêmes partie des individus capables d’enfermer autrui dans un dilemme ? Il n’est guère aisé d’identifier soi-même ce cas de figure. Car les dilemmes prennent souvent leur source dans le fait que « notre cœur balance » de manière inconsciente. Dès que je prends conscience que des besoins contradictoires sont à l’œuvre chez moi, je n’ai plus besoin du message contradictoire. Dans ce cas, j’identifie aussi bien l’un que l’autre. D’un côté, je voudrais par exemple continuer à regarder la télévision et, de l’autre, je tiens vraiment à t’adresser un salut amical et cordial. Dans ce cas, je suis donc en mesure de l’exprimer clairement et de déclarer : « Attends une seconde, je finis de regarder les informations, ensuite je disposerai de tout mon temps pour toi. » Si la mère de Svetlana avait pris conscience de ce qui la dérangeait, elle aurait peut-être pu réfléchir ainsi : « Dans le fond, j’ai besoin d’aide, mais d’un autre côté, je n’ai pas envie de l’accepter. » De cette manière, elle aurait pu échapper à son attitude de victime. Il fait cependant partie du caractère du message contradictoire d’être inconscient, il est donc vraiment très difficile de se surprendre en flagrant délit. C’est pour cette raison que nous avons besoin d’aide.

			
				
					
				
				
					
							
							ÎLOT DE RÉFLEXION : 
IDENTIFIER LES MESSAGES CONTRADICTOIRES

							Tu pourrais expliquer à ton partenaire en quoi consistent les messages contradictoires et lui demander de te surprendre (très gentiment) en flagrant délit le cas échéant. Cette stratégie peut fonctionner si vous êtes fondamentalement bien disposés l’un à l’égard de l’autre. Si elle ou il attire donc ton attention sur le fait que tu es en train de communiquer à l’aide d’un message contradictoire, réfléchis calmement pour déterminer si ton partenaire a raison et si tu as réellement construit un dilemme. Tente ensuite d’en déterminer la cause. Quel est donc ce « cœur qui balance » ? Quelles sont les motivations qui te guident lorsque tu affiches un comportement si contradictoire ? Il se peut tout à fait que ce soit ton enfant-ombre qui est à l’œuvre. Une conviction intime telle que « Je dois toujours être sage et gentil » nous interdit par exemple d’accorder la priorité à nous propres besoins. Elle est, en revanche, susceptible de nous inciter à avoir encore et toujours recours à une communication ambivalente, tout comme la mère de Svetlana.

						
					

				
			

			LA PROJECTION DES TRAITS DE CARACTÈRE : « TU ES COMME MOI »

			Un dynamisme particulier de la projection est créé lorsque nous partons inconsciemment du principe que nos enfants possèdent les mêmes traits de caractère que les nôtres. En effet, certaines qualités d’un individu qui sont à l’origine de notre tempérament sont transmises génétiquement. On peut considérer comme certain que le composant génétique des traits de caractère se situe aux environs de 50 %19. Lesquels d’entre eux s’exprimeront réellement au final dépend ensuite de notre environnement et de notre équipement génétique.

			Il y a donc de réelles possibilités que nos enfants nous ressemblent. Mais ce n’est pas obligatoirement le cas. Notre fils ou notre fille peut fonctionner de manière totalement différente de la nôtre. Après tout, l’autre parent contribue également au pool génétique de nos enfants. Ce qui signifie qu’ils peuvent avoir un tempérament bruyant (être extravertis), tandis que nous sommes calmes (introvertis) et vice versa. Dans la mesure où nous partons cependant fréquemment de notre propre situation dans nos jugements d’autrui, les portes sont grandes ouvertes à toutes sortes de projections et de malentendus.

			Parents extravertis et enfants introvertis

			Les parents extravertis sont dynamiques, sociables, expansifs, ils adorent également prévoir bon nombre d’activités pour meubler les périodes de loisirs. Ils apprécient une vie diversifiée, pleine de couleurs. Leur quotidien est souvent très animé. Ils invitent les amis et se réjouissent d’être invités à leur tour. Nombreux sont les parents extravertis qui partent naturellement du principe que, tout comme eux-mêmes, leur enfant apprécie un peu d’agitation et une vie riche en événements de toutes sortes. Ils sont convaincus que leur enfant trouve les visites d’autres familles au domicile aussi géniales qu’eux-mêmes. Cette situation peut en revanche rapidement se révéler excessive pour un enfant introverti. Ces interactions sociales incessantes peuvent provoquer en lui une réaction de stress. Les enfants introvertis ont besoin de phases de repos, mais aussi de temps pour eux-mêmes. N’étant pas non plus dotés d’un caractère aussi spontané et flexible que celui de leurs parents extravertis, ils aimeraient savoir ce qui les attend. Ils détestent que leurs parents abandonnent soudain certains projets pour les remplacer aussitôt par d’autres que ceux initialement prévus. Le parent extraverti ne comprend donc pas forcément la réaction d’hésitation de son enfant, il fait alors même parfois preuve d’impatience. Dans ce cas, les pères et mères extravertis considèrent quelquefois leurs enfants comme étant « mollassons ». « “Allez, allez, en avant, en avant !” C’est ainsi que j’ai tout le temps tenté de bousculer ma fille », nous raconte une mère extravertie. Et elle ajoute : « À mon grand étonnement, j’ai constaté qu’elle se mettait au contraire à ralentir au fur et à mesure. »

			
				
					Le fait de ralentir toujours davantage est une stratégie de l’enfant introverti qui consiste à prendre ses distances par rapport aux sollicitations parentales. Il s’insurge contre la pression en y opposant une résistance passive.

				

			

			Bon nombre d’enfants introvertis font également preuve d’une assez grande réticence dans les manifestations de leur affection. Celle-ci est alors susceptible d’être interprétée de façon erronée par le parent extraverti comme étant une insuffisance d’amour. En fonction du degré de son ulcération, ce parent opère donc peut-être un retrait émotionnel par rapport à cet enfant pour privilégier une sœur ou un frère davantage porté sur les câlins. Si jamais c’était ton cas, n’admets ce doute en aucune manière. Ton enfant t’aime, toutefois l’expression de ses sentiments n’est pas aussi débordante. Il se peut d’ailleurs que ton enfant soit un épicurien solitaire qui se réjouit parfaitement de l’expression de ton amour.

			En règle générale, les enfants introvertis ne disposent pas d’autant de facilités à dévoiler leur univers intérieur. Il est donc essentiel que les parents extravertis fassent preuve de sensibilité et qu’ils se servent de leurs antennes. Simultanément, ils ne devraient cependant pas harceler sans cesse leur enfant de propositions de discussions et de questions. Car il se peut alors que celui-ci refuse justement de raconter quoi que ce soit. Tandis que l’enfant extraverti aime décrire en long et en large le déroulement de sa journée à la table du dîner, l’enfant introverti est heureux de pouvoir écouter. De longues pauses dans la conversation ne le dérangent absolument pas. Bien au contraire, ce n’est que dans le calme qu’il parvient à s’ouvrir. Le mieux est d’aborder les sujets avec prudence tout en laissant à l’enfant suffisamment de temps et d’espace pour qu’il puisse y répondre quand bon lui semble ou, le cas échéant, s’emparer à nouveau du sujet ultérieurement.

			
				
					Nous vivons dans une culture dans laquelle tout est un peu plus facile pour les extravertis. Dès l’entrée à l’école, on demande aux enfants de présenter des exposés et d’être ouverts aux autres.

				

			

			Les enfants introvertis ont plus de mal avec l’expression verbale. Il se peut donc qu’ils aient de moins bons résultats à l’oral. Les parents extravertis ne comprennent éventuellement même pas que leur fils ou leur fille soit mal à l’aise lorsqu’il s’agit de lever le doigt et de participer aux cours en s’exprimant verbalement. Ils pensent en revanche : « Il ou elle ne fait pas suffisamment d’efforts. » Mais il s’agit en l’espèce d’une mauvaise interprétation. Ils passent donc à côté de leur enfant et de ses facultés.

			Faire preuve de patience envers leurs enfants introvertis et reconnaître leur différence, le fait qu’ils soient davantage tournés vers l’intérieur, constitue un réel défi pour les parents extravertis. Si, en revanche, ils consentent à cet effort, ils seront richement récompensés. Ils sont alors en mesure de créer une plus grande proximité avec leur enfant, de comprendre ce qui se passe en lui et de l’accompagner avec affection.

			Afin que les parents extravertis évitent de succomber à certaines interprétations erronées, ils devraient tout d’abord s’appliquer à se connaître eux-mêmes.

			
				
					
				
				
					
							
							ÎLOT DE RÉFLEXION : 
MON ENFANT EST-IL PLUS INTROVERTI QUE MOI ?

							Les questions qui suivent t’indiquent si ton enfant est plus introverti que toi :

							 

							•Mon enfant est-il plus calme que moi ?

							•Mon enfant a-t-il besoin de davantage de tranquillité que moi ?

							•Est-ce que je le bouscule excessivement ? Ai-je parfois envie de le presser, de le tirer ou de le pousser ?

							 

							Si jamais ton enfant est plus « calme » que toi, réfléchis en outre à la manière dont tu peux aller dans son sens. Pour ce faire, pose-toi cette question :

							 

							•De quoi mon enfant plutôt introverti a-t-il besoin, que devrais-je, pourrais-je lui donner ?

						
					

				
			

			Parents introvertis et enfants extravertis

			Les enfants extravertis aiment la sociabilité, ils ont envie de faire une multitude de choses, de jouer avec d’autres enfants. Ils adorent qu’on leur prête attention et qu’on discute avec eux. Une mère introvertie évoque son fils en déclarant : « Sammy veut tout le temps discuter avec moi. Ça commence dès le matin avec le petit déjeuner et ça se termine seulement le soir au moment du coucher. Ouf ! Parfois, je lui dis vraiment : “Sammy, s’il te plaît, ferme-la maintenant tout simplement un peu !” Je ne suis alors tout bonnement plus en état de l’écouter. » Cette activité incessante constitue parfois une charge excessive pour les parents introvertis. Ils aimeraient profiter plus souvent d’un peu de calme et ils voudraient que leur enfant joue de temps en temps seul. Bien entendu, les enfants extravertis sont capables de s’occuper seuls et ils le font d’ailleurs parfois volontiers, de la même manière que les enfants introvertis aiment jouer également de temps en temps avec d’autres enfants.

			
				
					Dans l’ensemble, les enfants extravertis ont un besoin d’interactions sociales nettement plus développé que les enfants ou les parents introvertis.

				

			

			C’est avant tout lorsqu’un enfant n’a ni frères ni sœurs que les parents devraient veiller à ce qu’il dispose de suffisamment d’occasions de jouer avec des amis. Cette mesure profite non seulement à l’enfant, mais elle soulage également les parents. Les parents introvertis ne devraient en revanche pas attendre de leurs filles et de leurs fils extravertis que ceux-ci sachent aussi bien s’occuper seuls qu’eux-mêmes.

			Tandis que les enfants introvertis se sentent rapidement submergés par les innombrables sollicitations dès qu’ils sont entourés d’un nombre trop important de personnes, les enfants extravertis s’ennuient ou se sentent rapidement seuls lorsqu’il n’y a personne avec qui ils pourraient entreprendre quelque chose. Les parents ne connaissent que trop bien les pleurnicheries qui peuvent en résulter : « Je m’ennuie tellement ! » Si les parents introvertis pensent alors qu’il suffirait que leur enfant se trouve un violon d’Ingres digne de ce nom auquel il ou elle pourrait se consacrer pleinement, ils se trompent la plupart du temps lourdement. Il est dans la nature des extravertis de poursuivre simultanément plusieurs objectifs et de suivre différentes modes. Dès que quelques camarades de leur classe roulent en skateboards Penny, ils voudraient en faire autant. Lorsque plus personne ne les utilise et que plus personne ne les évoque, le cauchemar est terminé. Ce comportement est parfois interprété de manière erronée par les parents introvertis qui croient alors que leur enfant possède un caractère superficiel.

			Ces enfants peuvent toujours rester sur la brèche à condition de leur permettre d’entreprendre des activités en commun, ils adorent par exemple lorsque leurs parents pratiquent avec eux les sports en groupe destinés aux enfants. Les enfants plus âgés profitent de sports d’équipe, par exemple le volley, le basket ou le foot.

			Ne sois pas étonné en constatant que ton enfant connaît déjà presque tous les noms des participants au terme du premier cours au club de sport ou bien à l’école. Il bénéficie d’énormes facilités à nouer des contacts. Sur ce point, il dépasse de loin ses parents introvertis. Cela signifie également que le parent introverti devrait parfois se faire violence et participer plus fréquemment à des activités en groupe pour le bien de l’enfant ou, le cas échéant, entretenir plus souvent des contacts avec d’autres parents qu’il ne le souhaiterait très probablement lui-même.

			
				
					Les enfants extravertis ne possèdent pas un caractère superficiel, ils attachent simplement davantage d’importance aux êtres humains qu’aux objets.

				

			

			Une autre différence des enfants extravertis par rapport aux autres et pour laquelle certains parents introvertis font preuve de peu de compréhension consiste dans le fait qu’ils affichent un comportement nettement plus impulsif et qu’ils ont tendance à tout « dramatiser ». Les extravertis sont tout simplement plus fougueux et nettement plus expansifs. Lorsqu’un enfant extraverti est très en colère au point de hurler, cela ne revêt pas une grande importance en soi. Les parents introvertis ne doivent donc pas se laisser impressionner. Les extravertis s’énervent plus vite mais, en contrepartie, ils se calment aussi plus promptement. Il est facile de détourner leur attention du motif de leur colère.

			Les parents introvertis courent le réel danger de reprocher trop à la hâte à ces enfants d’être bruyants, superficiels, agités ou sauvages à l’excès. Afin d’éviter de donner l’impression à leur enfant qu’il est de trop en ce monde, il serait bon que les parents introvertis procèdent à une évaluation d’eux-mêmes.

			Supporter le fourmillement de la vie dans les rapports avec leurs enfants extravertis représente un des plus grands défis pour les parents introvertis qui acceptent d’y réfléchir. Pour ce faire, ils sont parfois obligés de quitter leur zone de confort.

			
				
					
				
				
					
							
							ÎLOT DE RÉFLEXION : 
MON ENFANT EST-IL PLUS EXTRAVERTI QUE MOI ?

							Les questions suivantes t’indiquent si ton enfant est plus extraverti que toi :

							 

							•Mon enfant est-il plus bruyant que moi ?

							•Mon enfant a-t-il besoin de davantage d’animation que moi ?

							•Est-ce que j’essaie fréquemment de « restreindre le côté fougueux » de mon enfant ?

							 

							Si jamais ton enfant a tendance à être plus « bruyant » que toi-même, réfléchis en outre à la manière dont tu pourrais mieux accepter son caractère.

							 

							Pour ce faire, pose-toi cette question :

							•De quoi mon enfant extraverti a-t-il besoin, que devrais-je, pourrais-je lui donner ?

						
					

				
			

		




		
			L’ACCOMPAGNER VERS L’INDÉPENDANCE – ACCEPTER ET ENCOURAGER L’AUTONOMIE

			Tu connais dorénavant la marche à suivre pour offrir à ton enfant une profonde confiance originelle ainsi qu’un attachement solide. Nos enfants sont en outre dotés de l’impulsion de développer leur personnalité unique. C’est à cela que sert leur besoin inné d’autonomie. Cela constitue notre deuxième grande aspiration. Nous voulons conquérir le monde et nous faire reconnaître. Nous aspirons à déployer nos ailes, à nous envoler.

			
				
					Au fur et à mesure que les capacités des enfants vont croissant, leur capacité d’émancipation augmente à l’avenant.

				

			

			Le désir de l’enfant de se comporter de manière indépendante dans le monde s’exprime nettement pendant la phase d’opposition. Mais son besoin d’explorer le monde de manière autonome peut être constaté déjà beaucoup plus tôt. Chez le nourrisson, on parle alors de la nécessité innée d’exploration. Au plus tard à l’âge de 6 mois, le bébé s’essaie à se détacher. Il s’éloigne de sa figure d’attachement et il commence à explorer son environnement en rampant ou bien il aspire à tout faire tout seul.

			Pour finir, de nombreux adolescents doivent en quelque sorte se battre pour leur autonomie. Ils veulent, par exemple, à tout prix passer le permis de cyclomoteur qui leur permet de se rendre librement d’un point A à un point B. Afin de l’obtenir, ils acceptent des petits boulots ou bien imposent leur volonté aux parents, si nécessaire en protestant bruyamment. Être autonome signifie être curieux, faire des découvertes, prendre soi-même les décisions, être en mesure de maîtriser les difficultés, se considérer comme une personne agissante et assumer soi-même les conséquences de ses actes. Tu penses peut-être maintenant : « Waouh, c’est exactement ce que je désire pour mon fils ou pour ma fille. » Mais il se peut également que tu sois un peu hésitant et que tu te demandes : « Comment puis-je y arriver sans que mon enfant soit confronté à des dangers imprévisibles ? »

			Le développement de l’autonomie est un processus comparable à l’apprentissage de la marche. L’entraînement incessant élargit le périmètre dans lequel l’enfant peut se mouvoir. Afin qu’il puisse développer ses facultés d’autonomie, il a néanmoins besoin de la confiance de ses figures d’attachement et de la certitude absolue qu’elles soient toujours là pour lui, quelle que soit la distance qui les sépare de lui. Il a besoin du soutien affectueux de ses parents qui lui accordent des espaces de liberté tout en sachant lui imposer des limites20.

			ESPACES DE LIBERTÉ ET LIMITES

			Nous avons l’intime conviction que les parents ouvrent la voie à l’indépendance de leurs enfants, qu’ils leur donnent donc des ailes, à condition de parvenir à unir deux principes à première vue contradictoires, offrir des espaces de liberté et poser des limites. Pour quelle raison ces deux principes vont-ils donc de pair ? Observons-les d’un peu plus près. C’est alors que nous découvrons que tout espace de liberté entraîne obligatoirement des limites. La petite fille de 5 ans peut être autorisée à posséder sa propre paire de ciseaux à condition de ne pas s’en servir pour découper des trous dans ses vêtements. Les parents permettent à leur ado de 14 ans de se rendre à la discothèque pour mineurs à condition qu’il soit rentré à 22 heures. La plupart des mères et des pères veillent également à ce qu’un jeune enfant soit tenu par la main à proximité d’une route très fréquentée. Ces règles ou limites procurent à l’enfant un sentiment de sécurité. Lorsque les parents et l’enfant atteignent l’aire de jeu ou le parc, ils lâchent la main et il a le droit de courir où bon lui semble. Il a alors la possibilité de faire ses propres expériences émancipatrices à l’intérieur de limites sûres. C’est à travers la clarté des principes de ses parents que l’enfant apprend à connaître la marge de manœuvre de son développement. Les limites à l’intérieur desquelles il a le droit de mettre ses moyens d’action à l’épreuve fonctionnent exactement de la même manière que la clôture protectrice autour de l’aire de jeux qui l’empêche de se précipiter sur la route sans y prendre garde. Il dispose d’énormes possibilités à l’intérieur de cette clôture.

			Il est également essentiel que l’espace de liberté et les limites correspondent aussi bien à son âge et à ses facultés qu’à ses besoins. Un espace de liberté insuffisant empêche l’autonomie de l’enfant. Afin de comprendre cet aspect, revenons encore une fois au cas de Hanna et Jonas qui continuent à nourrir leur enfant de 3 ans avec de la bouillie. Son trouble de la déglutition d’origine psychique a empêché Eric de devenir autonome, au moins dans ce domaine.

			Si les parents manquent de cohérence dans l’application de leurs règles ou encore s’ils n’imposent pas de limites et déclarent à leurs enfants : « Fais donc ce que tu veux », ces derniers peuvent être déstabilisés au point de réclamer eux-mêmes des limites avec véhémence. C’est typiquement le cas lorsque les enfants se mettent à proférer des injures. Les élèves du primaire ramènent souvent des insultes qu’ils ont pêchées dans la cour de l’école. Les enfants prononcent alors par exemple le mot « connard » tout en guettant très attentivement les réactions de leur mère et de leur père. Si ces derniers n’y mettent pas immédiatement un terme en déclarant « Arrête tout de suite, il est hors de question d’entendre ça ici », des insultes encore pires sont parfois susceptibles de s’y ajouter.

			
				
					Les enfants relativement jeunes sont pour ainsi dire à l’affût des réactions de leur papa et de leur maman lorsqu’ils affichent un comportement insolent.

				

			

			La petite Sara âgée de 3 ans sait par exemple qu’elle n’a pas le droit de gribouiller le papier peint avec ses crayons de couleur. Elle le fait malgré tout. Auparavant, elle jette néanmoins un coup d’œil à son père pour établir le contact visuel, le crayon rouge déjà en main. Que cherche-t-elle à obtenir en agissant ainsi ? Sara voudrait que son cadre soit fiable. D’un côté, elle désire que son père intervienne et, de l’autre, elle veut tester son autonomie. Elle veut voir ce qui va se passer, car la petite fille se trouve en pleine phase d’opposition.

			DIGRESSION : LES ENFANTS REBELLES AFFIRMENT LEUR AUTONOMIE

			La phase d’opposition est susceptible de s’étendre de la deuxième à la sixième année de l’enfant. Les experts déconseillent cependant l’utilisation du terme « âge de l’opposition » et parlent plutôt de « l’âge du tout vouloir faire soi-même » dans la mesure où le terme d’opposition conduit sur une mauvaise piste. En qualifiant ce comportement d’opposition, nous sous-entendons que l’action du rebelle s’oppose à quelqu’un d’autre. Cela ne correspond cependant pas tout à fait à la colère et au désespoir de l’enfant rebelle, car celui-ci s’énerve avant tout contre sa propre impuissance.

			
				
					Durant la phase d’opposition, les enfants sont tout particulièrement motivés par le désir d’indépendance.

				

			

			Voulant mettre leurs moyens d’action à l’épreuve, il peut donc arriver que ces enfants tremblent de rage et se mettent à hurler dès que leur maman ne leur permet pas d’imposer leurs propres conceptions d’autonomie. Une mère témoigne : « Je n’oublierai jamais l’instant où mon fils de 3 ans s’est jeté de rage dans une flaque d’eau un soir de novembre en plein milieu de la zone piétonne dans laquelle le décor de Noël était déjà installé. J’avais voulu l’asseoir dans la poussette afin que nous puissions rentrer au plus vite à la maison. C’est uniquement pour cette raison qu’il a disjoncté. Quelques instants plus tard, un groupe impressionnant de personnes s’était déjà amassé autour de nous. Tout le monde s’adressait à lui en lui témoignant de la gentillesse tout en me procurant des conseils d’éducation en veux-tu en voilà, du genre : “Mais pourquoi vous ne donneriez donc pas à ce petit ce qu’il voudrait tant ?” J’ai sué sang et eau. » Il est tout bonnement impossible de faire abstraction d’un accès de colère d’un enfant âgé de 2, 3 ou 4 ans. Nous sommes alors confrontés à une concentration d’émotions telle que c’est illusoire de penser pouvoir lutter, tant ça hurle, ça pleure, ça se débat, ça mord, ça donne des coups de pied. Les jeunes enfants sont même parfois si déchaînés que les adultes doivent absolument veiller à ce qu’ils ne blessent ni eux-mêmes ni quelqu’un d’autre qui se trouverait à proximité immédiate. Ils se laissent parfois tellement emporter par leur colère que la parole de la mère ou du père ne parvient même plus à les atteindre. Les émotions d’une telle puissance sont à même de suspendre la raison aussi bien chez les petits que chez les grands. Lorsque l’enfant est prisonnier de sa propre colère, il se trouve hors de portée de mesures éducatives quelles qu’elles soient. Nous connaissons tous cette situation. Même en tant qu’adultes, lorsque nous sommes submergés par des émotions excessives, nous sommes dans l’incapacité d’y remédier en ayant recours à la « raison pure ». Le système limbique prend alors le dessus, tandis que nos couches cérébrales gouvernées par la raison ne fonctionnent plus que de manière restreinte. Il n’y a guère qu’une manœuvre de diversion qui est susceptible d’être salutaire, ou bien nous sommes obligés d’attendre que le plus gros de la colère se soit calmé. Ce n’est que lorsque cette dernière est en quelque sorte « redescendue » que nous sommes à même d’envisager des solutions. Il ne nous reste donc plus qu’à attendre et à essayer de demeurer nous-mêmes aussi calmes que possible, mais cela se révèle hélas parfois très difficile.

			Parents conformistes, 
ne craignez pas les crises d’opposition !

			
				
					Il n’est en mesure d’accomplir cette étape importante de son développement qu’à la condition expresse que ses parents ne cèdent pas.

				

			

			Lorsqu’un petit être humain que nous ne parvenons pas à calmer se dresse devant nous en écumant de rage, la situation peut être assez pesante. Les parents plutôt conformistes, jusqu’alors assez fortement attachés à leur enfant, se sentent alors désemparés, ils ont peut-être même l’impression que leur fils ou leur fille les rejette. Ces accès de colère expriment en effet une sorte de rupture. L’attachement étroit à l’enfant subit en cet instant sa première épreuve de vérité. L’adorable petit garçon ou l’adorable petite fille réclame maintenant de toutes ses forces son autonomie en hurlant : « Mais je veux !!! » Les parents conformistes, très attachés à leur enfant, sont alors saisis de stupéfaction. Ils sont de ce fait confrontés à cette faculté d’imposer sa volonté qui leur fait précisément défaut. L’enfant se rend évidemment compte que son accès de rébellion effraie sa maman ou son papa. En fonction de son tempérament, il peut même en rajouter encore une louche. Dans le fond, il ne désire cependant qu’une seule chose, c’est que son papa et sa maman tiennent le choc lorsqu’il se déchaîne de la sorte.

			Avec toute la puissance dont il dispose, l’enfant fait savoir à ses parents : « Je veux autre chose que toi. » Sur le plan de leur relation, il adresse un message essentiel à sa mère ou à son père. Il lui signale : « Une nouvelle étape de notre développement est imminente. Il est impossible que nous conservions à vie un attachement aussi étroit que pendant la période où j’étais encore un bébé. »

			
				
					Si jamais tu as constaté que la faculté de détachement te fait parfois défaut, nous attirons ton attention sur l’îlot de réflexion, « Renforce ton aptitude à la prise de distance » de la page 212.

				

			

			Nous avons tous été témoins de ces scènes se déroulant dans l’espace situé avant les caisses du supermarché censé déclencher les achats d’impulsion où un enfant écumant de rage se jette au sol parce que sa mère refuse de lui acheter une barre chocolatée. Si elle ne persiste pas dans son refus à cet instant, son comportement sera interprété par l’enfant comme une récompense pour sa crise. Il apprend donc : si je me roule par terre en hurlant, j’obtiens ce que je veux. La probabilité qu’il se comportera également de la même manière à l’avenir augmente donc. Nous avons connu des parents qui organisaient l’ensemble de leur vie de famille autour de ces accès de rébellion tant redoutés. « Il faut surtout éviter d’en arriver là », est alors leur devise, c’est pour cette raison qu’ils cèdent en toutes circonstances au moindre désir de leur enfant. Alors que c’est l’évidence même qu’il est impossible d’exaucer chaque vœu d’un enfant, par exemple lorsqu’il risque de se mettre lui-même en danger. Bien que tous les parents soient parfaitement conscients que certaines règles doivent être non seulement établies, mais aussi appliquées, il peut malgré tout arriver que certains parents très fortement attachés à leur enfant soient trop permissifs par peur de perdre son amour. L’enfant a dans ce cas même le droit de consommer encore une petite douceur juste avant d’aller se coucher et après avoir brossé ses dents. Les parents n’agissent pas de la sorte parce qu’ils sont convaincus que les sucreries consommées le soir au coucher soient bonnes pour la santé, mais bien parce qu’ils redoutent la colère de leur enfant. D’un côté, ce comportement est certes compréhensible car, après tout, vivre ensemble en harmonie est tellement plus agréable que de subir les affrontements au sein de la famille. Être toujours au diapason de nos enfants comporte donc bien des aspects séduisants. De l’autre côté, c’est précisément ce désir qui nous empêche de tracer des lignes claires. Alors que ce sont justement les parents eux-mêmes qui ne supportent pas la déception et la colère de leur enfant.

			Nous pouvons en revanche t’assurer que les enfants supportent parfaitement qu’on leur pose des limites même s’ils y opposent leurs protestations les plus vives. Sur le long terme, leur développement en profite même bien davantage qu’une éducation qui ne leur en poserait pas.

			Bon nombre de parents ont énormément de mal à poser des limites à leurs enfants. Bien que leur raison les pousse à accepter que leur enfant soit une personne unique, différente d’eux-mêmes, ils ne parviennent pas à prendre suffisamment leurs distances. C’est justement lorsque les enfants sont encore très jeunes que cette relation symbiotique est parfaitement justifiée et même adaptée dans la mesure où le nourrisson se trouve finalement dans une situation d’attachement extrêmement étroit pendant la première année de sa vie. Au plus tard au début de la phase d’opposition, en revanche, la compétence de savoir poser des limites est requise. Autrement, nous courons le danger de ne pas accorder suffisamment de confiance à l’enfant, de le surveiller ultérieurement de trop près et de le protéger à l’excès. Si tu te trouves dans ce cas de figure, tu devrais t’exercer à prendre davantage de distance par rapport à ta fille ou à ton fils car elle ou il a le droit à son existence propre. Le philosophe et poète Khalil Gibran (1883-1931) a exprimé cet impératif avec beaucoup de poésie.

			
				
					
				
				
					
							
							VOS ENFANTS

							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 point.

							 

							Vous pouvez leur donner votre amour

							Mais non vos pensées

							Car ils ont leurs pensées propres […]

						
					

				
			

			Il n’y a qu’en admettant le fait que notre enfant est une personne différente de nous que nous sommes également en mesure de remplir foncièrement et en toute responsabilité notre rôle de mère ou de père qui consiste à le guider de manière appropriée vers l’indépendance.

			Toute personne qui éprouve des difficultés à prendre ses distances par rapport à autrui et tout particulièrement par rapport à ses enfants se situe en premier lieu trop près des sentiments de l’autre. Dans ce sens, les parents conformistes font bien souvent preuve d’une trop grande empathie. Ils sont trop intensément au diapason des émotions négatives de leurs enfants en ressentant leur tristesse, leur colère et leur désespoir, comme s’il s’agissait des leurs. Non seulement les conformistes ressentent les émotions d’autrui de manière trop prononcée, mais ils s’en sentent également responsables à l’excès. En conséquence de quoi, ils désirent y remédier rapidement afin d’apporter un soulagement. Il peut donc arriver qu’ils déchargent leurs enfants à l’excès, qu’ils leur proposent trop rapidement des solutions, qu’ils profèrent trop vite des paroles apaisantes. Leurs enfants acquièrent de ce fait une intolérance à la frustration. Ils méconnaissent en outre leurs propres facultés à résoudre les problèmes. Tout cela peut conduire à un développement insuffisant de leur autonomie.

			En voici un exemple. La mère de Lukas, âgé de 21 ans, prend toujours tous les rendez-vous médicaux à sa place. Lorsqu’il le lui demande gentiment en affichant un joli sourire, elle est incapable de refuser. Jamais il ne l’admettrait, mais, en secret, son fils est soulagé que sa mère s’acquitte de bonne grâce de cette tâche. Il ne saurait d’ailleurs même pas comment ça marche. Il ne se sent pas assez sûr de lui.

			En règle générale, les enfants-ombres des parents conformistes ne connaissent que trop bien le manque d’assurance, le désespoir et le sentiment d’abandon. Ces sentiments sont donc facilement à même d’être déclenchés en eux par le comportement de leur propre enfant. Il leur est alors parfois difficile de faire la distinction entre le sentiment qui leur est propre et celui qui appartient à leur enfant.

			Dans cet exemple, les blessures enfantines de la mère ou du père sont mêlées aux sentiments actuels de l’enfant. Les parents se retrouvent alors eux-mêmes sur le plan infantile, leurs tentatives de rassurer rapidement leur enfant (réel) correspondent donc en réalité à celles de vouloir consoler leur enfant-ombre. Tous ces mécanismes se déroulent bien sûr de manière inconsciente, c’est justement la raison pour laquelle ils exercent d’autant plus de pouvoir. Il en était ainsi chez Myriam, la mère de Carla. Elle avait autrefois appris à enfermer à double tour tous ses sentiments de tristesse. C’est pour cette raison qu’elle ne parvenait pas à gérer les pleurs de Carla. D’un côté, elle pensait : « Mince, mais pourquoi ne cesses-tu donc pas de pleurer ? » De l’autre côté, elle tentait tout ce qui était en son pouvoir pour faire cesser ses pleurs ; faire diversion, lui offrir des douceurs, la menacer, la prendre dans ses bras, la gronder ou bien s’en aller. De temps à autre, elle donnait même une petite tape sur le derrière de Carla lorsque celle-ci pleurait.

			
				
					Les parents conformistes courent le danger d’expulser leurs propres sentiments et de les localiser dans leur enfant ou, comme l’expriment les psychologues, de les projeter sur leur enfant (voir également « Les obstacles à l’empathie », p. 165).

				

			

			Un comportement plus adapté consisterait à tracer une frontière nette entre les sentiments de son enfant et les siens propres. C’est possible à condition d’identifier son enfant-ombre et d’accepter d’en assumer la responsabilité en tant qu’adulte intérieur. Ce faisant, nous sommes en mesure de le bannir des réalités de notre enfant de manière saine. Nous acquerrons de ce fait la capacité d’assurer la charge de notre enfant (réel) sur le plan adulte. Carla a cherché de l’aide auprès d’un psychothérapeute. Bien souvent, il est néanmoins d’un grand secours de consoler notre enfant-ombre et de nous rendre compte que nous ne faisons pas un avec notre enfant, mais que nous constituons deux individus bien distincts. L’exercice ci-après t’aidera à mettre mentalement un terme à la fusion avec l’univers émotionnel de ton enfant.

			
				
					
				
				
					
							
							ÎLOT DE RÉFLEXION : 
RENFORCE TON APTITUDE 
À LA PRISE DE DISTANCE

							Tu peux avoir recours à cet exercice aussi simple qu’efficace à chaque fois que tu t’aperçois que les univers émotionnels sont trop enchevêtrés. Il te permettra de te considérer comme étant un individu indépendant.

							Observe ton enfant et affirme-toi mentalement :

							« Moi, je suis moi et toi, tu es toi. »

							Tu peux aussi répéter cette phrase à la manière d’un mantra. Aussi souvent que tu le désires, mais au moins jusqu’à ce que tu te rendes compte que ton sentiment subit une modification, que tu réussis à retrouver davantage ta propre résonance, ta propre énergie.

						
					

				
			

			Parents autonomes, de grâce, évitez le bras de fer !

			
				
					Le fait de chausser les « lunettes de la compréhension » se révèle aussitôt d’un grand secours. La colère disparaît. À ce propos, consulte également le chapitre consacré à l’empathie à partir de la page 155.

				

			

			Les parents autonomes courent le danger de se laisser empêtrer dans un bras de fer avec leur enfant lorsque celui-ci est pris d’un accès de fureur. « Ce n’est certainement pas toi qui décides et qui donnes les ordres ici. » Pour mémoire, une mère autonome ou un père autonome est quelqu’un qui, dès son enfance, a décidé que c’est elle-même ou lui-même qui tient désormais les rênes et que, par conséquent, c’est elle ou lui qui décide du cours de sa vie. L’enfant-ombre en elle ou en lui veut à tout prix tenir à distance la détresse et l’impuissance. Au lieu de se sentir désemparés face à la crise d’opposition de leur enfant, les parents autonomes se mettent donc plutôt eux-mêmes en colère. Lorsque deux colères s’opposent, rien de positif ne peut en résulter. La colère et la rage font partie des émotions passionnelles qui nous préparent à l’affrontement. Dans la mesure où l’enfant-ombre des parents autonomes pense et ressent dans ce cas à peu près ceci : « On va bien voir qui aura le dessus ! », la situation peut rapidement dégénérer. Le fait que les parents le grondent, le houspillent, voire le frappent ne contribue en fin de compte nullement à calmer l’enfant.

			Le parent autonome qui désire rester plus serein devrait dans ce cas veiller à prendre ses distances dans une moindre mesure, donc se familiariser avec cette faculté que les parents conformistes possèdent plutôt de manière trop marquée, c’est-à-dire l’empathie. Tandis que les parents conformistes devraient s’essayer à accroître leur aptitude à la prise de distance, les autonomes auraient besoin de s’exercer à l’empathie. Il est ici d’un grand secours qu’ils se rendent compte qu’en règle générale il ne s’agit pas d’une lutte pour le pouvoir. Bien au contraire ! La plupart des crises de rébellion surviennent parce que l’enfant est désespéré, qu’il se sent désemparé. Nous parvenons généralement à comprendre sa colère lorsque nous observons la situation avec ses yeux, que nous acceptons donc de changer de perspective. La petite Marie (3 ans et demi) commence à hurler et à se déchaîner parce qu’elle n’a pas le droit de pousser le chariot au supermarché. Sa mère le lui a interdit pour la simple raison qu’elle veut éviter que Marie heurte d’autres clients par mégarde. Si la mère parvient maintenant à se mettre à la place de son enfant, elle constatera que celle-ci partait de bonnes intentions. Elle ne voulait ni se mettre en avant ni imposer sa volonté, elle avait juste envie de l’aider et d’apporter sa contribution. Dans le cas présent, il n’y a donc aucun motif de lutte pour le pouvoir.

			FERMETÉ AFFECTUEUSE

			Tu penses peut-être maintenant, mais alors, quel est donc le comportement que je suis censé adopter pour me tirer d’affaire ? Devrais-je faire preuve de compréhension ? Ou bien poser des limites claires ? Les deux solutions sont en apparence contradictoires. Tu as tapé en plein dans le mille. La gestion des crises de rébellion est un art à part entière exigeant un bon équilibre entre autonomie et attachement. Même l’enfant le plus rebelle du monde désire les deux, s’affirmer tout en faisant partie du cercle familial. Se sentir à la fois libre et aimé.

			
				
					Les parents qui cèdent constamment abandonnent leurs enfants dans le brouillard, ils leur barrent de ce fait la route en les privant d’une expérience essentielle.

				

			

			Tout à sa rébellion, l’enfant hurle à pleins poumons « MOI ». Afin de pouvoir poursuivre son développement, il faut maintenant qu’il puisse prendre conscience du « TOI » ; c’est-à-dire de parents qui persistent dans ce qu’ils ont annoncé. Nous n’entendons pas par là que les parents doivent obligatoirement défendre obstinément toutes les règles qu’ils ont établies une bonne fois pour toutes. Si jamais une règle ou une limite se révèle être absurde, ils doivent disposer de leur entière liberté de la modifier. Bien entendu, les préceptes et les interdits doivent aussi évoluer en fonction du développement de l’enfant. En règle générale, un enfant de 10 ans ne doit plus être constamment tenu par la main.

			Revenons à l’exemple de Marie qui est atteinte d’une crise d’opposition au supermarché. Elle se jette par terre parce qu’elle n’a pas le droit de pousser le chariot. De quelle manière sa mère pourrait-elle réagir pour faire à la fois preuve d’une affection ferme et d’une fermeté affectueuse ?

			Fermeté et affection simultanées, mode d’emploi

			L’exercice ci-dessous te dévoile l’art et la manière de rester à la fois affectueux et ferme face à une crise d’opposition. Nous sommes bien conscients qu’il ne peut y avoir une solution miracle générique qui fonctionnerait à tous les coups. Les trois étapes ci-après sont donc plutôt conçues en tant que suggestion que tu pourras ensuite adapter aussi bien à ta situation qu’à ton enfant.

			 

			1.	Bâtir un pont sans paroles

			Afin que sa mère parvienne à disposer d’un accès à Marie, elle devrait se mettre à son niveau. Elle se penche donc sur son enfant. Dans une autre situation, il peut également faire sens de s’asseoir par terre. La première étape consiste à bâtir un pont sans paroles. Pour ce faire, nous pouvons également essayer d’établir un contact visuel ou physique. Si les enfants sont excessivement prisonniers de leur colère, ils ne se rendent même plus compte de notre présence. Nous devons alors tenter de les atteindre sans utiliser la parole, à l’aide de notre seule présence physique.

			2.	Identifier les sentiments et les besoins

			La mère de Marie pourrait ensuite tenter d’exprimer verbalement les sentiments et le besoin d’autonomie de sa fille et de lui communiquer ainsi qu’elle essaie de la comprendre. (Cette technique d’entretien est plus amplement décrite dans la digression « L’écoute dénuée de caractère intentionnel », page 162.) Elle pourrait par exemple s’adresser à Marie en lui affirmant : « Je sais que tu es déçue parce que tu n’as pas le droit de le pousser toi-même, alors que, dans le fond, tu voulais seulement m’aider. » Ainsi, il y a de bonnes chances que sa fille se sente comprise, qu’elle se calme donc un tant soit peu. Il lui sera alors possible d’ajouter une proposition de coopération. « Tu sais quoi ? Tu pourrais m’aider à trouver la farine. » Hélas, cela ne fonctionne pas toujours. Parfois, il arrive que les enfants ne se laissent pas appâter par ce genre de suggestion de coopération, nous devons alors opérer un demi-tour et revenir au pont sans paroles, faire preuve de présence, tenir le choc. Aussi bien l’étape numéro un que l’étape numéro deux font appel à nos facultés d’empathie et de compréhension.

			Dans la troisième étape, il s’agit de prendre nos distances. Nous t’y mettrons aussi en garde contre le comportement qu’il convient d’éviter à tout prix.

			3.	Fermeté

			Sa mère doit absolument éviter de déroger à ses propres règles. Si elle concède maintenant : « Bon, après tout, pousse donc le chariot », Marie n’aura appris qu’une seule chose. Il lui suffit de se jeter par terre en hurlant pour que maman fasse ce qu’elle veut. Mais c’est exactement cela qui fait naître l’incertitude chez l’enfant. Marie se demandera inconsciemment à quel moment sa mère pense réellement ce qu’elle dit. La probabilité qu’elle l’expérimente à la prochaine occasion est donc relativement grande. Persiste donc dans ta proposition de coopération de chercher la farine ou bien propose-lui de participer à pousser le chariot, à condition que ce soit avec toi (ou autre chose qui te passe par l’esprit).

			Bien entendu, toutes les crises de rébellion ne se ressemblent pas et nous sommes également loin de croire qu’une solution standard puisse exister. C’est pour cette raison que nous avons établi une liste de quelques suggestions susceptibles d’apporter de l’aide dans le cas d’une crise de colère.

			Quelques astuces supplémentaires

			◇Faire diversion

			Parfois, ça marche assez bien. « Regarde, là-bas derrière toi, le grand chien. Oh là là, as-tu vu comment il est grand ! » Si l’enfant consent maintenant à le regarder, nous avons obtenu une interruption susceptible de modifier l’humeur de l’enfant. Tant qu’un enfant reste enfermé dans sa colère, celle-ci agit comme un isolement. Il ne perçoit plus rien d’autre que lui-même et sa colère. Une offre de diversion introduit une rupture, une interruption dans sa perception qui lui permet de retrouver un état d’esprit différent.

			◇Humour

			Dans le cas d’une crise d’opposition, le recours à l’humour ne fonctionne qu’à la condition expresse que nous riions avec et non pas de l’enfant. Nous pouvons, par exemple, faire semblant de nous associer à sa crise d’opposition par jeu. Nous mettre à taper nous-mêmes du pied et à affirmer en rigolant : « C’est stupide, si stupide, stupide, stupide, stupide, stupide, stupide. » De cette manière, nous incitons peut-être l’enfant à rire avec nous et nous contribuons ainsi à ce que sa colère s’estompe.

			◇Lui révéler notre propre état d’esprit

			Cela signifie lui avouer comment nous nous sentons en l’état actuel. Nous pouvons, par exemple, lui déclarer : « Tu te roules par terre en plein milieu de la zone piétonne et tout le monde nous regarde déjà. Ton comportement me met mal à l’aise. Je n’ai pas la moindre idée de comment je peux arriver à te calmer. Je suis donc sans doute obligé de t’observer ainsi encore pendant un long moment. Je dois dire que c’est assez désagréable. » Il se peut cependant que cette révélation de ton propre état d’esprit n’atteigne pas ton enfant. Mais rien que le fait de mettre des mots sur nos propres émotions est déjà susceptible de nous soulager. Et, par conséquent, de nous empêcher de gifler notre enfant sous l’emprise de la colère.

			LES PARENTS AUTONOMES ET LES LIMITES

			Il n’est pas rare que les parents autonomes ressentent le besoin instinctif de reculer devant l’obligation de respecter certaines règles. Leur enfant-ombre a rapidement l’impression d’être mis sous tutelle. Cette sensation est susceptible de les conduire au refus inconscient d’accompagner leur enfant à la maternelle à l’heure. Leur enfant-ombre considère que la règle de l’heure d’arrivée exige déjà un trop-plein de subordination. Par conséquent, le père ou la mère autonome emmène de temps à autre l’enfant en retard. Ce comportement n’est même pas intentionnel, le refus d’obtempérer se produit bien souvent de manière inconsciente. Les parents organisent tout simplement mal leur temps, se dispersent, acceptent de se faire retarder ou bien ils traînent. Les éducateurs, de leur côté, sont énervés parce qu’ils sont obligés d’interrompre leurs activités pour venir ouvrir la porte, les autres enfants sont déjà en train de jouer et un « nouvel arrivant » n’est pas toujours le bienvenu…

			Si tu te reconnais dans ces lignes, tu es peut-être même tourmenté par la mauvaise conscience parce qu’il n’est pas dans ton intention d’occasionner un mal-être quelconque à ton enfant. Savoir refuser de confier les « rênes » à ton enfant-ombre et faire en sorte que le ou les adultes intérieurs prennent le dessus se révélerait donc d’un excellent secours pour toi. Peut-être voudrais-tu même profiter de cette occasion pour examiner également ton rapport aux règles et aux prescriptions à partir de cette perspective. Quelles sont tes convictions intimes qui gravitent autour du sujet des « règlements » ? Il se pourrait bien que tu découvres quelques convictions du genre « les règles m’étouffent » ou bien « les règles sont faites pour être transgressées ».

			
				
					Si tu le désires, tu peux priver ces convictions du pouvoir qu’elles ont sur toi en ayant recours à l’exercice « Confisquer le pouvoir aux convictions négatives » de la page 96.

				

			

			Afin de parer à tout malentendu, nos propos ne signifient nullement que nous soyons convaincues qu’il faille accepter n’importe quelle règle, aussi aberrante soit-elle. Nous voulons simplement affirmer que le réflexe d’opposition peut souvent être attribué à notre enfant-ombre. Pour cette raison, prends encore et toujours conscience que tu es aujourd’hui adulte, que tu es donc libre de tes décisions.

			Lorsque les parents autonomes considèrent, en revanche, qu’une règle est justifiée, ils ont davantage d’aptitudes que les conformistes à poser des limites et les faire respecter. Ils offrent ainsi à leurs enfants la possibilité de faire une expérience d’apprentissage essentielle. Leurs enfants acquièrent de ce fait la faculté de maîtrise de soi. Les résultats d’une recherche prouvent que les enfants auxquels on a posé des limites justifiées entre l’âge de 1 an et de 3 ans sont ensuite mieux en état de patienter avant de recevoir une récompense à la maternelle21. Si un père a, par exemple, refusé systématiquement l’accès de son ordinateur à son enfant en bas âge en lui répétant : « Non, tu n’as pas le droit de jouer avec mon ordinateur. J’en ai besoin pour mon travail », son enfant supportera ensuite mieux d’attendre un peu avant de recevoir son dessert à la maternelle. Il faut cependant souligner que, dans le cas présent, les parents ont posé les limites non pas de manière arbitraire, mais bien en les justifiant.

			Au plus tard à l’âge adulte, nos enfants doivent assumer la responsabilité de leur propre vie et savoir à quoi s’en tenir. Sur le chemin qui y mène, nous, en tant que parents, ne constituons pas seulement un modèle en ce qui concerne nos rapports avec les préceptes, les règlements et les lois, mais nous devons également insister sur le nécessaire respect de certains principes. Cela nous est d’autant plus facile que nous avons examiné au préalable notre propre attitude à leur égard avec la plus grande attention. Il serait en tout état de cause préférable que nous fassions preuve d’assurance et constance dans nos rapports avec les obligations, que nous n’observions donc ni servilement tout règlement de manière conformiste et craintive ni que nous nous sentions contraints de résister à chaque précepte de façon indépendante et rebelle.

			LE REFUS D’ACCORDER 
LA MOINDRE AUTONOMIE À NOS ENFANTS, 
LES BLOCAGES DE L’ENFANT-OMBRE

			Notre faculté d’accorder de l’autonomie à nos enfants dépend dans une large mesure de notre propre histoire. Quelle réponse nos parents ont-ils donnée à notre quête d’autonomie autrefois ? Nous ont-ils permis de déployer nos ailes ou nous ont-ils constamment rappelés à l’ordre ? Avons-nous été encouragés à explorer nos propres voies ou étions-nous obligés de nous mouvoir à l’intérieur de pistes tracées d’avance ? Dès que nos enfants se mettent à évoluer progressivement de manière toujours plus libre, nous sommes confrontés à notre propre récit de vie, que nous le voulions ou non. La possibilité de notre développement en individus dotés de suffisamment d’estime de soi pour nous permettre d’autoriser nos enfants à emprunter leur propre voie au moment approprié nous a-t-elle été offerte ? Vivons-nous avec eux et non pas à travers eux ?

			Les parents conformistes vivent parfois dans une symbiose si étroite avec leurs enfants qu’ils ont souvent du mal à prendre leurs distances. Ils ont tendance à les surprotéger et à les gâter à l’excès. En outre, ils accordent une grande importance à l’attachement, ils éprouvent donc éventuellement quelques difficultés à accorder des espaces de liberté à leur enfant. Craignant que leur fille ou leur fils puisse trop s’éloigner d’eux, ils ont plutôt tendance à considérer leurs enfants comme étant plus jeunes qu’ils ne le sont réellement. Ils les critiquent, les surveillent, parfois ils les protègent à l’excès. Pour le dire brièvement, ils ne leur accordent pas assez d’autonomie.

			
				
					La parentification constitue le cas extrême de l’autonomie prématurée, malsaine. Dans ce cas, les rôles des parents et des enfants sont inversés (voir également p. 238).

				

			

			Les parents autonomes, en revanche, négligent parfois le besoin d’attachement de leurs enfants. Il peut alors tout à fait arriver que dans le but d’affirmer leur propre autonomie ils prennent leurs distances trop tôt, qu’ils propulsent leurs enfants prématurément dans une indépendance qui dépasse de loin leurs capacités (voir à ce sujet « Tu y arriveras » à partir de la page 234). Dans la perception des parents autonomes, leurs enfants sont plus mûrs qu’ils ne le sont réellement. C’est pour cette raison qu’ils leur accordent trop d’autonomie, parfois de manière prématurée.

			« JE FAIS TOUT POUR TOI », GÂTER SON ENFANT

			
				
					Les parents qui gâtent leur enfant à l’excès craignent (en secret) de ne pas être aimés, voire que leur enfant puisse ne pas les aimer. En le gâtant, ils pensent pouvoir éliminer leurs propres défauts supposés.

				

			

			Katia (40 ans) évoque son fils Michel (8 ans) en ces termes : « Michel est ma petite star. Je fais tout pour lui. C’est aussi pour ça que je trouve normal de lui apporter à l’école la boîte contenant son casse-croûte du matin lorsqu’il l’a oubliée. Je ne comprends absolument pas pour quelle raison cela exaspère sa professeure. » Quasiment tous les parents éprouvent une affection intense à l’égard de leur enfant, la sollicitude tous azimuts est d’ailleurs adaptée aux besoins des enfants en bas âge. Il est malgré tout possible d’exagérer en matière d’attention et de submerger littéralement les enfants de preuves d’amour. La professeure voudrait que Michel assume ses responsabilités, qu’il fasse son apprentissage en expérimentant les conséquences de ses actes. Lorsqu’il oublie sa boîte à sandwiches à la maison, ou bien il aura faim pendant la récréation, ou bien il devra demander à un camarade de partager son en-cas avec lui. Si Katia intervient systématiquement, Michel s’attendra à ce que sa maman règle toujours les problèmes à sa place. Chez les enfants assez jeunes encore, il s’agira d’apporter la boîte du casse-croûte, chez les plus grands, le fait de les gâter se manifestera sous d’autres formes. On rencontre des parents qui s’endettent pour acheter un grand écran avec une meilleure résolution à leur enfant. Des mères qui paniquent au supermarché parce qu’il n’y a plus la pizza qui trouve grâce aux yeux de leur fille. Simultanément, ils se plaignent tous en se lamentant : « Mon enfant est si gâté. » Ils oublient cependant que pour que cela puisse se produire il faut obligatoirement quelqu’un qui cède aux caprices de l’enfant. Autrement, ça ne se passerait pas ainsi. Les enfants gâtés ont toujours des parents qui les gâtent. C’est l’enfant-ombre des parents qui se dissimule derrière cette réalité. Il a un énorme besoin de proximité. Ce besoin est si immense qu’il fait reculer les parents devant le conflit avec leur enfant, qu’il les empêche de dire non. Ils vivent dans une symbiose si étroite avec leur enfant qu’ils ne parviennent plus à tracer une frontière. La propension à céder en tout point à l’enfant, à tout lui donner est bien souvent motivée par l’intime conviction : « Je ne mérite pas d’être aimé. » Ces parents font donc tout pour mériter malgré tout leur amour.

			
				
					
				
				
					
							
							ÎLOT DE RÉFLEXION : LA BONNE MESURE

							Dès que notre enfant-ombre tient les rênes, nous allons parfois même jusqu’à ignorer la réalité. Essaie de te faire une idée la plus réaliste possible de ton fils ou de ta fille. Demande-toi :

							 

							•Quel doit être mon comportement envers lui en fonction de son âge ?

							•De quoi est-il ou est-elle capable ?

							•Quel devrait être le montant maximal de son argent de poche ?

							•Quels cadeaux sont appropriés, lesquels sont exagérés ?

							 

							Il peut parfois se révéler utile d’échanger à ce sujet avec d’autres parents pour savoir ce qu’ils considèrent comme excessif ou adapté.

						
					

				
			

			Tout parent qui cède constamment, qui ne parvient donc à imposer aucune limite, crée un vide de pouvoir dans la relation parents-enfant que ce dernier est obligé d’occuper aussitôt. La fille ou le fils sera installé sur un trône, il occupe de ce fait une position ambiguë. D’un côté, il ou elle savoure peut-être le fait de se trouver ainsi au centre de toutes les attentions mais, de l’autre, il ou elle n’apprend pas à gérer les frustrations, ce qui entraînera des difficultés dans sa vie ultérieure qui l’empêcheront de répondre à certaines exigences, mais aussi de surmonter des situations potentiellement désagréables. En outre, comment un enfant peut-il apprendre à assumer la responsabilité de lui-même et de sa propre vie si ses parents vont constamment au-devant de ses désirs ?

			Il n’est pas toujours si facile de faire la distinction entre le fait de gâter ou d’aimer un enfant. Lui faire du bien représente également une expression de notre amour. Nous aspirons à lui faire plaisir, à lui montrer qu’il est précieux. Il faut cependant veiller à ne pas exagérer faute de quoi la joie s’estompe rapidement aussi bien chez nous-mêmes que chez nos filles et nos fils. Si nous allons, par exemple, déguster une dernière glace en compagnie de notre enfant à la fin des vacances d’été, c’est une grande joie pour tous. En offrant en revanche une glace à l’enfant à chaque fois qu’il en réclame une, le père ou la mère adopte un comportement plutôt inadapté.

			Si tu te prends sur le fait d’aller constamment au-devant des désirs de ton enfant, d’écarter toute difficulté de son chemin, prends conscience que ce penchant trouve son origine chez ton enfant-ombre. Demande alors à ce dernier à quelle occasion le fait d’être gâté et de recevoir de l’affection lui a manqué. Console ton enfant-ombre à l’aide de l’exercice « Guéris ton enfant-ombre » de la page 132. Imagine qu’en partant de ton attitude d’adulte tu procures maintenant à ton enfant intérieur tout ce qui lui a manqué autrefois.

			La bonne mesure sera également le sujet du chapitre ci-après. Nous nous y préoccuperons de la question de l’ampleur du contrôle exercé par les parents sur les enfants en essayant de déterminer quel comportement est adapté et lequel est excessif.

			« JE T’OBSERVE », LE PHÉNOMÈNE 
DES PARENTS HÉLICOPTÈRES

			Martin (âgé de 49 ans) déclare : « J’ai installé un système de traçage sur le mobile de ma fille. Nous savons ainsi toujours où elle se trouve. » On rencontre de plus en plus de parents qui surveillent constamment leurs enfants, par exemple à l’aide d’une mini-caméra de surveillance. Cette petite caméra cachée permet notamment de contrôler la nounou pour savoir si elle accomplit son travail comme il se doit, si elle ne reçoit pas son petit ami ou bien si elle pille les bouteilles du bar à cocktails pendant son temps de service. De telles caméras autorisent bien évidemment aussi l’encadrement des enfants. Il existe même des applications pour mobile destinées à la surveillance à l’extérieur de la maison qui permettent en outre d’intercepter les sons et donc les conversations. Dans les cas extrêmes, la volonté de toujours savoir ce que fait leur fils ou leur fille à tout moment pousse même certains parents à installer des caméras-espion dans les chambres des enfants. Ce comportement est aussi bien motivé par un besoin de proximité excessif que par la crainte d’un accident. Nous avons consacré un chapitre à cette peur pour les enfants « L’angoisse parentale : « rien ne doit t’arriver » à partir de la page 228. C’est pour cette raison que nous nous consacrerons pour l’instant principalement au phénomène de la surveillance.

			La surveillance est synonyme de contrôle. Les mères et pères hélicoptères surveillent leur enfant de près, ils connaissent chaque seconde du déroulement de sa journée. La plupart du temps, ils ne prennent pas conscience que leur comportement transmet ce message fatal à leur enfant : « Je ne fais pas confiance au fait que tout se passe bien. Je crains que tu ne parviennes pas à gérer les choses tout seul. Je préfère de loin t’observer par-dessus l’épaule. C’est plus sûr. » Ces convictions n’occupent bien sûr pas l’esprit des parents de manière consciente. S’informer sur les activités de leur enfant tout au long de la journée peut leur paraître tout à fait normal. Celui-ci ne dispose donc plus d’aucun espace de liberté. En observant cette situation de surveillance de son point de vue, en revanche, nous sommes en mesure de nous rendre compte à quel point ce contrôle excessif est à même de porter atteinte à son estime de soi.

			Dans ce contexte, il faut savoir que les enfants sont capables de se mettre à la place de quelqu’un d’autre à partir de l’âge de 6 ans. Leurs facultés d’empathie sont désormais suffisamment développées et ils sont également en mesure de s’observer eux-mêmes avec les yeux d’autrui. C’est aussi pour cette raison que les enfants de cet âge commencent à se sentir responsables du bien-être au sein d’un groupe. Ils s’investissent alors, par exemple, activement en faveur du respect de certaines règles à la maternelle ou à l’école. Dès lors, ils sont aussi capables de se mettre à la place des parents et d’imaginer leur point de vue22. Ils savent, par exemple, ce que pense et ressent selon toute vraisemblance leur mère lorsqu’ils rencontrent tel ou tel de leurs amis. Ou bien ce que pense ou ressent leur père lorsqu’ils ramènent une bonne ou une mauvaise note à la maison. De même qu’ils connaissent avec précision la manière dont leurs parents jugent leur comportement : « Maman n’aime pas que j’aille chez Lisa car elle trouve qu’il s’agit d’une mauvaise fréquentation. » Ou bien : « Papa est de mauvaise humeur lorsque je ramène un zéro parce qu’il voudrait tant que je sois le meilleur élève de la classe. »

			Chez les parents hélicoptères, de nombreuses angoisses sont à l’œuvre ayant pour origine leur enfant-ombre. La mère craint les mauvaises fréquentations parce que son enfant-ombre est persuadé que l’enfant sera incapable d’y résister. Le père souhaite que son enfant soit un excellent élève parce que son enfant-ombre pense : « Tout sauf un raté. » L’enfant se rend compte du jugement de ses parents et, dans la mesure où il les aime, il voudrait éviter de leur créer du chagrin. Mais, simultanément, il se rend également compte que leurs soucis n’ont pas réellement de rapport avec lui-même. Il sait peut-être avec précision que la camarade en question possède certains traits de caractère qui peuvent être exaspérants, mais il est parfaitement en état de prendre ses distances. Ou bien il sait qu’il suit bien à l’école, mais il trouve que son père exagère en exigeant de lui d’être le premier de la classe.

			Dans la mesure où les enfants de cet âge n’ont pas encore pris leur distance de manière aussi nette que le ferait par exemple un jeune adulte de 20 ans, ils intègrent mentalement ces deux appréciations en parallèle. Ils se promènent littéralement avec ce jugement parental qui plane toujours au-dessus de leurs têtes, tel un hélicoptère. Ils réfléchissent par exemple ainsi : « Si je rencontre tel camarade, ma mère ou mon père ne sera pas content. » Mais ils se demandent en parallèle automatiquement : « Dois-je pour autant cesser de le fréquenter ? Ou bien j’y vais quand même et je m’accommode du fait que ma mère ou mon père se fâche ? » Peser constamment le pour et le contre de leurs propres besoins et des jugements et angoisses parentales fait donc intégralement partie de la vie de ces enfants. Cette réalité possède un caractère aussi bien perturbant que déchirant. Ces enfants ne se contentent alors plus d’être tout à fait eux-mêmes puisqu’ils sont parallèlement contraints de porter un jugement sur eux-mêmes du point de vue de leurs mères et de leurs pères. Dans la mesure où ils se sentent constamment obligés de « tenir compte » de l’appréciation de leurs parents, ils n’ont plus aucune possibilité de vivre leur propre vie de manière insouciante.

			L’origine de ce besoin excessif de contrôle se situe selon toute vraisemblance au niveau de l’enfant-ombre des parents hélicoptères. Il se pourrait même qu’ils aient appris très tôt dans leur vie, peut-être même déjà en tant que nourrissons, que le monde n’est pas un lieu fiable. Ils n’ont pas été en mesure de construire une confiance originelle et c’est la raison pour laquelle ils n’accordent aujourd’hui pas suffisamment de confiance à leurs enfants. Les parents qui protègent leur enfant de manière excessive ont bien souvent peur pour leur enfant, ils se font donc beaucoup de soucis par rapport à lui. De ce fait, ils veillent donc rarement à établir une distance suffisante.

			
				
					
				
				
					
							
							ÎLOT DE RÉFLEXION : 
RÉSISTER À LA PROPENSION 
À LA SURVEILLANCE EXCESSIVE

							Fais-tu partie de ces parents qui aimeraient contrôler leur enfant à toute heure du jour et de la nuit ? Nous te présentons ici deux suggestions susceptibles de t’aider à mettre un terme à ce comportement.

							Adresse-toi à ton enfant-ombre. Demande-lui de te révéler l’origine de ton besoin de tout contrôler. Il se peut que tu rencontres des souvenirs de situations dans lesquelles tu t’es senti déstabilisé et insuffisamment protégé dans ton enfance. Discute avec ton enfant-ombre et console-le, comme nous l’avons décrit dans l’exercice « Guéris ton enfant-ombre » de la page 132.

							La deuxième suggestion est relative au présent. Pense à autre chose qu’à ton enfant et applique-toi à « redevenir toi-même intéressant à tes yeux ». Pars à la recherche d’un domaine dans lequel tu puisses mettre à contribution tes facultés, qu’il s’agisse d’un travail bénévole ou bien d’un violon d’Ingres. Nous sommes parfaitement conscients du caractère quelque peu provocateur de cette suggestion. Nous te prions de bien vouloir nous en excuser. Mais tu comprends parfaitement ce qu’elle signifie. En te passionnant toi-même pour un autre domaine, tu réfléchiras moins à ton enfant et tu procureras de ce fait la distance nécessaire à votre relation.

						
					

				
			

			LA PROTECTION EXCESSIVE : 
« RESTE PLUTÔT AUPRÈS DE MOI »

			La protection excessive d’un enfant lui communique le message que nous n’accordons pas confiance en ses facultés, elle lui barre de ce fait la route vers l’indépendance. Mais où exactement la protection excessive commence-t-elle ? Elle se manifeste à chaque fois que les parents se chargent de tâches que l’enfant serait en mesure d’accomplir seul. Donc, au lieu de l’encourager, de lui expliquer par exemple la manière de couper le pain à l’aide du couteau sans courir de risque, ils déclarent : « Allez, donne-moi ce couteau, il est bien trop affûté pour toi. Tu risques de te blesser. » Quasiment tous les parents ont peur pour leur enfant. Nous veillons sur lui comme sur la prunelle de nos yeux parce que nous sommes préoccupés de sa sécurité, de sa survie. La protection excessive est malheureusement aussi une tendance lourde de notre époque. Autrefois, lorsque nous, les deux auteures de cet ouvrage, étions enfants, nous nous rendions seules à la maternelle et à l’école, alors que ni l’une ni l’autre n’étaient situées au coin de la rue. C’était tout à fait normal à cette époque. Avant d’y arriver, nous avions parfois déjà livré une « petite guéguerre » dans la mesure où certains enfants un peu plus âgés s’amusaient à nous embêter sur le chemin. Si, dans les années 1970, encore 90 % des élèves de l’école primaire se rendaient seuls à l’école, en Allemagne, en 2012, la moitié de tous les élèves du primaire étaient accompagnés à l’école par l’un des parents faisant office de taxi, selon une étude de l’institut de sondages en sciences sociales et d’analyses statistiques Forsa23. Alors que le fait de se rendre à l’école par leurs propres moyens est profitable aux enfants à maints égards ! Ils sont mieux réveillés en arrivant et ils profitent en outre du trajet pour échanger avec leurs camarades qui empruntent le même chemin. De plus, la confiance dans leur propre autonomie augmente.

			Les jeux dans la rue et sur les trottoirs ont également beaucoup diminué. En l’an 2000, seule une moitié environ des enfants en Allemagne se servait de l’espace public pour y jouer et faire du sport24. Bien évidemment, ce changement est également lié aux conditions de vie différentes. L’autorisation donnée aux enfants de jouer à l’extérieur ou non dépend dans une large mesure du « danger » présumé que constitue cette activité aux yeux des parents. Les voies de circulation à forte affluence sont jugées dangereuses par les parents25. Cela signifie que ces dernières, plus chargées, ont pour conséquence que les enfants jouent de moins en moins à l’extérieur, qu’ils sont donc de ce fait automatiquement soumis à une surveillance et à un contrôle plus étroits de la part de leurs mères et leurs pères. De véritables espaces de liberté sont devenus rares de nos jours. Cette réalité donne, si l’on ose dire, des ailes aux parents hélicoptères.

			Nous aimerions cependant te mettre en garde et te recommander de refuser cette situation. Sois créatif, mets-toi à l’affût de nouveaux espaces de liberté destinés à ton enfant et adaptés à votre situation de vie. Dans les villes à population dense, on trouve par exemple énormément d’offres de cours de sport et de loisirs. C’est ici que ton enfant pourra s’exercer à l’autonomie à condition que tu t’abstiennes de passer ton temps sur le banc de l’entraîneur en train de l’observer. Bon nombre d’immeubles possèdent également des cours intérieures, ton enfant peut donc y jouer en toute sécurité. Et si le trajet menant à l’école primaire traverse une rue à forte affluence, tu peux malgré tout laisser ton enfant marcher seul autant que possible pendant le reste du chemin.

			Les parents qui protègent leur enfant à l’excès sont fréquemment motivés par l’angoisse. Tant que celle-ci existe, nous aurons tendance à avoir recours à la protection excessive. Si nous aspirons à cesser ce comportement, nous devons nous confronter en premier lieu à nos angoisses.

			L’ANGOISSE PARENTALE : 
« RIEN NE DOIT T’ARRIVER »

			Les mères et les pères ont l’impression subjective que le monde est devenu plus dangereux pour les enfants. Ils craignent que leur enfant soit victime d’une agression sexuelle ou d’actes de violence de la part d’adolescents sur le chemin ou bien que le trajet menant à l’école soit trop dangereux. Les statistiques réfutent pourtant ces impressions. La violence sexuelle sur les enfants et les adolescents par exemple a pour la plupart du temps lieu dans l’entourage direct, donc dans le cercle familial ou celui des amis proches. Les abus sexuels commis par des inconnus constituent plutôt l’exception. En outre, les accidents mortels de la route dans lesquels les enfants sont impliqués ont diminué. Il n’empêche que 70 % de tous les parents sont convaincus que le monde est devenu plus dangereux pour les enfants. En conséquence de quoi, bon nombre de parents limitent à l’excès les espaces de liberté accordés à leurs filles et à leurs fils à cause de cette impression subjective.

			
				
					
				
				
					
							
							LE BONHEUR VÉRITABLE

							Un homme riche demanda un jour à un maître zen de lui consigner sur papier une sagesse censée apporter le bonheur à sa famille. Le maître zen se fit donc apporter une grande feuille de papier sur laquelle il écrivit : « Le père meurt, le fils meurt, le petit-fils meurt. » Après avoir lu le texte, l’homme riche se fâcha et déclara : « Tu n’étais pas censé écrire un texte déprimant, mais au contraire des paroles apportant le bonheur. » Le maître zen lui répondit : « Si ton fils mourait avant toi, ta famille serait plongée dans une douleur intolérable. Et si ton petit-fils mourait avant ton fils, un deuil profond s’emparerait également de ta famille. En revanche, lorsque dans une famille une génération après l’autre disparaît dans l’ordre adéquat, voilà le véritable bonheur. »

						
					

				
			

			Nous, les parents, craignons que quelque chose puisse arriver à notre enfant et donc en fin de compte qu’il puisse mourir avant nous. Mais malgré le fait que ce sentiment accompagne constamment notre parentalité à la manière d’un bruit de fond incessant, nous l’évoquons en définitive relativement peu. Peut-être parce que nous éprouvons une certaine crainte devant notre propre angoisse. Parce que nous savons qu’elle est susceptible de devenir immense à l’excès au point de nous paralyser. Une de nos amies qui est mère l’a un jour formulé ainsi : « Je discute régulièrement avec le bon Dieu, je lui affirme alors que je suis capable de tout supporter, même une maladie grave comme le cancer. Si, en revanche, quelque chose arrivait à mes enfants, je m’effondrerais. » Nous souhaitons de tout cœur que nos enfants nous survivent.

			Nous n’avons pas non plus de solution simple à te proposer pour t’aider à gérer tes angoisses en tant que parent. Par ailleurs, nous éprouvons la plus grande compréhension pour le fait que cette crainte accompagne constamment toutes les mères et tous les pères, après tout, nous nous sentons responsables de nos enfants. De plus, elle ne cesse pas non plus lorsqu’ils ont atteint l’âge adulte. Nous sommes incapables de chasser cette angoisse de la maladie, des dommages susceptibles de les affecter, voire de la mort de nos propres enfants qui nous menace constamment. En revanche, nous sommes en mesure d’avoir le courage de ne pas la nier, de la regarder droit dans les yeux, de l’affronter. Nous avons alors l’opportunité d’éviter qu’elle nous attaque par-derrière. Car si nous interdisons à nos fils et à nos filles d’explorer le monde pour la simple raison que nous sommes tétanisés par l’angoisse, ceux-ci n’acquerront finalement aucune confiance dans leurs propres facultés et nous leur barrons de ce fait la route menant à l’indépendance.

			
				
					
				
				
					
							
							ÎLOT DE RÉFLEXION : 
LA CRAINTE POUR MON ENFANT

							Dans ce contexte, il ne s’agit pas de faire disparaître l’angoisse. C’est d’ailleurs mission impossible. Cet exercice t’invite plutôt à te confronter à tes craintes. Dans de nombreux contes et mythes, le héros ou l’héroïne est obligé d’affronter son angoisse. Ce faisant, il est essentiel de regarder droit dans les yeux du monstre, donc de l’angoisse.

							 

							Quel est le degré de la peur pour mon enfant ou pour mes enfants ? Voici une échelle allant de zéro (aucune crainte) à cent (je suis paralysé par l’angoisse). Fais intuitivement une croix sur l’échelle. Il arrive d’ailleurs parfois que nous soyons plus inquiets pour l’un de nos enfants que pour un autre. Si tu as deux enfants ou davantage, les croix représentant chacun d’entre eux peuvent se trouver à des endroits différents.

							Pour te donner une idée de la manière de remplir le questionnaire, nous le complétons en ayant recours à l’exemple d’Ellen. Ellen est la mère d’Anna, âgée de 16 ans. Cette dernière vient de rencontrer son premier véritable petit ami dont elle est très amoureuse. Ellen se rend compte à quel point elle se fait du souci pour Anna. Que se passe-t-il si jamais il la blesse ? Que se passe-t-il s’ils ont des relations sexuelles ? Anna n’a pas encore la maturité suffisante pour le faire. Oh, mon Dieu, et si jamais Anna tombait enceinte ?

							0 % ------------------------------------------- 100 %

							Ellen marque sa croix à 75 %.

							Question : de quoi ma crainte est-elle alimentée ?

							Quels éléments ont contribué à atteindre ce pourcentage ? Tu peux également consigner tes réponses par écrit.

							 

							Ellen a le courage d’affronter ses angoisses. Elle note tout. Anna pourrait devenir malheureuse. Elle pourrait tomber enceinte, se faire avorter clandestinement, puis être atteinte de septicémie suite à cette intervention… Ce n’est qu’après avoir consigné toutes ses craintes sur le papier qu’elle se rend compte qu’elles ont aussi un rapport non négligeable avec sa propre histoire. En tant qu’adolescente, Ellen était très peu sûre d’elle. Dès qu’un garçon s’intéressait à elle, elle se sentait donc obligée de coucher immédiatement avec lui. Sa première fois ne s’était pas bien passée du tout et ensuite elle avait eu constamment peur de tomber enceinte.

							Question : quels sont les éléments susceptibles 
de me soulager ?

							Pour quelle raison n’ai-je pas fait ma croix à 100 %, donc au niveau de l’angoisse maximale ? De quels éléments le pourcentage restant qui sépare ma croix des 100 % se compose-t-il ?

							 

							Ellen note : « Anna est une jeune fille très sûre d’elle. Elle sait beaucoup mieux ce qu’elle veut que moi à l’époque. De plus, elle a reçu une éducation sexuelle. Elle insisterait pour que son petit ami utilise un préservatif… »

							Question : quelle est ma conclusion ?

							Comme nous l’avons déjà affirmé, l’objectif de cet exercice n’est pas de se débarrasser de ses craintes. Il se peut en revanche que la réflexion contribue à diminuer quelque peu ce sentiment, mais ce n’est pas obligatoire.

							 

							Dans le cas d’Ellen, l’angoisse a quelque peu diminué. Elle l’estime maintenant à environ 50 %. Elle s’est en outre rendu compte qu’elle recherche le dialogue avec sa fille.

						
					

				
			

			LA CONFIANCE DANS LA VIE

			Dans la vie, nous avons besoin d’un optimisme sain afin de pouvoir l’opposer à l’angoisse. La sagesse rhénane proverbiale « Ça s’est toujours bien passé » résume pour l’essentiel les aspects qui nous réconfortent dans la gestion de nos angoisses. La confiance fondamentale dans la vie fait partie de notre résilience, de notre faculté de résistance dans les circonstances défavorables. Le fait d’en disposer ou non dépend pour une large part de nos expériences d’attachement. La profonde confiance originelle acquise durant les premières années de vie en commun avec nos parents est à même de nous porter durant le reste de notre existence. Cette confiance contribue également à nous convaincre que nos enfants sont en sécurité.

			Les individus dotés de cette confiance originelle sont plutôt assurés par le fait que « tout se passera bien d’une manière ou d’une autre », pour eux-mêmes et pour leurs filles et leurs fils. Ils se sentent davantage en sécurité dans ce monde que les individus qui en sont dépourvus. Mais comment ces derniers se débrouillent-ils donc ? Il faut bien avouer que tout est plus difficile pour eux. Il n’est cependant pas impossible de bâtir cette confiance originelle plus tard dans la vie. Tu peux alimenter la tienne en te remettant en mémoire toutes les circonstances de ta vie où ça s’est bien passé, tous les éléments dont tu peux être reconnaissant et en établissant un petit bilan de tes réussites. L’îlot de réflexion ci-après te secondera dans la recherche de ces dernières.

			
				
					
				
				
					
							
							ÎLOT DE RÉFLEXION : 
L’ANTIDOTE CONTRE L’ANGOISSE

							Les questions ci-après peuvent contribuer à sonder les réussites que tu as obtenues jusqu’à présent et à t’aider à gagner la confiance dans la vie. Nous ne faisons pas seulement référence à tes grands succès comme la réussite à un examen, mais également aux petits, notamment à la préparation d’une tarte aux pommes dont tous les membres de la famille se régalent ou au montage d’une tente avec tes enfants. Tes réussites correspondent peut-être plutôt à la définition qu’en donne le philosophe américain Ralph Waldo Emerson (1803-1882) : « Qu’est-ce que la réussite ? C’est rire beaucoup et souvent ; c’est gagner le respect des gens intelligents tout autant que l’affection des enfants ; c’est mériter l’appréciation des gens honnêtes et supporter la trahison de faux amis ; c’est apprécier la beauté des êtres ; c’est trouver en chacun le meilleur ; c’est apporter sa contribution, aussi modeste soit-elle : un enfant bien portant, un jardin en fleurs, une vie qu’on a rendue plus belle ; c’est savoir qu’on a facilité l’existence de quelqu’un par notre simple présence. Voilà ce qu’est la réussite. »

							 

							•Quelles bonnes expériences ai-je déjà faites ?

							•De quoi suis-je fier ? De quoi suis-je reconnaissant ?

							•Quels obstacles ai-je déjà surmontés au cours de ma vie ?

							•À quel moment de ma vie quelque chose s’est-il bien passé de manière inattendue ?

							•Quels hasards m’ont-ils été favorables ?

							•Quels objectifs ai-je atteints ?

							•Qui m’a offert son soutien ? Qui est venu à mon secours ?

							•Qui ai-je pu aider ?

							•Quels sont mes points forts en tant que mère ou père ?

							•Quels sont les points forts de mes enfants ?

							•Dans quel domaine puis-je leur accorder ma confiance ?

							•Quelle est la contribution que j’ai apportée au fait qu’ils soient devenus des individus formidables ?

						
					

				
			

			Les trésors du bilan de nos succès contribuent à maintenir une certaine force intérieure de sorte que nous ne nous écroulons pas totalement dès que nous sommes confrontés aux soucis et que nous sommes convaincus d’être en mesure d’y opposer quelque chose.

			Mais que se passe-t-il lorsque nous jugeons nos enfants plus grands qu’ils ne le sont réellement et que nous les incitons à l’autonomie de manière prématurée ou excessive ?

			L’AUTONOMIE IMPOSÉE : « TU Y ARRIVERAS »

			
				
					À titre de soutien, tu voudrais peut-être consulter une nouvelle fois les astuces du paragraphe « Bienveillance bien ordonnée commence par soi-même » à partir de la page 144.

				

			

			Ayant souvent eu l’impression d’avoir été tenus sous tutelle dans leur enfance et d’avoir bénéficié par conséquent d’une marge de manœuvre trop restreinte, les parents autonomes éprouvent volontiers un grand désir de liberté encore à l’âge adulte. Ils ont donc parfois tendance à considérer leurs enfants comme bien plus grands qu’ils ne le sont réellement. Pour l’exprimer à travers la métaphore du nid, ils poussent donc parfois leurs enfants à l’extérieur de manière bien trop prématurée. Ils les propulsent pour ainsi dire dans l’indépendance, leur comportement est d’ailleurs bien souvent motivé par le désir (inconscient, pour la plupart du temps) de retrouver la « liberté » de mener leur propre vie. Tout père ou toute mère qui a l’intime conviction de ne pouvoir se sentir de nouveau libre qu’à la condition expresse que son enfant soit enfin grand est motivé par l’impulsion constante de mener celui-ci aussi rapidement que possible à l’âge adulte. Les deux antipodes attachement et autonomie se trouvent en déséquilibre chez l’enfant-ombre de ces parents. La liberté et le sentiment d’appartenance commune semblent être en contradiction chez eux. Ils éprouvent donc une impression ou bien de liberté ou bien d’appartenance.

			Si jamais tu te reconnais dans ces lignes, il serait souhaitable que tu sondes dès le départ la possibilité d’avoir recours à certains « instants de liberté » susceptibles de s’offrir à toi. Réfléchis aux possibilités qui sont à même de te procurer un sentiment de liberté « en dépit de la présence des enfants ».

			Te souviens-tu encore du cas de Karina et de Tom ? Dans leur tentative de réconcilier deux professions exigeantes avec la présence de deux enfants, ils ont négligé le besoin d’attachement des petites et leur ont imposé trop d’autonomie. Karina et Tom ne représentent pas un cas isolé. De mauvaises conditions de base, par exemple les statuts professionnels précaires, les offres insuffisantes, voire inexistantes, de garde des enfants, les exigences de mobilité ainsi que le décloisonnement de l’activité professionnelle et du temps de travail, contribuent à l’absence de marge de manœuvre dans l’emploi du temps de nombreuses familles. Les enfants se voient de ce fait dans l’obligation de se débrouiller faute de quoi l’ensemble du dispositif minutieusement élaboré s’écroule. Les chefs de familles monoparentales exerçant une activité professionnelle peuvent également en parler en connaissance de cause et témoigner de l’organisation stricte de leur quotidien.

			De la même manière que des parents hélicoptères d’un côté, nous rencontrons, à l’opposé, certains parents qui ont tendance à vouloir pousser leur enfant en dehors du nid de façon prématurée. En choisissant d’établir leurs priorités de façon à viser la progression professionnelle optimale des deux partenaires, ces parents créent un déséquilibre qui fait pencher la balance de manière excessive du côté de l’autonomie.

			Le sociologue Tilman Allert attire l’attention sur le fait que l’exigence de réconcilier à la fois vie familiale et vie professionnelle a eu pour conséquence la création d’un modèle d’éducation qui prône l’indépendance précoce et le refus d’accepter les blocages, voire les régressions sur le plan du développement de l’enfant. « Plus vite, toujours plus vite, plus loin, toujours plus loin. » C’est de cette façon que nous exhortons fréquemment nos enfants tout en oubliant que leur développement suit son propre rythme. L’herbe non plus ne poussera pas plus vite si nous tirons dessus.

			LA PARTICIPATION EXCESSIVE AUX DÉCISIONS : « C’EST TOI LE CHEF »

			Les enfants doivent nécessairement être impliqués dans les prises de décisions. Cela dit, il est néanmoins impératif que ce soit le niveau du développement de l’enfant qui détermine les activités qu’il peut exécuter de son propre chef ainsi que les décisions qu’il peut prendre seul. Lorsque Sabrina déclare par exemple à son fils Leo (4 ans) : « Alors mon petit Leo, à toi de décider si nous allons rendre visite à mémé ce week-end », elle lui en demande beaucoup trop. Plus les enfants sont âgés, plus ils ont le droit de participer aux décisions. En revanche, Leo, du haut de ses 4 ans, est décidément trop jeune pour être capable d’organiser le week-end pour lui-même et sa mère. Il n’est pas encore en mesure d’en estimer la durée, de calculer la distance par rapport au domicile de mémé, voire de savoir si dans le fond celle-ci est en état de supporter leur visite. Dans un cas comme celui-ci, la décision incombe clairement à la mère.

			
				
					Au cours des enquêtes, les adolescents allemands expriment leur satisfaction de cette éducation plutôt libérale. Quasiment les trois quarts d’entre eux disent vouloir éduquer leurs propres enfants de la même manière qu’ils l’ont été eux-mêmes26.

				

			

			Les parents qui s’en remettent fréquemment à leurs enfants à propos de décisions qu’ils devraient dans le fond prendre eux-mêmes ont peut-être fait l’expérience que leurs parents décidaient d’autorité constamment de tout dans leur dos pendant leur enfance. La conviction intime que leur propre opinion ne compte pas est donc profondément ancrée dans leur enfant-ombre. C’est pour cette raison qu’ils font ce choix : « Cela ne doit en aucune façon se produire de la même manière avec mes propres enfants. Je veux qu’ils aient dès le départ l’impression d’être importants. » Il peut également arriver que les parents laissent leurs filles et leurs fils prendre les décisions parce qu’ils sont convaincus de pouvoir ainsi éviter les conflits ou encore parce qu’ils ne se sentent pas sûrs d’eux. Dans tous ces cas, ils donnent peut-être à première vue l’impression d’accorder une confiance particulièrement grande à leurs enfants, alors qu’en réalité ils se contentent de tenir à distance leurs propres problèmes d’enfance ainsi que certains éléments de leur enfant-ombre.

			Quel est le degré idoine de participation aux décisions ? Depuis les années 1960, les sociologues observent un changement dans les conceptions d’éducation et, de ce fait, également une modification du regard sur la participation des enfants aux décisions. Le modèle de la « négociation au sein de la famille » dans lequel les membres discutent ensemble des activités en commun et du comportement des uns envers les autres s’impose progressivement. En contrepartie, on trouve de moins en moins de familles dans lesquelles les parents se contentent d’imposer de force leur point de vue en donnant uniquement des ordres, quel que soit l’âge des enfants.

			La participation de l’enfant aux décisions se révèle donc globalement positive, à condition toutefois de ne pas perdre de vue les limites dues à son développement, comme le fait par exemple la mère de Leo. Même si, à court terme, les enfants se réjouissent parfois de l’importance qu’on leur accorde, ils aspirent malgré tout à rester des enfants. Ce qui signifie que c’est à l’adulte qu’incombe le devoir de déterminer la direction ou du moins le cadre. C’est lui qui garde la responsabilité. Lorsque les enfants se rendent compte de l’inversion des rôles, ils déclarent par exemple : « C’est toi qui dois le savoir, après tout, c’est toi qui es le papa (ou la maman, le cas échéant). » Ils font donc preuve d’une réaction saine au moyen de laquelle ils réaffirment la répartition des rôles de chacun.

			
				
					
				
				
					
							
							ÎLOT DE RÉFLEXION : 
LA RÉPARTITION PRÉCISE DES RÔLES

							N’autorise pas ton enfant à prendre des décisions pour lesquelles il est encore trop jeune. Dans ce cas, tu lui en demandes trop. Afin que tu puisses juger à quelles décisions ton enfant a le droit de participer ou si tu lui imposes trop de marge de manœuvre décisionnelle, tu as besoin de préciser la répartition des rôles respectifs. L’exercice ci-après te permet bien souvent de la rétablir.

							Répète-toi mentalement :

							« Je suis la mère ou le père et toi tu es l’enfant. »

							C’est ainsi que tu te rends compte que c’est toi qui portes la responsabilité en tant que père ou en tant que mère malgré votre relation par ailleurs plutôt d’égal à égal.

						
					

				
			

			Les enfants ont besoin d’un espace protégé à l’intérieur duquel ils ont le droit d’être des enfants. Lorsque les rôles des enfants et des parents sont inversés, cet espace protégé est fortement menacé.

			LE REFUS D’ENDOSSER LES RESPONSABILITÉS : « TOUT CELA ME PÈSE TROP »

			
				
					Lorsqu’il arrive très fréquemment que les enfants conseillent, voire maternent leurs parents, on parle de parentification, il s’agit de l’inversion (durable) des rôles dans la relation entre parents et enfant.

				

			

			Quasiment toutes les mères et tous les pères ont déjà ressenti ce besoin impérieux d’un temps d’arrêt dans le quotidien de l’éducation des enfants, ils rêvent de refermer tout simplement la porte derrière eux, de pouvoir dire « à plus tard ». D’avoir la possibilité d’oublier les milliers d’obligations auxquelles donne lieu la vie de famille, de se décharger de leur responsabilité. Tout cela est absolument normal, il est même profitable que tu t’accordes cette pause pour te permettre de puiser de nouvelles forces. En revanche, la situation se corse pour un enfant dont les parents refusent systématiquement d’assumer leurs responsabilités. Isa se souvient : « Ma mère me répétait sans cesse cette phrase : “Mon Dieu, mais comment vais-je pouvoir arriver à accomplir tout ça ?” » Dans son enfance, Isa avait donc l’impression d’être constamment obligée de lui épargner toutes les difficultés pour éviter de la solliciter encore davantage. Dès lors qu’un enfant reçoit le message qu’il représente un fardeau pour autrui, il se met bien souvent à marcher sur la pointe des pieds. Il fait tout pour que maman ou papa ne se sente pas trop débordé. Les enfants en bas âge surtout sont fortement rattachés à l’univers émotionnel de leurs parents. Au lieu de penser : « Ma maman ou mon papa ne sait plus où donner de la tête en ce moment », ils endossent au contraire la responsabilité de l’état d’esprit du parent en question. La relation parents-enfant est de ce fait déséquilibrée. Dans la mesure où l’adulte fuit (temporairement) sa responsabilité, l’enfant en assume bien davantage qu’il ne le devrait. Dès l’âge de 7 ans, Isa se levait donc de bonne heure tous les matins afin de ranger la maison. Elle pensait : « Si tous les objets sont bien à leur place, ma maman ira mieux. » Son ambition n’a pas été couronnée de succès. Sa mère aurait en revanche dû se confronter à son enfant-ombre afin de pouvoir se sentir mieux et moins débordée. Peu importe que l’appartement soit bien rangé ou non, la mère d’Isa avait toujours l’impression d’être aussi dépassée par son rôle. Cette réalité représentait une déception gigantesque pour l’enfant.

			Lorsque les parents émettent sans cesse le signal qu’ils se sentent débordés, voire s’ils refusent par moments leur responsabilité éducative, ce sont les enfants qui l’assument et qui endossent de ce fait le rôle des parents. Cette inversion des rôles se déroule de manière inconsciente chez toutes les personnes concernées. En règle générale, ce sont plutôt les parents autonomes qui sont dépassés par les événements. À leurs yeux, cette « obligation de rester constamment en relation avec la famille » représente un effort trop important. Après avoir négligé leur besoin d’autonomie pendant un certain temps, ils ont littéralement l’impression d’être enfermés, ils n’ont donc plus qu’une seule envie, celle de prendre la fuite.

			L’envie de tout laisser tomber se saisit-elle parfois également de toi ? Ta réponse est très certainement : « Oui, c’est vrai. » Peu importe que tu te sois plutôt classé dans la catégorie des autonomes ou dans celle des conformistes. Rends-toi s’il te plaît compte que c’est tout à fait normal. Si tu t’aperçois de ton instinct de fuite à temps, tout va bien. Dans ce cas, tu seras également en mesure de veiller à temps à ce que ton besoin de prendre une pause, de t’accorder une distraction soit satisfait. Prends-le au sérieux, fais en sorte de pouvoir fuir de temps à autre le quotidien familial et toutes les responsabilités qu’il entraîne.

			
				
					
				
				
					
							
							ÎLOT DE RÉFLEXION : 
LORSQUE LES ENFANTS ASSUMENT 
TROP DE RESPONSABILITÉS

							1.	Réfléchis avec précision aux capacités de ton fils ou de ta fille en fonction de son âge.

							Il s’agit bien souvent d’un exercice sur la corde raide. Il n’est pas si aisé de déterminer de quoi un enfant est capable. Lorsque les parents déchargent leurs enfants de tout, ces derniers sont incapables de faire leurs preuves. Leur estime de soi et leurs compétences essentielles en souffrent. Si, en revanche, les pères et les mères les contraignent prématurément à adopter un comportement trop adulte, ils en seront très souvent diminués du point de vue psychique. Essaie de peser le pour et le contre : quelles tâches et obligations mon fils ou ma fille est-il ou elle en état d’assumer en fonction de son âge ? À partir de quand lui en demandé-je trop ?

							 

							2.	La raison de la sollicitation excessive des enfants réside dans le fond assez souvent dans la nôtre propre. Si tu as réellement l’impression d’être débordé à l’excès, réfléchis où et par qui tu peux obtenir de l’aide. Ce sont surtout les chefs de familles monoparentales qui reçoivent un soutien insuffisant de la part de la société, ils sont de ce fait encore davantage contraints de rechercher activement les offres qui s’adressent spécialement à eux.

							Si personne ne te vient à l’esprit qui serait susceptible de te seconder, il est grand temps de tisser des réseaux. De nombreuses villes proposent des cafés poussettes destinés aux mères seules ou des points de rencontre spécialement dédiés aux personnes élevant seules leurs enfants. Ils peuvent constituer un bon point de départ. Parfois, une cure maman-enfant peut également contribuer à retrouver son souffle et à récupérer ses forces.

						
					

				
			

			Il est profitable pour les enfants que leurs parents ne les obligent à être ni trop grands ni trop petits. Voici les conditions idéales pour que leurs ailes se développent, se déploient et que leur premier envol puisse être préparé dans de bonnes conditions. En favorisant l’autonomie de leurs enfants, les parents leur enseignent à prendre leur envol.

			LA CONFIANCE ET L’ENCOURAGEMENT SONT SOURCE DE POTENTIEL

			Les enfants ne peuvent devenir autonomes qu’à la condition expresse que nous leur accordions notre confiance. Il est peut-être bon d’insister encore davantage sur le problème : ils ne pourront être indépendants que si nous les sollicitons. Toute personne menant à bien des tâches, surtout si elles sont difficiles, en ressort renforcée. Si nous faisons, par exemple, confiance à la capacité de notre enfant d’aller par ses propres moyens chez un ami pour lui rendre visite au lieu de l’y accompagner, nous renforçons son estime de soi. Même si un adolescent râle parce qu’il est obligé de laver lui-même son linge, il n’en entraîne pas moins certaines de ses compétences essentielles en le faisant. Il est cependant indispensable de ne pas perdre de vue les capacités de l’enfant. Il ne doit nullement avoir l’impression ni d’être insuffisamment sollicité ni qu’on lui en demande trop. En voici un exemple : Katrin a besoin de deux œufs pour sa pâte à crêpes. Elle envoie donc sa fille Lily âgée de 5 ans avec une boîte à œufs vide chez sa voisine pour qu’elle lui demande de lui prêter deux œufs. La petite fille revient en rayonnant de bonheur. Non seulement la voisine lui a volontiers prêté les deux œufs, mais elle lui a également offert un petit sachet de bonbons oursons gélifiés. Lily peut donc maintenant préparer les crêpes avec sa maman. Katrin a prévu que Lily parvienne à accomplir cette petite tâche haut la main. L’estime de soi de sa fille en sort renforcée. Le trajet pour se rendre au supermarché aurait été en revanche trop long et de surcroît bien trop dangereux pour la fillette de 5 ans.

			
				
					L’expérience d’avoir relevé un défi avec succès nous procure un sentiment de compétence que les psychologues désignent également sous l’appellation de « sentiment d’efficacité personnelle ».

				

			

			Le sentiment d’efficacité personnelle signifie que nous sommes convaincus d’être en mesure d’obtenir quelque chose. Avoir l’impression de ne pas être simplement livré sans défense aux différentes situations de la vie et à nos relations, d’avoir en revanche le pouvoir d’intervenir, de les aménager et de les contrôler renforce l’estime de soi. Si un enfant fait régulièrement l’expérience qu’il est en mesure d’obtenir quelque chose, ces constats de réussite peuvent se condenser sous forme d’une conviction intime, d’une vérité intérieure comme « Je suis en mesure d’obtenir quelque chose » ou bien « Je réussis ce que je prévois de faire ». On parle dans ce contexte également de sentiment de compétence. Toute personne qui en est amplement dotée part du principe qu’elle est capable de faire bouger les choses, d’apporter sa contribution au monde. Un sentiment de compétence solide nous aide également à nous accrocher plus longtemps, c’est-à-dire à poursuivre nos objectifs avec davantage de persévérance et à encaisser les revers dans la mesure où nous sommes convaincus de notre réussite future. Si nous confrontons donc nos enfants à certaines tâches qu’ils sont en mesure d’accomplir avec succès en déployant quelques efforts, nous renforçons de ce fait leur estime de soi et leur sentiment de compétence. Ils se rendent parfaitement compte si nous sommes confiants dans leur maîtrise de la situation ou bien si nous les observons avec angoisse pour vérifier s’ils viennent bien à bout de leur tâche ou non.

			
				
					À ce propos, nous t’invitons à consulter de nouveau le paragraphe « La projection de l’estime de soi : tu dois être meilleur que moi » à partir de la page 178.

				

			

			C’est avant tout lorsque notre enfant est confronté à une tâche relativement délicate, qu’il est par exemple excité parce qu’il joue dans une pièce de théâtre représentée par sa classe, qu’il serait bon de ne pas l’accabler de surcroît des angoisses qui trouvent leur origine dans notre enfant-ombre. Car, dans le fond, notre fils ou notre fille a pour le moment surtout besoin que nous croyons en lui ou en elle. Nous devrions donc plutôt venir à sa rescousse en l’encourageant. Un bon encouragement ne doit cependant receler aucune intention cachée. Il ne devrait donc pas être utilisé avec l’objectif de donner lieu à une ambition précise. Lorsque je déclare à mon enfant qui meurt de trac : « Je sais que tu es excité. Mais je sais également que tu savais ton texte à la perfection hier », cette phrase exprime implicitement le désir de renforcer sa confiance dans ses propres capacités. Il serait nettement moins utile que je songe que mon enfant doit à tout prix fournir une bonne performance, que je dois absolument faire en sorte que mon fils ou ma fille fasse bonne figure. Afin de vérifier quel genre de soutien peut se révéler pertinent, consulte une nouvelle fois ton enfant-soleil. Rappelle à ton souvenir la personne chez laquelle tu t’es volontiers rendu autrefois lorsque tu avais des soucis ou lorsque tu étais tout particulièrement enthousiaste à propos de quelque chose. Il s’agissait très certainement de personnes qui étaient bienveillantes à ton égard, qui t’ont écouté, qui t’ont traité avec gentillesse, qui ont reconnu tes réussites. Peut-être te souviens-tu même de l’un ou de l’autre de leurs sourires stimulants ou bien de leurs acquiescements réconfortants. L’encouragement représente bien plus qu’un simple compliment. Il est une question d’attitude. Nous transmettons ainsi à notre enfant ce message : « Tu es très bien tel que tu es ! Je suis confiant que tu sauras mener à bien les tâches auxquelles la vie te confrontera. »

			DIGRESSION : LA PUBERTÉ, DEUXIÈME PHASE D’OPPOSITION ET FIN DE L’ENFANCE

			
				
					Cette phase est relativement longue, certains prétendent que la puberté s’étend aujourd’hui d’environ 11 à 21 ans.

				

			

			Dès que les premières phases d’opposition de l’enfance sont surmontées, nous respirons de soulagement. En règle générale, elles sont suivies de quelques années d’accalmie. C’est alors que survient la puberté pendant laquelle les aspirations à l’autonomie de nos enfants atteignent un nouveau point culminant. Du point de vue des adolescents, la puberté représente une période durant laquelle les parents deviennent difficiles, affreux et pénibles. Du point de vue des pères et des mères, leurs filles et leurs fils également se transforment dans une direction qu’ils n’avaient pas prévue de cette manière. Leurs enfants deviennent des individus à part entière dotés de leurs propres points de vue, l’aspect adulte en eux est de plus en plus visible. Au cours de la puberté, les garçons et les filles accèdent à l’émancipation, ils deviennent des hommes et des femmes. L’influence des hormones entraîne une transformation physique extrême, sans oublier les cerveaux des adolescents qui se remodèlent également pour une large part au cours de cette période.

			Cette époque de leur vie est caractérisée par une vulnérabilité et une instabilité émotionnelle, mais aussi par une disposition importante à la prise de risques. Aux yeux des parents, ils deviennent alors bien souvent insupportables. En prenant une nouvelle fois en considération les deux extrêmes que sont l’attachement et l’autonomie, nous nous rendons compte que les aspirations à l’autonomie de l’enfant subissent alors un nouvel élan. Certains adolescents prennent impitoyablement leurs distances par rapport aux parents de sorte que l’attachement semble réellement être rompu dans le vrai sens du terme. Une mère témoigne : « C’était très dur pour moi que mon fils soit devenu progressivement toujours plus silencieux. Certains jours, nous nous sommes contentés de nous souhaiter mutuellement “Bonjour” et “Bonne nuit” sans nous adresser la parole par ailleurs. » Dans d’autres exemples, le détachement du foyer familial se passe parfois de manière tonitruante, le cri : « Allez-vous faire foutre » résonne alors à travers les couloirs. C’est avant tout au début de la puberté que les sentiments de certains enfants jouent parfois les montagnes russes. D’un côté, ils éprouvent un immense besoin de proximité : « Ma fille de 14 ans s’est assise sur mes genoux pour se blottir contre moi. » D’un autre côté, les parents sont priés d’aller se faire voir ailleurs : « Maman, tu m’énerves. »

			
				
					Un bon accompagnement des adolescents par les parents exige de ces derniers à la fois la faculté de se détacher, d’un côté, tout en préservant une relation de proximité, de l’autre.

				

			

			Il s’agit en l’espèce d’un véritable défi que les parents qui sont parvenus à mettre au clair leur propre comportement par rapport à l’attachement et à l’autonomie parviennent d’autant mieux à relever. Les difficultés survenant au cours de la puberté qui tournent vraiment mal sont souvent dues à l’incapacité des parents d’établir un bon équilibre entre attachement et autonomie dans les relations avec leur enfant.

			 

			Les parents conformistes éprouvent parfois un véritable chagrin d’amour lorsque leur enfant se bat pour sa liberté, ils craignent également que leur relation puisse « se détériorer ». Ils s’efforcent alors peut-être tout particulièrement d’assurer la continuité de la relation : « Je l’ai littéralement suppliée de m’accorder son attention. Encore et encore, je me suis présentée sur le seuil de sa porte pour essayer de lui parler. Je lui ai envoyé des messages avec des petits cœurs sur WhatsApp en lui proposant des promenades en ville. Tout cela sans aucun succès », témoigne une mère. Mais, même lorsque les enfants font les gros yeux, ils apprécient malgré tout ces propositions relationnelles qui confirment au fils ou à la fille que leurs parents sont là pour eux et qu’ils ne sont pas indifférents à leur sort.

			Les parents autonomes, en revanche, prennent parfois leurs distances de manière prématurée, ils ne surveillent donc peut-être pas trop dans le détail ce qui se passe avec leur enfant. Ils déclarent par exemple à leur adolescent : « Tu es presque un adulte maintenant. Fais donc désormais ce que tu veux. » Il se trouve cependant que les jeunes adultes ont besoin de leurs parents dans un rôle de maître émancipateur. Car il faut bien dire que l’adolescence représente une période pleine de risques27. L’élément emblématique de cette phase de la vie réside dans le fait que les adolescents sous-estiment les dangers et surestiment leurs propres capacités. C’est également pour cette raison qu’ils se livrent à des rodéos motorisés, s’adonnent à l’hyper-alcoolisation rapide (binge drinking) ou pratiquent des relations sexuelles sans protection. La plupart des manuels pratiques à destination des parents conseillent d’un côté à ces derniers de se calmer et de considérer les agissements de leurs ados avec sérénité mais, d’un autre côté, ils leur déconseillent de lâcher la bride de manière prématurée, ce qui n’est pas sans semer une certaine confusion dans l’esprit des parents. De nouveau, il s’agit de trouver le bon équilibre entre procurer une certaine assise et offrir la liberté.

			Lorsque tout se passe bien, la puberté représente une période de confrontation à la fin de laquelle les parents et leurs enfants se retrouvent en tant qu’êtres humains indépendants qui éprouvent toujours un profond attachement les uns envers les autres.

			OFFRIR L’AUTONOMIE, SAVOIR SE DÉTACHER

			Si nous désirons que notre enfant soit un jour capable de voler de ses propres ailes, nous devons obligatoirement accepter de le lâcher. Cette phrase qui semble banale à première vue ne l’est pas tant que ça. Car savoir lâcher demande également aux parents de se détacher mentalement, ce qui représente un processus douloureux. Dans le fond, le détachement se produit dès le premier jour, celui de la naissance du bébé. Dès que le cordon ombilical reliant l’enfant à la mère est sectionné, le nourrisson et sa maman s’éloignent physiquement de manière inexorable. Cet acte ne représente que le premier instant de séparation qui sera suivi d’innombrables autres plus ou moins importants qui surviendront encore et toujours au cours de la relation entre les parents et leur enfant ; la première nuit passée chez papi et mamie, la crèche, l’école maternelle, l’école à proprement parler, la première excursion dans le cadre scolaire, le premier voyage seul, puis enfin le départ de la maison. On pourrait être tenté de croire que les enfants et les parents se sont déjà suffisamment entraînés à la séparation lorsque survient le jour du départ définitif. Il est malgré tout très souvent extrêmement dur pour les parents d’accepter que leur enfant quitte la maison. Si difficile qu’un terme spécifique a même été créé pour qualifier les souffrances de la mère attristée qui reste seule à la maison, il s’agit du syndrome du nid vide.

			
				
					Les mères en sont plus fréquemment atteintes, ce qui ne signifie pas que les pères en soient exempts. Lorsque l’enfant déménage, les parents se retrouvent seuls (au nid).

				

			

			Le détachement, l’envol de l’enfant, déclenche bien souvent un processus de deuil. Nous nous attristons sur la fin de notre existence passée tout en déplorant bien souvent les moments que nous n’avons pu vivre concrètement pour diverses raisons. Peut-être n’avons-nous pas entendu le premier mot prononcé par notre enfant parce que nous étions au travail. Peut-être avions-nous toujours eu l’intention de pratiquer le cerf-volant en compagnie de nos enfants mais nous n’en avons par malheur jamais réellement trouvé l’occasion.

			Lorsqu’un enfant quitte la maison, nous prenons conscience que nous avons laissé un certain passé irrémédiablement derrière nous et que cette époque est de ce fait impossible à rattraper. Parfois, nous considérons donc le passé avec une certaine nostalgie parce que nous aurions aimé vivre certaines heures en compagnie de notre enfant de manière bien plus consciente. Nous avons l’intime conviction qu’on ne devrait pas attendre le déménagement de nos enfants avant de réfléchir aux événements qu’on aurait aimé vivre en leur compagnie. Réfléchis-y plutôt dès maintenant. Car, bien souvent, cette petite gymnastique mentale nous aide à poser correctement les priorités ici et maintenant, voire à les réajuster en cas de besoin. L’exercice ci-après contribue à donner une orientation à ta conduite en tant que parent, un peu à la manière de celui consacré aux valeurs que nous t’avons proposé au début de cet ouvrage. Il est en outre assez divertissant.

			
				
					
				
				
					
							
							ÎLOT DE RÉFLEXION : 
LORSQUE TU QUITTERAS LA MAISON, UN VOYAGE DANS LE TEMPS

							Transporte-toi mentalement dans la journée du départ de ton enfant. Les cartons sont faits, le camion de déménagement stationne déjà devant la porte, vous vous embrassez sincèrement. Mets-toi autant que possible dans cette situation et fais comme si tout se passait très bien. À merveille même. Vous vous dites au revoir, peut-être même êtes-vous un peu tristes, mais vous avez tous l’impression que tout se passe bien ainsi. Pose-toi maintenant ces quelques questions à partir de cette situation donnée, quasiment a posteriori :

							 

							•Quels sont les moments que nous avons vécus ensemble et qui nous ont rendus heureux ?

							•Qu’est-ce qui nous attache l’un à l’autre ?

							•De quoi suis-je reconnaissant ?

							•Pour quelle raison suis-je en état de laisser mon enfant partir dans de bonnes conditions ?

							 

							Les réponses à toutes ces questions te révéleront les mesures que tu peux prendre dès à présent pour éviter d’être tracassé par les regrets ou les sentiments de culpabilité lorsque viendra réellement le jour du départ de ton enfant.

						
					

				
			

		




		
			IL N’EST JAMAIS TROP TARD POUR DEVENIR 
DE MEILLEURS PARENTS

			Notre propre enfance est à même de porter atteinte à notre faculté d’être parents. Dans la mesure où nos parents ne savaient pas bien identifier ou satisfaire correctement certains de nos besoins, chacun d’entre nous a en outre développé assez tôt maintes convictions négatives. Nous conservons ces blessures psychiques de notre enfance dans notre vie d’adulte en tant qu’enfant-ombre. Si nous nous employons maintenant à guérir nos blessures, cette démarche aura de profondes répercussions sur notre comportement en tant que parents.

			
				
					Dès lors que nous avons résolu pour nous-mêmes la manière dont nous désirons gérer correctement les besoins de proximité (attachement) et de liberté (autonomie), nous saurons être à l’écoute de nos enfants avec davantage de facilité, de flexibilité et d’objectivité.

				

			

			C’est alors que la crise d’opposition de notre enfant de 4 ans ne nous fait plus écumer de rage parce que nous sommes en état de nous rendre compte qu’il ne s’agit pas d’une offensive dirigée contre nous, mais d’un désir sain de prendre ses distances, exprimé, à sa façon, par un enfant en plein développement. Nous saurons également nous mettre au diapason de notre enfant accablé de tristesse sans dramatiser la situation à outrance.

			Nous espérons que tu es à présent très content d’avoir bénéficié de nouvelles impulsions grâce à cet ouvrage. Il est cependant également possible que tu sois désormais rongé par les sentiments de culpabilité. Tu penses peut-être : « Si seulement j’avais su tout ça plus tôt. J’aurais alors pu éviter de commettre tant d’erreurs. » Nous pouvons très bien nous mettre à ta place. Même Julia qui s’est pourtant énormément consacrée à l’éducation des enfants se comporterait aujourd’hui de manière différente dans bon nombre de situations. Si tu te demandes donc maintenant : « Me comporterai-je de manière différente avec mes enfants a posteriori ? » et que ta réponse est : « Oui, je le ferai », ne te tracasse surtout pas.

			Il y a peut-être certains événements que tu aurais gérés différemment. Mais tu constateras aussi qu’il y a sûrement beaucoup de moments dans lesquels tu as été une mère ou un père formidable. Ne sois pas trop sévère avec toi-même, rends-toi au contraire compte que tu as agi au mieux de tes possibilités. Rien que la lecture de cet ouvrage témoigne que tu assumes pleinement tes responsabilités en tant que mère ou en tant que père. Tu tiens à entretenir une bonne relation avec ton enfant, tu n’es pas indifférent à vos rapports. Ne te tourmente donc pas avec ces sentiments de culpabilité, mais regarde au contraire vers l’avenir. Contente-toi d’interpréter ton sentiment de culpabilité comme un indice qu’il reste encore des choses à améliorer, puis débarrasse-toi de lui. Profite de l’ultime petit îlot de réflexion de cet ouvrage pour prendre conscience de tous tes comportements adaptés et justes.

			
				
					
				
				
					
							
							ÎLOT DE RÉFLEXION : 
MES POINTS FORTS 
EN TANT QUE MÈRE OU PÈRE

							•Quelles sont les choses que j’ai accomplies correctement en tant que père ou en tant que mère ?

							•Que mes enfants apprennent-ils de moi ou qu’ont-ils appris de moi ?

							•À quelles occasions leur ai-je procuré cette profonde confiance originelle ?

							•En quels instants leur ai-je laissé la liberté ?

							•Tu pourrais en outre imaginer que ton enfant t’ait choisi afin que tu lui enseignes certaines choses. De quoi pourrait-il s’agir par exemple ?

						
					

				
			

			Abstiens-toi d’une modestie excessive en répondant à ces questions. Bien souvent, nous sommes tellement convaincus que nos points forts vont de soi que nous ne songeons même pas à les évoquer. Nous ne nous rendons alors même pas compte de tout le bien que nous avons accompli. Si tu ne découvres pas grand-chose par tes propres moyens, tu peux également interroger à ce sujet ton enfant ou tes enfants, ton partenaire ou un ami ou une amie proche. Tu pourrais par exemple poser cette question à toi et aux autres : « Quelles sont mes qualités en tant que père ou en tant que mère ? Quelle est ma contribution qui fait que mes enfants se sentent aimés (confiance originelle) ? Quelle est ma contribution au fait que mes enfants soient devenus des individus libres et indépendants (autonomie) ? »

			
				
					Tout changement mental entraîne également une modification extérieure.

				

			

			D’ores et déjà, tu disposes d’une solide base de départ, tu as les pieds sur terre. Tu pourras constater que tu as déjà adopté bon nombre de comportements appropriés et justes. À partir de là, vérifie avec amour toutes les mesures que tu peux dorénavant prendre afin d’apporter encore certaines améliorations à la relation avec ton enfant ou tes enfants. Quelques rares exceptions mises à part, tes enfants attendent de toi que tu assumes ton rôle de père ou de mère sans que ton enfant-ombre vienne subrepticement perturber cette relation sans y avoir été invité. Cet ouvrage contient de nombreux îlots de réflexion qui t’ont permis d’identifier ton enfant-ombre et de le guérir.

			Peut-être es-tu désormais devenu plus joyeux, plus serein ou plus cordial grâce à ces îlots. Sais-tu mieux écouter ? Attendre une réaction avec davantage de patience ? Ou bien parviens-tu à t’adresser de tout cœur et sans angoisse à ton enfant en lui souhaitant : « Amuse-toi bien ! » Même si tes enfants sont déjà grands, tu peux choisir de les approcher d’une nouvelle manière.

			Si jamais tu as blessé ta fille ou ton fils dans le passé, le moment est désormais venu d’en assumer la responsabilité. Tu peux expliquer à un enfant relativement grand ce qui s’est passé. Tu peux évoquer ton enfant-ombre devant lui, demander pardon à ton enfant et lui faire passer un nouveau message pour sa route, une meilleure conviction intime. Ton enfant aspire à entendre exactement les mêmes messages que ceux que tu aurais aimé recevoir autrefois : « Tu es très bien tel que tu es. Je suis fier de toi. Je t’aime… » (à ce sujet, nous te conseillons de consulter également une nouvelle fois le paragraphe « Console ton enfant-ombre » page 132). Même quand les enfants sont déjà adultes, il peut se révéler incroyablement salutaire pour eux que leurs parents admettent avoir commis des erreurs au niveau de leur éducation et qu’ils leur affirment qu’ils en sont désolés.

			Les enfants plus jeunes également en tirent profit si tu évoques devant eux votre histoire commune en employant des mots simples. Il y a même des preuves indiquant que les nourrissons tirent bénéfice d’un tel discours affectif qui leur explique la situation bien qu’ils parviennent encore à peine à comprendre le sens des mots28.

			Susanne, qui avait déclaré à sa fille Marie : « T’es vraiment trop bête, t’es même pas fichue de faire un trou en faisant pipi dans la neige », pourrait par exemple lui expliquer qu’elle avait elle-même très souvent dû entendre cette phrase stupide lorsqu’elle était petite fille et qu’elle regrette vraiment beaucoup qu’une telle ineptie ait pu lui échapper. Elle pourrait redonner confiance à Marie en la gratifiant de ce nouveau message, de cette nouvelle conviction intime, pour sa route : « Tu es une petite fille géniale. Je suis persuadée que tu finiras par comprendre cette histoire de multiplication. »

			Nous avons l’intime conviction que toutes les mères et tous les pères tirent bénéfice de la guérison de leur enfant-ombre, premièrement par rapport à eux-mêmes. Mais, dans la mesure où nous sommes fortement attachés à nos enfants comme si nous constituions les différents éléments d’un même mobile décoratif, notre guérison s’étendra aussi progressivement à nos filles et à nos fils. Lorsque nous avons retrouvé notre propre équilibre psychologique, nous sommes également en mesure d’être un soutien pour nos enfants. Si nous nous sentons libres, nous sommes aussi en état de les faire profiter de cette éducation qui leur permet de s’épanouir en toute sérénité.
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