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Introduction


J’ai aimé écrire ce livre, ce livre important. Un livre dont l’intention est d’accompagner chacun à vivre conscient. Conscient de cette vie précieuse en nous, autour de nous, avec les autres, dans ce monde qui est le nôtre.
Un livre pour nous. Pour nos enfants. Pour les plus grands. Pour tous ceux qui comprennent l’urgence de se relier à leurs ressources intérieures pour se sentir vivre. Nos ressources qui sont là, toujours là, et qui sont souvent recouvertes par le brouhaha de nos vies.
La méditation de pleine conscience est l’apprentissage d’une nouvelle façon de vivre, d’être. Être avec soi, être avec les autres, être avec le monde.
La pleine conscience, c’est simplement apprendre à être présent. Être présent à ce que l’on vit. Au moment où on le vit. Juste maintenant. Et c’est cela qui change tout. Qui change la vie. Qui change notre vie.
Être présent, vraiment présent, calme nos esprits bouillonnants, nos questions incessantes, nos inquiétudes sans fond, nos constructions anxieuses du futur. Être présent, c’est être vraiment en vie et en profiter pleinement. C’est se sentir relié à ce que nous vivons. C’est se sentir touché, au sens propre, par ce qui est là. En nous, autour de nous.
Cette méditation contemporaine, vivante, laïque est aujourd’hui validée par de très nombreuses études scientifiques qui en mesurent et en évaluent les multiples bienfaits, les bénéfices inattendus, les innombrables richesses. Et cela dans – presque – tous les domaines de la vie : la santé, la guérison, mais aussi dans les domaines émotionnel, intellectuel, pour être plus efficace, plus créatif et plus concentré, plus engagé, pour aller mieux, vivre plus sereinement, éloigner stress et anxiété. Une méditation active et accessible pour éprouver, profondément, un sentiment de satisfaction de vie.
Voilà, vous comprenez bien combien ce livre est important ? Pour vous. Pour tous. Pour chaque instant1.
La méditation de pleine conscience fleurit doucement en Europe. Elle s’invite désormais dans certains services hospitaliers, elle s’enseigne et s’utilise comme outil de soin, elle devient une pratique choisie par ceux qui cherchent un meilleur équilibre de vie, une plus grande stabilité émotionnelle, un bien-être profond. Certaines entreprises commencent aussi à lui ouvrir leurs portes : offrir un programme d’entraînement à la pleine conscience aux équipes, c’est faire baisser la pression du stress, augmenter la créativité, mobiliser de nouvelles ressources, retrouver le plaisir de s’engager et de travailler, ensemble.
Et nos enfants ? Nos enfants aussi bien sûr, les enfants d’abord !
Oui, c’est un enjeu essentiel. Ce qui s’apprend enfant durera longtemps, ainsi ce livre ouvre la voie pour accompagner tous ceux qui éduquent et prennent soin de nos enfants. Vous, parents, bien sûr, mais aussi tous ceux qui ont pour mission d’aider nos enfants à grandir, s’épanouir, trouver en eux ces ressources essentielles qui leur permettront d’avancer dans la vie et de réussir en accord avec ce qu’ils sont…
Encore peu existe pour eux, avec eux. Pourtant, ce sont eux qui deviendront les êtres conscients de demain. C’est à travers un apprentissage attentif de cette qualité de présence qu’ils auront les clés pour mieux vivre leur vie. Pour être au plus près de leurs besoins. D’eux-mêmes, des autres. Apprendre la méditation de pleine conscience à nos enfants c’est leur offrir un champ infini de nouveaux possibles pour devenir des adultes épanouis et heureux.
Et c’est si simple ! À la maison, à l’école, dans tous leurs lieux de vie… Simple à comprendre. Simple à apprendre. Simple à transmettre. C’est tout le projet de ce livre, avec, en plus, la présentation détaillée des programmes Mindful UP que j’ai créés : celui pour les enfants, celui pour les ados et des pistes audio pour faciliter les pratiques. Et toute une panoplie d’idées, d’exercices, de ressources, pour que chacun puisse s’approprier la richesse de cette pleine concience.
J’ai écrit ce livre comme une invitation… une inspiration. Une inspiration ? Oui, au sens propre. Une inspiration à être relié aux sensations du souffle, à l’expérience de l’instant. Tout est là, juste là. Vous y êtes ?
Les méditations offertes avec ce livre sont téléchargeables à l’adresse suivante :
https://static.odilejacob.fr/public/cd_tout_est_la_juste_la/
Leur utilisation est signalée tout au long du livre par le picto [image: image].
[image: image]



1. Et, spécialement pour vous, j’ai ajouté aux pistes audio qui accompagnent ce livre une méditation pour vous entraîner, juste pour les adultes, parce que c’est en vivant ces instants de pleine conscience pour soi, que l’on comprend, que l’on ressent, que la vie en soi s’ouvre.

CHAPITRE PREMIER
Je cours, tu cours,
nous courons… Pause !


La vie à toute allure
C’est le contexte de nos vies d’aujourd’hui. Vite. Encore plus vite. Tout va plus vite et nous oblige à des adaptations rapides qui mettent nos corps, nos cœurs, sous pression. L’urgence. L’urgence de faire. Nous sommes prisonniers de ce sentiment d’urgence et nous négligeons l’important. L’urgence est ce que nous dicte cette nécessité impérieuse d’agir, de faire, de réagir, d’intervenir, de répondre. Nous sommes en permanence comme des coureurs sur les starting-blocks, prêts à bondir. Un mail, un texto, un appel téléphonique, un projet à rendre, un cours à préparer, une course à faire… L’urgence nous oppresse, mais nous vivons avec elle sans relâche. Même dans nos têtes les pensées s’enchaînent à grande vitesse et nous nous essoufflons à chercher à toutes les suivre. Et si jamais nous perdions une idée importante… L’urgence de réussir aussi. Même si on ne sait plus très bien de quelle réussite nous parlons. L’argent ? Le succès ? La notoriété ? La reconnaissance ? Et alors, est-ce ainsi que l’on ressent une vraie satisfaction de vie ? Pas sûr, n’est-ce pas ? Nous le savons tous et pourtant, nous courons pour l’obtenir cette réussite indéfinie qui nous fait miroiter des promesses d’avenirs qui chantent…
La peur. De ne pas y arriver. De ne pas être à la hauteur. La peur de l’avenir. La remise en question de nos valeurs. Mais quelles sont-elles finalement nos valeurs ? Et sont-elles bien les nôtres ? Ou celles empruntées à ce train de vie qui nous entraîne à grande vitesse ? Revenir à l’important ne serait-il pas se poser, se reconnecter à soi, aux autres, à ce qui nous fait vraiment du bien, à ce que nous aimons vivre et partager avec les autres ? À s’arrêter pour regarder en soi, autour de soi. Et se sentir vivre plutôt que de se sentir subir la vie. De profiter d’être vivant ?
Même les balles de tennis vont plus vite !
Depuis Yannick Noah, notre dernière grande fierté française sur les courts de Roland-Garros, la vitesse des balles a accéléré de 15 % ! Un détail ? Pas si sûr. Cela signifie deux choses importantes :
	1. La vigilance des joueurs et leur performance doivent être accrues pour résister à cette accélération et cette pression. Le temps entre deux coups s’est raccourci, l’attention est encore plus sollicitée.

	2. Pour regarder un match, en direct ou à la télé, nous devons nous aussi redoubler d’attention et de vigilance et nous devons à notre tour accélérer le balayage oculaire de gauche à droite. Notre cortex visuel, notre cerveau, doit traiter plus rapidement les informations.




Il n’est pas ici question de nostalgie. Celle du bon vieux temps avec l’illusion que tout était tellement plus facile. Toutes les générations l’ont entendu et les enfants, ceux que nous avons été, les nôtres, se sont tous agacés de cette rengaine des adultes qui les entourent : avant, quand j’étais petit, à mon époque… suivie de la litanie de tout ce qui était mieux avant. Non, il ne s’agit pas de cet éloge du temps passé. Chaque époque impose ses codes, ses inventions, son mode de vie et surtout son rythme. La nôtre n’est ni pire ni meilleure. Elle est différente. Parfois très différente. Mais à chaque génération le discours pourrait – presque – être le même.
Si nous faisions un grand looping arrière, il serait facile de comprendre par exemple que, il y a quelques décennies, tout le monde marchait. Beaucoup. Tout le temps. Et pour cause : nos moyens modernes de déplacement motorisés n’existaient pas. Toujours dans cette évocation d’un passé, pas si lointain, le travail en plein air était prédominant, en particulier en France où les paysans étaient majoritaires. Puis, les voitures et autres trains à grande vitesse, puis l’urbanisation et le tertiaire et le « travail de bureau » se sont imposés. Alors, que s’est-il passé ? Nous avons vu fleurir les salles de sport et le culte du sport. Il nous faut bien compenser les longues heures passées assis à nos bureaux, et surtout, aujourd’hui, devant nos écrans. Notre corps d’humain a été programmé pour bouger, l’immobilité ne lui convient pas. En tout cas pas encore. Il s’adaptera, bien sûr. Mais il faut un peu de temps pour que nos fonctions biologiques suivent l’évolution de nos modes de vie.
Pourquoi cet exemple ? Parce que ce qui marque le plus notre époque actuelle, ce qui occupe, ou plutôt préoccupe chacun d’entre nous, ce qui nous inquiète, nous fatigue, nous éprouve, jusqu’à, trop souvent, des moments d’épuisement total, où le corps et l’esprit sont en panne complète : c’est la pression du temps. Cette sensation que tout va si vite que nous n’y arriverons jamais. Que c’est trop. Que tout ne peut être accompli.
Et cela est vrai à tout niveau, dans le plus petit interstice de nos vies personnelles comme au niveau professionnel où l’accélération des rythmes et des impératifs du monde du travail nous conduit exsangues, au bout de nos journées, de nos semaines, de nos années.
Alors, de la même façon que le sport est devenu l’antidote de l’immobilité, nous avons, face à cette pression du temps, d’abord et avant tout besoin de nous arrêter. Même juste quelques instants. Pause !
Le temps est devenu le plus grand luxe
Demandez autour de vous. Quel est ton plus grand souhait ? La grande majorité aspire à une seule chose, une chose finalement si simple et à portée de chacun : avoir le temps ! Le temps de faire les choses, le temps d’être avec ses enfants, le temps de vivre vraiment avec la personne que l’on aime, le temps de partager avec ses amis, le temps de s’adonner à ses loisirs préférés, du temps pour soi et, surtout, surtout, le temps de ne rien faire ! Qui ne rêve pas de temps ? Du temps de vivre ?
Pause – Je ne suis pas obligé de réagir
Mon smartphone vibre pour annoncer un texto, mon ordi tinte pour signaler le nouveau mail, le téléphone sonne ou plutôt fait retentir cette étrange musique que j’ai moi-même programmée… Pause !
Une pensée me vient à l’esprit, je me mets à réfléchir, à chercher une solution, à associer avec d’autres pensées ou à accorder une valeur de réalité à cette pensée : oui, c’est vrai, c’est difficile. Oui, l’impatience me tiraille… et les émotions, celles qui vont bien avec chacune des pensées, se déclenchent, impitoyables. La peur, la colère, l’agacement, la déception… Pause !
Mon nez me chatouille, je me gratte, mon assise est inconfortable, je change de position, j’ai mal dans un bras, je le bouge pour tenter d’apaiser la tension. Pause !
Je ne suis pas obligé de réagir à la moindre sollicitation extérieure, à la plus fugace de mes pensées, à la plus ténue de mes émotions, à la plus éphémère de mes sensations. Pause !

Pause, cela signifie, observer, ce bruit, cette pensée, cette émotion, ce sentiment, cette sensation corporelle, comme si nous regardions du haut d’une colline un train passer avec tous ses wagons qui sont accrochés les uns aux autres. Comme mes pensées, mes émotions, comme les événements de ma vie. Je ne m’embarque pas dans le train, je n’essaie pas de l’arrêter. Je regarde. Tranquillement. De là où je suis. Dans cet endroit qui est libéré de réactivité, qui est simplement conscient de ce qui se passe en moi. À ce moment. Pause !
Je peux en profiter pour respirer. En conscience. Je sens que je respire. Cela m’installe dans le temps qui est là. Je suis en pleine conscience d’être là. Une pause consciente rétablit un rythme qui nous libère de l’oppression du temps, qui semble le ralentir… tout en l’allongeant. Juste le temps d’une pause.
Ce temps entre deux actes, entre deux pensées, entre deux émotions, entre deux sensations. Ce temps dilaté. Car, le saviez-vous, le temps auquel nous prêtons attention s’allonge, devient plus dense, plus compact ? C’est la notion de temps psychologique, qui n’est pas le même que le temps physique. Pause !

« Vite, dépêche-toi, arrête de traîner »
La rengaine quotidienne pour les enfants d’aujourd’hui. Écoutez, écoutons autour de nous. Si vous devenez attentif à ces mots sans cesse répétés, vous serez peut-être effrayé qu’on fasse grandir nos enfants dans cette « urgence de vivre ».
Alors, ils courent nos enfants. Du petit matin où ils engloutissent leur petit déjeuner les yeux encore embrumés de la nuit, au soir où la cavalcade qui s’accélère encore : devoirs-dîner-brossage des dents… les conduit, de mauvaise grâce, jusqu’à leur lit. Certains « tombent » littéralement dans le sommeil. À bout de souffle. Les autres, beaucoup d’autres, ont du mal à trouver le sommeil. Pour certains, c’est le moment où ils demanderont de la présence parentale, pour une histoire, et encore une. Un câlin, et encore un. Un verre d’eau pour retenir le parent. Une question pour prolonger le moment. Pour les plus anxieux, ce sera la litanie des questions incessantes, la rumination de tout ce qu’ils ont vécu dans leur journée, des soucis rencontrés, avec un prof, un camarade, un ami, les parents. Ou les questions plus existentielles sur le sens de la vie… et de la mort, des questions sur leur avenir et sur les inquiétudes qu’ils en ont. Ou encore, au creux de leur couette, certains enfants lutteront avec leur pensée, avec leur intelligence, avec leur compréhension, selon leur âge et leur sensibilité, contre toutes ces peurs, de la plus enfantine mais non moins sérieuse du loup, du noir, des voleurs, des kidnappeurs, aux peurs plus floues des plus grands qui, leur pensée ayant évolué, conçoivent des scénarios catastrophes et leurs conséquences pour eux ou pour ceux qu’ils aiment. Une pensée qui se déploie à l’infini sans que rien ni personne ne puisse apaiser cette arborescence enchevêtrée.
Mais, nous, vous, les parents, nous craquons aussi face à ces demandes car, bien sûr, nous aussi nous n’aspirons qu’à un moment de pause. Pour reprendre un peu notre souffle. Et pourtant, les inquiétudes de nos enfants vont aussi grossir les nôtres. Nous voilà nous aussi en apnée.
Dépêche-toi, allez, dépêche-toi !
Entendu sur le quai de la gare à 10 heures du soir : une maman s’adresse à sa petite fille de 4 ans, nous sommes en plein mois de juillet… Oui, peut-être cette famille était objectivement pressée mais…
J’avoue, je me suis arrêtée, j’ai regardé l’enfant accélérer le mieux qu’elle pouvait pour rattraper une maman qui ne la regardait pas. Je lui ai souri, nos regards se sont croisés, j’ai frissonné. Et je m’en souviens…


« Je n’ai pas le temps… »
Dire « Je n’ai pas le temps » de t’écouter, d’être là, d’entendre tes demandes, tes besoins, n’est-ce pas dire… je n’ai pas le temps de vivre ? Comment alors ne pas comprendre que ces enfants « sous pression » développent mille et un symptômes du plus anodin au plus sérieux. Et, malheureusement, toutes ces conséquences de la pression du temps peuvent se répercuter aussi bien dans une anxiété qui devient chronique et influe sur l’école et le plaisir de vivre, dans des troubles du sommeil qui peuvent devenir sérieux, dans des problèmes avec l’alimentation, trop ou pas assez, mais aussi, surtout, dans toutes ces plaintes actuelles : l’agitation, l’hyperactivité et son chapelet d’enchaînements de difficultés diverses.
La première cause de consultation chez les psys…
En une petite dizaine d’années, l’agitation de l’enfant, ses difficultés d’attention, de concentration sont devenues les premières causes de consultation en psychologie de l’enfant et de l’adolescent. Des enfants « sous pression », comme leurs parents, et qui n’arrivent pas, qui ne savent plus, se pauser, s’arrêter, se centrer.




Parents en perte de repères
Un parent, c’est qui aujourd’hui ?
La question peut sembler étrange. Inadaptée. Et pourtant, le désarroi des parents est souvent grand. Le modèle familial, le modèle parental est resté quasiment le même pendant des siècles. Reproduit de génération en génération. En France, mai 1968 est passé par là. Au niveau mondial, la psychologie est devenue la nouvelle référence et l’enfant est devenu le centre de toutes les préoccupations, le centre de toutes les projections. Avec, bien sûr, un apport considérable dans la compréhension du développement de l’enfant, de ses besoins, de la nécessité de prendre en compte ce qu’il est. Mais avec des dérives, des mauvaises interprétations de concepts psy dont le fameux « l’enfant est une personne » de Françoise Dolto qui a fait beaucoup de dégâts. La célèbre psy voulait insister sur la nécessité de prendre en considération l’enfant, de respecter l’être qu’il était avec un corps et un psychisme bien à lui, avec des besoins, des souffrances, des plaisirs qui lui sont propres. Or les interprétations ont beaucoup dérivé pour aboutir au culte de l’enfant et au syndrome de l’enfant roi. Dans nos couples modernes, c’est bien souvent l’enfant qui crée la famille. Et non plus l’inverse. C’est par l’enfant que la famille advient, que le couple devient parent, que le projet de vie commune s’installe. L’enfant tout-puissant. Alors, au nom de l’amour, tout s’organise autour de cet être chéri. Pour son plus grand malheur, contrairement à l’illusion de tout faire pour son bonheur. Pourquoi ? Parce que l’enfant a besoin qu’on le respecte, certes, qu’on l’aime, évidemment, qu’on l’aide à grandir, incontestablement, qu’on le protège, nécessairement. Mais l’enfant a aussi besoin de sentir que tout n’existe pas pour lui et à travers lui, que ses parents ont une vie, des envies, des plaisirs qui leur sont propres, que le monde n’obéit pas au moindre de ses désirs et qu’il devra trouver les compétences et les ressources, à son tour, pour vivre au mieux.
C’est un résumé trop rapide, j’en conviens, mais il était utile de rappeler cela pour en revenir à la difficulté d’être parent aujourd’hui : comment savoir ce qui est bien pour son enfant ? Ce que l’on peut accepter et ce que l’on doit refuser ? Ce qui est nécessaire et ce qui valorise le superflu ? Ce qui est bien et bon pour lui et ce qui lui est néfaste ?

La seule chose que je puisse me reprocher,
c’est de l’avoir trop aimé…
Souvent un parent qui exprime cette idée, la maman en général, insiste sur ce point pour se dédouaner. Pour dire que c’est le seul reproche que son enfant pourrait lui faire. Pour faire lâcher la pression et sa culpabilité ou simplement l’anticipation de sa culpabilité. Ce qui est presque pire. Car le « trop aimé » renvoie bien à cette question de l’équilibre. De tout ce que l’on a fait sous prétexte de l’amour. Ou de ce que l’on n’a pas fait, d’ailleurs. Et cette phrase signe le questionnement permanent des parents d’aujourd’hui qui agissent au nom de l’amour mais qui se sentent souvent comme sur un fil, au-dessus du gouffre, sans arriver à trouver le bon équilibre.
L’équilibre, c’est en soi qu’on le trouve. On le sent. On le sait si on se donne le temps, la permission, la possibilité d’écouter ce que nous dit notre corps, notre cœur. Nous avons l’intuition de ce qui est bon pour notre enfant, de ce qui lui convient. Ou de ce qui ne va pas. Mais nous avons perdu cette confiance en nous. Cette confiance en notre ressenti. Ce bon sens ! Car nous écoutons les conseils des uns ou des autres, nous dévorons les manuels d’éducation qui se contredisent tous, sachez-le. En se souvenant que ce que l’on considère comme la règle aujourd’hui sera différent demain. « La science se rature elle-même », disait Victor Hugo. Punir, pour imposer le cadre, laisser faire, au nom de l’expression des besoins de l’enfant, allaiter pour créer le premier lien d’attachement ou le biberon pour donner sa place au père, les exemples opposés sont infinis… Normal d’être perdu. Normal de ne plus bien savoir qui croire et comment faire. S’écouter soi-même. S’appuyer sur ses sensations.
Petit test : votre bébé pleure, vous ne comprenez pas. Votre enfant râle et cela vous agace. Une colère éclate et vous considérez qu’il n’y a aucune raison pour cela. Votre ado vous harcèle pour sortir et vous ne savez pas si c’est bien raisonnable… Bon, vous avez mille et un exemples. La vie avec des enfants nous en fournit à chaque instant.
Puisque vous lisez ce livre, évoquez dans votre tête une scène similaire récente, vécue avec votre enfant. Une de celles qui vous ravagent régulièrement le cœur et le corps. Posez le livre. Fermez les yeux. Que ressentez-vous dans votre corps ? Et que vous dit votre tête ? Percevez-vous les sensations agréables ou désagréables qui se nichent en vous mais que le brouhaha des questions qui se bousculent dans votre mental recouvre totalement ? Vous y êtes ? OK. Revenez au corps. Aux perceptions du corps. Vous captez le message ? Elle est là la réponse.
La présence à nos sensations nous libère du joug des injonctions, des il faut, je dois, des avis divers et variés, des doutes incessants sur la bonne décision à prendre, la bonne parole à prononcer, le comportement juste à adopter. La présence à soi nous ouvre les portes d’une nouvelle compréhension de ce qui est en train de se passer, à ce moment-là, et de ce qui convient, à cet instant-là.
Il ne s’agit pas de conseil d’un nouveau genre – un de plus –, mais d’une invitation à privilégier la présence à ce que nous vivons en nous, les parents, pour être plus réceptifs à ce que vivent nos enfants. À être plus connectés. Plus empathiques. Plus « en phase » avec nos valeurs réelles et leurs besoins profonds.
Une attitude dans la vie. Dans notre vie. Dans notre vie de parents.

Et l’amour inconditionnel ?
Oui, je l’entends cette idée qui trotte dans votre tête. Et vous avez raison ! L’amour inconditionnel est le cœur de notre relation à nos enfants. L’amour inconditionnel est cet amour bienveillant qui accepte l’enfant tel qu’il est, quel qu’il soit. Parce que c’est lui. Parce que c’est nous. L’amour inconditionnel est l’amour fou qui pardonne, par amour. Sans rancune. L’amour inconditionnel, c’est la gratitude que l’on éprouve envers notre enfant, pour l’amour qui nous lie. L’amour inconditionnel est celui qui console, juste par notre présence aimante. L’amour inconditionnel est celui que l’on ressent si fort et qui crée la vie. Pour le meilleur et pour le pire. Pour « du vrai », pour donner à l’enfant le dernier mot !


Objectif bonheur !
Qu’est-ce que je peux faire ?
La seule chose que je veux, c’est son bonheur… Cette phrase ponctue presque toutes les consultations avec un enfant ou un adolescent. C’est le leitmotiv, légitime bien sûr, des parents. De tous les parents. Quel que soit l’enfant, son âge, son parcours, ses difficultés, ses atouts, le motif de consultation. Le bonheur, comme l’ultime étape d’un long voyage. Pour les parents, c’est l’illusion de mission accomplie. Mais quand peut-on cocher la case : Ça, c’est fait ? Est-ce si simple ?
Nous le savons pourtant que le bonheur n’est pas un état, avec un grand B, que l’on atteint un jour. Un bonheur qui nous satisferait pleinement et nous comblerait, enfin ! Nous avons bien compris que le bonheur est cette infinité de petites choses, de moments joyeux, de plaisirs infimes, d’instants de vie sereins, de partages chaleureux, d’amour ressenti ou donné, de minuscules ou grandes victoires, de fierté secrète ou révélée, de tous ces petits b qui nous donnent un sentiment profond de satisfaction de vie. Ces bonheurs minuscules qui font le grand bonheur majuscule. Et dont on profite pleinement si – et uniquement si – on a bien appris à s’en saisir, que l’on a bien appris à ressentir. Plus simplement encore à reconnaître. Car nous sommes entourés de ces moments-là et il nous suffirait de les cueillir, instant après instant, pour que la récolte soit abondante et nous emplisse de joie profonde. Même si, c’est la vie, d’autres moments plus douloureux sont aussi à traverser. Mais plus la récolte de petits b sera importante, plus les événements douloureux seront adoucis. Nous pourrons puiser dans nos ressources. Oui, maintenant, grâce aux apports de la psychologie positive et des travaux sur le bonheur, nous avons intégré que ce qui compte c’est le chemin, pas l’objectif à atteindre.
Et pourtant, les parents gardent le regard tourné vers le futur, vers le projet de bonheur. Avec, le plus souvent, l’obligation donnée à leur enfant de réussir le parcours, le parcours scolaire d’abord. Avec ce terme de parcours qui évoque plus un gymkhana qu’un petit sentier de campagne. Non ? Une fois encore, c’est normal que les parents se préoccupent du bonheur de leur enfant. L’épanouissement de l’enfant est l’essence même du rôle de parent.

Comment être parent autrement ?
Comment modifier cette préoccupation fondamentale, source d’inquiétude, en projet parental, riche de promesses ? La réponse est curieuse, inattendue et accessible : en ne changeant rien ! En ne changeant rien dans ce que vous faites mais en vous reliant à ce que vous êtes. C’est le secret et non pas une nouvelle injonction de psy, une nouvelle mode de parentalité et d’éducation. Ce que vous êtes, c’est vous. C’est tout. C’est beaucoup.
Et cela s’apprend vite tant les bénéfices sont immenses. Pour vous. Pour votre enfant.
Être, c’est ressentir, c’est se reconnecter à ce que nous sentons comme vrai, comme juste, pour nous. Être, c’est se donner ce temps de pause pour ne plus se faire emporter dans la spirale du temps, de la pression, du résultat. Ainsi vous saurez accompagner votre enfant pas à pas pour que, à son tour, il sache accumuler des ressources de vie qui lui seront utiles toute sa vie. Vous l’aiderez à vivre avec lui et non plus en courant après ce qu’il veut obtenir, de lui, de la vie, des autres. Cette frénésie pour ressembler à l’image que l’on pense que les autres attendent de nous ou pour atteindre un idéal de soi qui s’échappe dès que l’on s’en approche. Être là. Vraiment là. Avec la vie qui est là. Et si c’était ça le bonheur ?
Apprendre à être juste là. Une petite pause, et ça repart !
Je m’arrête un court instant. Je tourne mon attention vers mon corps. J’observe ce qui s’y trouve. Ce que je ressens. Ce que mon corps m’envoie comme indices. Je note. Je note, dans le sens de : j’en saisis la nature, je peux d’ailleurs le nommer, mettre un mot : « Tiens, un son ; tiens, cette idée qui m’énerve ; tiens, un pincement ; tiens, la colère… » Je respire en conscience, en me reliant aux sensations de ma respiration. Et je repars dans ma vie.

RÉALISER SON POTENTIEL, UNE CLÉ VERS LE BONHEUR ?
Avoir la possibilité d’exprimer réellement ce que l’on est. Au plus profond de soi. Ce dont on a besoin. Qui nous alimente, nous enrichit. Ce qui nous construit. Se reconnecter à ses ressources. Les siennes. Pas celles que l’on croit avoir car il nous a été dit que nous pouvions faire ceci ou cela, que nous en étions capables. Pas celles que l’on voudrait avoir car on pense que c’est en étant comme ceci ou comme cela que l’on nous aimera. Et nous sommes souvent aux prises de ces constructions falsifiées de nous-mêmes. Loin de nous, en somme. Mais nous ne sommes pas conscients de cette tromperie. Car nous avons grandi comme cela, parce que l’on a réussi un certain nombre de choses comme cela, et que finalement c’est bien comme cela qu’on nous aime aujourd’hui. Une forme de validation paradoxale de cette construction par défaut. Alors, pourquoi se préoccuper de notre potentiel authentique, de celui, celle, que nous sommes vraiment et qui n’a jamais pu vraiment s’exprimer ? Encore moins se réaliser. C’est une vraie question. Qui empêche nombre d’entre nous de changer. Car tout changement comporte des risques. On sait ce que l’on perd, on ne sait jamais ce que l’on gagne ni… si on va gagner ! On a souvent peur de perdre d’ailleurs.
Et pourtant. J’ai souvent travaillé avec des patients, des enfants, des ados, des adultes, avec lesquels nous avons fait ce travail. Et, ô surprise ! La joie de la rencontre avec soi a toujours été si spectaculaire ! C’était donc ça ! Voilà pourquoi je ne me sentais pas bien dans telle ou telle circonstance, voilà pourquoi j’étais triste dans des moments où il était convenu que je sois heureux, voilà pourquoi je n’arrivais pas à ressentir vraiment certaines émotions, voilà pourquoi je ne trouvais pas des amis, des amours, en qui je puisse avoir confiance. Savez-vous que le mot de personnalité vient de l’italien, persona, qui, dans la commedia dell’arte, signifie « masque » ? Nous sommes, dans nos vies, souvent cachés derrière ce masque…

« TU AS TOUT POUR ÊTRE HEUREUX ! »
Combien d’entre nous ont entendu cette phrase alors que… alors que quoi ? Alors que non, on ne l’est pas, heureux ! Mais on fait semblant. Comment se sentir légitime de se plaindre alors qu’il semble aux yeux de tous que la vie nous a comblé, gâté même ? Comment avouer, sans honte ni culpabilité, que pourtant nous sommes malheureux, que nous souffrons ?
C’est cela, réaliser son potentiel. C’est s’autoriser à être. C’est être au plus près de soi. À chaque instant de sa vie. Être en harmonie avec soi. Comme un orchestre. Tout est en place. Les instruments sont accordés. Les fausses notes ont disparu.
Ce qui ne signifie pas que nous sommes heureux non-stop. Non, bien sûr que non. Mais nous savons ce qui est important pour nous, ce qui nous convient, ce que nous ressentons lorsque nous le ressentons. Et que ça nous appartient. À ce moment-là.


Qu’est-ce que je dois faire ?
« Je ne sais plus quoi faire, je n’ai plus d’idées, je me sens vidée. » Cette maman n’en peut plus de son fils adolescent qui met tout en échec et pour lequel elle a, dit-elle, tout essayé.
« Se sentir vidée », belle métaphore pour exprimer le besoin vital de se remplir à nouveau… Se remplir d’énergie et de confiance. De confiance en soi. De confiance dans son sentiment de compétence de parent.
De confiance dans son enfant. Les pertes de confiance dans nos enfants sont beaucoup plus fréquentes que ce que nous nous avouons…
Dans ces moments-là, le risque, important, c’est l’escalade. L’escalade des reproches. L’emballement du conflit. La spirale infernale. Qu’on connaît pourtant, nous l’avons déjà vécu. Mais lorsqu’elle est là, elle nous emporte à nouveau dans son flot déchaîné. C’est la force de nos automatismes. De ce système bien huilé qui nous propulse à grande vitesse dans un torrent de pensées et d’émotions qui sont nos modes de fonctionnement habituels. Pouce !
 
Pouce !
Une expression enfantine pour dire : « Pause, on s’arrête. Stop… »
Pouce, on respire.
Pouce, on ferme les yeux.
Pouce, on ressent.
Pouce, on observe ce qui se passe dans son corps, dans sa tête, dans son cœur.
Pouce, je me sens être là.
Pouce, je suis vivant.
Pouce, on se pose.


JUSTE LE TEMPS D’UN INSTANT
S’arrêter. Juste ce temps de Pouce ! Et s’asseoir sur le rivage de notre mental pour voir déferler ce tourbillon de mots, d’idées, d’opinions, de colère, d’épuisement, de déception, d’agressivité, de palpitations, de mains moites, d’envie de pleurer ou de taper, d’envie de tout abandonner ou de continuer à se bagarrer…
Assis sur ce rivage, nous ne sommes plus pris dans la violence des flots. Assis sur le rivage nous sommes au sec, comme sur une île au milieu de la tempête. Notre île, c’est cet instant où nous sommes vraiment conscients de cette agitation insensée, au vrai sens du terme, qui s’agite au fond de nous. La conscience qui observe n’est pas envahie. Ouf ! C’est un espace que nous venons de libérer en nous. Ouf ! Un peu de calme. De sérénité. Peut-être avant de replonger. Mais nous n’en reviendrons pas tout à fait les mêmes, car cet instant préservé, ce rai de lumière au milieu d’un ciel chargé, nous a reconnecté à nos ressources profondes. Il nous a redonné un soupçon, ou plus, d’énergie. À reproduire, encore et encore. Pour élargir son île, pour amplifier la clarté retrouvée, pour creuser un îlot de sérénité où se réfugier à chaque tempête et vivre ces morceaux douloureux de vie, en étant plus présent à ce que l’on ressent, plus présent, aussi, au ressenti de l’enfant.
Se reconnecter à soi, se reconnecter aux mouvements intérieurs de l’enfant que l’on a soi-même été, c’est se donner l’opportunité précieuse de vivre chaque instant de façon plus juste. Mieux adaptée. Le plus souvent le conflit dure moins longtemps, et devient moins fréquent.

NOUS SOMMES À L’INTÉRIEUR,
COMME NOUS ÉTIONS IL Y A DES MILLIERS D’ANNÉES…
À l’extérieur, le monde a changé. Mais au-dedans nous sommes restés presque les mêmes. Avec notre intuition créative, notre sensibilité aiguisée, avec cette connaissance universelle, avec cette compréhension instinctive, avec cette perception visionnaire, toutes ces qualités héritées de l’humanité ; des siècles et des siècles d’humanité. Nous sommes aujourd’hui coupés de notre nature profonde. Comme de la nature tout court. Mais nous pouvons nous y relier. Retrouver le chemin qui nous plonge dans nos « entrailles ». Dans nos cellules. Au fond de nous. Redevenir attentif aux murmures de notre corps. À ses messages. Tout est là. Notre corps est notre plus précieux allié, pour sentir, ce qui convient. À ce moment-là. Pour celui-là. Pour soi.

SE METTRE DANS UNE BULLE POUR ACCEPTER
À tenter lorsque vous traversez un moment difficile : un conflit avec un enfant, les disputes entre frères et sœurs, l’énervement majeur de le voir, encore ! devant son « ordi », l’agressivité ambiante à table, les devoirs toujours pas faits… Les occasions ne manquent pas, nous le savons bien !
Alors, imaginez que vous vous mettez à l’intérieur d’une bulle transparente, protectrice. Une bulle dans laquelle vous êtes en sécurité, protégé. Une bulle sur les parois de laquelle les mots, les cris, les émotions négatives rebondissent de façon élastique et ne vous atteignent pas. Vous êtes à la fois là, avec les autres, mais pleinement avec vous-même, à l’abri.
Le principe est seulement d’accepter les moments « sans », les moments où l’on se sent impuissant, les moments répétitifs contre lesquels les cris, les punitions, les menaces ont montré leurs limites. Des moments quotidiennement épuisants. Se mettre dans sa bulle, ce n’est pas lutter contre, mais permet de ne pas partir dans une énième escalade inutile qui nous vide émotionnellement. Nous, les parents, mais nos enfants aussi, en réalité. Une souffrance émotionnelle non partagée, chacun souffre dans son coin, et ainsi muette.
Vous serez probablement surpris de l’effet instantané de cette visualisation mentale et des sensations qu’elle procure. Mais vous serez encore plus surpris que, presque magiquement, l’agitation extérieure s’apaise aussi. Comme si les enfants percevaient que vous n’êtes plus atteint, en tout cas plus pareil. Quand on accepte, cela ouvre, cela apaise, cela transforme…



Parents, on se recentre !
Faites-vous confiance
« Être mère, c’est se réveiller le matin, faire de son mieux, puis se coucher le soir en espérant que tout ira pour le mieux1. »

Se recentrer est seulement renouer avec cette intime conviction que nous savons, dans nos cellules de parents, comment être avec nos enfants. Si nous oublions un instant ce que l’on nous « dit » de faire, nous retrouvons ce lien avec ce que nous ressentons que nous pouvons être. Et que seul cela compte.
Pause avec soi
Recentrez-vous un instant. Au fond de vous, est-ce que vous ne percevez pas ce murmure qui vous enseigne ce qui est bien pour votre enfant, ce qui est bon pour lui ?
Ressentez-vous cette évidence qui vous montre ce que vous pouvez être ou ne pas être, ce que vous pouvez proposer, entreprendre, décider ? La voici, elle est là, cette compréhension intuitive de ce qui va et de ce qui ne va pas.

En consultation, je suis toujours frappée de voir des parents qui, dans le fond, n’osent pas affirmer ce qu’ils comprennent eux-mêmes de leur enfant. Ils évoquent souvent ce qui a été dit par la maîtresse, le prof, le directeur d’établissement, les médecins, les psys déjà consultés… Ils évoquent ce qu’ils observent à la maison, dans leur relation avec l’enfant, dans la fratrie, ils décrivent. Puis, lorsque l’on fait un bilan pour explorer plus attentivement quelles sont les difficultés objectivables de l’enfant et que vient le moment du compte rendu, alors, j’entends souvent : je le savais, il me semblait bien. Et pourtant, ils n’osaient pas se faire confiance. Vous savez pourquoi ? Parce que les psys précisément ont beaucoup expliqué que les parents ne pouvaient pas avoir un regard objectif sur leur enfant et que forcément ils déformaient tout. C’est faux. En tout cas, je n’ai jamais observé cela dans mon expérience clinique mais plutôt le contraire. Et je le dis souvent aux parents : si un jour, un psy, un médecin, un prof, vous parle de votre enfant en vous expliquant qu’il a ceci ou cela, qu’il souffre de ceci ou cela, que ses difficultés sont celles-ci ou celles-là et que vous, vous ne retrouvez pas votre enfant dans ces propos, ce n’est pas eux qui ont raison, c’est vous ! C’est vous qui connaissez le mieux votre enfant. Si, et seulement si, vous vous donnez la peine de vous relier à ce qui est présent au fond de vous et que vous accordez à cette connaissance originelle de votre enfant tout le crédit nécessaire. Pour lui, pour vous, pour votre vie ensemble, pour sa vie d’après.

Question de fond : qu’est-ce que j’attendais le plus de mes parents quand j’étais enfant ?
Une question qui permet de retrouver cette assurance, cette confiance en soi de parents. Comprendre intimement son enfant. Le comprendre sincèrement. Même si cet enfant ne correspond pas vraiment à ce qui nous semblerait acceptable. Et l’accepter. Inconditionnellement. L’accepter, c’est aussi permettre de mettre en place ce qu’il convient de faire pour l’aider à grandir au mieux : au mieux de lui, de qui il est, de ses besoins. Ce n’est pas de la résignation. Évidemment pas.
Myla et Jon Kabat-Zinn répondent, avec beaucoup de délicatesse et de profondeur, à cette question fondatrice : « Pour beaucoup de gens, le désir le plus profond était d’être vus et acceptés dans la famille pour ce qu’ils étaient, ils voulaient être traités avec gentillesse, compassion, compréhension et respect ; se voir accorder la liberté, la sécurité et l’intimité, ainsi qu’un sentiment d’appartenance. Tout cela dépend de la capacité d’empathie des parents2. » Ce paragraphe résume magistralement l’enjeu : être reconnu, pour ce que l’on est. Vraiment. Et avant tout, surtout, par ses parents.
Souvenez-vous, au fond de votre cœur, n’était-ce pas cela, pour vous ?
Et n’est-ce pas cela que l’on continue à rechercher plus tard, une fois devenu « grand » : la reconnaissance, et même encore la fierté de nos parents, qu’ils soient encore là ou disparus ? N’est-ce pas une phrase inscrite dans cette intention-là que prononcent nos hommes politiques, nos starlettes en herbe, le moindre des champions au moment de sa consécration : « Je dédie ce moment à mes parents », ou toute autre phrase où les parents sont évoqués comme les spectateurs, (presque les seuls) dont on espère la fierté. Réfléchissons, réfléchissez…
Nous passons notre vie d’adulte à tenter de réparer nos blessures d’enfant, et en particulier ce besoin fondamental d’être reconnu et accepté pour ce que l’on est. Elle est ici notre mission absolue de parent : permettre à nos enfants l’éclosion de ce qu’ils sont, vraiment, profondément, avec une bienveillance de chaque instant. Il vaut mieux prévenir que guérir.
« I am a poor lonesome cow-boy and a long way from home… » Ça, c’est la phrase de Lucky Luke qui clôt chacun de ses albums. Littéralement, elle signifie : je suis un pauvre cavalier solitaire, loin de chez moi… et qui symboliquement nous dit : on a tous besoin de se sentir « appartenir », et c’est ce qui, fondamentalement, donne du sens à nos vies et nous permet de nous sentir moins seuls.

Soyez là, vraiment là
Être là. Aligné : cœur, corps, cerveau. Présent au moment. À ce qui s’y passe. Cela semble si facile. Si basique. Et pourtant… Combien de fois dans nos vies sommes-nous vraiment là ? À « goûter » l’instant. Combien de fois sommes-nous loin, ailleurs dans nos têtes, dans nos préoccupations, nos soucis ? Nous agissons machinalement, nous répondons automatiquement. Bien sûr, certains automatismes sont indispensables pour vivre. Nous ne pourrions être en conscience à longueur de journée. Les automatismes nous libèrent d’innombrables tâches et nous allègent d’un grand nombre d’efforts cognitifs. Si nous devions, par exemple, à chaque fois que nous montons dans notre voiture, nous remémorer toutes les étapes de la conduite, nous abandonnerions vite l’idée même de conduire. C’est le principe de l’apprentissage « par cœur » que détestent souvent les enfants, car on ne leur explique pas que cet automatisme de connaissance, de compétence, libère de l’espace dans leur tête pour réfléchir et leur permet d’être plus rapides et plus efficaces. Ce n’est pas seulement pour les « embêter ». Qu’on se le dise !
Les automatismes sont donc nécessaires. Mais être la plupart du temps en mode « pilotage automatique » nous coupe de la vie. De la vie qui est là. Et que l’on a trop souvent l’impression d’avoir gâchée. D’être passé à côté.
Et cela, avec nos enfants, c’est impossible ! Car c’est précisément de cela dont ils ont besoin. Incroyablement besoin. C’est un besoin vital. Incontournable. Quand nous sommes en leur compagnie sans être vraiment là, ils le sentent instantanément. Ils tentent tout pour nous le signaler, pour nous faire « revenir ». Jusqu’à faire une bêtise, une crise, déclencher un conflit, nous provoquer. Pour nous faire réagir. Leur seule demande, qu’ils semblent crier parfois est : sois là, avec moi, s’il te plaît. Vraiment là. C’est tout.
L’ATTENTION EST UN PUR ACTE D’AMOUR
Être attentif à l’autre c’est lui dire je t’aime. Je suis là. Avec toi. Pour toi. Près de toi.
Il ne s’agit pas de faire, seulement d’être. À la portée de chacun d’entre nous, n’est-ce pas ? Pourquoi alors sommes-nous si peu présents dans notre relation à l’autre, à nos enfants, à ceux que l’on aime ? Pourquoi oublions-nous cette donnée essentielle ? À la portée presque magique. Lorsque l’on se sent triste, sombre, découragé, la présence vivante, bienveillante de l’autre nous apaise. Instantanément. Une présence ouverte. Nous ne sommes plus seuls. Nous avons moins peur. Nous nous sentons compris, entendus. Par la seule présence de l’autre. Nous n’avons pas besoin qu’il parle. Nous n’avons pas besoin de conseils. Nous ne cherchons pas que l’autre trouve pour nous une solution. Nous n’avons pas besoin qu’il « fasse » quoi que ce soit. Nous avons juste besoin qu’il soit là. Vraiment là.

ÊTRE BIEN ATTACHÉ POUR POUVOIR SE SÉPARER…
C’est tout l’enjeu de l’éducation parentale. Presque un paradoxe. Un amour qui prépare la séparation. Aimer ses enfants, c’est leur donner la possibilité de partir en se sentant en sécurité émotionnelle. Sans avoir peur. Sans être dans la dépendance affective toute leur vie, en ayant toujours besoin d’un autre, de l’autre, pour combler un manque intérieur. Un vide.
Il faut donc que nos enfants soient « pleins ». Pleins de quoi ? Oui, vous pensez qu’il s’agit d’amour. Oui et non. Il est ici plutôt question de sentiment interne de sécurité.
La théorie de l’attachement, formalisée en particulier par le psychiatre John Bowlby au milieu du siècle dernier, nous a appris qu’un enfant a besoin, pour son développement affectif, émotionnel, relationnel, cognitif de développer une relation privilégiée, intime, confiante, avec au moins une personne qui prend soin de lui. Ce qui est appelé en psychologie une figure d’attachement.
La qualité de cet attachement, la confiance et la bienveillance qui la fondent seront décisives… pour toute la vie. Trois types d’attachements ont été décrits :
	L’attachement sécure, selon le terme anglais. L’enfant se sent profondément en sécurité affective, émotionnelle, comportementale en présence de la personne qui veille sur lui. L’attachement sécure se définit aussi par la stabilité, la cohérence, la consistance de cette présence. L’enfant sait comment et quand il peut compter sur cette personne. Il sait qu’elle sera là lorsqu’il en aura besoin. Toujours là. Affectivement là, pas nécessairement par sa présence physique. C’est, précisément cela, et au sens propre, l’amour bienveillant. Indéfectible.

	L’attachement insécure, c’est l’inverse, malheureusement. Un lien qui ne se fait pas ou mal, une figure d’attachement qui ne peut transmettre, partager, donner cet amour, cette présence nécessaire à l’enfant. Cette absence de lien crée un inconfort psychologique immense chez l’enfant qui ne se sent jamais protégé, jamais en sécurité. Toute sa vie deviendra quête d’amour. À tout prix, à n’importe quel prix.

	L’attachement ambivalent est celui qui échappe. C’est le plus traître ! L’enfant ne sait jamais si l’autre sera là ou pas. La présence est fluctuante. Un coup oui, un coup non. Une forme d’attachement qui crée beaucoup de peurs, d’anticipations anxieuses. On le comprend bien.


Attachement insécure et attachement ambivalent
sont à la source du stress chronique de l’enfant.


DÉVELOPPER UN ATTACHEMENT SÉCURE
Comment favoriser cet attachement sécure, celui qui ancre, qui donne une force intérieure profonde, une indéfectible confiance en soi et une solide confiance face au monde ? Oui, c’est la qualité de la présence qui le nourrit. Évidemment. Seulement ça ? Oui. Et c’est extraordinaire. Car c’est si accessible. Si facile ? Pas toujours. Mais si simple.
Et la Pleine Conscience, c’est seulement cela : être vraiment là avec son enfant. Être toujours là, avec les sens et le cœur. Non pas être toujours physiquement là bien sûr, mais transmettre à l’enfant ce message fondamental de présence. De « persistance consciente » comme le dit poétiquement Jon Kabat-Zinn3.
Ce qui renforce le sentiment de présence, et donc de sécurité. Ressentir la présence chaleureuse, bienveillante, attentive de sa figure d’attachement crée un sentiment interne de sécurité, une base solide de confiance, que l’enfant gardera toute sa vie. Et qu’il saura ensuite recontacter par lui-même en créant cette intention de présence à l’intérieur de lui bien longtemps après avoir « quitté sa mère »…

« MAMAN, TU NE M’ÉCOUTES PAS ! »
Combien de fois cette phrase ? Combien de fois a-t-elle résonné à vos oreilles vous sortant brutalement de vos pensées ? De vos pensées qui vous avaient amené très loin, alors que, mécaniquement, vous émettiez des sons, des borborygmes, des « ah, bon ! », pour ponctuer ce que votre enfant était en train de vous raconter. Vous entendiez sans l’écouter, sans écouter vraiment, sans être vraiment là, avec lui. Mais votre enfant, nos enfants le sentent vite. Et, déjà tout petits, ils réagissent, s’énervent de sentir que nous ne sommes pas entièrement attentifs à ce qu’ils nous disent. Et puis, peu à peu, bon nombre d’entre eux s’arrêtent de nous parler, de nous raconter. Alors, on invoquera l’adolescence ou toute autre raison qui expliquera ce « manque de communication ». Et à notre tour, nous dirons : « Il ne veut jamais me parler », « Il ne me raconte rien. » Ce qui nous fera souffrir, bien sûr. Et nous reprocherons à ce même enfant de ne pas nous faire partager sa vie. Parfois même, nous consulterons un psy pour cela, parce que « vous comprenez, à moi, il ne me parle pas »… Ce même enfant. Celui qui nous reprochait de ne pas l’écouter.
Écouter vraiment son enfant, c’est lui offrir une présence enveloppante qui crée un sentiment profond de sécurité. Qui lui permet de se sentir respecté. Pour ce qu’il est. Qui qu’il soit. Et quoi qu’il nous raconte. Être dans la présence. Avec lui. Pour lui. C’est fondamental. Ne l’oublions jamais4.
« Écouter ! L’action la plus haute, la plus rare et pourtant la plus nécessaire. Il n’y a que le silence qui révèle les abîmes de la vie5. »
Petit exercice pour être sûr d’être présent
Quand votre enfant vous parle, centrez-vous sur les sensations que ses paroles procurent en vous. Simplement sur les sensations. Ainsi vous vous sentirez être là. Régulièrement, assurez-vous, en vous reconnectant aux sensations corporelles, que vous n’avez pas « débranché ». Au début, cela vous demandera une vigilance particulière. Puis, une fois entraîné, vous le ferez spontanément. Ce qui vous permettra de « revenir » très vite dès que vous avez dérivé dans vos pensées. Un exercice valable en toutes circonstances. En couple. Avec des amis. Dans des situations professionnelles. La qualité de l’écoute change profondément la relation. À tous les niveaux. Être en présence, c’est être authentiquement là. Pleinement là.


ÊTRE LÀ, C’EST PARLER EN PLEINE CONSCIENCE
Parler à nos enfants en pleine conscience transforme profondément le message. Transformer le tu en je et le tu es idiot en quand tu fais ça, c’est idiot… modifie le message, fondamentalement. L’identité de l’enfant n’est plus attaquée, on circonscrit la critique au comportement, à un fait isolé. Le tu parle de l’identité, il assimile l’enfant à ce qui est dit. Et l’enfant finit par devenir ce qu’on lui dit qu’il est… Par exemple, tu es nul est douloureux à entendre pour un enfant, insupportable. Et cette phrase trop souvent répétée précipite l’enfant dans une estime de soi effondrée. À l’inverse, désigner le comportement parle d’une attitude. Dire : Quand tu fais cela, c’est nul, ou ton attitude là, elle est nulle, ou cette note au contrôle de maths, c’est nul… n’est plus du tout le même message ! Dans ce cas, on limite la critique à un comportement, une situation, un résultat. Et l’enfant n’est pas attaqué dans son être profond, intime. Une attention aux mots que l’on prononce qui protège l’intégrité de l’enfant et sa confiance en lui.
 
Une variante, tout aussi essentielle, est de s’exprimer à la première personne, parler de soi, des émotions que l’attitude de l’enfant éveille en nous : je suis triste quand tu te comportes comme ceci, je suis en colère lorsque tu me réponds comme cela, Il ne s’agit pas de culpabiliser l’enfant mais de lui faire ressentir ce que son comportement produit. On ne l’agresse plus, lui, on exprime, soi-même, l’état émotionnel dans lequel on se trouve. Une forme de communication qui n’est plus dans l’affrontement mais dans le partage, une forme de communication qui ouvre un espace entre les deux protagonistes. Un espace où les choses pourront se dire, se parler, plutôt que l’escalade du conflit et de l’hostilité dans laquelle chacun se trouve prisonnier.


Retrouver la force de l’amour qui nous lie
C’est fini, fini, là c’est trop ! Encore une fois votre enfant s’oppose, encore une fois le conflit est inévitable, encore une fois vous vous surprenez à lui en vouloir. Et même si vous savez, dans votre tête, qu’il faudrait garder votre calme, que votre énervement n’y fera rien, que vos menaces n’aboutiront à rien, c’est plus fort que vous, que tout, vous craquez. Cris, pleurs, hurlements, menaces… tout y passe. Mais rien n’y fait. Et vous ressortez de là, épuisé, malheureux, peut-être coupable. Vous souffrez. L’enfant aussi.
C’est le moment. Le moment de se reconnecter à l’amour pour son enfant. L’amour inconditionnel permet de décaler le regard sévère, épuisé qui est celui d’aujourd’hui. C’est le moment de renouer avec le plaisir d’être avec son enfant, de ressentir la force de l’amour qui nous lie. Sans modération.
LA MÉDITATION DE L’AMOUR BIENVEILLANT :
POUR RETROUVER LE CHEMIN…
C’est à ce moment-là que cette méditation de la force de l’amour peut vous aider. Oui, probablement vous aurez du mal à la pratiquer. Oui, sûrement, au pic de la crise, cela vous paraîtra inutile. Et pourtant. Toutes les études l’attestent, se relier à l’amour en soi, ouvre un espace immense. Pour soi, pour l’autre. Un espace apaisant. Un espace qui « guérit ».
L’astuce est de s’entraîner quand tout va bien. Il suffit de prendre, en conscience, quelques lentes et profondes respirations. De se relier à toutes ses sensations. De laisser vagabonder son mental avec bienveillance, sans repousser les pensées, ni fusionner avec elles. Se sentir être là. Vraiment là. Et toucher au fond de soi à la force de l’amour que nous ressentons pour notre enfant. Pour nous y aider, nous pouvons aussi évoquer mentalement l’image de notre bébé, si petit, si fragile, si vulnérable. Et cet amour fou que nous ressentions alors. En particulier dans ses premières heures de vie où nos émotions d’amour nous débordaient tant. Vous y êtes ? Ressentez. Ressentez encore. Rendez présent ce cocktail inouï d’émotions fortes. Avec toutes les sensations qui explosent dans votre corps, dans votre cœur. Vous y êtes encore plus profondément ? C’est là que se trouve la force de votre amour. C’est là que vous pouvez aller puiser de l’énergie quand tout tremble autour de vous. Quand votre amour semble vaciller sous les coups répétés des conflits quotidiens. La force de l’amour, au creux de vous, est toujours là. C’est une ressource inépuisable. Ça y est ? Vous l’avez touché ?
Pause secrète
Regarder son enfant pendant un conflit comme si vous ne l’aviez jamais vu. Pause intérieure. Remarquez tout ce qui est beau chez lui. Respirez pour le ressentir vraiment. Votre énervement baissera tout de suite et le conflit se transformera.


S’ACCORDER DES « MOMENTS DE RÉCUPÉRATION »
Se faire du souci pour ses enfants peut nous prendre une énergie considérable et produire des pensées obsédantes. On ne voit plus que cela, on ne pense plus qu’à cela. Et on ne voit nos enfants qu’à travers ce prisme négatif. Quand on est stressé par ses enfants, ce stress colore toutes nos relations avec eux. Cela est parfaitement courant, par exemple, lorsque nos enfants ont des difficultés scolaires. Cette préoccupation nous empêche de vivre des moments agréables ensemble, car on ne pourra pas s’abstenir de revenir aux problèmes de l’école et poser une petite question, l’air de rien, sur le dernier contrôle, la note, le bulletin scolaire à venir. Ce qui, bien sûr, ne modifiera pas le problème immédiatement. À l’inverse, cela entamera tous les moments qui pourraient être des moments agréables. Mais qui, probablement, ne le seront pas, car nous restons inconsciemment dans nos ruminations.
S’accorder des moments de « récupération », c’est apprendre à se relier aux plaisirs de l’instant présent. Une pause précisément. Où l’on est vraiment là avec son enfant. Envers et malgré tout ce qui nous préoccupe par rapport à lui. C’est décaler son regard sur lui, le voir sous un autre angle, faire un pas de côté. Pour se rassurer de tout ce qui, en lui, est magnifique. De tout cet amour que nous ressentons. Des moments précieux qui rechargent nos ressources de parents. Qui créent des réserves pour être moins entamés dès que les inquiétudes du quotidien viendront reprendre le dessus. Il faut être vigilant, attentif, à la nécessité de s’accorder ces moments différents, au risque d’être si prisonnier de l’image négative de notre enfant que nous ne pouvons plus en percevoir que la face sombre.

LES ENFANTS ONT BESOIN DE VOUS, C’EST TOUT
Une présence sans attente : nos enfants sont ceux qu’ils sont. Pas toujours ceux que nous voudrions qu’ils soient. Et dans cet écart se créent beaucoup d’incompréhensions, de conflits, de déceptions. Réfléchissons, réfléchissez. Réfléchir, étymologiquement, c’est revenir à soi.
Pour se poser cette question majeure : n’est-ce pas dans cet écart, entre l’enfant rêvé, l’enfant idéal, et celui de la réalité, mon enfant, que se niche la source de beaucoup de souffrances ?
C’est difficile, car nous souhaitons pour nos enfants le meilleur, et nous pensons que nous savons, nous adultes, nous les parents, ce qui est bien, ce qui est bon pour eux. C’est souvent vrai et c’est la base de toute éducation. Une éducation bienveillante qui prend soin du développement harmonieux de l’enfant. Au mieux pour lui. Sauf que. Parfois, ce « au mieux pour lui » n’est que le reflet de notre projection. Parfois, ce n’est pas vraiment ou pas tout à fait ce dont il a besoin, lui. Ce qui lui correspond, à lui. Ce qui lui est indispensable, à lui. Pour vivre bien. Pour se sentir bien.
Comment alors accepter ? Accepter ce décalage ? Sans avoir peur qu’il lui soit néfaste, et que l’on se trompe en acceptant. Car c’est bien là la grande peur. Se tromper. Se sentir coupable d’avoir laissé faire, laissé être. Différemment de ce que nous pensions « bien pour lui, pour elle ».
C’est, peut-être, un changement profond d’attitude éducative. Ressentir, en tant que parent, à quel moment il est indispensable de maintenir sa ligne éducative. Sans hésiter. Malgré les protestations de l’enfant. Et à quel moment accepter.
Accepter que les choses soient autrement que prévues et que cela peut, aussi, être une option agréable. Accepter, c’est s’offrir, en tant qu’adulte, une plus grande ouverture de penser. Ouvrir le champ des possibles. Accepter, c’est offrir, à nos enfants, une plus grande liberté d’être et de vivre. Une autonomie assumée plutôt qu’une autonomie désirée (tous les parents disent rêver que leurs enfants soient autonomes…) mais qui, en pratique, n’est pas respectée.
« Le tempérament, c’est l’apprentissage d’un style de relation. C’est une sorte de “goût”, c’est ce “goût du monde” que l’on acquiert très tôt dans la vie. Il y a des gens qui goûtent le monde de manière amère, d’autres qui le goûtent de manière sucrée, il y a des goûteurs gais et des goûteurs tristes, des goûteurs accueillants et des goûteurs hostiles. Et ce “goût du monde” explique nos réactions souriantes ou méfiantes,
intellectuelles ou désespérées. Ce goût du monde est une empreinte très précoce6. »



Sortir du piège de nos croyances et de nos certitudes, regarder autrement
Connaissez-vous ces illusions d’optique qui, selon la personne qui regarde, font apparaître une image ou une autre ? Et si deux personnes sont ensemble, elles affirmeront qu’elles ont raison et que leur perception est LA vérité. Car elles ne voient pas l’autre image. Sincèrement pas.
Une image plus prosaïque : la vache, dans un pré, avec des barrières électriques. Elle assimile le cadre dans lequel il est autorisé de brouter. Enlevez le fil, elle ne sortira pas du périmètre. Oui, nous fonctionnons comme les vaches ! À la différence que souvent nous nous enfermons tout seuls dans un cadre arbitraire et nous ne voyons plus aucune autre perspective !
Dans la vie, nous avons souvent besoin de sortir du cadre de notre pensée. Il n’y a de perception que subjective, liée à ce que nous sommes, à ce que nous croyons, à notre vision du monde. Et chaque perception, vous le comprenez bien, est unique. Ou presque car, heureusement, nous partageons des cadres communs de référence pour pouvoir vivre ensemble.
En éducation, nous avons de nombreuses croyances héritées de notre histoire familiale, de notre éducation, de l’époque où nous vivons. Et par rapport au style d’éducation que nous avons reçu, nous pouvons reproduire à peu près le même modèle ou faire exactement le contraire, en réalité c’est pareil, car c’est une histoire de croyance. Nous avons la conviction de savoir ce qu’est un enfant « bien élevé ». Conviction qui nous conduira d’ailleurs fréquemment à de nombreuses comparaisons avec les « enfants des autres », pour se rassurer sur nos choix éducatifs.
Nous sommes ainsi pris dans un système sophistiqué de croyances, et nous décidons, agissons, punissons, valorisons, encourageons, selon une trame inconsciente qui s’active à chaque instant. À notre insu, bien sûr.
Dans telle famille le courage est une vertu majeure, pour d’autres, la politesse s’élève au premier rang, d’autres seront des coaches infatigables pour favoriser la réussite scolaire, cette famille mettra un point d’honneur à se faire obéir, etc.
ET VOUS, QUELLES SONT VOS CROYANCES FAMILIALES ?
Quelles sont vos valeurs centrales d’éducation ? Pas si sûr que vous vous soyez vraiment posé la question car, comme nous le disions, nous pensons être libres de penser face à cette mission insensée qui est celle d’être parent. Nous sommes-nous vraiment posés pour prendre conscience, en conscience, de ce qui était vraiment important pour nous ? De pourquoi c’était important ? Et avons-nous partagé avec notre conjoint ses croyances, ses valeurs, à lui, à elle ? N’est-ce pas, là aussi, le cœur de beaucoup de problèmes de couple ?
Se poser, pour s’interroger. Pour repérer ce qui compte vraiment pour nous. Pour réfléchir à notre façon d’être parent. Une première étape qui modifie considérablement le cours des choses. Une première étape de pleine conscience de qui l’on est pour envisager qui l’on souhaite être. En tant que parents. Une étape majeure pour ouvrir notre pensée et notre cœur à d’autres perspectives. Pour élargir son regard, ne pas rester enfermé dans une voie que l’on considère comme la seule existante. « La meilleure façon de ne pas avancer est de suivre une idée fixe », prévient Jacques Prévert.
Retrouver chacun ses valeurs
Pour vous aider à faire cet exercice, vous pouvez faire, chacun de votre côté, chaque parent, une liste qui commencerait par : « Pour moi, être un bon parent, c’est… » Puis comparer vos listes. Et engager un dialogue. Non, non, pas une dispute ! Ce n’est pas le but ! Même si, je l’avoue, cela peut aussi être le risque ! Mais prendre ce risque-là, c’est avoir le courage de se confronter à soi-même et à l’autre, à son regard et au regard de l’autre, dans l’intention d’évoluer soi-même et de faire évoluer sa vision du monde. Le jeu en vaut la chandelle…


LA COMPASSION RIME, OBLIGATOIREMENT,
AVEC ÉDUCATION
La compassion, un grand mot pour une évidence : être là, vraiment là. Dans l’amour de nos enfants. En les accueillant pleinement pour ce qu’ils sont. Même avec tout ce qui nous agace, nous dérange, nous énerve au quotidien. La compassion transforme tout. Celui qui la donne, celui qui la reçoit.
La compassion n’est pas ce que vous croyez, ou pas tout à fait. La compassion, dans son étymologie, vient de cumpati, « souffrir avec » (Larousse). On pourrait alors penser que nous allons prendre la souffrance de l’autre et ainsi la ressentir à notre tour. Ou encore penser que la compassion ressemble à cette charité chrétienne qui consiste à souffrir pour ceux qui souffrent. Non, la compassion est autre chose. C’est un mouvement d’accueil. L’intention profonde d’ouvrir grand les bras à la souffrance de l’autre. Pas pour prendre, dans le sens de s’approprier, mais dans le sens d’ouvrir un espace où l’autre peut déposer sa souffrance. Ou plus simplement ce qu’il est. Quels que soient ses défauts, ses limites, ses qualités ou ses compétences. L’accueil inconditionnel de l’autre. Un amour inconditionnel pour l’autre. Une tendresse inconditionnelle pour tout ce qu’il est. Vous comprenez mieux ?

COMMENT « ACTIVER » LA COMPASSION ?
Un exemple pour mieux saisir : un jeune enfant qui joue, il s’égratigne, se met à pleurer. L’enfant s’approche de vous. Vous l’accueillez, le serrez très fort contre vous. Ça y est. Il va soudain mieux. Il est « guéri » ! Le bobo est oublié. Ce que vous avez fait ? Simplement lui manifester votre présence d’amour, celle qui accueille et console. Sans jugement. Vous voyez, c’est facile.
Alors, quand rien ne va plus, quand la colère contre vos enfants monte, quand vous ne savez plus quoi faire… vous avez une solution : l’intention de la compassion. C’est tout. Il suffit de se relier à cette compassion, toujours présente au fond de vous, même si vous n’avez pas l’habitude de la contacter. Avoir l’intention de la ressentir l’éveille et l’active. Peut-être faiblement lors du premier essai et de plus en plus nettement si vous tentez de l’expérimenter régulièrement. Vous ne « risquez » rien à essayer, n’est-ce pas ? Et vous serez surpris, car les bienfaits de la compassion ressentie et de la compassion reçue sont si grands que l’addiction vous guette. Si, si, vous verrez.
Bien sûr, vous l’aurez compris, la compassion est à utiliser sans modération dans toute situation de vie : avec son conjoint, sa famille au sens large, ses


La magie du renforcement positif
SURPRENDRE SON ENFANT À BIEN FAIRE :
LA TECHNIQUE DU BOCAL
Petit détour du côté du cerveau…





Aimer, c’est aussi dire « non »

Dire non, ça se sent

En cas de crise, de tempête : revenir à soi


LAISSE-MOI RESPIRER…


ÇA M’ÉNERVE D’AVANCE
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