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« L’enfance est le sol sur lequel nous marchons toute notre vie. »
Lya Luft

À l’enfant que j’étais,
À mes trois fantastiques,
Je vous aime.

NOTE DE L’AUTRICE
Je souhaite reconnaître une réalité : aujourd’hui encore, dans de nombreuses familles, la charge parentale repose en grande partie sur les femmes. Les données de l’INSEE comme celles de l’OCDE montrent que les mères assument majoritairement le temps, l’organisation et la charge mentale liés aux enfants, même lorsque les deux parents travaillent.
Alors, il est très probable qu’une majorité des personnes qui liront ce livre se genrent au féminin. À vous qui vous sentez fatiguée, débordée ou seule à tout porter, rappelez-vous que c’est le reflet d’un déséquilibre plus large, encore très présent dans notre société.
Dans l’espoir que les choses continuent d’évoluer, j’utilise dans ce livre le masculin pour parler du parent. Il me permet aussi d’alléger la lecture et de m’adresser à toutes les personnes qui prennent soin d’un enfant. Mère, père, beau-parent, grand-parent, famille d’accueil ou tout adulte en charge des trois grandes fonctions parentales : protéger l’enfant, lui donner la permission d’exister et de se développer, et prendre plaisir à l’accompagner dans sa croissance. Ces fonctions ne dépendent pas du genre ni du lien biologique. Elles appartiennent à toute personne qui s’engage dans la relation avec un enfant.
De plus, dans cet ouvrage, vous verrez souvent apparaître l’expression « pilote automatique ». Ce terme fait référence à ces réactions rapides qui surgissent sans que vous ayez vraiment le temps de réfléchir : élever la voix, vous crisper, céder, punir, vouloir tout contrôler ou au contraire vous retirer. Ce ne sont pas des réactions choisies. Elles sont le plus souvent accordées à votre histoire d’attachement, c’est-à-dire à ce que vous avez appris très tôt sur les émotions, les besoins et les relations. Votre cerveau s’appuie sur ces anciennes expériences pour réagir vite et assurer votre stabilité à travers la prévisibilité qui était la vôtre enfant. Le problème, c’est que ce qui vous a aidé à vous adapter alors n’est pas toujours ce qui aide la relation avec votre enfant aujourd’hui.
Ce livre va vous aider à reconnaître votre pilote automatique, à le comprendre, puis à ouvrir une autre voie. Une voie plus en lien avec les émotions naturelles, avec les besoins qui se cachent derrière les comportements et avec la relation que vous souhaitez construire avec votre enfant.
Enfin, je souhaite me situer : je suis une femme blanche, cisgenre, perçue comme hétérosexuelle et concernée par le TDAH et le TSA. Mon regard sur la parentalité est forcément influencé par cette réalité. Le préciser est important. Si, à mon sens, nous sommes tous concernés (ou a minima tous allié·es), j’ai cherché à rester à ma place.
J’espère que cette posture n’enlèvera rien à l’essentiel de ce livre et que la nommer le rendra au contraire plus honnête. Ce que je vous propose ici, ce n’est pas une vérité universelle sur la parentalité, c’est une manière de regarder autrement la relation parent-enfant, en gardant toujours en tête que derrière chaque comportement se cache un besoin… et derrière chaque parent, une histoire.
1 Données issues de l’INSEE, Femmes et hommes, l’égalité en question, édition 2022, ainsi que de l’OCDE, Gender Equality and Time Use (dernières données disponibles).).



INTRODUCTION
Je vais enfoncer une porte ouverte mais, quand vous devenez parent, tout change. Soudain, un être humain dépend de vous. Un être humain qui ne sait pas encore dire ce qu’il ressent, ce dont il a besoin ou ce qui se passe en lui. Il vous parle autrement : par ses pleurs, ses colères, ses refus, ses silences, ses câlins, ses oppositions ou ses inquiétudes.
Vous voulez l’écouter, mais vous n’êtes pas seul face à lui. Il y a aussi toutes ces phrases qui résonnent en vous :
« Tu vas en faire un enfant roi. »
« Il faut qu’il comprenne. »
« Dans la vie, on n’a pas toujours ce qu’on veut. »


Certaines d’entre elles, vous les avez entendues, d’autres reflètent simplement le climat dans lequel vous avez grandi et vous vous surprenez à les répéter alors même que vous vous étiez promis de faire autrement.
Devenir parent, c’est souvent se retrouver entre deux générations. Celle qui vous a élevé. Et celle que vous êtes en train d’élever. La question qui m’a accompagnée pendant la rédaction de ce livre est la suivante :
SI L’ENFANT QUE VOUS ÉTIEZ RENCONTRAIT LE PARENT
QUE VOUS ÊTES DEVENU… QUE SE DIRAIENT-ILS ?
Ce que je vous propose d’expérimenter à travers ce livre, c’est d’aller à la rencontre de l’enfant que vous élevez et aussi celui que vous avez été, et d’identifier plus clairement ce que vous avez appris, compris, encaissé, interprété et qui, aujourd’hui, influence – parfois sans que vous vous en rendiez compte – vos réactions de parents.

CE LIVRE PARLE DE VOTRE QUOTIDIEN
Quand ça traîne le matin alors que vous êtes déjà en retard. Quand votre enfant s’oppose à tout ce que vous lui demandez. Quand il semble manquer de confiance en lui, qu’il réclame sans cesse votre attention ou se met en colère pour ce qui vous paraît être un détail.
Tout au long de ces pages, je vous proposerai de prendre le point de vue de votre enfant. De découvrir ce qui se joue derrière ses réactions, ses émotions, ses résistances ou ses débordements à la lumière de ce que l’on sait aujourd’hui de son développement. Puis je vous guiderai concrètement dans ces moments où vous savez ce que vous aimeriez faire, mais que quelque chose en vous prend les commandes avant même que vous ayez eu le temps de réfléchir.
Personne ne reçoit de guide à la naissance de son enfant. Par défaut, chacun utilise celui dont il a hérité : celui de sa propre enfance.
Ce livre vous permet de cheminer autour de ces questions :
de quoi ai-je besoin pour être le parent que je veux être ?
de quoi avais-je besoin enfant ?
de quoi a besoin mon enfant aujourd’hui ?


Chaque chapitre se termine par des outils simples et concrets pour passer de la compréhension à l’action. Non pas des recettes miracles ou des solutions toutes faites, mais des pistes pour répondre aux besoins de votre enfant sans oublier les vôtres, pour poser un cadre sans vous épuiser et construire, pas à pas, une relation dans laquelle chacun a sa place.
L’objectif de cet ouvrage n’est pas de vous apprendre à devenir un parent parfait, de ceux qui brillent sur Instagram, mais de vous aider à comprendre ce que votre enfant tente de vous dire... et ce que vos propres réactions essaient aussi parfois de vous raconter.

CE LIVRE EST POUR VOUS SI…
Vous avez décidé de faire autrement. Vous avez décidé de ne plus répéter par automatisme les mots entendus ou les comportements vécus dans votre enfance. Vous avez décidé de ne plus dire « c’est plus fort que moi » après avoir crié. Vous avez décidé de ne plus vous contenter de « je fais comme j’ai appris » quand vous êtes pris au dépourvu par une situation ou une question de votre enfant.
J’ai écrit ce livre pour ces enfants devenus des parents qui veulent faire différemment en théorie, mais qui se demandent parfois : « Pourquoi c’est si difficile de passer à la pratique ? » Ici, pas de recette magique mais des clés pour comprendre et sortir du pilote automatique.

UNE PERMISSION IMPORTANTE AVANT DE TOURNER LA PAGE
Vous avez le droit d’interroger votre enfance sans accuser vos parents. Ce n’est pas un procès, ce n’est pas une remise en question de qui ils sont, mais seulement de certains comportements qui peuvent avoir, encore aujourd’hui, un impact sur votre capacité à faire autrement dans votre parentalité. La preuve, vous avez déjà lu, écouté, essayé des conseils comme « respire », « mets-toi à son niveau » ou « nomme ses émotions ». Et pourtant, il y a encore ces moments où les besoins de votre enfant vous semblent « trop » : il est trop lent, il vous colle trop, il est trop bruyant… Et en un instant, vous passez du parent calme et bienveillant à un parent qui explose, qui dit et fait des choses qu’il regrette ensuite.
Le problème, c’est souvent que vous cherchez « quoi faire » plutôt que « de quoi vous avez besoin », vous, votre enfant, votre relation. C’est pour cela que cet ouvrage ne vous donnera pas de conseils mais vous accompagnera plutôt pour comprendre ce qu’on a fait avec vous, ce dont vous auriez eu besoin à l’époque et ce dont a besoin votre enfant aujourd’hui.
C’est à partir de là que vous pourrez prendre du recul et choisir vraiment la relation qui vous ressemble avec votre enfant.

COMMENT PROFITER À FOND DE CE LIVRE :
Chaque chapitre est pensé comme un parcours en trois temps.
1 Écouter ce que l’enfant que vous étiez a à dire au parent que vous êtes.
Prenez le temps de répondre à deux questionnaires complémentaires qui vous aideront à mettre en évidence ce que vous répétez ou ce contre quoi vous allez dans votre parentalité. Vous pourrez aussi découvrir des cas cliniques de parents, que j’ai accompagnés en consultation, confrontés à la situation donnée.
[image: ]
2 Décrypter différemment les situations de votre relation parent-enfant au quotidien.
Dans les pages qui suivent, je vous propose de prendre le point de vue de l’enfant. Pas un enfant « idéal », mais un enfant tel qu’il est : sa manière de penser, de ressentir et de réagir en cohérence avec ce que l’on sait de son développement. Découvrez ce qui se joue réellement derrière ses comportements.
Puis connectez-vous à ce qui peut se passer en vous, parent, dans ces moments-là. Derrière une réaction réflexe, une tension ou une explosion, il y a aussi vos besoins, votre histoire, des échos de votre propre enfance.
En comprenant à la fois les besoins de l’enfant et les vôtres, vous pourrez poser un autre regard sur la situation et choisir plus librement la réponse que vous souhaitez apporter.
[image: ]
3 Passer de la théorie au changement dès maintenant avec 3 outils clé en main !
Pas de baguette magique (spoiler : elle n’existe pas), mais des outils simples, concrets, à tester. Ils n’ont pas vocation à « tout régler » mais à poser un cadre tout en restant en lien avec votre enfant. À vous de les adapter à votre famille, à votre rythme. Des scripts de discussion, des postures, des jeux… pour que la pression d’être le parent parfait cède la place à la relation parent-enfant dont chacun a besoin.
[image: ]

QUI SUIS-JE ?
Je suis Marie, thérapeute et coach parentale, créatrice du compte @etunjour_cavamieux suivi par plus de 100 000 parents.
J’accompagne les parents qui aiment profondément leurs enfants mais pas toujours le parent qu’ils sont. Ma conviction : pour faire mieux avec vos enfants, vous avez besoin que quelqu’un prenne soin de vous en tant que parent.
Mon rôle n’est pas de vous dire comment élever vos enfants, mais bien de vous aider à vous comprendre mutuellement. Parce que même si l’amour du parent pour son enfant a quelque chose d’universel, chaque relation parent-enfant est unique : elle s’apprivoise et se définit différemment pour chacun. Quel que soit votre point de départ, je vous accompagne pour découvrir, écouter et répondre à vos besoins.

Et un jour… ça va mieux. Promis.
Marie




[image: ]

Les deux premiers chapitres de ce livre peuvent sembler à part. Pourtant, croyez-moi, ils ont toute leur place. Contrairement à ceux qui suivent, ils sont centrés sur vous. C’est le reflet direct de mon approche : pour améliorer la relation parent-enfant, il est nécessaire de soutenir d’abord le parent afin de le rendre ensuite plus disponible pour son enfant.
Vous appartenez souvent à cette génération de « l’entre-deux » : entre ce que vous avez reçu et que vous ne souhaitez plus reproduire, et ce que vous aimeriez transmettre sans toujours savoir comment vous y prendre. Contrairement à ce que vous avez connu enfant, vous ne voulez pas seulement éduquer. Vous voulez construire une relation: faire équipe avec votre enfant (sans avoir à choisir entre ses besoins et les vôtres), le comprendre (sans exiger une obéissance à tout prix) et le soutenir (sans lui apprendre à ravaler ses émotions).
En tant que génération de « l’entre-deux », vous questionnez ce qui a longtemps semblé normal et vous tentez de construire une nouvelle manière d’être parent, souvent sans modèle clairement établi. C’est à la fois ambitieux, exigeant et parfois déstabilisant.
Ces deux chapitres introductifs sont là pour faire baisser la pression. Pour vous aider à comprendre que si vous n’y arrivez pas encore, ce n’est pas parce que vous vous y prenez mal, mais parce que vous êtes en train de faire quelque chose de profondément nouveau.
J’espère qu’ils vous aideront à mieux apprivoiser le parent que vous êtes aujourd’hui, avec votre histoire, vos réflexes, vos élans et vos limites. Et j’espère aussi qu’ils vous permettront de réaliser que vous êtes déjà, bien plus que vous ne le pensez, un parent suffisamment bon.



  
    
      
        « Je suis un mauvais parent… »

        « J’y arriverai jamais. »

        « Comment font les autres ? »

      

    

    
       

    

  
  
outil 2
LA POUBELLE À CRITIQUES
Certaines remarques font souffrir et réveillent des réflexes anciens. Cet outil vous aide à ne plus tout prendre pour vous et à rester ancré dans votre rôle de parent.
[image: ]Comment ça fonctionne ?
1 Repérez votre signal interne
Une tension, une gêne, une envie de vous justifier ou de vous écraser. C’est votre indicateur que la remarque vous atteint.

2 Prenez 3 secondes
Avant de répondre, faites une vraie pause. Visualisez une poubelle ou un contenant dans lequel atterrit la remarque. Vous pouvez même bouger physiquement pour ne plus la recevoir frontalement.

3 Déposez la remarque
Imaginez clairement que la critique ne vous parvient pas. Elle vous manque et tombe ailleurs.

4 Répétez un mantra
Choisissez une phrase simple qui vous ramène à vous.
« Je ne prends pas. »
« Je suis un adulte. »
« Je choisis ma réponse. »

5 Répondez si nécessaire
Une fois recentré, vous pouvez répondre… ou pas.
Votre réponse part d’un choix, plus d’une réaction.




DANS LA RELATION PARENT - GRAND-PARENT
Cet outil remet du présent là où votre corps rejoue le passé. Vous reprenez votre place d’adulte, sans agressivité ni soumission. Moins de réactions à chaud, c’est souvent moins de conflits et moins de « Pourquoi j’ai dit ça ? » en rentrant chez vous.



outil 3
LA TECHNIQUE DES 3 « OUI »
Quand les remarques des grands-parents piquent, le risque est de se justifier ou d’entrer en conflit. Cette technique vous aide à rester à votre place de parent, sans escalade.
Comment ça fonctionne ?
Exemple concret : vous restez encore auprès de votre enfant le temps qu’il s’endorme. Le grand-parent, ironique : « Ben dis donc, nous, à notre époque, quand c’était l’heure de se coucher, on fermait la porte et puis c’est tout. Si tu pleurais, tu comprenais à un moment qu’il fallait dormir. »

1 Rejoignez l’intention
Commencez par un « oui », qui reconnaît l’inquiétude derrière la remarque. « Oui, tu as peur que ça devienne une habitude. » Vous validez l’intention, pas le contenu.

2 Laissez parler sans vous défendre
Accueillez deux à trois réactions avec des « oui » simples. « Oui, tu avais ça en tête quand j’étais enfant. » « Oui, c’est vrai, je suis toujours là. » Vous ne débattez pas, vous ne vous justifiez pas.

3 Fermez la porte
Après trois « oui », vous changez de position. « Et en même temps, veux-tu que je t’en dise plus sur ce que j’ai choisi pour mon enfant ? »

4 Adaptez selon la réponse
Si la réponse est oui, vous expliquez. Si la réponse est non, vous concluez simplement : « Alors merci de respecter notre manière de faire. »

5 Restez ancré
Respirez, ralentissez. Vous n’avez rien à prouver. L’objectif est de rester en lien sans vous effacer.




DANS LA RELATION PARENT-GRAND-PARENT
Cette posture sort du rapport de force et de la justification permanente. Vous restez le parent, vous protégez votre enfant des messages culpabilisants, tout en préservant le respect. Vous ne cherchez pas à convaincre, vous posez un cadre relationnel clair et apaisé.
[image: ] ASTUCE : respirez pour bien oxygéner votre cerveau qui subit du STRESS quand quelqu’un qui est censé vous soutenir est en train de faire autre chose (critique, jugement…) et rappelez-vous : L’AVIS des autres (même celui de vos parents), c’est LA VIE des autres.
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                  • Le menu « quand un parent me manque »
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