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      Introduction

Option bonheur

Pourquoi ce livre sur le bonheur ? Un de plus ? Parce que, comme le dit Alain dans Propos sur le bonheur, « ce que nous pouvons faire de mieux pour ceux qui nous aiment, c’est encore d’être heureux ». Notre but n’est pas d’ajouter une théorie supplémentaire sur le bonheur aux nombreuses déjà existantes, mais de vous inviter à le vivre et à le cultiver dans votre quotidien, dans vos relations, dans votre vie familiale et professionnelle.

Personnellement, j’ai longtemps cru que le bonheur était aléatoire, très fugace, et dépendant des circonstances extérieures. Après avoir mis en pratique divers enseignements avec plus ou moins de facilité et de réussite, j’ai désormais acquis la conviction que le bonheur résulte de nos choix en matière d’attitudes, de comportements et de pensées.

Si j’ai cru un temps qu’il était très égoïste de ma part d’être heureuse, j’ai réalisé que mon bonheur avait des retombées très positives, non seulement pour moi, mais aussi pour mes proches. J’ai même regretté d’avoir compris si tard que mon bonheur dépendait de moi : j’aurais aimé être une mère plus heureuse pour mes enfants, en particulier quand ils étaient petits. J’ai en effet constaté que, heureuse, j’étais plus à l’écoute de mes proches, leur manifestant davantage et mieux mon affection, parvenant à mieux les accompagner dans leur propre développement, etc.

Ce sur quoi nous portons notre attention s’en trouve renforcé et grandi, alors centrons-nous sur le bonheur pour l’accroître ! Le principe n’est pas ainsi de nier les problèmes, mais de renforcer, délibérément, ce qui va bien et d’accorder moins d’importance à ce qui va moins bien.

De manière générale, nous avons tendance à nous contenter de réagir aux événements ; la démarche que nous vous proposons ici est au contraire de passer à la « pro-action ». En vous livrant quelques pistes pour vous aider à promouvoir ce que vous voulez dans votre vie, dans vos relations, dans votre famille, le développement de vos enfants, etc. Quel genre de personne, de parent, d’ami, de voisin, de citoyen désirez-vous être ? Râleur, triste, grincheux, apeuré, vindicatif, soumis, déprimé, rabat-joie ? Mais si vous préférez vous montrer encourageant, serein, joyeux, paisible, agréable, alors cultiver le bonheur vous y aidera !

Chacun a sa définition du bonheur : de l’absence de tristesse, de colère, de peur, de regret ou de ressentiment à la joie profonde, voire à l’extase, en passant par la sérénité. À vous de la déterminer ! Et vous réaliserez sans doute que vous avez le pouvoir de régler vous-même l’intensité de votre bonheur, comme une flamme que l’on peut étouffer ou attiser !

À cette fin, nous vous suggérons d’utiliser les outils proposés dans cet ouvrage et, tout en étant attentif à votre ressenti, de réaliser des expériences en pratiquant les exercices indiqués. Ainsi, à la fin de votre lecture, vous pourrez vous approprier les méthodes qui vous ont le mieux convenu et les développer à votre guise.

Agrémenté d’encadrés théoriques, ce livre offre également, à la fin de chaque chapitre, des propositions spécifiques à l’attention des parents, en fonction de l’âge de leur(s) enfant(s) (bébé = première année, jeune enfant = deuxième à quatrième année, enfant = dès 4-5 ans) ainsi qu’en situation de crise. Par ailleurs, des témoignages et des citations illustrent notre propos pour vous inviter à la réflexion.

Les chapitres peuvent être lus aussi bien dans l’ordre que dans le désordre, en fonction de vos envies, ce choix de notre part ayant entraîné parfois quelques nécessaires redondances. Celles-ci permettent toutefois d’appréhender à nouveau certaines idées sous des angles un peu différents.

Bonne lecture, en espérant qu’elle soit déjà source de bonheur !
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Optez pour le bonheur


Si vous voulez être heureux, soyez-le.

Léon Tolstoï







Qu’est-ce qu’on attend pour être heureux ?

Le bonheur est un choix, à en croire Tolstoï, ou Voltaire qui, lui, affirmait : « Je choisis le bonheur parce que c’est bon pour la santé. » Pourtant, tout nous pousse à croire que ce sont les autres ou les événements extérieurs qui génèrent notre bonheur. Les publicités nous martèlent, par exemple, qu’il faut posséder une voiture puissante ou manger un dessert onctueux pour être heureux. Si nous croyons que certaines conditions doivent être remplies pour accéder au bonheur, lorsqu’elles ne le sont pas, nous en voulons aux autres, à nous-mêmes ou à la vie. Le bonheur nous semble alors inaccessible et nous écartons la possibilité de le choisir.



De même, le langage courant laisse généralement entendre que ce sont les circonstances ou les autres qui sont responsables de notre bonheur comme de notre malheur (cette nouvelle m’angoisse ou me fait plaisir, tu me déçois, il m’épuise, etc.). Mais pourtant on dit aussi : je me fâche ou je m’inquiète. Alors, notre ressenti est-il directement causé par les événements ?

Inversons le problème ! Ai-je réellement la capacité de rendre quelqu’un triste ou de l’énerver ? Il est certain que parfois mes comportements peuvent m’attirer des reproches et les autres me rendre responsable de leurs émotions, mais en suis-je vraiment la cause ? Certaines fois, j’aimerais consoler un ami et je n’y arrive pas, ou j’aimerais faire en sorte que mon partenaire se sente coupable de mon chagrin et je n’y parviens pas ! Comment est-ce possible ?

Un même événement, enfin, n’aura pas le même impact sur tout le monde. Imaginez qu’un inconnu aborde les gens dans la rue en leur offrant des roses. Certaines personnes se sentiront flattées, d’autres changeront de trottoir en se disant qu’il est bizarre, tandis que d’autres encore s’attendront à ce qu’il leur réclame de l’argent, etc.




L’expression de nos croyances

Si un événement était la cause directe de notre émotion, nous réagirions tous de la même manière, or ce n’est pas le cas. Pourquoi ? Parce qu’entre l’événement et notre réaction, il y a notre interprétation de l’événement. En psychologie, on parle de croyances plutôt que d’interprétation, le terme « croyance » n’étant pas à prendre au sens religieux.

Par exemple, si mon/ma partenaire me reproche de ne pas l’écouter et que j’estime qu’il/elle a tort, je peux m’indigner de ce que je considère comme une injustice ou bien rester indifférente. Mais si je crois que je ne sais pas écouter attentivement les autres, je me sentirai prise en faute. À l’inverse, si j’estime que sa remarque témoigne de l’importance de mon écoute et donc de ma valeur à ses yeux, je me sentirai aimée et m’excuserai de ne l’avoir pas écouté(e) avec davantage d’intérêt. Laquelle de ces croyances est la plus juste ?

Ce ne sont que des croyances, donc aucune n’est plus juste que les autres. Même si bon nombre de personnes réagissent de la même façon que nous, ça ne signifie pas que nos réactions sont « normales », naturelles ou encore inévitables. Nos réactions ne sont pas « fausses » non plus car elles correspondent à notre vision des choses à un instant donné en fonction de notre histoire. Mais il importe de réaliser qu’elles ne sont que l’expression de nos croyances, de notre subjectivité dans une situation précise et qu’elles ne sont pas uniquement provoquées par cette situation en tant que telle.




Interprétation libre

Quand nous réalisons que ce ne sont pas les événements qui induisent directement et obligatoirement une réaction, émotionnelle ou comportementale, mais le sens que nous leur donnons, nous gagnons en liberté. Nous pouvons alors questionner notre façon d’interpréter ce qui nous arrive, et comprendre que nous pouvons choisir notre réaction : cela vaut-il la peine que je me mette en colère ? Est-ce bien utile que je sois triste ou puis-je rester heureux(se) malgré tel drame ?

Essayer de maîtriser ou refouler systématiquement nos émotions est un combat de titans très coûteux. Par ailleurs, les émotions ne sont pas bonnes ou mauvaises ; certaines sont simplement plus agréables que d’autres. Tenter de contrôler les événements n’est pas non plus une solution, car cela reviendrait à réduire notre « terrain de vie ou d’expériences ».

Notre marge de manœuvre réside donc dans notre tête : nous avons la liberté d’interpréter les événements à notre guise. En prendre conscience nous libère de nos automatismes.


Exercice : Quand surgit une émotion, essayez de l’identifier et de reconnaître ce que vous éprouvez. Commencez par l’accepter puis choisissez votre réaction : vous pouvez décider soit de passer à autre chose, soit d’entretenir cette émotion.






Prendre la vie du bon côté

La première manière de choisir le bonheur c’est de décider d’interpréter les événements d’une manière qui nous tire « vers le haut » et non qui nous entraîne vers le bas. Nous pouvons à tout instant voir le verre à moitié plein plutôt qu’à moitié vide. Ce n’est pas toujours chose facile, mais savoir qu’il est en mon pouvoir de changer mon regard sur les situations que je vis me permet de ne plus voir les petits désagréments ou les infortunes comme une fatalité inéluctable. Ils deviennent passagers ou anecdotiques et je ne suis plus la victime de mes émotions, ni des événements que je subis !


Exercice : Souvenez-vous d’une situation dans laquelle vous avez ressenti une émotion désagréable et observez quelle a été votre réaction. Si c’était à refaire, réagiriez-vous autrement ?






Choisir d’être heureux

Comme le dit Eleonor Roosevelt : « Nul ne peut vous faire sentir humilié sans votre consentement. » Et ce principe s’applique à toute la gamme des émotions. Si après vous être mis en colère vous restez fâché, c’est votre choix. Vous pourriez abandonner cette colère et passer à un autre état émotionnel. Et voilà la deuxième manière d’opter pour le bonheur : choisir d’être heureux !

Contrairement aux apparences, nous n’avons pas besoin de raisons pour être heureux. Si nous coupons court à nos pensées et faisons le vide dans notre tête, nous pouvons nous sentir bien, ou en tous cas ne pas être malheureux ! Faites-en l’expérience pendant quelques minutes !

Ainsi, je suis triste aussi longtemps que j’alimente ma tristesse en ressassant mes raisons de l’être. Mais si je cesse d’y penser ou si je me concentre sur quelque chose d’agréable, ma peine se dissipe. Du moins tant que je ne repense pas à ce qui l’a causée.

Vous me direz peut-être alors que mon bonheur est illusoire car l’événement qui m’attriste a bien eu lieu. Certes, mais mon malheur aussi, dans une certaine mesure, est illusoire car on a toujours de bonnes raisons d’être heureux. Illusoire pour illusoire, autant privilégier le bonheur !

En ce qui me concerne, j’applique le principe suivant : il me reste toujours suffisamment de raisons d’être heureuse. À moi donc de les chercher ! Comme le dit Erikson : « Dans un jardin vous pouvez regarder soit les mauvaises herbes, soit les fleurs. » Et la vie n’est-elle pas un jardin sans cesse renouvelé ?


Exercice : Prenez un instant pour penser à quelque chose qui vous fait plaisir, un événement passé ou à venir. Remplissez-vous de bonheur pendant une minute ou deux… Encore une minute supplémentaire ?






Le bonheur : 7 raisons d’y résister

Dans notre société, le bonheur est méjugé, voire suspect. Nous lui résistons pour plusieurs raisons.


Un bonheur illusoire

Premièrement, il y a cette idée que le bonheur est une illusion. Ne parle-t-on pas d’« imbécile heureux » pour qualifier une personne toujours heureuse, laissant entendre qu’elle se leurre et que seul son manque de clairvoyance rend son bonheur possible ? Mais la personne qui broie du noir et ne perçoit que les catastrophes et les vilenies, n’est-elle pas aussi aveugle que « l’imbécile heureux » ? La peur d’être considérés comme des idiots nous empêcherait-elle de choisir d’être heureux ?



La seule différence entre un optimiste et un pessimiste,

c’est que le premier est un imbécile heureux

et que le second est un imbécile triste.

Georges Bernanos










Un bonheur coupable

Deuxièmement, quand d’autres sont malheureux face à certains événements, on risque facilement d’être considéré comme insensible si on ne manifeste pas aussi une certaine tristesse.

Confrontées à la souffrance ou au chagrin d’un autre, les personnes manquant d’empathie n’éprouveront aucune compassion et resteront de marbre ; mais ne pas se montrer affecté par les peines des autres ne signifie pas forcément que l’on s’en moque. Entre être malheureux devant la souffrance des autres et demeurer de glace, il y a une position intermédiaire : comprendre leur douleur et essayer de les aider à s’en défaire sans pour autant se rendre malheureux. Si quelqu’un me parle de ses problèmes et que je me mets à pleurer avec lui, suis-je vraiment une aide pour lui ? Ne suis-je pas plutôt en train de le conforter dans sa souffrance ? D’autre part, osera-t-il encore à l’avenir discuter avec moi ou aura-t-il peur de me charger de ses peines ? Offrir d’aider l’autre en ayant confiance en sa capacité à s’en sortir, n’est-ce pas une attitude plus constructive pour lui ? Et cela ne signifie ni se réjouir ni rester insensible ou indifférent.

Imaginons qu’une entreprise ait licencié une centaine d’employés et que l’un d’eux retrouve un travail qui lui plaît beaucoup plus que le précédent. Il va considérer son licenciement comme une chance et s’en réjouir. Cela ne signifie pas pour autant qu’il soit heureux que les autres aient été licenciés. L’événement en soi, le licenciement, n’est ni malheureux ni heureux, c’est un fait et c’est tout. En revanche, ses conséquences peuvent être jugées heureuses ou malheureuses. Tirer parti d’un événement considéré comme malheureux n’implique pas qu’on l’ait souhaité ou qu’on en soit responsable. Pourtant il arrive qu’on se sente coupable de s’en réjouir comme si, dans un sens, on avait souhaité qu’il se produise. Faisons alors la part des choses car ne pas se réjouir, voire se priver de son propre bonheur, ne va pas alléger la peine des autres ! Si je tire mon épingle du jeu, tant que je ne vais pas narguer les autres, je ne fais de tort à personne. Inutile donc d’étouffer ma joie.




Le malheur, source de changement

La troisième raison qui rend le bonheur suspect, c’est que le malheur est généralement considéré comme un moteur. Il est vrai que les émotions (du latin ex movere, qui signifie se mettre en mouvement) nous poussent à changer quelque chose en nous, à éviter ce qui nous fait de la peine, etc. Mais faut-il nécessairement être confronté au malheur pour changer ce qui ne nous convient pas ?

Peut-être faisons-nous un amalgame entre les vacances, le farniente et le bonheur, mais être heureux n’implique pas la nonchalance et l’inactivité. Croire que seul notre malheur peut nous motiver à agir et à lutter, c’est oublier le pouvoir de notre volonté et de nos intentions !

Les gens heureux débordent d’énergie et, s’ils ont des objectifs, ils mettront tout en œuvre pour les atteindre ! Certaines colères peuvent nous pousser à changer ce qui nous déplaît, mais trop de tristesse, voire de déprime, va au contraire, nous laisser abattus et sans force. N’attendez donc pas d’avoir atteint tel objectif, vécu tel événement, reçu tel objet, etc., pour être heureux mais soyez-le dès à présent tout en cherchant à atteindre vos objectifs.

Parfois, nous nous complaisons dans notre malheur pour punir ceux qui, selon nous, en sont la cause. Nous jugeons en outre qu’ils ne méritent pas que nous soyons heureux et agréables. Cependant, nous sommes les premières « victimes » d’une telle attitude !

À nous de nous persuader que nous avons tout à gagner d’être heureux. Et si l’autre en profite, c’est un bénéfice secondaire qui nous fait entrer dans un cercle vertueux.




Plus dure sera la chute

Une quatrième raison souvent invoquée pour ne pas se laisser aller au bonheur, c’est la peur d’être déçu plus tard, avec l’idée que plus nous sommes heureux, plus la chute sera douloureuse. De cette façon, nous passons à côté du bonheur, généralement en ressassant nos raisons d’être malheureux, sans pour autant nous protéger d’un hypothétique malheur à venir. On peut reformuler ce point de vue de la façon suivante : je reste malheureux aujourd’hui pour ne pas risquer de devenir malheureux demain ! Et si demain est dans une semaine, dans un mois, dans un an ?




Un bonheur oublieux du passé

Chez des personnes ayant beaucoup souffert de leur éducation ou de divers traumatismes dans l’enfance, on rencontre une cinquième raison de se refuser au bonheur. Ces personnes s’interdisent d’être heureuses avec un raisonnement, généralement inconscient, du type : si j’étais heureux(se) malgré tout ce qu’on m’a infligé, ce serait comme si je pardonnais tout le mal qu’on m’a fait. Le malheur présent souligne le mal qui a été fait. Si compréhensible que soit une telle attitude, elle n’en demeure pas moins terriblement destructrice, non seulement pour la personne elle-même, mais aussi pour ses proches innocents, en particulier ses enfants.




Un bonheur répulsif

Une sixième raison qui pourrait être avancée à l’encontre du bonheur réside dans les bénéfices secondaires du malheur. À voir les autres se pencher avec compassion sur leurs peines, certaines personnes se sentent alors sources d’intérêt et valorisées. Elles croient peut-être que si elles étaient heureuses plus personne ne s’intéresserait à elles.




Un bonheur égoïste

Une septième et dernière raison, souvent évoquée, pour condamner le bonheur, c’est de considérer que c’est égoïste. Je conteste vivement ce point de vue ; c’est plutôt lorsqu’on est déprimé et angoissé qu’on se replie sur soi et se soucie très peu des autres, ne leur apportant pas grand-chose, sauf s’ils trouvent du plaisir à s’occuper de nous et à essayer de nous rendre heureux.

Moins centrés sur nos peines et nos peurs, nous pouvons être davantage réceptifs et sensibles à ce que vivent les autres. En outre, notre bonne humeur rejaillit parfois sur eux, les gens heureux étant plus agréables pour leur entourage.

Albert Jacquard va plus loin, puisque selon lui : « Manifester son bonheur est un devoir ; être ouvertement heureux donne aux autres la preuve que le bonheur est possible. »

En étant heureux, nous invitons les autres à l’être ou nous ne sommes pas, tout au moins, des rabat-joie ! Et c’est particulièrement vrai en famille. Si les parents sont heureux, ils favorisent le bonheur de leurs enfants. Et il n’est jamais trop tard pour s’y mettre !




Choisir le bonheur ?
C’est ce que propose l’Option Method® de Bruce di Marsico et l’Option Process® de Barry Neil Kaufman.


Bruce Di Marsico, psychologue et psychothérapeute américain, a créé la Méthode Option® (Option Method®) un peu avant les années 1970. Pour lui, on peut éprouver du bonheur sans raison, en jouissant de l’instant présent. Être simplement content de se sentir vivant. Et tout sentiment de malheur proviendrait non pas des circonstances de notre vie, mais de l’impression d’être impuissant face à elles et de la peur d’en souffrir dans le futur.

Sa méthode, en remettant en question l’aspect inéluctable de nos émotions, vise à nous faire prendre conscience que nous avons le choix de nos réactions et donc de nos états mentaux. Le malheur n’est pas une fatalité ! On peut « choisir » d’être heureux et retrouver sa joie « naturelle » si l’on renonce à l’idée que face à une situation désagréable, pénible, voire tragique, on doive se sentir obligatoirement triste, furieux ou désespéré ou encore que cette situation devrait changer pour que l’on puisse cesser d’être malheureux.

À la suite de Bruce di Marsico, Barry Neil Kaufman a développé et théorisé cette méthode sous le label Option Process®.

Selon lui, « Nos croyances influencent notre façon de percevoir ce qui nous arrive comme un filtre à notre interprétation. Dans la vie, il y aura toujours des imprévus voire des drames – la perte d’un travail, un conflit familial, une maladie grave – sans parler des multiples difficultés quotidiennes. Comment y répondre ? Changez vos croyances et vous changerez vos réactions aux événements de votre vie. […] En assumant la responsabilité de vos réactions vous vous réappropriez pleinement votre puissance et votre pouvoir de décision. »












Le bonheur : du devoir au choix

Choisir le bonheur ? Oui, mais comment ? Barry Neil Kaufman, dans son livre Le bonheur, c’est un choix1, énonce diverses attitudes à adopter pour y parvenir, parmi lesquelles éprouver de la gratitude, laisser tomber les jugements, être authentique et vivre au présent, thématiques qui seront développées dans les prochains chapitres.

Mais, avant tout, nous pouvons à tout moment décider de porter notre attention sur quelque chose qui nous est agréable. En rentrant chez vous, vous pouvez choisir de rester braqué sur vos soucis professionnels, ressasser vos plaintes à l’égard de votre voisin, quitte à plomber l’atmosphère familiale. Ou vous pouvez vous arrêter un instant sur le pas de la porte, mettre de l’ordre dans vos pensées, choisir de vous réjouir d’avoir une famille, décider de laver vos idées noires sous une bonne douche, mettre une musique qui vous réchauffe le cœur et exprimer votre affection à vos proches. Vous vous en porterez mieux et votre entourage aussi ! Les causes de vos soucis professionnels ne vont certainement pas se dissiper pendant la nuit, mais vous recevrez en bonus le fait que, le lendemain, vos batteries seront mieux rechargées pour les affronter.

Dans les temps difficiles, je m’offre de courtes pauses pour relire des citations qui m’encouragent ou des messages d’amis conservés sur mon téléphone portable parce qu’ils me réchauffent le cœur. Et vous, quels sont vos trucs pour retrouver votre bonne humeur ?


Le « Dialogue Option® »
(Bruce di Marsico).


« À quoi malheur est bon ? »

Le malheur et la souffrance nous offrent l’opportunité de mieux nous comprendre, d’explorer nos croyances et peut-être d’abandonner celles qui nous tirent vers le bas. Pour ce faire, nous pouvons, avec bienveillance et non pas sur un ton de reproche, nous poser les questions suivantes :

– À propos de quoi suis-je malheureux(se) (triste, fâché(e), inquiet(iète), etc., choisir l’émotion éprouvée) ?

– Pourquoi suis-je malheureux(se) (triste, fâché(e), inquiet(iète), etc., choisir l’émotion éprouvée) à ce propos ?

– Qu’est-ce que cela pourrait signifier, ou qu’est-ce qui pourrait arriver, si je n’étais pas malheureux à propos de ça ?

– Pourquoi est-ce que je crois qu’être heureux maintenant ne serait pas bon pour moi ?

 

Voici un exemple de dialogue :

– À propos de quoi suis-je malheureux ?

Rachid : Je demande régulièrement à mes enfants de ranger le salon, mais ils ne le font jamais. Et ça m’énerve.

– Pourquoi est-ce que je m’énerve quand mes enfants ne rangent pas le salon ?

Rachid : C’est normal, non ?

– Normal ou pas, ce qui compte ce sont mes raisons de m’énerver. Pourquoi est-ce que je m’énerve quand mes enfants ne rangent pas le salon ?

Rachid : Je ne sais pas.



– Qu’est-ce qui se passerait si je ne m’énervais pas ?

Rachid : Ils s’en moqueraient et ne rangeraient pas. Mais en le disant, je réalise que me mettre en colère ne change rien, ils ne rangent pas plus. Je devrais utiliser une autre stratégie car, après m’être énervé, je ne me sens pas bien.

Barry Neil Kaufman a développé et théorisé le dialogue en particulier dans son livre intitulé Powerdialogue.

Sur les sites de Bruce Di Marsico (http://www.optionmethodnetwork.com/) et de Barry Neil Kaufman (www.option.org), vous pouvez trouver les coordonnées de personnes qui pratiquent les dialogues en anglais. Un canadien, Daniel Ladouceur, propose, par téléphone, des dialogues en français : http://www.optionvoix.com/option_process.html.

Enfin, vous pouvez suivre des séminaires d’initiation au dialogue option en français par Option Développement Personnel (cf. www.option-info.ch).







Émilie, 33 ans : « Le sol de notre vestibule est généralement encombré de chaussures, de ballons et de sacs. Parfois, j’ai de la peine à me frayer un chemin en entrant. Bien souvent je me suis énervée à ce sujet, invectivant mes enfants, à peine arrivée à la maison. Puis, j’ai réalisé que, ce faisant, mon premier contact avec eux après une journée de séparation était bien désagréable, pour eux comme pour moi. J’ai alors décidé d’accorder la priorité au bonheur familial et non à l’ordre de l’appartement. Donc maintenant, quand je rentre, je commence par saluer les enfants et leur demander comment ils vont, histoire de nous offrir un petit moment de bonheur. Et parfois, plus tard, je leur demande de ranger leurs affaires. Pour m’aider à tenir cette résolution, j’ai mis une décoration sur la porte pour m’inviter à m’accorder une pause et clarifier mes intentions avant d’entrer. »







Faire du bonheur une priorité

Pour mieux cultiver le bonheur, nous pouvons toujours garder en tête qu’il est notre priorité, quoi que nous fassions.



Thérèse, 42 ans : « Nous avons l’habitude, depuis des années, de partir en voyage lors du week-end prolongé de l’Ascension. Une année, discutant de notre projet, l’un des enfants proposa d’aller à Florence dont il avait entendu parler à l’école. L’autre réagit en disant qu’il n’avait pas envie d’aller visiter des musées. J’ai essayé de le convaincre, mais en vain, des charmes de cette cité. Face à son opposition, j’en suis venue à lui proposer de faire autre chose ce week-end-là pendant que nous irions quand même à Florence. Mon intention était d’encourager la soif de culture du premier. À peine ai-je dit cela que j’ai réalisé que je passais alors complètement à côté de l’objectif de ces escapades, à savoir consolider notre esprit de famille et emmagasiner de bons souvenirs ! Je suis donc revenue en arrière et j’ai demandé au récalcitrant où il souhaitait aller. Il a proposé une destination que nous avons tous acceptée et notre escapade a été très réussie. Le fin mot de l’histoire est que, trois ans plus tard, c’est lui qui a suggéré d’aller à Florence ! »









Votre stratégie du bonheur

L’athlète s’entraîne pour développer ses muscles, sa souplesse, son endurance et atteindre de nouvelles performances. De même, pour cultiver le bonheur, surtout si c’est nouveau pour vous, vous pouvez mettre en place de nouvelles habitudes et adopter de nouveaux comportements. Pour vous y aider, vous pouvez coller des petites notes sur le miroir de la salle de bains ou des citations inspirantes accompagnées de belles photos sur la porte des toilettes, à lire et relire à chaque passage. Un objet ou une décoration à un endroit particulier de notre appartement peut remplir la même fonction. Lors de nos séminaires, nous invitons nos participants à choisir un caillou à emporter, sur lequel est inscrit un mot en rapport avec le thème développé (choix, merci, présent, bonheur, etc.). Certains en choisissent un petit pour le garder dans leur poche, alors que d’autres en prennent un plus grand pour le mettre sur leur bureau ou sur leur table de nuit.

À vous de trouver les « trucs » qui vous aideront à vous rappeler vos intentions et vos objectifs. Car c’est un « travail » quotidien jusqu’à ce que cela devienne une habitude bien ancrée et qu’une sorte d’arc réflexe du bonheur soit mis en place. Quelle va être votre stratégie pour vous aider à développer votre arc réflexe du bonheur ?






Travailler à son bonheur à tout instant

Souvent, peu après avoir pris conscience de notre responsabilité quant à notre bonheur et notre malheur, il arrive que nous nous sentions coupables d’être triste ou fâché. Et dans ce cas, nous accroissons notre malheur en nous faisant des reproches avec plus ou moins de virulence. Voici la réponse d’un ami à qui je confiais ce sentiment de culpabilité : « Quand tu apprends à skier à tes enfants et qu’ils tombent, que fais-tu ? Tu les insultes ? Tu leur dis qu’ils n’arriveront jamais à bien skier ? Non, tu les invites à se relever ou tu les aides à le faire et tu les encourages à recommencer. Alors agis de la même façon avec toi-même ! Et surtout, célèbre tes progrès, félicite-toi de tes succès ! » 

 

Le bonheur en toutes circonstances, est-ce possible ? J’y crois, même si personnellement je n’y arrive pas encore. Mais y croire m’invite à toujours faire mieux. C’est mon étoile polaire, elle m’indique la direction à suivre. Mon objectif est de tendre vers une telle capacité, une telle attitude face à la vie. Et je n’oublie pas que selon Bouddha : « Il n’y a pas de chemin pour le bonheur, le bonheur est le chemin. » C’est en « travaillant » à mon bonheur à tout instant que je peux atteindre le bonheur et non en atteignant tel ou tel objectif même « spirituel »…





Tu as ton pinceau, tu as tes couleurs,

peins donc toi-même le paradis et entres-y.

Nikos Kazantzakis










Parents-enfants : quelques clés pour cultiver le bonheur en famille


• Bébé

L’arrivée d’un bébé est considérée comme un grand bonheur, mais c’est aussi un chamboulement, voire une crise. Sa venue change beaucoup de choses dans votre vie et ce n’est pas toujours facile. Le savoir et l’accepter peut aider à ne pas sombrer dans la culpabilité quand vous vous sentez dépassé(e) ou pas aussi heureux(se) que vous l’imaginiez.

Réfléchissez à tout ce que vous pouvez faire pour vous sentir le mieux possible dans votre nouveau rôle de parent et n’hésitez pas à demander de l’aide si vous le jugez utile.

Appliquez la théorie des petits bonheurs : cultivez les petits moments de bonheur avec votre bébé, comme sans lui. Quand vous vous occupez de lui, faites le vide dans votre tête et accordez-lui toute votre attention. Soyez bien convaincu(e) que vous êtes un cadeau pour votre bébé, qu’il aime l’attention bienveillante que vous lui portez.




• Jeune enfant

Choisissez et clarifiez vos intentions plutôt que de vous contenter de réagir aux comportements de votre enfant et aux événements ; soyez dans la pro-action et pas seulement dans la réaction. Pensez aux activités que vous aimez faire avec votre enfant et proposez-les-lui. Certains parents aiment jouer avec leurs enfants, d’autres se promener avec eux, d’autres encore vaquer à leurs tâches ménagères en invitant leur enfant à y participer ; à vous de voir ce que vous préférez !

Réfléchissez à vos priorités ! Est-ce le bonheur familial ? L’ordre et la propreté de votre appartement ? Le développement de telle ou telle qualité chez votre enfant ?

Le bonheur de votre enfant est lié à celui de ses parents, donc ne négligez pas le vôtre, ni celui de votre conjoint et de votre couple. Faire passer votre enfant avant toute chose risque de ne pas le rendre heureux mais tyrannique !




• Enfant

Utilisez la tendance naturelle des enfants au bonheur pour retrouver le vôtre. Lorsque vous êtes d’humeur chagrine, observez leur bonne humeur. Être heureux du bonheur de ceux qu’on aime, n’est-ce pas une belle marque d’amour ? Cependant, n’attendez pas de votre enfant qu’il comble vos manques car ce n’est pas son rôle. Nous pouvons puiser du bonheur dans notre relation avec notre enfant, dans le plaisir de le voir être et grandir, mais il ne doit pas devenir notre seule source de bonheur car ce serait charger ses épaules d’une bien lourde responsabilité. Cultivez donc aussi le bonheur auprès de vos autres relations et activités (partenaire, amis, loisirs, travail, etc.).

Gardez en tête vos priorités en ce qui concerne votre famille, votre enfant et votre couple ! Revisitez vos objectifs et vos intentions en vous ajustant au développement de votre enfant.

N’oubliez pas que les moments difficiles finissent par passer. Définir le « manque » et déterminer ce qu’on peut faire pour le combler est très utile, mais rester braqué dessus et s’en plaindre ne fait pas avancer.




• Face aux crises

Quel que soit l’événement auquel on est confronté en cas de crise (deuil, divorce, perte d’emploi, problème de santé de soi-même ou d’un proche), le principe est le même que pour les petits événements du quotidien : ce n’est pas l’événement en soi mais les croyances qui sont activées qui nous rendent malheureux.

Epictète, au premier siècle après Jésus-Christ, disait déjà : « Ce qui trouble les hommes, ce ne sont pas les choses, mais les opinions qu’ils en ont. Par exemple, la mort n’est point un mal, car, si elle en était un, elle aurait paru telle à Socrate ; mais l’opinion qu’on a que la mort est un mal, voilà le mal. Lors donc que nous sommes contrariés, troublés ou tristes, n’en accusons point d’autres que nous-mêmes, c’est-à-dire nos opinions. »

Cela ne signifie pas pour autant que nous avons tort d’être malheureux et que nous ne devrions pas l’être. Pleurer une perte, s’inquiéter des conséquences d’un changement n’est pas inadéquat ; mais il me semble libérateur de réaliser que nous ne sommes pas inéluctablement condamnés à la douleur et que, passé la première réaction, nous avons la possibilité de choisir une autre attitude. Nous avons, en effet, les moyens de retrouver des états émotionnels plus agréables quand nous le jugerons bon.

Par exemple, face à un deuil, on peut rester centré sur la révolte face à l’injustice de cette mort ou sur le manque que nous percevons face à l’absence, mais on peut aussi renforcer nos sentiments de gratitude face à la personne décédée pour atténuer la douleur de la perte.

Être heureux en période de deuil peut nous paraître indécent comme si cela revenait à nier la perte ou pire à s’en réjouir. Il n’en est rien. On peut célébrer la chance qu’on a eu de faire un bout de chemin avec cette personne, chérir le bonheur connu avec elle, éprouver de la reconnaissance pour ce qu’elle nous a apporté, nous approprier les qualités qu’elle a éveillées en nous, etc. Il ne s’agit donc pas de nier la perte mais de ne pas rester obnubilé par elle.

Pour nous y aider, il me semble que nous pouvons garder en mémoire l’idée que ceux que nous aimons et qui sont morts ne souhaitent certainement pas que nous demeurions dans la peine et la douleur ! Puisqu’ils nous aimaient, ils ne pourraient que souhaiter notre bonheur, même en leur absence ! Car il ne s’agit bien sûr pas d’être heureux de leur mort, mais malgré leur mort ! Personnellement, je crois que, passé le temps de la première réaction, être heureuse malgré la perte d’un être aimé, en particulier quand je pense à lui, est une plus grande preuve d’amour que de me laisser aller à ma peine. Je me sens plus aimante quand je rends grâce du bonheur partagé que quand je me lamente sur le manque. Mais il est vrai que ce mode de pensée est peu courant dans notre société. À vous de voir si vous voulez l’adopter.



Cette attitude peut également s’avérer bénéfique en cas de divorce, de perte d’emploi ou de brouille avec un ami. Comme cette citation de Gabriel Garcia Márquez nous y invite : « Ne pleure pas parce que quelque chose est terminé, mais souris parce que cela a eu lieu. »


Le défi de l’autisme : le bonheur malgré tout


Lorsque leur fils Raun a été diagnostiqué comme atteint d’une forme sévère et incurable d’autisme, les Kaufman ont fait le choix d’être heureux malgré tout, et de se battre pour leur fils. Formés à la Méthode Option®, ils ont réussi à accepter et à aimer leur fils comme il était tout en voyant son handicap comme un défi. Ils se sont consacrés entièrement à lui, pendant plus de trois ans, passant huit heures par jour, sept jours sur sept, d’abord à l’imiter pour lui témoigner leur amour et pour établir le contact, puis cela fait, à lui proposer des activités d’éveil. Et Raun est parvenu à dépasser son handicap. Ils ont mis au point, à partir de cette expérience, une méthode originale et efficace de traitement de l’autisme, du syndrome d’Asperger et d’autres troubles du développement : le Son-Rise Program®.
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Vivez au présent


Hier c’est de l’histoire.

Demain est un mystère.

Aujourd’hui est un cadeau (présent).

Eleonor Roosevelt






« Êtes-vous stressé ? Êtes-vous si pressé d’être à demain qu’aujourd’hui n’est qu’une étape ? », interroge Eckhart Tolle dans Le Pouvoir du moment présent2. Le soir, chez vous, pensez-vous déjà à votre travail du lendemain ? Et au bureau, planifiez-vous votre week-end ?

« Le stress est provoqué par le fait que l’on soit ici tout en voulant être là, ou que l’on zappe le présent pour se projeter dans le futur », poursuit Tolle. Que tout le monde en fasse autant ne rend pas cette attitude moins malsaine ni moins pénible. Cette forme de fuite en avant empêche en effet de vivre le moment présent.



Ne pouvant vivre ni dans le passé, ni dans le futur, si vous ne vivez pas au présent, est-ce encore VIVRE ?


Le pouvoir de l’« ici et maintenant »

« Ai-je bien fermé ma voiture et la porte de l’appartement ? Où donc ai-je laissé mes lunettes ? Zut, j’ai mis ma crème de jour avant d’aller au lit… » Si ces comportements vous sont familiers, cela signifie que vous portez peu d’attention à vos actes. Se mettre en « pilotage automatique » pour accomplir les activités quotidiennes sans conscience, en laissant vos pensées vagabonder et prendre le dessus, conduit à « n’être jamais à ce que l’on fait » et risque d’entamer sérieusement votre aptitude à savourer les petits bonheurs de la vie.

Lorsqu’on doit réagir à une situation inhabituelle nécessitant toute notre énergie pour survivre, nous sommes soudainement projetés dans l’instant présent. Travailler dans l’urgence, relever des défis en se mettant en danger, ou adopter, comme les adolescents, des conduites à risque, peut répondre au même désir : se sentir vivant, totalement présent au monde et non plus sollicité par le brouhaha incessant des pensées.

Pour lutter contre l’habitude de vous mettre en pilotage automatique et de vous abandonner à vos pensées, ancrez-vous dans le présent, en accordant toute votre attention à ce que vous ressentez, faites et vivez, ici et maintenant.

En cela, le jeune enfant peut être un grand maître, lui qui peut passer du rire aux larmes en une seconde, parce qu’il vit au présent et qu’il a cette capacité de « lâcher » le passé immédiat pour s’investir totalement dans ce qui s’offre à lui.

Nous qui peinons à rester dans l’« ici et maintenant », laissons les jeunes enfants nous inspirer.


Exercice : Prenez quelques instants pour faire le vide. Asseyez-vous confortablement, détendez votre regard, en fermant les yeux ou en fixant un point. Observez votre respiration et centrez-vous sur votre souffle. Laissez passer vos pensées sans vous y attacher. Faites cette expérience pendant une minute, puis une minute de plus et ainsi de suite… Lorsque vous êtes submergé par une émotion ou obnubilé par une pensée, reprenez contact avec l’instant présent, en faisant simplement une pause, en observant votre souffle et vous recentrant. Si vous préférez, vous pouvez le faire dans le mouvement (course, natation, art martial, chant, yoga, etc.).






Un passé toujours revisité

Notre mental tend à fonctionner constamment, parfois « à vide », et souvent de façon quasiment indépendante de notre activité en cours. Votre conjoint, en partant, vous a dit quelque chose qui vous a déplu et, trois heures plus tard, en vous préparant un café, vous ressassez ses paroles et manquez le bruit du café qui coule, l’odeur qui s’en dégage, la chaleur de la tasse, etc.

Réaliser que le passé n’a pas d’existence propre aide à mieux vivre le présent. Le passé n’est pas une sorte de bibliothèque où seraient archivés définitivement tous les moments de notre vie. Nous pouvons certes recréer en pensées des expériences antérieures, mais réactiver ces souvenirs occupe le présent et ne nous permet donc pas de vivre pleinement ce qui se passe dans l’instant.

La preuve que le passé n’existe pas en tant que tel, c’est que chaque fois que nous l’évoquons, nous le façonnons plus ou moins différemment. Certains aspects sont accentués et d’autres négligés. Et deux personnes ayant vécu le même événement en donneront parfois des versions très différentes.

Enfin, le passé est remodelé par le sens que nous donnons aux événements, sens qui peut varier avec le temps.



Gaspard, 44 ans : « J’avais réussi le concours d’entrée à l’école de guides de haute montagne de Chamonix, mais une erreur administrative me donnait perdant. Dans la semaine qui a suivi, je rencontrai un réalisateur qui cherchait un assistant pour un film de montagne. Croyant être disponible, j’acceptai le poste et lorsque, quelques semaines plus tard, j’appris que mon admission avait été validée et que j’étais accepté à l’école de guides, j’étais déjà engagé et ne pouvais plus y aller. C’est ainsi que commença pour moi une carrière dans l’audiovisuel, milieu dans lequel j’ai aussi rencontré ma femme. Aujourd’hui, la façon dont je raconte cette erreur administrative n’est pas du tout la même que lorsque j’ai appris la “mauvaise nouvelle”. »









Un futur incertain

Le futur non plus n’existe pas. Nous l’imaginons et nous en créons des représentations. Certains envisagent le pire pour ne pas risquer d’être déçus. D’autres rêvent du meilleur, pensant que le bonheur qu’ils ont en imaginant un futur agréable est toujours bon à prendre et qu’ils sauront s’adapter à ce qui adviendra. D’autres encore sont tellement tournés vers le passé qu’ils ne pensent pas au futur. Il y a enfin ceux, et c’est plus invalidant pour eux, qui projettent un douloureux passé dans le futur.

Et vous, comment voyez-vous votre futur, habituellement ?

Soyons conscients que nous passons à côté du présent quand nous songeons à notre futur.

Je ne suis pas en train de dire qu’il ne faut ni tirer les leçons des événements passés ni planifier le futur. Passer une soirée à préparer un week-end avec des proches peut être très agréable et très utile. Par contre, se préoccuper constamment du futur, en omettant de vivre le présent, se révèle pénible, voire destructeur si on se fait un tableau noir de l’avenir. Une réflexion d’un anonyme m’a bien plu : « se faire du souci, c’est comme faire de la chaise à bascule : ça occupe mais ça ne mène pas loin ».

De plus, prévoir le pire peut nous conduire à nous comporter d’une manière susceptible de nous attirer des désagréments. Si, par exemple, au moment d’intégrer un nouveau service, vous êtes persuadé que vous ne serez pas bien accepté par vos collègues (parce que cela vous est arrivé dans le passé), vous risquez de développer une attitude méfiante qui créera chez eux une réaction de rejet. À l’inverse, si vous arrivez sans attente particulière, ouvert et disponible, vous allez réagir de façon adaptée à ce qui se présentera à vous, et vos collègues ne pourront que vous apprécier et même revenir sur d’éventuels a priori négatifs.




Un puissant antidote au mal-être

Souvent, on justifie le souci éprouvé pour les autres par l’amour qu’on leur porte, mais, contrairement à certaines idées bien répandues, s’inquiéter pour quelqu’un n’est pas une preuve d’amour, c’est seulement se faire du souci ! Peut-être direz-vous que vous ne pouvez pas vous empêcher de vous inquiéter. Mais lorsque des pensées empreintes d’inquiétude émergent sans être sollicitées, il nous appartient de ne pas les cultiver ou de les remplacer par d’autres, comme le montre le témoignage suivant.



Sabrina, 39 ans : « Si mon fils rentre en retard de son entraînement de football, j’ai le choix entre imaginer qu’il a eu un accident et dérouler un scénario catastrophe ou penser qu’il s’amuse tellement avec ses amis qu’il n’a pas vu l’heure et va bientôt arriver. Tant que je ne sais pas ce qu’il en est réellement, je suis libre d’imaginer ce que je veux, alors si je pense à un hypothétique futur, autant choisir ce qui est le plus confortable. Mais je peux aussi décider de me centrer sur le présent, de profiter de ce moment d’attente pour faire quelque chose ou pour prendre une pause et ne pas laisser libre cours à mon imagination à propos de son retard. »




Nous pouvons parfois prendre le fruit de notre imagination pour la réalité au point de nous sentir terriblement tristes ou angoissés. Nous nous laissons ainsi leurrer par nos pensées comme au cinéma. Devant l’écran, il est assez facile de garder en mémoire qu’il s’agit d’une fiction, tandis que face à notre propre imagination, nous pouvons oublier que nous sommes le metteur en scène du film projeté par notre esprit. Rappelons-nous alors qu’il ne s’agit que de pensées et non de la réalité.

Dire qu’on a peur du futur et de l’inconnu qu’il recèle semble très logique. Cependant, si nous ignorons ce que nous réserve le futur, pourquoi en avoir peur ? Ne serait-ce pas plutôt l’image que l’on se fait du futur qui nous fait peur ?

Quand certains parents s’inquiètent de l’adolescence de leurs enfants, pourtant âgés de six ou huit ans, c’est bien leur propre vision de cet âge à venir qui suscite leur crainte. Vous direz peut-être que nos pires craintes parfois se réalisent, mais est-ce parce que nous avons bien appréhendé le futur ou parce que nous l’avons construit ainsi ?

Imaginons un parent excessivement soucieux pour l’avenir de son enfant ; il va se montrer surprotecteur, excessivement vigilant et intrusif, et l’enfant aura peut-être particulièrement envie de se révolter contre cette autorité parentale abusive. Les projections du parent ne manqueront pas alors de se réaliser !





Gémir sur un malheur passé

est le plus sûr moyen d’en attirer un autre.

William Shakespeare







Pour bien vivre l’instant présent, il s’agit de faire la différence entre le présent au sens de « conditions de vie actuelles » et « l’instant présent », tel qu’il nous est donné de vivre. Votre vie actuelle ne correspond peut-être pas du tout à ce que vous souhaiteriez, vous êtes peut-être confronté(e) à des circonstances difficiles, mais l’instant présent à vivre, seconde après seconde, lui, est en quelque sorte détaché de ce contexte.

Comme l’écrivait Thérèse de Lisieux : « Je ne souffre qu’un instant. C’est parce qu’on pense au passé et à l’avenir qu’on se décourage et qu’on désespère. » Et Pierre Descouvemont3, qui la cite, ajoute : « Ta joie serait bien meilleure si tu vivais l’instant présent. » Vivre l’instant présent, en l’acceptant pleinement, est en effet un puissant antidote au mal-être !



Ruth, 41 ans : « J’étais en train de me languir de l’absence de mon amoureux. Encore trois jours avant de le revoir… Une éternité ! Et tout à coup j’ai réalisé que la qualité de l’instant que j’avais à vivre maintenant, en faisant les courses, ne dépendait en rien du temps qu’il me restait à vivre avant de le revoir. Que je le revoie dans une heure, trois jours ou deux mois, ne changeait en rien la sélection des pommes et la recherche du rayon des produits laitiers. Par contre, mes pensées à propos de cette séparation, mon idée qu’elle était trop longue, influençaient mon ressenti. Ainsi, en vivant pleinement seconde après seconde, ou en revenant aussi souvent que je le voulais dans l’instant présent et me concentrant sur ce que je faisais, je pouvais être pleinement heureuse ! À moi de choisir entre me languir, me réjouir de son retour, ou vivre l’instant présent ! »





Eckhart Tolle


« Comment être en paix dès maintenant ? En faisant la paix avec l’instant présent. L’instant présent est le terrain de jeu où la vie se joue. » Eckhart Tolle

Comment mettre fin à la souffrance ? En cessant de fuir l’instant présent comme nous le faisons en nous projetant constamment dans l’avenir ou en ressassant le passé. Selon Eckhart Tolle, enseignant spirituel et auteur de nombreux ouvrages4, pour vivre réellement, il est nécessaire d’arrêter de se précipiter par la pensée d’un bout à l’autre de la ligne du temps et d’accorder notre attention et notre consentement au présent. Selon lui, si l’on parvient à exercer une vigilance consciente à chaque instant, on ne peut qu’éprouver un sentiment de plénitude.



Dans ses livres, Tolle propose un ensemble d’exercices pour mettre fin à l’illusion du temps créée par l’ego et se libérer de l’inconscience ordinaire, et donc des tourments et des souffrances. Il nous invite à découvrir notre « vraie » vie, derrière nos conditions actuelles de vie, et à réaliser que les problèmes sont des illusions du mental. « Quand vous agissez en fonction de la conscience que vous avez dans le moment présent, tout ce que vous faites est imprégné d’une certaine qualité, d’un certain soin et d’un certain amour, même le plus simple de vos gestes. Alors ne vous préoccupez pas des résultats de vos actions, accordez simplement votre attention à l’action elle-même. […] Lorsque votre compulsion à fuir le présent cesse, la joie de l’Être afflue dans tout ce que vous entreprenez. Dès l’instant où votre conscience se tourne vers le présent, vous sentez une présence, un calme, une paix en vous. » Tolle était chercheur à l’université de Cambridge, lorsqu’à 29 ans, il connut un éveil spirituel soudain qui lui permit de sortir d’une dépression chronique et marqua le début de sa transformation. Il est mondialement connu pour ses enseignements spirituels.








Une question de perspective

Pour Bruce Di Marsico (cf. encadré p. 28), c’est la perspective d’être heureux ou malheureux dans le futur qui nous rend respectivement heureux ou malheureux dans le présent. Selon lui, si quelqu’un pouvait nous garantir d’être heureux demain, nous le serions dès à présent, quoi que nous soyons en train de vivre. À l’inverse, si on nous promettait un grand malheur pour le lendemain, c’est dès maintenant que nous nous lamenterions ou nous inquiéterions.

Ainsi, c’est moins l’événement qui survient maintenant que ses conséquences imaginées à plus ou moins long terme qui nous rendent heureux ou malheureux. Qui parmi nous ne s’est pas déjà senti mieux en arrivant dans le cabinet du médecin, avant la moindre prise de médicament, simplement parce qu’il trouvait rassurant d’être pris en charge et qu’un traitement allait lui être administré ? La prise de l’antidouleur apporte parfois du soulagement avant ses effets physiologiques. La seule perspective du mieux-être nous permet déjà de l’éprouver !

 

Revenir à l’instant présent, se focaliser sur ce que nous faisons, ressentons, etc. est un moyen très sûr de retrouver le bien-être.

Et si vous éprouvez des difficultés à demeurer dans l’instant présent, ne vous découragez pas. Efforcez-vous de prendre conscience que vous êtes en « pilotage automatique », en train de ressasser le passé ou d’anticiper le futur et invitez-vous gentiment à revenir au présent en vous concentrant sur ce que vous faites. À force de revenir au présent, vous en ferez une habitude agréable et bénéfique.


Exercice : Pour éviter de nous mettre en pilotage automatique et pour agir en toute conscience, dans l’ici et maintenant, nous pouvons nous amuser à mener certaines activités quotidiennes d’une façon inhabituelle, par exemple se brosser les dents de la main gauche si nous sommes droitier, monter les escaliers à reculons, changer d’itinéraire pour aller au bureau, etc.






Savourer l’instant présent

Ne devrions-nous pas bannir de notre esprit la notion de perte de temps ? Si nous considérons que nous perdons notre temps, n’est-ce pas plutôt que nous l’occupons d’une manière qui nous paraît inutile ? Ainsi, au lieu de nous lamenter d’avoir raté le bus, pourquoi ne pas profiter de l’attente imposée pour observer les gens qui nous entourent, le décor de la rue, la couleur du ciel, etc. Il nous appartient en effet de savourer l’instant présent ou de nous faire du bien en centrant notre esprit sur quelque chose d’agréable !



Axelle, 34 ans : « Lorsque j’ai eu mon premier enfant, j’ai décidé de me consacrer entièrement à mon fils renonçant aux activités que j’aimais. Entre les couches, l’allaitement, le ménage, etc., j’avais l’impression de ne jamais avoir un moment à moi. Un jour, en allant promener mon bébé, j’ai soudain réalisé qu’à défaut de disposer de beaucoup de temps, je pouvais profiter des interstices entre deux activités. J’ai pris conscience de ma respiration et j’ai regardé la rue, les arbres qui l’entouraient et la lumière chaleureuse de cette fin d’après-midi d’été. Il m’a suffit de quelques instants, pour me ressourcer. Par la suite, j’ai appris à tirer du plaisir de la moindre petite chose dans le déroulement de ma journée comme quelques mots échangés avec un passant, une bonne tasse de thé ou le coup de fil d’une amie pour sortir de ma routine. Ces moments que je m’accordais étaient de vrais petits bonheurs qui m’ont appris à ne pas dépendre d’une activité stimulante ou d’une compagnie intéressante pour me sentir comblée ou simplement utile. »




En prenant soin de vous, en favorisant votre bien-être, vous participez au bonheur familial. Si vous avez une activité qui vous ressource (promenade, exercice physique, pratiques spirituelles comme la méditation ou la prière, hobby artistique ou manuel), cultivez-la. Plus encore que l’activité elle-même, c’est surtout la manière dont vous la vivrez qui comptera. Une simple douche peut vous permettre de recharger vos batteries si vous l’appréciez et la vivez pleinement au présent.




Réfléchir à ses priorités

Souvent nous nous plaignons de ne pas avoir suffisamment de temps. Pourtant nous disposons exactement du même nombre d’heures par jour que Louis Pasteur, Mère Teresa ou Léonard de Vinci ! Le problème ne serait donc pas le temps imparti mais la quantité de choses que nous voulons accomplir. Et il est dès lors important de réfléchir à nos priorités, en fonction des objectifs que nous nous sommes fixés. Est-ce que nous voulons travailler à fond pour gagner un maximum d’argent ou pouvons-nous réduire notre train de vie et travailler à temps partiel ? Allons-nous faire des courses pour préparer un bon repas ou préférons-nous aller nous promener quitte à manger des produits en conserve ? Est-ce qu’on fait les courses en famille le plus vite possible pour se débarrasser de cette corvée ou est-ce qu’on la transforme en un moment de partage familial en admirant la couleur des légumes et en savourant l’odeur de la baguette ? Je crois que se poser régulièrement des questions de ce genre n’est jamais du temps gaspillé !




Rien ne sert de courir…

Avez-vous déjà relevé le nombre de fois où nous disons « je vais vite faire ça », « viens vite », « dépêche-toi », « ne traîne pas », etc. ? Est-ce toujours nécessaire d’aller vite ? Quel message reçoivent nos enfants quand nous les malmenons ainsi ? Ne sommes-nous pas en train de leur apprendre à stresser ? Contraintes incontournables mises à part, leur imposer de toujours s’adapter à notre rythme, n’est-ce pas leur manquer de respect ? Et si nous prenions l’habitude de réaliser certaines choses à leur propre tempo comme de s’arrêter pour regarder le soleil se refléter dans une flaque ou pour observer un escargot sortir et rentrer ses cornes ? Quand on s’arrête pour regarder ces choses toutes simples avec nos enfants, ne sommes-nous pas en train de leur dire que la nature est admirable, que la vie est formidable et vaut la peine d’être vécue, qu’ils ont raison d’être curieux, etc. ? Accordons-nous des « plages de lenteur », bénéfiques pour tous car sources d’énergie !



Patrick, 41 ans : « Je garde un souvenir ému de moments où mon fils d’environ deux ans s’exerçait à grimper sur une échelle. Je tenais l’échelle et le regardais monter et redescendre sans relâche, avec un sourire de fierté chaque fois qu’il atteignait le haut. J’avais beaucoup de bonnes raisons très rationnelles de rester ainsi à ses côtés : le développement de ses compétences physiques, de sa ténacité, de ses facultés de concentration, de sa confiance en lui et en moi, etc., mais finalement le plus important c’était de passer un bon moment ensemble et de partager son plaisir, heureux de le voir plein d’enthousiasme ! »







Le présent… quel cadeau !

S’il vous est bénéfique de vivre dans l’ici et maintenant, de savourer l’instant présent, sachez que c’est également un cadeau que vous offrez à vos proches, et en particulier à votre enfant. Prendre du temps avec lui c’est lui dire qu’il est important pour vous, ce qui renforce sa confiance en lui. Par ailleurs, construire une relation sécurisante avec lui, c’est non seulement du bonheur à partager maintenant, mais c’est aussi lui donner une base rassurante, utile pour ses relations sociales à venir.



En outre, ce n’est pas la quantité de temps passé ensemble qui prévaut mais la qualité de la présence que vous accordez à votre enfant dans ces moments-là. On peut en effet passer une journée entière avec lui, mais occupé à tant de choses qu’on ne lui accorde pour ainsi dire aucune attention. À l’inverse, on peut faire quelque chose ensemble comme préparer un gâteau, mais en ayant bien en tête que ce qui prime c’est de partager un moment privilégié, plutôt que de faire le gâteau le plus vite possible.

Si vous avez plusieurs enfants d’âges différents, essayez d’accorder du temps à chacun ou de trouver des activités susceptibles de plaire à tous. D’où la nécessité d’être inventif, créatif… et de savoir joindre l’utile à l’agréable, comme passer un bon moment en aidant votre enfant à faire ses devoirs (en accordant du temps aux tâches dans lesquelles il excelle comme dans celles où il peine), ou encore rendre ludiques les tâches ménagères en nettoyant ensemble les vitres en miroir, l’intérieur pour l’un et l’extérieur pour l’autre, par exemple.

Vivre au présent est également très bénéfique pour votre vie de couple. À nouveau, ce n’est pas forcément la quantité de temps, mais la qualité du temps passé ensemble qui compte. Si vous et votre partenaire vous accordez quelques minutes de pleine attention lorsque vous vous retrouvez après une journée de travail, en vous enlaçant un moment, en vous racontant les moments forts de la journée, cela vous apportera sans doute plus qu’une soirée entière devant la télévision, sans partage.

Vivre au présent est un moyen très efficace pour sauter à pieds joints dans le bien-être, mais il est vrai que voyager par la pensée dans le passé pour se remémorer de bons souvenirs peut aussi être agréable : c’est finalement faire resurgir ces sensations de bonheur dans le présent. Alors ne nous en privons pas ! On peut, en famille ou en solitaire, feuilleter un album de photos et se rappeler des moments privilégiés vécus ensemble. Avoir une réserve de bons souvenirs en mémoire sert à accepter les moments plus difficiles en les relativisant.




Parents-enfants : quelques clés pour cultiver le bonheur en famille


• Bébé

Jusqu’à 4-5 mois, les plus fabuleux jouets du bébé sont son père et sa mère ! Il aime ces moments de dialogue durant lesquels ils le regardent, lui parlent, l’imitent, lui font des bisous, lui chantonnent des comptines, etc. Profitez de tous les moments de soin (bain, change, biberon, etc.) pour vous accorder ces petits échanges. Vous laisser séduire par votre bébé et profiter de l’émerveillement qu’il éveille en vous, vous aidera à supporter la fatigue engendrée par les nuits sans sommeil, les doutes quant à vos compétences parentales et les soucis en tout genre.

Durant les premiers mois et en particulier les premières semaines, le bébé ne peut pas être patient. Il vit tellement au présent que, quand il a faim ou mal, il l’exprime et ne ressent plus que ça. Il ne peut pas temporiser, c’est donc à vous de vous ajuster à ses besoins. Il est important de répondre vite et bien, pour favoriser le développement de sa confiance en vous (quand il a besoin de vous, vous êtes là), en lui (quand il demande quelque chose, il le reçoit) et en la vie (les bons moments l’emportent sur les pénibles).

Expliquez-lui ce que vous faites, ce que vous lui faites, quel va être le programme des minutes à venir (cf. encadré Loczy, p. 61). Lors du bain, par exemple, vous pouvez détailler le déshabillage (je t’enlève ton pull, je te retourne pour dégrafer ta salopette, j’enlève ta couche, etc.) puis lui annoncer qu’on va le plonger dans l’eau ; vous pouvez commenter ses mouvements, lui dire quelles parties du corps vous êtes en train de savonner, l’avertir quand vous allez le sortir de l’eau, etc. Cela implique d’être vraiment présent et avec lui. Cela va l’aider à sentir qu’il a sa place, à comprendre ce qui lui arrive puis ultérieurement à l’anticiper. Enfin, cela renforce sa capacité à être attentif et prépare l’acquisition du langage. Vous-même y gagnez un moment de bien-être en étant totalement présent à ce que vous faites et en ne laissant aucune place au souci ou aux ruminations en tout genre.




• Jeune enfant

Inspirez-vous de sa manière de vivre au présent !

Prenez le temps de respecter son rythme, au moins par moments.




Loczy, un orphelinat hongrois créé à Budapest en 1947, est connu pour les méthodes éducatives mises en place par sa directrice, Emmi Pikler, en particulier la verbalisation et la liberté motrice accordée à l’enfant.


La verbalisation consiste à parler au bébé, dès le début de sa vie, bien avant qu’il ait acquis le langage et soit capable de répondre, en lui décrivant tout ce qu’on lui fait et ce qui va lui arriver. Par exemple, si la personne qui le couche pour la sieste sait qu’elle ne sera pas là à son réveil, elle le lui annonce en lui précisant qui s’occupera de lui à ce moment-là.

Le principe de la liberté motrice repose sur le constat que le développement moteur de l’enfant ne nécessite pas l’intervention de l’adulte, et que ce dernier doit respecter le rythme de l’enfant. Cela implique de ne jamais mettre l’enfant dans une posture qu’il n’est pas capable de prendre ou d’abandonner tout seul, mais de lui donner les conditions affectives et concrètes (espace et sécurité) pour se mouvoir librement. Par exemple, le nourrisson sera toujours posé sur le dos tant qu’il n’est pas capable, de lui-même, de se tourner sur le ventre. Cette position sur le dos est celle qui lui permet le plus de détente et le plus de possibilités d’activités propres à cet âge. De même, on ne le mettra pas assis ou debout tant qu’il n’aura pas acquis ces postures. Ainsi l’enfant découvre de lui-même de nouvelles postures et de nouvelles compétences et cela renforce sa confiance en lui.

Pour plus de détails : Association Pikler-Loczy de France : http://www.pikler.fr/







Comme pour le bébé, expliquez ce que vous faites à votre enfant et quel va être votre programme. Ainsi, non seulement vous favorisez le développement du langage mais vous lui témoignez également votre respect. Si vous le laissez quelque part (grands-parents, amie, crèche), dites-le lui avant et surtout ne fuyez pas le moment de séparation. Certains parents croient bien faire en s’esquivant en douce, pensant éviter ainsi la peine de l’enfant. Mais que ressent l’enfant qui soudain ne voit plus ses parents ? Comment va-t-il savoir quand sera la prochaine fois que ses parents vont disparaître ? Cela engendre un sentiment d’insécurité pénible pour l’enfant. En réaction, il risque de se montrer de plus en plus dépendant et de s’accrocher sans cesse à vous ou, au contraire, il peut s'endurcir au risque de supprimer non seulement la peur et la peine mais aussi la joie et le plaisir. Donc n’esquivez pas la séparation mais parlez-en avec lui, expliquez-lui qui va s’en occuper, peut-être ce qu’il va faire, qui viendra le rechercher et quand.

Continuez à cultiver les moments de plaisir partagé. Quand vous jouez avec lui, n’oubliez pas de faire des jeux « gratuits », sans objectifs pédagogiques, juste pour s’amuser ensemble. Je me souviens avoir déchiré des mouchoirs en papier en petits morceaux pour « nourrir l’aspirateur » ou avoir touillé des flaques d’eau avec des bâtons !

Favorisez les situations où il peut se sentir bien dans son corps, comme les massages, les bains, les chatouilles, etc., tout en respectant ses goûts. Que le bain, par exemple, soit un plaisir et pas seulement une activité nécessaire pour se laver ; mieux vaut sauter un bain que l’y soumettre en le bousculant et en s’énervant.



Vivre au présent, c’est aussi accepter les changements constants de votre enfant qui est toujours en développement. C’est découvrir ses nouvelles compétences, l’encourager à faire de nouvelles découvertes, c’est lui exprimer votre fierté et vous réjouir avec lui de ses succès ! C’est aussi accepter et respecter son rythme de développement. Qu’il soit en avance ou en retard sur son cousin ne dit rien de vos compétences parentales ! À trop pousser un enfant, on lui envoie un message d’incompétence. Et rappelez-vous que, comme le dit un proverbe vaudois : « Ce n’est pas en tirant sur les poireaux qu’on les fait pousser plus vite ! »




• Enfant

Comme pour les âges précédents, accordez-vous des moments privilégiés avec votre enfant. Et si vous en avez plusieurs, tâchez d’en vivre singulièrement avec chacun d’eux, en accord avec leurs goûts respectifs. Le moment du coucher peut être un de ces instants privilégiés avec une lecture, par exemple.

Chaque jour est différent, voyez les choses et les personnes comme nouvelles chaque jour. N’enfermez pas votre enfant dans l’image que vous avez construite de lui. Si aujourd’hui il s’est montré timide, cela ne signifie pas qu’il le sera toujours, alors ne lui collez pas d’étiquette qui renforcerait son comportement. Il en va de même pour votre conjoint.







Apprenez à vous réjouir et à apprécier chaque minute de votre vie.

Soyez heureux maintenant.

N’attendez pas que quelque chose venant de l’extérieur

vous rende heureux dans le futur.

Pensez combien le temps que vous avez à vivre est précieux,

que ce soit au travail ou en famille.

Chaque minute devrait être appréciée et savourée.

Earl Nightingale








• Face aux crises

Nous voilà confrontés à un événement que nous considérons comme grave et que nous aurions préféré éviter : la procédure de divorce est mise en route, la perte d’emploi confirmée, le diagnostic de maladie grave tombé. Nous ne pouvons pas revenir en arrière et changer le déroulement des événements pour éviter d’en arriver là. Nous devons constater les faits. Cela étant, nous pouvons maintenant décider de la conduite à tenir. Deux choix s’offrent à nous : nous pouvons nous révolter et cultiver la colère et l’aigreur, ressasser le passé qui semble tout à coup tellement préférable à ce que nous vivons et nous angoisser pour l’avenir, ou nous pouvons nous efforcer de vivre le plus possible au présent.

Bien plus que les événements eux-mêmes, ce sont leurs conséquences qui nous inquiètent. Relevant pourtant de notre pure imagination, elles appartiennent au futur et ne sont donc pas réelles. Si une notification de perte d’emploi, par exemple, s’accompagnait d’un contrat d’embauche à effet immédiat dans une autre entreprise, excepté le coup éventuel porté à l’estime de soi, elle nous serait assez facile à accepter. Si seul le licenciement nous était signifié, il nous appartiendrait de ne pas laisser notre imagination envisager le pire face à l’incertitude de l’avenir.

Pour éviter de s’inventer un sombre avenir, il faut garder les pieds sur terre et rester bien ancré dans le présent : aujourd’hui, j’ai perdu mon emploi et je vais faire ce qu’il faut pour en retrouver un. Avoir la claire intention de ne pas divaguer et décider de toujours revenir à l’instant présent sans y ajouter un hypothétique futur terrifiant est une attitude qui permet de mettre toute son énergie au service de la réussite. Rappelez-vous que vous tenez le volant, que vous pouvez choisir l’objet de votre attention et de vos pensées.



Thalia, 45 ans : « Récemment, j’ai appris que la société pour laquelle je travaillais depuis dix ans allait stopper son activité, je suis passée par toutes sortes d’émotions : la déception (j’aimais ce travail), l’anxiété et la peur de l’inconnu (que vais-je faire, après ?), une forme de pessimisme (il n’y a rien de pérenne, le sol est glissant…). Mais plutôt que de m’identifier à ces pensées et de sombrer dans la dépression, je les ai observées et j’ai appliqué la méthode proposée par Eckart Tolle [voir encadré p. 51] : sans nier mes sentiments, j’ai uni mon inquiétude à la conscience de l’instant présent. En quelques minutes, j’ai repris contact avec ma joie intérieure et mon esprit s’est éclairci. J’ai alors passé une très bonne après-midi au calme et petit à petit, j’ai pensé à appeler telle personne, à proposer tel projet… Lorsque j’ai annoncé la nouvelle à mon mari, je l’ai fait avec le sourire. Je lui ai dit : “Tu sais, je l’ai bien pris, je ne suis pas déprimée. C’est une page qui se tourne, mais je suis sûre que je vais trouver autre chose d’intéressant.” »




Quand on ressasse de sombres pensées, pour y couper court, on peut ainsi choisir de vivre une minute après l’autre. Je suis en train de petit-déjeuner ; au lieu de penser à une hypothétique réponse négative à ma dernière demande d’emploi, je me concentre sur le goût de mon café, sur l’odeur du pain, sur le visage de mon/ma partenaire, sur la couleur du ciel, etc. Et, quand mes pensées repartent dans une direction inconfortable, avec beaucoup de tendresse envers moi et non en me traitant d’imbécile, je reviens aux petites choses présentes pour cultiver le mieux-être. À force de pratique quotidienne, on parvient à installer cette nouvelle habitude !

Et rappelons-nous que nous n’avons pas besoin de nous angoisser à propos de demain pour bien le préparer. La sérénité qu’offre un ancrage dans le présent nous y aide bien mieux !









      
        Notes

        2. 
Ariane Éditions, 2000.


        3. 
Thérèse quelques secrets de la JOIE, Pierre Descouvemont, éditions du Cerf, Paris, 2006.


        4. 
Le Pouvoir du moment présent, publié en 2000, et sa suite, Nouvelle Terre sont édités en français chez Ariane Éditions. À lire également, un livre d’exercices intitulé Mettre en pratique le pouvoir du moment présent, Ariane Éditions, 2002. Voir aussi : www.eckharttolle.com.
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Soyez à l’écoute de votre enfant


Seul l’amour construit !

Don Helder Camara






Que souhaitez-vous pour vos enfants ? Quel genre d’adultes souhaitez-vous qu’ils deviennent ? Avec quelles qualités ? Comme tous les parents, j’imagine que vous souhaitez que votre enfant soit plein de joie de vivre et qu’il s’épanouisse. Vous désirez qu’il devienne un adulte bien dans sa tête et dans son corps, en harmonie avec lui-même et avec les autres, autonome et heureux.

De quoi pensez-vous qu’il ait besoin pour y arriver ? Vous-même, que pensez-vous avoir reçu d’important de vos parents ? Ou si vous pensez que leur éducation a présenté des lacunes, quelles sont-elles ? De quoi auriez-vous eu besoin ? Qu’est-ce qui vous a manqué ?




Aimer et se savoir aimé

Quand je demande à mes étudiants de quoi l’enfant a besoin pour bien se développer, la réponse la plus fréquente est : « l’amour de ses parents » ! Tous les parents disent aimer leurs enfants et souhaiter leur épanouissement. Mais comment leur montrer qu’ils sont aimés ? À quoi peuvent-ils le sentir ? Vous-même, qu’est-ce qui fait que vous vous sentez aimé(e) ?

Pour moi, le bonheur que les autres ont à être en ma présence est une des principales manifestions de leur amour. Quand je retrouve quelqu’un et que son visage s’illumine en me voyant, je me sens aimée ! Et vous ? À l’inverse, si la personne que je rencontre ne m’accorde aucune attention, je n’aurai pas le sentiment d’être aimée. Je pourrais même avoir l’impression de ne pas exister, en tout cas à ses yeux.

Dans une relation d’amour ou d’amitié, les sentiments et les émotions que procure le fait d’aimer et d’être aimé se mélangent et se confondent. On croit souvent que c’est être aimé qui nous rend heureux, mais est-ce bien vrai ?

Faites le vide en vous et remplissez-vous d’amour pour une personne de votre choix. Que ressentez-vous ? Un sentiment de bien-être, non ? Imaginez maintenant être aimé par quelqu’un que vous n’aimez pas, qu’éprouvez-vous alors ? Le même plaisir que précédemment ?

Aimer est directement source de bonheur, contrairement au fait d’être aimé. Être aimé cependant nous incite à nous considérer comme digne d’amour, donc à nous aimer nous-mêmes. De plus, si l’autre m’aime, il ne me rejettera pas, je peux donc prendre le risque de l’aimer. Ainsi être aimé procure indirectement du bonheur en nous invitant à éprouver de l’amour pour l’autre et pour nous-mêmes.




Un bonheur inné ?

À propos du développement de l’être humain, deux théories semblent s’opposer. Selon celle que nous appellerons « théorie du bonheur originel », à sa conception, l’être humain est fondamentalement bon et ouvert aux autres. Pour certaines religions, il serait même empli d’amour divin. Il est plein de joie de vivre et d’enthousiasme. Une éducation éclairée et non coercitive fondée sur l’écoute et le respect devrait lui permettre de préserver et réaliser son potentiel.

Selon cette théorie du bonheur originel, le bébé reçoit donc, lors de sa conception, la joie de vivre et l’amour. Quand on pense à l’enthousiasme (ce terme qui signifie étymologiquement « Dieu en soi ») parfois débordant des enfants, à leur capacité à s’émerveiller de tout et de rien, à l’énergie qu’ils dépensent pour se développer et acquérir de nouvelles compétences, on ne peut s’empêcher d’y croire.

Songez à l’énergie qui anime le bébé qui va apprendre à parler, à marcher, à courir, etc. ! Quand il échoue, il ne baisse pas les bras, mais s’y remet et finit par y arriver, contrairement à beaucoup d’adultes qui capitulent avant même d’avoir essayé d’entreprendre quoi que ce soit. Le bébé ne renonce pas, sauf en cas d’extrême privation. Alors, comment ces adultes en sont-ils arrivés là ? Comment ont-ils perdu leur confiance en eux ?

L’expression des sentiments de l’enfant et ses élans spontanés lui causeront parfois plus de peine que de joie : une main poisseuse qui tire la jupe de sa mère pour partager son émerveillement devant une limace sera réprimandée ; le bonheur d’habiter un corps plein de vie sera condamné car jugé comme une preuve de vanité, etc. On lui apprendra ou il en déduira, parfois brutalement mais parfois très insidieusement, même imperceptiblement, que le mal réside en lui et qu’il doit se contrôler, se « brider ». Comme il a fondamentalement besoin des adultes pour survivre, il se pliera à ce qu’il pense devoir être et faire pour ne pas être rejeté. Ainsi, les éducateurs (au sens large) ayant oublié ce qu’ils éprouvaient dans leur enfance ou étant incapables de faire abstraction de leurs propres souffrances et de leurs manques, les transmettent malgré eux aux enfants.

Lorsqu’un enfant a subi un traumatisme, il peut aussi perdre sa joie de vivre, son énergie se bloquant ainsi que sa capacité à aimer. L’enfant se forge alors des croyances et des attitudes basées sur la peur et l’inhibition. Rien de surprenant si, une fois adolescent, il adopte des conduites à risque pour se sentir vivant ou encore s’il sombre dans la dépression car son énergie vitale est entravée et se retourne contre lui. S’il n’est pas suffisamment encouragé, s’il n’est pas aimé et reconnu, l’enfant risque fort d’avoir une mauvaise image de lui-même, un sentiment d’inutilité ou d’incapacité qui le conduira à douter de lui et ne lui permettra pas de réaliser son potentiel.



À l’inverse, un enfant suffisamment aimé, encouragé et valorisé, gardera confiance en lui-même et aura envie de se battre pour ce qu’il veut tout en rayonnant de joie de vivre.

Selon « la théorie du bonheur originel », la personne qui a reçu une éducation trop inhibante ou destructrice aura tendance à s’enfermer dans une armure d’agressivité pour se protéger, ou au contraire à « s’anesthésier » et compenser autrement. Mais qu’elle tende à agresser avant de l’être ou à se couper de ses émotions, au fond d’elle, subsiste une indestructible source de joie et d’amour qui ne demande qu’à être libérée. C’est comme pour l’imagination qui peut être mise sous le boisseau. Des travaux ont en effet montré que l’imagination d’une personne qui apparaissait réduite lors de tests, se révélait très riche sous hypnose, quand ses pensées et croyances auto-limitantes étaient « court-circuitées ».




La théorie du manque originel

Selon une autre théorie, appelons-la « théorie du manque originel », l’homme naît « vide » et doit être rempli. Le principe selon lequel « on ne peut pas donner ce qu’on n’a pas reçu » explique qu’un enfant négligé devienne un parent négligent. À cause des « défauts » de l’éducation reçue, l’enfant ne pourra devenir un être complet capable de s’épanouir. Ses manques et ses blessures l’empêcheront d’éprouver de la joie de vivre et d’aimer : il demeurera un mendiant d’amour toute sa vie. Dans certains cas, ce sera pire encore : il se méfiera de l’amour et le refusera, considérant ce sentiment comme un piège ou un attrape-nigaud.

 

Ces deux théories opposées peuvent toutes deux être justifiées à l’aide d’exemples car ce en quoi nous croyons devient vrai pour nous. Si vous pensez que vous avez reçu ce dont vous aviez besoin mais que des blocages vous entravent, vous pourrez trouver les ressources nécessaires pour réveiller votre capacité à être heureux. Dans le cas contraire, si vous avez le sentiment que les jeux sont faits, vous risquez de ne rien entreprendre pour trouver le bonheur car vous n’imaginez pas qu’une libération soit possible.



Marie, 32 ans : « J’ai pataugé dans la déprime et l’angoisse pendant une vingtaine d’années. On m’a même dit que j’avais un fond dépressif et qu’il fallait que j’apprenne à vivre avec. Et un jour, je suis tombée sur une photo de moi, âgée d’environ deux ans. Sur cette photo, je regarde, je ne sais quoi, d’un air extasié ; je suis lumineuse. En me voyant ainsi, j’ai réalisé qu’à cet âge, je n’étais vraiment pas déprimée mais, au contraire, pleine de joie de vivre. Cela m’a ouvert des portes, car je me suis dit que si j’avais été aussi heureuse, cela contredisait l’idée que j’avais un fond dépressif et qu’en conséquence je devais pouvoir retrouver cet enthousiasme et cette capacité à être heureuse que j’avais visiblement perdus. Cela a marqué le début de grands changements : j’ai trouvé les personnes, les livres et les techniques thérapeutiques qui m’ont permis de retrouver le bonheur de vivre. »






Faites l’expérience d’adopter l’une, puis l’autre de ces théories, et prêtez attention à ce que vous éprouvez. Notez néanmoins que la théorie du bonheur originel est porteuse de plus d’espoir et de possibilités de changement. Selon elle, il n’y a rien à compenser ou réparer ; nos conditionnements qui nous font croire que nous sommes incomplets, insuffisants et incompétents et qui nous tirent vers le bas, peuvent être remplacés par d’autres qui nous tirent vers le haut.




L’amour manifeste : un gage d’épanouissement

Mais revenons au bébé. Comment peut-il se sentir aimé ? C’est quand nous nous penchons vers lui en le regardant avec attention, l’air attendri et heureux, et en lui parlant d’une voix douce, que nous lui manifestons notre amour. Lorsque nous acceptons de suivre son rythme et de répondre à ses attentes, il se sent rassuré. Et, lui montrer qu’il compte pour nous et que sa présence nous apporte du bonheur, c’est lui exprimer un grand « je t’aime » !


Exercice avec bébé : Lors d’un change, consacrez quelques minutes à l’imiter. Regardez-le et copiez ses expressions faciales, ses mimiques, les sons qu’il produit, voire ses gestes. Attendez et observez ses réactions. Vous imite-t-il à son tour ? Continuez à l’imiter et vous verrez comme cela renforce la communication.





Pour le bébé, être aimé est essentiel ! Il en va de sa survie, vu sa totale dépendance. Il a besoin de notre amour et de notre attention pour se sentir en sécurité et être assuré de sa propre valeur, ce qui lui permettra d’avoir confiance en lui. De plus, c’est le développement même de son cerveau qui est en jeu.

Le bébé vient au monde avec un certain nombre de compétences. En principe, il a cinq sens : la vue (à la naissance, il voit déjà net à 20-30 centimètres, soit la distance entre son visage et celui de la personne qui le tient dans ses bras) ; l’ouïe (il entend et peut tourner la tête vers la source du son) ; l’odorat (il distingue les odeurs et marque une préférence pour celle de sa mère) ; le goût (il aime mieux le sucré que le salé) ; le toucher (il est très sensible aux caresses et à la manière d’être porté). Ajoutons la perception de sa propre position, confortable ou non (tenu verticalement, généralement il ouvre les yeux) – et la sensibilité à la douleur. Il a déjà des compétences motrices étonnantes : il peut imiter des gestes comme tirer la langue ou pointer un doigt. Mais la plus importante de ses compétences, c’est encore sa capacité à apprendre, déjà à l’œuvre in utero. Juste après sa naissance, en écoutant les voix de plusieurs femmes dont celle de sa mère, il est capable de reconnaître cette dernière et de montrer par une succion accélérée de sa tétine que c’est celle qu’il préfère. Au bout de trois semaines, il se comporte différemment lorsque son père ou sa mère s’approche de lui car il a déjà commencé à se forger une représentation de la manière dont chacun d’eux interagit avec lui.

À sa naissance, le bébé n’est donc pas, comme on l’a longtemps cru, un simple tube digestif qui tète, élimine et dort. C’est un être fondamentalement social, déjà doté de nombreuses compétences et qui a besoin d’interagir avec son entourage pour les développer. À vous de profiter de ses moments d’éveil, par exemple lorsque vous le changez ou le nourrissez, pour dialoguer avec lui. Considérez ces moments comme des cadeaux, des instants privilégiés pour vous dire votre amour mutuel ! Et, ce que vous partagez avec votre enfant, vous pouvez aussi le partager avec votre conjoint et vous offrir un moment de joie en famille.

Rappelez-vous que, pour votre enfant, vous voir heureux en sa présence est un message d’amour. Vous intéresser à lui de manière bienveillante témoigne de votre affection et lui indique en outre qu’il est un être digne d’amour et d’intérêt, ce qui va renforcer sa confiance en sa propre valeur. Trop souvent, on félicite les enfants pour ce qu’ils ont fait (bons résultats, bonnes actions, etc.) ce qui peut les inciter à croire que c’est ce qu’ils font qui est important, voire même qu’ils doivent être performants pour être dignes d’amour. Alors que passer du temps avec votre enfant et s’en montrer heureux, c’est lui signifier que sa personne, son être est essentiel !




Reconnaître et encourager son enfant dans sa singularité

Tous les enfants sont différents ! Et chaque enfant (même au sein d’une fratrie) a une famille différente. En effet, quand l’aîné vient au monde il est, pendant un temps du moins, le seul centre d’intérêt de ses deux parents. Le cadet, lui, arrive dans une famille de trois personnes, etc. On se développe en fonction de nos relations avec ceux qui nous entourent, et chacun a un environnement différent.

Prenez donc le temps de découvrir chaque enfant dans son unicité. Apprenez à le connaître avec toutes ses particularités, toutes ses richesses. Qu’il vous ressemble ou non, partez du principe qu’il a droit à la différence puisqu’il est unique comme vous l’êtes aussi, et ce à chaque étape de son développement. Ne l’enfermez pas dans une image (positive ou non). Si, à un certain moment, il est un peu timide, coquet, téméraire ou distrait, cette caractéristique, même criante à vos yeux, ne le définit pas dans sa totalité. Et s’il vous rappelle quelqu’un, que cela vous plaise ou non, il a sa manière unique d’être qui il est.




Cultiver l’empathie avec son enfant

Observez votre enfant, efforcez-vous de comprendre ce qu’il vit, pense, ressent et comment il voit les choses. Essayez de vous mettre à sa place. S’il est en âge de parler, posez-lui des questions ouvertes, sans être intrusif ou directif, comme : quel a été le meilleur moment de ta journée ? Qu’as-tu pensé de tel événement ? Qu’as-tu envie de faire aujourd’hui ?, etc. Et, s’il vous raconte un moment difficile pour lui, dans un premier temps, contentez-vous de l’écouter avec empathie, en cherchant à comprendre ce qu’il a vécu et ce qu’il en pense maintenant. Vous pouvez, pour ce faire, imaginer que vous ne connaissez rien de lui et que par définition ses réactions diffèrent des vôtres. Si vous avez le sentiment qu’il attend de vous quelque chose, vérifiez d’abord que c’est bien le cas et, avant de proposer des solutions, demandez-lui comment il compte faire face à cette situation. Ainsi, vous lui montrerez que vous avez confiance dans ses compétences, ce qui l’encouragera à aller puiser dans ses propres ressources.


Exercice : La prochaine fois que vous jouerez avec votre enfant, laissez-lui l’initiative et contentez-vous de le suivre. Il construit un château, proposez-lui de lui donner les pièces dont il a besoin et qu’il vous indiquera ; elle met en scène des petits personnages, proposez-lui de jouer l’un d’eux, comme elle le souhaite. Vous pouvez aussi simplement l’observer avec intérêt et bienveillance.





Et si nous essayions d’accepter l’idée

que l’on ne connaît pas la personne avec qui l’on vit,

que celle qu’elle était hier n’est plus celle qu’elle est aujourd’hui,

et que celle qu’elle est aujourd’hui ne préfigure pas celle qu’elle sera demain ?

Flavia Mazelin Salvi










Vos enfants ont beaucoup à vous apprendre

Par définition, la vie est un changement permanent, en particulier pour les enfants qui sont en constant développement, avec un rythme de croissance variable (extrême durant la première année et plus lent à d’autres périodes). Il y a même parfois d’apparentes régressions, l’enfant « reculant pour mieux sauter ». Il est donc important de ne pas s’imaginer tout savoir de son enfant (ou de son/sa partenaire) et de ne pas l’enfermer dans une image qui ne sera que partielle et réductrice. À chaque instant, regarde-le comme si c’était la première fois que vous le voyiez. Laissez-vous aller à l’émerveillement ; c’est une source de bonheur pour vous et c’est très valorisant pour lui. On peut même considérer nos enfants comme des maîtres ayant des choses à nous apprendre, en particulier sur nous-mêmes comme l’illustre le témoignage suivant.



Charlotte, 37 ans : « Avant d’avoir un enfant et d’être confrontée à ses réveils nocturnes, je pensais être incapable d’être en forme après une trop courte nuit ! J’ai eu la surprise de constater que je me réveillais spontanément quelques secondes avant que mon bébé ne se mette à pleurer pour lui donner la tétée. Je me rendormais paisiblement ensuite et j’étais en forme le lendemain, capable de m’occuper de tout dans la journée. J’ai aussi réalisé que j’avais plus de patience que je ne le croyais et que je renonçais volontiers aux sorties entre amis et même à mon travail que j’aimais pour accompagner mon enfant dans ses découvertes et ses apprentissages. »




Avant d’avoir des enfants, nous avons généralement une certaine conception de l’éducation, mais les particularités de nos enfants et leurs réactions face à nos comportements devraient nous inviter à remettre en question nos certitudes et à adopter d’autres points de vue, du moins pendant le temps nécessaire à la compréhension des leurs. Cela peut être particulièrement vrai quand on a un enfant présentant un handicap. Après le choc initial de la découverte du problème et les étapes du deuil de l’enfant que l’on avait imaginé, quand vient le temps de l’acceptation, l’enfant handicapé nous offre d’extraordinaires opportunités de développement personnel, à nous de les saisir ou non.



David, 38 ans : « Je suis éducateur de jeunes enfants et je m’occupe d’enfants atteints de graves handicaps mentaux. Après une révolte contre l’existence même de tels handicaps, j’en étais venu à considérer leur présence comme une chance pour les bien-portants de développer notre capacité à aimer et à être à l’écoute des autres. Avec ces enfants-là, je ne pouvais pas m’absenter et penser à autre chose. J’étais obligé de les observer et d’essayer de deviner ce dont ils avaient besoin, de me mettre à leur niveau pour répondre le mieux possible à leurs attentes et créer des liens, un peu comme avec un nourrisson. Cela m’a ramené à l’essentiel de la vie, à savoir le partage d’affection. »









Une question de confiance

Contrairement à une idée très répandue, se faire du souci n’est pas une preuve d’amour. Mais entre se soucier et se moquer de ce qui arrive à ceux que nous aimons, il y a une attitude intermédiaire : faire confiance à l’autre, croire en sa capacité à faire face et l’y encourager.

Les enfants de parents très inquiets croiront peut-être qu’il s’agit d’une marque d’amour et s’attacheront à agir de même avec leurs propres enfants. Mais ces attitudes ne sont que l’expression de peurs diverses. Il me semble donc plus important et plus agréable de privilégier l’intérêt bienveillant comme marque d’amour. De plus, en consacrant du temps à observer ses enfants, on prend conscience de leurs compétences, ce qui peut nous aider à atténuer notre inquiétude et accroître notre confiance en nos enfants.


Exercice : Choisissez d’écouter quelqu’un (votre conjoint, un ami, la voisine) avec 100 % d’attention, en l’occurrence sans être déjà en train de préparer votre réponse ou votre prochaine question. Vous pouvez compliquer l’exercice en choisissant de le faire quand la discussion porte sur un sujet qui est particulièrement important pour vous.







Mihaly Csikszentmihalyi5 rappelle que les interactions parents-enfants exercent un impact considérable sur ce que devient l’individu. Selon Rathunde, un des chercheurs de son équipe, un contexte familial favorable comprend cinq caractéristiques, dont certaines correspondent à des idées développées précédemment :

1) La clarté : l’enfant sait ce que ses parents attendent de lui.

2) L’intérêt : l’enfant perçoit que ses parents se préoccupent de ce qu’il fait et de ce qu’il ressent.

3) Le choix : l’enfant sent qu’il a une gamme de possibilités parmi lesquelles il peut choisir, y compris celle de transgresser les règles dans la mesure où il est prêt à en subir les conséquences.

4) La confiance : elle permet à l’enfant de mettre de côté ses réflexes défensifs et d’être moins préoccupé par lui-même pour pouvoir être authentique et s’impliquer dans ce qui l’intéresse.

5) Le défi : les parents s’efforcent constamment de fournir à l’enfant des possibilités d’action de difficulté croissante au fur et à mesure que l’enfant grandit.

Selon ce chercheur, les adolescents ayant connu ce genre de relation avec leurs parents étaient plus heureux, plus satisfaits et plus forts (dans la plupart des situations de la vie) que ceux qui n’en avaient pas bénéficié. Ce type de contexte familial fournit la base idéale pour vivre en bonne santé psychique, profiter de la vie et être heureux.





 



J’entends déjà certains parents me dire qu’ils peuvent faire confiance à leur enfant, mais pas au monde extérieur. Faire confiance à son enfant, c’est aussi croire qu’il est capable de se méfier à bon escient et d’écouter son intuition. Il est important d’avertir nos enfants de l’existence de personnes mal intentionnées et de les mettre en garde contre des comportements risqués, mais ils n’apprendront pas à prendre soin d’eux-mêmes s’ils sont trop couvés.



Julie, 33 ans : « Un ami m’a dit ne jamais laisser ses enfants dormir chez un camarade s’il n’a pas préalablement fait la connaissance de ses parents. N’ayant jamais fait cela, je me suis demandé si c’était une erreur de ma part. Réflexion faite, je crois mes enfants capables de bien choisir leurs amis et de sentir si leur propre sécurité est en danger ou non chez eux. Je vais continuer à leur faire confiance. »







Écoute et respect mutuels

Il arrive qu’on dise de parents qu’ils ont trop aimé leurs enfants. Personnellement, je n’en crois rien. Pour moi, on ne peut pas trop aimer quelqu’un. Quand on trouve que certains aiment trop, on parle plutôt d’autres attitudes ou comportements que l’on assimile à de l’amour mais qui relèvent de l’inquiétude, du désir de contrôle, du laxisme, de la possessivité, etc. L’amour exprimé sous forme de joie suscitée par l’existence et la présence de l’autre ou sous la forme d’un intérêt bienveillant peut être délivré et consommé sans modération !

Dans Aimer, c’est choisir d’être heureux6, Barry Neil Kaufman propose une définition plus concrète de l’amour. Selon lui, aimer l’autre c’est :

– l’accepter comme il est ;

– lui souhaiter le meilleur (selon ses critères à lui et non les nôtres) ;

– mettre tout en œuvre pour l’aider à obtenir ce qu’il souhaite.

Cette définition me semble donner de bonnes lignes directrices. Des difficultés peuvent cependant survenir quand il y a conflit d’intérêt entre ce qu’il y a de meilleur pour l’autre et pour soi, car il importe que nous prenions aussi soin de nous-mêmes. Si le meilleur pour mon enfant, cet après-midi, c’est de jouer à cache-cache avec moi mais que je veux faire mes comptes du mois, comment concilier ces deux désirs ? Il faut alors prendre un temps de réflexion, poser les désirs de l’un et de l’autre sur la table, définir ses priorités et négocier pour trouver un arrangement satisfaisant pour tous les deux. Cette démarche peut sembler exigeante dans un premier temps, mais l’écoute et le respect mutuels qu’elle implique seront bénéfiques pour la relation.






Parents-enfants : quelques clés 
pour cultiver le bonheur en famille


• Bébé

Offrez-vous des moments de bonheur avec votre bébé ! Installez-vous face à lui, regardez-le, imitez-le, parlez-lui, chantez-lui des comptines, suivez son rythme, extasiez-vous de ce qu’il fait, dites-lui des mots doux. Considérez votre bébé comme un partenaire et ses comportements comme des réponses à ce que vous faites. Invitez votre conjoint à faire de même et prenez du bon temps en les regardant tous les deux s’amuser ensemble.

Vous pouvez aussi jouer tous les trois, en vous coordonnant. Dès son plus jeune âge, votre enfant est capable d’interagir avec plusieurs partenaires à la fois. Simplement, quand vous jouez à trois, efforcez-vous d’évitez toute compétition pour capter son attention afin de lui éviter le sentiment d’être tiraillé.

Célébrez l’unicité de votre enfant. Même s’il ressemble à une ou plusieurs personnes, apprenez à le découvrir tel qu’il est et là où il en est de son développement. Évitez donc de le comparer à d’autres ou à des normes comme celles données par certains livres de puériculture.

Soyez à l’écoute de votre intuition qui peut vous aider à comprendre votre enfant et observez ses réactions pour vous y ajuster.






• Jeune enfant

Valorisez votre enfant non seulement dans ses actes mais aussi dans sa manière d’être. Vous consoliderez ainsi sa confiance en lui. En lui accordant votre attention et en faisant des choses avec lui, vous lui montrerez qu’il est important pour vous et qu’il a de la valeur. Lorsque vous êtes ensemble, accordez-lui, au moins par moments, toute votre attention bienveillante. C’est un puissant message d’amour !

Soulignez les qualités de votre enfant et souvenez-vous que chacun de vos enfants est unique, alors évitez de les comparer les uns aux autres ou à d’autres personnes.




• Enfant

Montrez à votre enfant que vous vous intéressez à lui, à ce qu’il vit, à ce qu’il ressent, à ce qu’il pense, cela lui signifiera qu’il a de la valeur.

Émerveillez-vous de ses qualités et de ses progrès et invitez-le à être fier de lui. Ne l’enfermez pas dans une image qui le limiterait car il évolue constamment !

Amusez-vous avec vos enfants, partagez leurs jeux, inventez de nouveaux jeux, prenez aussi du plaisir à les observer jouer. Rappelez-vous que leur montrer que vous avez du plaisir à être avec eux, est une manière de leur dire que vous les aimez. Et quelques moments privilégiés avec une sincère attention valent sans doute plus qu’une journée entière de côtoiement sans partage. Si vous avez quelque chose à faire et peu de temps à accorder à votre enfant, prenez un moment pour le lui expliquer et proposer un arrangement acceptable pour vous deux. Par exemple, on fait ce puzzle ensemble et ensuite je vaque à mes occupations pendant que tu réalises telle activité.

Si vous avez plusieurs enfants, acceptez leurs différences, que vous pouvez même valoriser. Comme ils n’ont sans doute pas les mêmes besoins, les mêmes intérêts ou les mêmes envies, ils peuvent être traités différemment, dans le respect de leurs particularités. Veillez à ce que chacun bénéficie de moments privilégiés, seul avec vous. Enfin, ne donnez pas l’un d’eux en modèle aux autres.

Quand vos enfants auront un téléphone portable, n’hésitez pas à utiliser ce moyen de communication pour vous rassurer, non en les appelant tout le temps pour savoir ce qu’ils font, avec qui et où (ce qui serait sans doute perçu comme intrusif et le signe d’un manque de confiance en eux), mais en leur demandant de vous informer de leur retard ou de leurs déplacements imprévus et en leur signifiant qu’en cas de besoin, ils pourront faire appel à vous.




• Face aux crises

Votre enfant rencontre des difficultés particulières (handicap, maladie, etc.), il a alors d’autant plus besoin de votre amour et de votre soutien. Mais comment les lui témoigner ?

D’abord, en surmontant le chagrin, la révolte ou la peur qui ne seraient pas une preuve d’amour, mais un fardeau supplémentaire pour lui. Ensuite, en étant heureux de sa présence dans votre vie, tel qu’il est ! Sans doute auriez-vous souhaité qu’il n’ait pas ces difficultés à supporter, mais elles sont là. Ne plus voir qu’elles ou les nier reviendrait à ne pas voir votre enfant tel qu’il est. Or, pour se sentir pleinement aimé, il est important de savoir que c’est bien soi tel que l’on est que l’autre aime. Se relier à son humanité en réalisant que la vie qui l’anime est la même que la vôtre au-delà de vos différences peut vous aider à vous « connecter » à lui et à l’aimer.

Entre le déni du handicap et la tentation de définir l’autre par son seul handicap, il existe une voie intermédiaire : voir l’autre avec et au-delà de son handicap. Il s’agit donc de le considérer comme un être humain unique avec ses propres caractéristiques dont son handicap fait partie.

L’extrait suivant tiré du livre Personne n’est parfait7, biographie de Hirotada Ototake, qui est né sans bras ni jambe, me semble aller dans ce sens :



« J’étais moi parce que justement je n’avais ni bras ni jambes. Et personne d’autre ne pouvait être ce moi-là. Dès la petite enfance, j’avais commencé à être fier de ce que j’étais. Nous avions récemment appris la différence qui existait entre les deux mots qui se prononcent tokucho mais possèdent une orthographe différente : l’un signifie “un trait distinctif”, l’autre “un point fort”. En d’autres termes, le premier fait référence à une simple différence tandis que le second met l’accent sur la différence de mérite ou de valeur. Quand on nous demandait de nous présenter, je disais d’ordinaire : “Signe particulier : n’a ni bras ni jambes”, mais du jour où j’ai appris cette subtilité de notre langue, j’ai choisi définitivement le mot signalant le point fort et je dis désormais : “Point fort : n’a ni bras ni jambes.” »






S’attacher à voir l’unicité de notre enfant quelles que soient ses difficultés est une façon de manifester notre amour et notre respect pour lui. S’émerveiller de sa manière de vivre, admirer sa façon de relever les défis que lui posent ses particularités, célébrer ses progrès sans les comparer à ceux des autres sont autant de manières de lui témoigner votre affection.

Tout cela implique une écoute et un regard bienveillants, vierges de toute attente et préjugé, empreints d’une totale attention et de beaucoup de curiosité dans le seul objectif de bien saisir qui il est, ce qu’il vit et comment il le vit. Cela peut représenter un immense challenge pour vous, mais vous avez, comme lui, tout à gagner d’une telle attitude !









      
        Notes

        5. 
Mihaly Csikszentmihalyi, Vivre, la psychologie du bonheur, Robert Laffont, 2004.


        6. 
Le Jour Éditeur, 1977.


        7. 
Personne n’est parfait, Hirotada Ototake, Presses de la Renaissance, 2000.


      

    

  
    
      
4

Laissez tomber les jugements


Il n’y a rien de bon ou de mauvais en soi,

mais les pensées le rendent ainsi.

William Shakespeare






Notre bonheur et notre malheur dépendent essentiellement des jugements que nous portons sur les choses, les autres, le monde et sur nous-mêmes : cette personne est désagréable, quelle belle fête, j’ai des amis merveilleux, les impôts sont trop élevés, etc. Si nous considérons un événement comme positif, nous nous sentons bien et, à l’inverse, si nous le jugeons négativement, nous éprouvons des émotions désagréables. Pourtant, il ne s’agit que de points de vue personnels et non de vérités, même s’ils sont parfois partagés par beaucoup.

Nos jugements conditionnent également nos paroles et nos actions. Si, par exemple, j’estime que, dans la situation actuelle et vu mon âge, je n’ai aucune chance de rencontrer un partenaire, je risque fort, jugeant ainsi les opportunités de rencontre impossibles, de ne même pas les percevoir. Par ailleurs, l’attitude fermée qui en découle, pourrait également décourager d’éventuels prétendants. À l’inverse, considérant ma situation et mes qualités comme propices, j’aurai une attitude d’ouverture encline à favoriser des rencontres. Ainsi, notre façon de voir les choses participe à la création des circonstances de notre vie.


Des jugements façonnés dès l’enfance

Dès son plus jeune âge, le bébé apprend à « juger ». Au départ, il ne porte pas de jugements fondés sur les notions de bien et de mal comme l’entendent les adultes, mais il peut juger que ce qui lui arrive est agréable, donc à rechercher, ou au contraire déplaisant, donc à éviter.

Plus tard, cette capacité à catégoriser sera renforcée par son entourage. Pour être aimé, il s’efforcera de faire ce qui est considéré comme étant « bien » par les adultes et d’éviter ce qui est perçu comme « mal ». Persuadé qu’il ne sera pas aimé s’il n’agit pas ainsi, et dépendant totalement des adultes, il adoptera rapidement les points de vue parentaux, du moins pendant sa tendre enfance. Cette habitude de juger persiste ensuite, même si les critères se modifient au cours de la vie.






Prendre conscience de nos jugements

Nous jugeons négativement tout ce que nous ne voulons pas (être, faire, devenir, subir, etc.) et positivement tout ce que nous voulons (être, devenir, recevoir, réaliser, etc.), pour clarifier ou même légitimer nos choix. Ainsi, nous considérons le comportement de ce monsieur comme grossier pour être sûrs de ne pas faire comme lui ou pour nous assurer d’être différents de lui.

La plupart du temps les jugements ne sont ni formulés, ni même conscients, mais leurs effets en termes d’émotions sont bien là. Par exemple : votre enfant ramène un bulletin insuffisant et vous jugez cela en projetant d’éventuelles conséquences négatives pour sa scolarité, voire son avenir. Vous vous inquiétez, vous bouillonnez et invitez votre enfant à travailler plus. Les mauvaises notes ne sont pas en elles-mêmes la cause de votre réaction émotionnelle : c’est le jugement que vous portez sur ces mauvais résultats qui motive votre réaction. Pourriez-vous réagir autrement ? Une attitude sereine et constructive ne vous permettrait-elle pas de mieux l’aider à réussir sa scolarité ? Vous pouvez ainsi laisser tomber votre jugement, tout en gardant à l’esprit que vous attendez des notes convenables, et analyser avec lui les causes de ses mauvais résultats pour savoir comment y remédier.

Nous croyons avoir besoin de juger pour agir raisonnablement. Or, prendre la juste mesure d’une situation suffit à décider en connaissance de cause et permet d’éviter les émotions négatives liées aux jugements. Prendre conscience de nos jugements est la première étape pour pouvoir les remettre en question puis les abandonner.


Exercice : Tout au long de la journée, observez votre tendance à juger. Vous remarquerez qu’on y consacre une grande partie de notre temps, même sans mots, parfois juste par une petite moue critique, et souvent inconsciemment. Mais les jugements sont bien là : l’attente au guichet est trop longue, ce gamin est insupportable, ce conducteur est un chauffard…






Des jugements miroirs

Nos points de vue sur les autres en disent long sur nous et peu sur eux. Ils révèlent notre degré de tolérance ou de respect, notre besoin de reconnaissance, etc. Par exemple, reprocher à mon conjoint de n’avoir pas vu la lampe que j’ai achetée en dit plus long sur mon désir qu’il remarque ce que je fais que sur son désintérêt à mon égard.

Si nous n’avions pas en nous une parcelle de ce que nous condamnons chez l’autre, nous ne verrions pas ce défaut. Alors, quand nous sommes agacés, dérangés, voire blessés, par les agissements d’un proche, remercions-le de nous montrer ce que nous pouvons améliorer en nous-mêmes. Mais reconnaissons qu’il est souvent difficile d’admettre cette idée de miroir, notre orgueil refusant de voir que nous avons peu ou prou les défauts que nous attribuons aux autres.






Accueillir tous les petits bonheurs de la vie

Les jugements négatifs, verbalisés ou non, ont un impact sur l’ambiance familiale. Pour une atmosphère légère à la maison, laissons-les tomber et cherchons plutôt à souligner les petits gestes et les attentions des uns et des autres qui nous font plaisir. Nous pouvons aussi éviter de regarder en famille le JT qui compte bien plus d’informations déprimantes que joyeuses. Pourtant, il y aurait de bonnes nouvelles à partager ; il existe d’ailleurs un courant de pensées qui essaye de promouvoir l’information positive, bien meilleure pour le moral de chacun. Centrons donc notre esprit sur les événements, si petits soient-ils, qui nous tirent vers le haut. Abandonnons les jugements négatifs et faisons « mousser » les appréciations positives ! Surtout, n’encourageons pas nos enfants à juger pour ne pas entraver leur joie de vivre naturelle.

La ligne de démarcation entre le positif et le négatif est relative, comme le montrent les réactions différentes de diverses personnes face à un même événement. L’une se réjouira de la panne de sa télévision car elle en profitera pour faire des jeux en famille, tandis qu’une autre sera profondément affectée de devoir renoncer à son feuilleton favori. Voulons-nous voir le verre à moitié vide ou à moitié plein ? Puisque c’est nous qui décidons de notre façon de voir les choses, pourquoi ne pas changer nos critères afin de mettre en avant ce qui est positif ? Sans oublier qu’entre le bon et le mauvais, il existe une large zone neutre, sans jugement…






Accepter sans juger ce qui advient

Pour être heureux, ne pas exprimer ses jugements et critiques ne se révèle pas suffisant : il faudrait tout simplement ne pas juger. La capacité d’accueillir le présent et les autres sans les juger, ou même d’accepter ce qui vient à nous comme une opportunité de développement personnel est une grande force. Il ne s’agit donc pas de nier ce qui arrive, ou de s’interdire d’y réagir. Mais si vous traversez une période perçue de prime abord comme pénible sans la juger, la pilule passera plus facilement et vous garderez toute votre énergie pour vous en sortir, au lieu de vous disperser en lamentations ou récriminations.



Julia, 35 ans : « Mon mari et moi-même avons dû vendre notre société lorsque nos enfants avaient deux et cinq ans et nous nous sommes retrouvés au chômage avec des crédits à rembourser. J’aurais pu le vivre très mal et me faire beaucoup de soucis, mais assez rapidement j’ai écarté les jugements. Refusant de considérer notre situation professionnelle comme un échec ou une catastrophe, j’ai décidé d’y voir une opportunité de vivre autre chose. Je me suis dit que je devais cultiver la joie pour préserver l’équilibre de nos enfants encore si jeunes car une dépression de ma part n’aurait pas manqué de les affecter. C’était une motivation suffisante pour éviter de m’appesantir sur mon sort et pour m’efforcer – malgré une tendance naturelle dans ce genre de situation au repli sur soi – de rester attentive à ce qu’ils faisaient, de me laisser guider par leur esprit de découverte et leur capacité à s’émerveiller. J’ai aussi renoncé à l’anxiété et à la peur en me disant que ma bonne étoile me viendrait inévitablement en aide et que je n’avais pas besoin de plomber mon entrain. Enfin, je me suis dit que cette situation présenterait d’autres avantages comme la mise en place de nouvelles collaborations intéressantes. Et c’est ce qui s’est produit. Le choix de ne pas juger les événements et l’attitude qui en a découlé m’ont permis de conserver l’allant et l’intuition nécessaires pour retrouver un emploi rapidement et j’ai attiré à moi de nouvelles possibilités qui se sont avérées positives. En plus, je préfère le travail que je fais aujourd’hui. »






Il n’y a personne qui soit né sous une mauvaise étoile,

il n’y a que des gens qui ne savent pas lire le ciel.

Le Dalaï Lama







On peut donc relativiser le « négatif » et ne pas se fier aux apparences, car un événement contrariant peut s’avérer positif par la suite. Pour illustrer cette idée, l’histoire du vieux Chinois est exemplaire.

Dans une province de Chine, au temps où la richesse d’un homme était évaluée en fonction du nombre de fils et de chevaux qu’il possédait, vivait un vieil homme qui n’avait qu’un fils unique et un seul cheval. Un jour son cheval s’enfuit. Les villageois vinrent en chœur le plaindre pour son infortune. Lui resta zen et dit : « Qui vivra verra. » Quelques semaines plus tard, son cheval revint accompagné de toute une harde de chevaux. Les villageois cette fois célébrèrent sa bonne fortune. Il se réjouit, mais ajouta : « Qui vivra verra. » Son fils s’attela alors à dresser les chevaux mais il se cassa la jambe. Les villageois se lamentèrent sur ce nouveau malheur qui frappait le vieux Chinois. Quant à lui, toujours zen, il répétait : « Qui vivra verra. » Et voilà qu’une guerre éclata entre la province voisine et celle où résidait le vieux Chinois, et tous les jeunes hommes valides furent mobilisés. Le fils du vieux Chinois, quant à lui, se trouva exempté du fait de sa jambe cassée.

Cette histoire nous invite ainsi à la prudence dans nos jugements. Choisir de croire que le hasard fait bien les choses ou, comme Einstein, que le hasard c’est Dieu qui agit incognito, donne espoir et courage. À nous de lui faire confiance et de ne pas juger trop vite ce qui nous arrive.



Johana, 25 ans : « Je me souviens avoir été très déçue qu’une fête chez des amis soit annulée au dernier moment, mais bien soulagée d’être restée à la maison quand, un peu plus tard dans la soirée, mon fils a été pris de fièvre. »





Exercice : Pensez à un événement que vous jugez très pénible qui vous est arrivé ces derniers temps et cherchez quelles en sont les retombées que vous pourriez considérer comme positives (par exemple, pour la maladie d’un proche : ressouder les liens familiaux). Rappelons qu’en apprécier les retombées positives ne signifie pas qu’on se réjouisse de l’événement.





Un conflit avec un proche révèle une divergence et une certaine incompréhension mais c’est aussi une opportunité de lever des malentendus, de mieux se connaître et finalement de se rapprocher davantage. Une grave maladie ou un accident peuvent être perçus comme une bénédiction par celui qui les subit du fait de la nouvelle orientation que ces événements, considérés au départ comme des catastrophes, ont donné à sa vie.



Roxane, 32 ans : « À la suite d’une grande passion amoureuse, achevée dans la douleur, j’ai compris que mes échecs répétés sur ce plan étaient liés au choix de mes partenaires. J’ai décidé que je ne voulais plus tomber sous le charme de séducteurs et que pour développer une relation durable je devais choisir un homme constant. Quelques années plus tard, j’ai été charmée par quelqu’un qui appartenait à cette deuxième catégorie et que je n’aurais peut-être pas remarqué si j’avais été en quête de romantisme comme auparavant. Avec lui, j’ai pu construire un foyer et me rendre compte que l’amour peut prendre des formes bien différentes. »







Une question de point de vue

Il importe de garder à l’esprit que ce ne sont pas les comportements des autres qui nous rendent malheureux mais bien notre façon de les comprendre. Si notre conjoint oublie notre anniversaire, ce n’est pas en soi cet oubli qui nous affecte, mais le fait que nous y voyions un signe de manque d’amour. S’il est vrai que penser à l’anniversaire de quelqu’un est un geste d’amour, l’oublier n’en fait pas une preuve de non-amour. Un oubli est un oubli, y ajouter une autre signification nous appartient et révèle nos croyances et non les sentiments de l’autre !

Nous avons souvent tendance à généraliser nos jugements : « tu ne m’aides jamais », « tu traînes toujours », etc. Cette formulation enferme l’autre dans une étiquette dévalorisante qui ne l’incite pas à faire ce que nous aimerions qu’il fasse. Les enfants en particulier perçoivent ce type de généralisation comme très injuste. Il est d’ailleurs probable qu’ils y répondent, par exemple, par un : « Ce n’est pas vrai, il y a deux semaines, j’ai mis la table ! » Voir de l’insolence dans cette réponse alors que l’enfant ne fait, selon lui, que se défendre contre une erreur de jugement est encore une question de point de vue !




Exprimer des critiques constructives

Personne n’aime être critiqué. Soit on se sent blessé ou coupable et on se replie sur soi-même, soit on se défend en se justifiant ou en contre-attaquant. Les enfants ne sont pas différents de nous sur ce plan. Cessons donc de les blâmer et renonçons à la culpabilisation comme méthode éducative. Nous pouvons exprimer notre désaccord quant aux comportements que nous refusons et poser des interdits, sans les condamner en tant que personne. Leur dire : « Je n’aime pas ce que tu as fait, mais je t’aime. » Juger et critiquer la personnalité de l’autre (et tout particulièrement d’un enfant qui est en train de se développer) est particulièrement dommageable puisque cela risque d’entamer sa confiance en lui, alors que des remarques précises et constructives sur ses comportements peuvent lui être utiles.

John M. Gottman8, qui a mené de nombreuses recherches sur les relations de couple, souligne en effet l’importance d’exprimer des griefs, c’est-à-dire des reproches sur des comportements et des faits, et non d’émettre des critiques générales sur l’autre et sa personnalité, car ces dernières mettent en danger la relation. Par exemple, il vaut mieux dire : « Je n’aime pas quand tu laisses traîner tes chaussettes sales à côté du lit », plutôt que « T’as un problème avec tes chaussettes ! Faut toujours que tu les laisses traîner ! » La formule la plus constructive serait peut-être « J’apprécierais que tu mettes ton linge sale dans la salle de bains car j’aime que notre chambre soit bien rangée. »



Un contexte d’acceptation et d’amour permet la connexion, la communion

et la compréhension, peut-être même de petits miracles qui n’arrivent pas

lorsqu’on construit des murs de désapprobation et d’hostilité.

Barry Neil Kaufman










Éviter les mauvaises interprétations

Éviter les interprétations et les jugements que nous attachons aux actions des autres, souvent bien loin du sens qu’eux-mêmes leur donnent, faciliterait nos relations en éliminant beaucoup de malentendus. Adoptons le principe général suivant : les autres, quoi qu’ils fassent, agissent d’abord pour eux-mêmes et non contre nous. Et nous faisons de même, non ?

Considérer qu’un reproche cache chez celui qui l’exprime le souhait que nous adoptions un comportement nous rendant plus « aimable », c’est-à-dire voir le « re-proche » comme un désir de rapprochement, peut nous aider à mieux le recevoir.

Avant d’attribuer de « mauvaises » intentions, en particulier à nos enfants, demandons-leur pourquoi ils agissent comme ils le font. Leur imagination, souvent débordante, leur donne des idées parfois déconcertantes mais qui ne méritent pas pour autant notre condamnation. Cela me rappelle l’histoire d’une petite fille, dans une famille très pauvre, qui demanda à son père une grande quantité de papier cadeau pour emballer un gros carton. Le soir de Noël, le père ouvrit son cadeau pour découvrir qu’il était vide. Il se fâcha, reprochant à sa fille d’avoir gaspillé inutilement tout ce papier-cadeau. La petite fille lui dit alors en pleurant que le carton n’était pas vide, qu’elle l’avait rempli de bisous pour lui !

Tournons donc sept fois notre langue dans notre bouche avant de parler… et de juger !






S’encourager à progresser

Il nous arrive aussi de nous juger nous-mêmes, et bien souvent avec une grande sévérité, pour nous motiver à changer ce qui nous déplaît en nous. Croyant que si nous étions heureux, nous perdrions l’envie de progresser, nous nous critiquons au risque de nous démoraliser et donc de nous démobiliser. Comme le bonheur donne des ailes et pousse à l’action, je vous invite plutôt à adopter cette devise : « Je suis content(e) de qui je suis et de ce que je fais, même si je ne m’en contente pas. Je peux m’encourager à m’améliorer dans quelque domaine que ce soit et je n’ai pas besoin d’attendre d’être parfait(e) pour m’aimer ! »

 

Nous pouvons choisir d’émettre délibérément des jugements positifs pour mettre du bonheur dans nos vies. Si votre enfant a le sens de la repartie, cela peut s’avérer très agaçant quand vous vous disputez avec lui, mais vous pouvez aussi décider de considérer cet aspect de sa personnalité comme un atout car il sait s’affirmer et vous en réjouir.



Simon, 48 ans : « Pendant une certaine période de ma vie, j’ai vécu dans un très petit appartement ; je jugeais très positif d’avoir une si petite surface à nettoyer et je trouvais qu’être les uns sur les autres cimentait le sentiment de sécurité familiale. Il m’appartenait de me rappeler ces jugements positifs quand je trouvais que je manquais d’espace ! »








Dans un jardin,

vous pouvez choisir de regarder les fleurs

ou les mauvaises herbes.

Erikson










Biaisons positivement notre regard

Une étude9 a montré que ce sont les partenaires qui ont l’image la plus positive de leur conjoint qui vivent le mieux la transition à la parentalité. Vous trouvez peut-être un proche très égoïste ou insouciant au vu de certains de ses comportements, mais un autre regard est possible. Quand on a une certaine idée en tête, on glane tous les faits qui confirment notre point de vue. Par exemple, votre partenaire a oublié de rapporter du pain. Si vous avez une image positive de lui/d’elle, vous vous direz que c’est normal vu le travail qu’il/elle a ces derniers temps, ou encore que c’était pour être plus vite rentré à la maison. À l’inverse, si vous avez une image négative, vous y verrez la preuve de son égoïsme. L’acte (l’oubli) est le même, mais les conséquences seront par contre bien différentes selon le point de vue que vous adopterez. Votre appréciation de son comportement définira non seulement votre bien-être ou mal-être mais aussi votre manière de l’accueillir et peut-être la suite de la soirée. J’entends déjà certaines personnes dire que l’autre ne mérite pas toujours leur indulgence, mais là n’est pas la question si leur but est le bonheur et l’harmonie familiale. Je suis bien plus heureuse quand je considère que ceux que j’aime ont fait de leur mieux et sont merveilleux ; et il m’est plus facile de les aimer ! C’est bénéfique pour eux comme pour moi.


Exercice : Relevez quelques « défauts » d’un de vos proches puis cherchez les avantages de ces défauts. Par exemple : mon père est avare ; l’avantage est qu’il ne gaspille pas.



Cette question de l’image positive du conjoint est non seulement importante pour votre propre bonheur, mais elle est essentielle pour votre enfant. En soulignant à ses yeux la valeur de son autre parent, c’est une part de votre enfant lui-même que vous valorisez. À l’inverse, quand vous critiquez l’autre parent, c’est une moitié de l’enfant lui-même que vous condamnez ou que vous l’invitez à rejeter ! Et s’il perçoit que son amour pour l’autre vous fait souffrir, il sera écartelé dans un cas de conscience très douloureux pour lui puisque étant issu de votre union, il a des élans envers vous deux.

Alors, quand vous êtes en conflit avec votre conjoint, faites la différence entre votre mari et son père ou votre épouse et sa mère. Et en cas de divorce, il est peut-être encore plus important de marquer cette différence : « Tu as bien raison d’aimer ton père/ta mère et si je suis fâché(e) contre lui/elle, c’est pour des raisons qui m’appartiennent ; tu n’as pas à prendre parti pour l’un ou l’autre, c’est notre affaire de grandes personnes. » Je reconnais que c’est parfois loin d’être facile. Alors si certains mots malheureux vous échappent, n’hésitez pas, un peu plus tard, à revenir dessus et à décharger votre enfant du poids de vos paroles. (Ce point est développé au chapitre X, p. 233 et suivantes.)




Préserver l’optimisme des enfants 

Au départ, les enfants sont optimistes ; en témoignent, par exemple, leur courage et leur ténacité pour apprendre à marcher. Ils ne doutent pas d’y parvenir et ne se laissent pas décourager par leurs nombreuses chutes. Ils persévèrent et acquièrent non seulement la marche mais la course et bien d’autres compétences. Il nous appartient d’éviter de les rendre pessimistes en les saturant de jugements négatifs, non seulement sur eux, mais aussi sur le monde qui les entoure. Comment pourront-ils aimer l’école si nous la critiquons devant eux ? Comment pourront-ils aller de l’avant, si nous leur disons que le monde va à sa perte et que leur avenir est bouché ? Comment pourront-ils avoir confiance en eux, si nous leur prédisons l’échec ? Combien de fois n’avons-nous pas entendu des parents bien intentionnés dire à leur enfant : « Tu vas tomber ! » ? Pourquoi ne pas lui dire plutôt : « Attention à la pente, ralentis ! » ? Ce n’est peut-être qu’une question de mots, mais souvent répétés, ils finissent par conditionner notre façon de percevoir la réalité.

Comme le bonheur de nos enfants nous tient à cœur, passons en revue nos jugements pour prendre conscience de ceux que nous leur transmettons. Considérer la vie comme un fardeau n’entraîne pas la même attitude et les mêmes sentiments que si nous l’envisageons comme un cadeau !

Certains me diront qu’il vaut mieux ne pas avoir une image trop belle de la vie de peur d’aller au-devant de cruelles déceptions. C’est un point de vue. Mais si on pousse ce raisonnement, cela revient à dire : ne sois pas heureux aujourd’hui pour éviter de devenir malheureux demain. Alors, dans ce cas, quand sera-t-on heureux ?



Madeleine, 38 ans : « Lors d’une crise, mon amoureux avait pris quelque distance. J’avais cru que c’était une rupture et j’en étais très triste. Quand il est revenu vers moi, j’avais peur de renouer car je redoutais qu’il ne me quitte à nouveau. Pourtant je l’aimais toujours et j’avais envie d’une relation avec lui. J’avais en quelque sorte le choix entre, d’une part, être malheureuse sans lui pour éviter de redevenir malheureuse et, d’autre part, être heureuse avec lui avec le risque de redevenir malheureuse s’il me quittait à nouveau, ce qui n’était pas sûr. J’ai choisi d’accorder sa chance au bonheur ! »




Il me semble qu’il vaut la peine de considérer les problèmes ou les difficultés comme des défis ou des opportunités et de croire, jusqu’à preuve du contraire que la vie nous apporte de belles surprises ! C’est ce que font spontanément les enfants dans l’insouciance de leur âge. N’est-ce pas notre rôle de parents de préserver, au moins en partie, cette insouciance ? Bien sûr, peu à peu, nous devons leur apprendre à prendre en compte les risques et à préparer leur avenir, mais ne les rendons pas pessimistes en les encombrant de jugements et d’idées négatives sur le monde ou la société. Au contraire, laissons-nous inspirer par eux !




Parents-enfants : quelques clés pour cultiver le bonheur en famille


• Bébé

N’attribuez aucune mauvaise intention à votre bébé, il n’en est pas capable. S’il salit sa couche juste après avoir été changé, ce n’est pas pour vous ennuyer, même si vous devez le changer à nouveau. S’il pleure plus que d’habitude justement le soir où vous avez des visiteurs, ce n’est pas pour vous embêter mais peut-être parce qu’il sent votre tension ou qu’il a mal aux dents.

Concentrez-vous sur les bons moments vécus avec votre bébé pour accroître votre plaisir et pour mieux supporter les aspects pénibles (fatigue, stress, etc.).




• Jeune enfant

Partez du principe que votre enfant, comme votre conjoint, fait toujours de son mieux, même si cela ne correspond pas toujours à ce que vous souhaitez. Quand un enfant commet une maladresse, ce n’est pas délibéré. Lui attribuer de mauvaises intentions est douloureux pour vous comme pour lui. Et, si vous le convainquez qu’il y a du mal au fond de lui, cela risque d’entamer sa confiance en lui. Vous pouvez vous positionner sans le juger et dire : « Je n’aime pas que tu fasses cela pour telle ou telle raison », plutôt que : « Tu es vilain quand tu fais ça. ». Il est aussi plus constructif de lui dire ce que vous attendez de lui, ou ce que vous aimeriez qu’il fasse, plutôt que ce que vous ne voulez pas. « Enlève tes chaussures avant d’entrer » est plus efficace car l’enfant sait ce qu’il doit faire, contrairement à la formule : « Ne salis pas tout en rentrant ! ».




• Enfant

Abandonnez vos jugements, en particulier sur lui, en vous limitant à ses comportements, sans englober sa personne. S’il rapporte une mauvaise note en maths, cela signifie qu’il n’a pas acquis les connaissances nécessaires pour réussir cette épreuve à ce moment-là et non qu’il est nul en maths. Il peut être important d’ailleurs de le lui dire pour l’aider à garder confiance en lui ; ce qui n’empêche pas d’être conscient de ses lacunes et de l’inviter à les combler.

Quand votre enfant fait quelque chose que vous percevez comme une attaque contre vous-même, demandez-lui pourquoi il agit ainsi avant de le condamner. Cela permet d’éviter les malentendus et les cercles vicieux.

Les jugements sont des points de vue et non des vérités ! Votre statut d’adulte n’y change rien et les avis de votre enfant sont aussi respectables que les vôtres. Pouvoir en parler est utile pour les enfants, qui ont de la peine à appréhender le point de vue des autres et doivent apprendre à dépasser leur vision égocentrique des choses.

Relevons qu’il n’est pas nécessaire que tous les membres de la famille soient d’accord ; on peut conclure une discussion sur le constat des divergences : « Je ne suis pas d’accord avec toi, je vois les choses autrement, mais je respecte tes idées. » Gerald Jampolsky souligne d’ailleurs que « dans la vie, il faut choisir entre être heureux ou avoir raison, on peut rarement avoir les deux »10.




• Face aux crises

Généralement, lors d’un conflit, nous retenons les comportements de l’autre qui nous ont déplus et les laissons occuper le devant de la scène ; nous devenons des accusateurs, souvent sans prendre en compte ni les tentatives d’apaisement de l’autre, ni nos propres réactions qui ont jeté de l’huile sur le feu. Et, lorsque nous sommes aveuglés par notre peine ou notre colère, nous devenons très sélectifs non seulement dans les comportements que nous gardons en mémoire mais également dans l’interprétation que nous leur donnons. On finit par penser que c’est l’autre qui a commencé et qu’il a tous les torts. Et pourtant… une discorde implique deux personnes (au minimum) et nous jouons un rôle, même si c’est dans la fuite ou l’absence.

Le conflit pourrait être considérablement réduit si nous mettions de côté nos jugements, sans nier les événements, à commencer par la discorde elle-même. Considérer qu’être en désaccord est quelque chose de mauvais nous incitera à en vouloir à celui ou celle qui, selon nous, nous a mis dans cette situation. Or, nul besoin de réprouver un conflit pour avoir envie de le résoudre.



Enfin, sans se réjouir d’être en bisbille, on peut y voir l’occasion de clarifier certaines choses avec la personne en question, d’oser se positionner si on a tendance à s’effacer, de travailler sur sa capacité à rester calme dans les échanges, etc. Voir le conflit comme une opportunité et non comme un problème ou une catastrophe nous aidera déjà à l’aborder avec plus de sérénité.



On n’est pas responsable de ce que l’on a reçu,

mais bien de ce que l’on en fait.

Norbert Apter







Nous pouvons aussi revoir nos jugements sur la personne avec qui nous sommes en désaccord. En maintenant nos accusations, nous nous donnons bonne conscience de lui en vouloir et d’entretenir le conflit. Refuser le rapprochement ou la conciliation nous semblera justifié si nous nous retrouvons en face à face. Nous resterons alors sur la défensive ou nous passerons à l’attaque, légitimée par nos points de vue, et écartant les raisons qu’a l’autre d’être en conflit avec nous.

Partir du principe que l’autre fait de son mieux, que son intention n’est pas de nous agresser mais de se protéger et de prendre soin de lui-même, peut nous aider à laisser tomber nos jugements. En effet, personne n’aime le conflit mais, beaucoup, croyant que l’attaque est la meilleure défense, ont appris à l’utiliser pour se protéger, oubliant que l’attaque peut au mieux freiner les coups de l’autre quand elle n’en provoque pas davantage, mais qu’elle ne permet en aucun cas d’établir un réel rapprochement ni d’instaurer le partage et l’harmonie.

Les conseils d’Epictète (philosophe du Ier siècle après J.-C.) peuvent nous aider à abandonner nos jugements : « Chaque chose a deux anses : l’une, par où on peut la porter, l’autre, par où on ne le peut pas. Si ton frère donc te fait une injustice, ne le prends point par le côté de l’injustice qu’il te fait, car c’est l’anse par où on ne saurait ni le prendre, ni le porter, mais prends-le par cet autre côté, qu’il est ton frère, un homme qui a été élevé et nourri avec toi, et tu le prendras par le bon côté, qui te le rendra supportable. »

S’il nous est difficile de nous défaire de nos jugements sur la personne avec qui nous sommes en désaccord, nous pouvons aussi partir du principe que nous ne comprenons pas ses comportements et aller à sa rencontre avec la claire intention de mieux le comprendre. Il s’agit alors de faire table rase de nos préjugés, des histoires passées et d’aller vers cette personne comme vers un inconnu à découvrir avec bienveillance. Difficile ? Peut-être, mais pourquoi ne pas essayer avant de porter un jugement sur la démarche ?

Enfin, il peut être utile de laisser tomber les jugements que nous portons sur nous-mêmes. Si vous considérez que ne pas entrer dans le conflit est un signe de faiblesse, il y a de fortes chances que vous cultiviez les relations conflictuelles. Changer l’image que vous avez de vous-même et considérer au contraire comme un signe de force la capacité à ne pas renchérir lorsque quelqu’un vous dit quelque chose qui vous déplaît, peut changer toute la dynamique de vos relations.



En conclusion, rappelons-nous que, si nous ne pouvons pas forcément ramener la paix au sein de nos relations, nous pouvons toujours choisir de cultiver la paix en nous-mêmes ! Il n’y a que sur nous que nous ayons un réel pouvoir !



Pour désarmer le monde,

cesser le feu en soi.

Catherine Enjolet
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Éprouvez de la gratitude et exprimez-la !


Ce n’est pas ce que nous avons,

mais ce que nous apprécions

qui constitue notre abondance.

Jean-Antoine (dit John) Petit-Senn






Il est important que les enfants apprennent les règles de vie en société, et dire merci en fait partie. Mais, parfois, l’enfant, trop bien conditionné, remercie plus parce qu’il a peur d’être réprimandé que pour exprimer sa joie d’avoir reçu telle attention ou tel cadeau. Dans ce cas, ce mot devient vide de sens pour lui, voire chargé d’émotions plutôt négatives.

Ainsi, certains adultes ne disent que rarement merci ou bien par réflexe, sans ressentir la moindre joie, ni le moindre plaisir. Parfois même, l’émotion perçue relève plutôt de la gêne, voire de l’humiliation. Remercier ravive alors la scène où les adultes donnaient l’ordre de dire merci et où l’enfant devait s’exécuter sous peine de représailles.

Pour certaines personnes, dire merci va jusqu’à donner le sentiment de devoir quelque chose à quelqu’un, d’être son débiteur. Il faudra donc lui rendre son dû et ce sentiment d’obligation est inconfortable. Est-ce cela que nous voulons transmettre à nos enfants ?


Merci la vie !

La voie royale vers le bonheur qu’est la gratitude est à des années-lumière de l’attitude précédemment évoquée : il s’agit plutôt de ressentir une profonde joie en pensant à la chance que l’on a de bénéficier de telle ou telle chose : « Je suis tellement heureuse de t’avoir pour fille ! », « Merci d’être entré(e) dans ma vie et merci pour notre relation amoureuse ! », « Oh, merci pour ce livre qui est exactement celui que je souhaitais ! », « Je te remercie pour la confiance que tu m’accordes ! », etc. Ces formulations peuvent rester de simples mots ou devenir un puissant moyen d’éprouver une grande joie, un profond bonheur.


Exercice : Arrêtez-vous un instant et pensez à toutes les choses positives qui sont arrivées dans votre vie. Sélectionnez-en quelques-unes et remplissez-vous de joie en éprouvant de la gratitude !



En matière de gratitude, on peut aussi bien remercier un proche (enfant, conjoint, ami, etc.) qu’un inconnu ou encore cette puissance qui nous transcende, qu’on l’appelle Dieu, Allah, l’Univers ou qu’on ne la nomme pas. Finalement, le destinataire du remerciement compte moins que l’authenticité de notre gratitude. Et ce sentiment, c’est nous qui en réglons l’intensité. Petite flamme timide ou grande flamme qui nous comble, c’est nous qui choisissons.


Exercice : Remerciez, intérieurement ou par écrit, les personnes qui vous ont aidé dans la journée : le conducteur de bus qui marque un temps à l’arrêt pour vous permettre de monter, l’agriculteur qui a cultivé les légumes que vous avez mangés, etc. Puis, reconnaissez ce que votre conjoint et vos enfants ont fait d’agréable ou de positif aujourd’hui et remerciez-les pour cela.



Un des avantages de la gratitude, c’est qu’elle peut s’appliquer à n’importe quoi. Vraiment n’importe quoi ! Pensez à un objet banal, comme un petit crayon gris. On peut se réjouir d’avoir la sensibilité adéquate pour le sentir entre ses doigts, d’avoir une vue suffisamment bonne pour percevoir sa couleur, d’avoir appris à lire et à écrire pour pouvoir l’utiliser à bon escient, etc. On peut aussi remercier toutes les personnes qui l’ont fabriqué, transporté et vendu.

Beaucoup de personnes disent que c’est en se baladant dans la nature qu’elles se ressourcent le mieux. C’est peut-être grâce à la gratitude qu’elles éprouvent face aux paysages majestueux, à l’harmonie des couleurs et des formes, la beauté de l’ensemble comme du détail. Sans même le formuler, ne pense-t-on pas : quelle chance j’ai de pouvoir admirer l’éternel spectacle de la nature ! Quel bonheur d’en faire partie, moi petite fourmi dans cet univers infini !





La sagesse commence dans l’émerveillement.

Socrate.










Encourager la curiosité et l’émerveillement

Peut-être que la gratitude et l’admiration vont de pair. Quand nous regardons la main d’un nouveau-né, si petite, si parfaite et déjà capable de saisir et serrer, grâce à un réflexe, ne sommes-nous pas touchés et impressionnés ? À partir de deux cellules, on participe à la réalisation d’un être vivant unique, dont chaque cellule ne peut être confondue avec aucune autre ! En pareil cas, je pense aux paroles d’Albert Einstein : « Il n’y a que deux façons d’envisager la vie. La première est de croire que rien n’est merveilleux. La seconde de considérer que tout tient du miracle. Je choisis la seconde. » Aucune de ces deux conceptions n’est plus juste ou vraie que l’autre ; mais choisir la seconde offre bien davantage d’occasions de bonheur que la première. Alors pourquoi s’en priver ? Vous-même, comment choisissez-vous de voir les choses ?

Les enfants, avec leur curiosité toujours en éveil, peuvent nous rappeler d’adopter cette attitude d’intérêt passionné pour tout ce qui nous entoure et il nous appartient d’y ajouter de bonnes doses d’admiration et de gratitude. Comme le relève le Pr Jérôme Lejeune, « La faculté d’admirer n’existe que chez l’homme. De mémoire de jardinier, on n’a jamais vu un chien goûter le parfum d’une rose. Jamais un chimpanzé n’a contemplé un coucher de soleil ou la splendeur du ciel étoilé. »11 Profitons de cette richesse spécifiquement humaine et n’entravons pas son rayonnement en nos enfants ! Bien au contraire, cultivons-la en chœur ! La prochaine fois que vous sortez avec votre jeune enfant, prenez le temps de le regarder s’arrêter pour observer ce qui l’entoure. Mettez-vous sur sa « longueur d’onde » et tentez de voir les choses avec son regard. Encouragez sa curiosité pour le monde, voyez dans ses questions la preuve de son intelligence et de sa soif de connaissance et profitez-en pour partager des moments de gratitude.

Vous l’aurez compris, les sources de gratitude sont infinies. Être conscient que la gratitude est source de bonheur est déjà en soi… un motif de gratitude ! Même quand tout va mal, ou que rien ne va comme vous le souhaiteriez, il reste toujours quelques raisons d’éprouver de la gratitude. Vous traversez une mauvaise passe avec votre conjoint, mais quelques amis vous tendent la main ; vous avez des difficultés concernant votre travail mais vos enfants sont tout fiers des dessins qu’ils ont réalisés ; votre immeuble est délabré et mal chauffé, mais, au troisième étage, il y a une petite fille qui vous dit toujours bonjour avec un grand sourire ! Ces événements existent partout et pour tous, mais souvent nous laissons un voile de grisaille ou de tristesse nous obscurcir la vue. Nous pouvons choisir de voir la beauté dans le quotidien comme le doux sourire d’une maman à son enfant, le jeune qui appuie sur le bouton d’ouverture de la porte pour qu’un retardataire puisse entrer, ou le vieil homme qui aide sa compagne à monter les marches. Je vois ce que je veux voir ! Je ne nie pas que certains aient une mine maussade, mais ajouter la mienne dans le paysage ne l’améliorera pas. Par contre, si j’offre mon sourire et ma joie de vivre, peut-être le tableau s’en trouvera-t-il plus agréable pour tous !




Une nouvelle perspective favorable au bien-être

Certaines personnes parviennent à trouver des motifs de gratitude au sein même de l’épreuve (cf. paragraphe « Face aux crises » p. 133). Mais attention, je ne suis pas en train de dire qu’il faille chercher la source de gratitude dans les épreuves. J’aimerais juste signaler que c’est possible, pour ouvrir le champ de vision et, peut-être dans un deuxième temps, regarder ce qui nous arrive selon une perspective plus favorable au bien-être. On est confronté de temps en temps aux témoignages de personnes qui ont vu leur vie chamboulée par un accident ou une grave maladie et qui, avec le recul et en réalisant ce qu’ils en ont tiré, considèrent cette épreuve comme un cadeau.



Anne, 38 ans : « À la suite de la maladie de mon mari, j’ai dû assumer seule la famille. J’acceptais mal cette situation d’autant que mon mari, déprimé et profondément atteint dans son estime de soi, était devenu très colérique. Je me suis alors efforcée de dépasser la déception et le ressentiment, de reconnaître qu’il avait tout fait pour nous offrir une vie confortable jusque-là et de le lui dire. Le fait d’avoir pris de la distance par rapport à mon ressentiment m’a permis de lui faire comprendre que j’avais confiance en lui et que je savais qu’il pourrait rebondir une fois guéri, même si je ne voulais pas subir ses colères. Aujourd’hui, je réalise que cette situation m’a donné des ailes car en m’invitant à me dépasser, elle m’a permis de m’affirmer dans mon travail et de bien évoluer. De plus, je suis reconnaissante envers mon mari car il a été capable de prendre le relais à la maison et d’assumer les enfants, ce qui n’est pas une tâche facile. Enfin, il a su exprimer sa gratitude envers moi, et cette reconnaissance mutuelle de ce que nous avons fait l’un pour l’autre nous a rapprochés. »




La gratitude est une excellente protection dans les situations difficiles. Dans ces moments, dressez la liste de tous les cadeaux que la vie vous a faits : les gestes d’amitié, les biens matériels, la santé, etc. On peut aller jusqu’à remercier nos ennemis car ils nous font progresser. Ils nous offrent le défi de mettre en place notre bonheur malgré eux.


Exercice : Faites une liste des motifs de gratitude (au moins 10) que vous avez envers l’un de vos proches (enfant, conjoint, ami). Puis relisez-la attentivement. À partir de votre liste, vous pouvez lui écrire une lettre, que vous lui donnerez ou pas.








Le cercle vertueux du bonheur

La gratitude peut vous aider à gérer un conflit, en particulier avec un proche : avant d’aller rencontrer cette personne, vous remplir le cœur de gratitude (en pensant aux bons moments partagés) vous permettra de l’aborder dans un état d’esprit qui facilitera l’échange. Et si la communication est coupée, vous pouvez quand même chercher des motifs de gratitude. Même si vous considérez qu’il ne mérite pas votre gratitude, ce n’est pas à lui que vous donnerez de la joie mais à vous-même ! Et c’est toujours bon à prendre !

C’est la gratitude qui permet à Gabriel Garcia Márquez d’écrire : « Ne pleure pas parce que quelque chose est terminé, mais souris parce qu’elle a eu lieu. » Il invite à rendre grâce de ce qui s’est passé plutôt que de s’apitoyer sur ce qui n’est plus. Et c’est encore la gratitude qui pousse Cathy Allen à dire : « La vie nous apporte de simples plaisirs tous les jours. C’est à nous d’en faire de merveilleux souvenirs. » Rendre grâce de la visite d’une personne aimée, d’un progrès de notre enfant, ou encore d’un sourire complice échangé entre parents donne des couleurs, de l’éclat à notre quotidien ! N’oublions pas que notre joie rejaillit sur ceux que nous aimons et ensemble nous pouvons entrer dans un cercle vertueux de bonheur et de gratitude !

Il n’est pas nécessaire de dire sa gratitude pour en tirer de la joie. Mais dans bien des cas cela l’accroît, comme de l’exprimer en actions (par exemple, en invitant au théâtre une collègue qui nous a rendu service). On peut aussi la partager avec d’autres et pas nécessairement avec la personne envers qui on l’éprouve.



Claire, 55 ans : « Je suis vraiment heureuse dans ma relation amoureuse ! Et j’ai réalisé que quand je dis à mes amies qu’Etienne est merveilleux, que notre relation me comble et que je rends grâce qu’il soit entré dans ma vie, cela augmente encore ma gratitude envers lui et envers la vie. Je peux ainsi m’offrir de grandes tranches de pur bonheur ! Et je ne m’en prive pas parce qu’il me semble que mes amies s’en réjouissent pour moi ! »




Un aspect important de la gratitude, c’est sa gratuité. Il importe d’éprouver de la gratitude pour le seul bonheur qu’elle procure et si on l’exprime à quelqu’un, ce n’est ni pour lui faire plaisir ni pour le circonvenir. Si l’autre est content à son tour, tant mieux, mais ce n’est pas le but premier. Cependant, avec les enfants, certains éléments éducatifs peuvent entrer en jeu dans l’expression de la gratitude, comme donner un modèle à l’enfant quant au respect des règles de politesse, ou renforcer sa confiance en lui en lui disant tout le bonheur que sa présence nous apporte. Il est essentiel cependant que toute gratitude exprimée soit authentique.

Au vu de ce qui a été dit plus haut sur les adultes pour qui les remerciements sont inconfortables, il est important de ne pas humilier l’enfant qui ne dit pas spontanément merci. On peut mettre en mot le plaisir qu’on lit sur son visage quand il reçoit un cadeau et remercier ainsi à sa place. Puis, en tête à tête, lui dire que le plaisir qu’il éprouve, s’il l’exprime au donateur, peut à son tour faire plaisir et que c’est bien agréable pour tous. Par imitation, l’enfant intègre les règles sociales, donc c’est en vous voyant exprimer votre gratitude, qu’il sera incité à faire de même.

Reconnaître tout ce que nous avons reçu des autres et de la vie, lorsque les choses vont bien, semble aisé et justifié. Mais quand nous traversons une période pénible, sachons que la gratitude nous permet de mieux supporter les difficultés. D’une part, la reconnaissance envers ceux qui nous tendent la main et le souvenir de ceux qui nous ont aidés dans le passé est un baume qui soutient dans l’épreuve et attise l’espoir. D’autre part, on peut aussi éprouver de la gratitude pour l’épreuve en soi, non pas en se réjouissant du malheur, mais en cherchant à voir le côté positif des événements : être capable de résoudre une situation compliquée, mettre un terme à une relation bancale, etc. Il est intéressant aussi d’éprouver de la gratitude envers les personnes, en particulier nos proches, qui dans le conflit nous aident à voir nos manques et nous offrent ainsi des opportunités de développement.




Parents-enfants : quelques clés pour cultiver le bonheur en famille


• Bébé

Les bébés aiment regarder les visages des personnes qui prennent soin d’eux. Si on leur donne à choisir, c’est le visage humain qu’ils préfèrent à tout autre stimulus et en particulier les yeux et la bouche ! Alors, quand on s’occupe d’un bébé, par exemple lors du change, on peut profiter de ce moment pour lui parler et lui exprimer notre gratitude : « je suis si heureuse que tu aies des petites oreilles aussi parfaites », « merci de me regarder avec une telle intensité », « merci de gazouiller en réponse à mes paroles », « ta peau est si douce », etc. Et, si vous n’avez pas l’habitude d’éprouver et d’exprimer de la gratitude, vous pouvez vous exercer avec lui en profitant du fait qu’il ne va pas vous contredire ! Vous pouvez créer une nouvelle habitude et construire une sorte de réflexe du bonheur en exprimant de la gratitude.

Plus vous mettez de gratitude dans votre cœur, moins vous laissez de place aux pensées désagréables comme les soucis, le ressentiment, le découragement, etc. Et le plaisir que vous ressentez devant votre bébé et lui exprimez ne peut que lui faire du bien et renforcer sa confiance en lui. Alors allez-y, répandez généreusement votre gratitude, sans oublier le reste de la famille et en particulier votre partenaire !




• Jeune enfant

C’est beaucoup par l’exemple que les enfants apprennent à dire merci, alors remerciez le vôtre chaque fois qu’il vous donne quelque chose qui vous fait plaisir. Expliquez-lui les règles de politesse et leur utilité, à savoir exprimer sa reconnaissance ou son respect envers autrui et faciliter ainsi ses relations sociales ou familiales. Relevez aussi ses expressions spontanées de gratitude en soulignant le plaisir qu’elles vous procurent.

Par ailleurs, quand il reçoit quelque chose qui lui déplaît et qu’il n’a pas envie de remercier, inutile de le punir devant la personne qui a fait le cadeau. Sur le moment, vous pouvez remercier la personne à sa place. Plus tard, vous lui expliquerez en tête à tête l’importance de la politesse et le côté inadéquat de son comportement. Vous pouvez aussi inviter votre enfant à prendre conscience de l’intention de faire plaisir du donateur qui a choisi un cadeau, l’a acheté ou fabriqué, et apporté. À vous de faire « mousser » la gratitude : « N’est-ce pas bon de savoir que quelqu’un a voulu te faire plaisir ? Quelle chance tu as ! »

On peut aussi demander à l’enfant comment il souhaiterait exprimer sa gratitude ou l’inviter à dire merci à sa manière : en faisant un dessin, en écrivant une lettre, en rendant un service, en faisant des bisous, etc.




• Enfant

On peut instaurer en famille des cercles de gratitude en invitant chacun à exprimer de la gratitude à un des membres de la famille, en ponctuant ou non la parole par des marques physiques d’affection. Par exemple : « je te remercie de m’avoir prêté ta gomme quand je faisais mes devoirs », « je te remercie de m’avoir aidé à mettre la table », « je te remercie pour les tartines que tu prépares », « je remercie mon cher époux pour l’excellent gâteau au chocolat qu’il a fait hier »… En écoutant ce que les parents expriment, les enfants vont trouver de bonnes raisons d’avoir de la gratitude. Et peut-être que la réciproque sera vraie !

Il est important que les motifs soient exprimés avec des détails, car cela renforce le sentiment de gratitude et permet de prolonger le jeu. Si on dit à l’autre « merci d’être dans ma vie », c’est un beau cadeau, mais tout est dit en une seule phrase. Alors on peut prolonger et décupler son bonheur en donnant des précisions comme le fait qu’on aime rire avec l’autre, qu’on apprécie sa capacité d’écoute, que les points de vue qu’il/elle énonce nous interpellent et nous font réfléchir, que son calme est apaisant, etc. Cette remarque s’applique surtout aux adultes, car il est important de ne pas brider la spontanéité de l’enfant. Notons qu’il importe de ne pas condamner, voire censurer, les idées émises par les enfants, puisqu’il n’y a pas de bons ou mauvais motifs de gratitude. Ce qui compte c’est la sincérité ainsi que la joie ressentie et partagée ! Et si la formulation laisse à désirer, ce n’est peut-être pas le moment de donner un cours de grammaire ou d’orthographe.

Avec de grands enfants (sachant écrire), il existe une autre manière de procéder : chacun reçoit une feuille de papier dont il remplit une ligne en inscrivant un motif de gratitude puis passe sa feuille à la personne assise à sa droite, et chacun, rebondissant sur la dernière ligne écrite sur la feuille reçue, note un nouveau motif de gratitude (exemples : « je remercie pour l’odeur de la forêt après un orage, odeur que j’aime tant » ; « je rends grâce d’avoir un odorat bien développé » ; « merci pour le chocolat qui est si bon ! »). On peut choisir un thème comme les plaisirs liés à la nourriture, à la nature, à la famille, au corps, etc. On peut même faire, entre adultes, une version un peu coquine de ce jeu en insistant sur les plaisirs sensuels…

Rappelez-vous, la gratitude c’est sans limite et à consommer sans modération !




« Les trois questions pour vivre heureux » du Dr Luc Isebaert®12.


Le Dr Luc Isebaert est psychiatre et psychothérapeute, ancien médecin chef du service de psychiatrie et de psychosomatique à l’hôpital Saint-Jean à Bruges.

Selon lui, vous pouvez trouver le bonheur si vous pouvez être content de ce que vous faites et satisfait de ce que vous avez.

Vous pourriez prendre cinq minutes chaque soir, ou à n’importe quel autre moment de la journée, pour regarder comment vous avez travaillé à votre bonheur aujourd’hui.

Vous pourriez le noter aussi, en faire un journal : le journal de votre propre cheminement vers une bonne vie.

Trois questions pour vivre heureux :

1) Qu’est-ce que j’ai fait aujourd’hui dont je suis content ?

2) Qu’est-ce que quelqu’un d’autre a fait dont je suis content ou reconnaissant ? Ai-je réagi de telle façon que cette personne pourrait bien refaire quelque chose de semblable ?

3) Qu’est-ce que je vois, entends, sens (avec le corps), sens (avec le nez), goûte dont je peux être content ou reconnaissant ?





Si vous n’avez pas l’habitude d’éprouver et d’exprimer de la gratitude, vous pouvez suivre la recette du Dr Luc Isebaert. Pas besoin de motifs extraordinaires, des choses toutes simples suffisent comme : j’ai affronté courageusement la pluie, mon collègue m’a rendu service, mon bébé s’est rapidement endormi, etc.




• Face aux crises

Même dans des conditions particulièrement difficiles, certaines personnes sont capables de trouver des motifs de gratitude. Nous leur laissons la parole tout en les remerciant de nous offrir ces perles de sagesse humaine !

McGowen13, dans le couloir de la mort pour un crime qu’il n’a pas commis, a décidé de choisir l’amour, le pardon et la gratitude pour répondre à l’injustice et aux douleurs du monde carcéral américain :



« Cette prison peut être un endroit d’apprentissage supérieur. Elle t’apprend la patience, elle t’apprend l’humilité et l’amour envers tous, car en fin de compte, seul compte l’amour. Tout le reste pâlit en comparaison. »




Les mots suivants sont tirés du journal d’Etty Hillesum, une jeune femme juive de 27 ans, relatant sa vie à Amsterdam entre 1941 et 1943. Alors même qu’elle est confrontée aux persécutions nazies, elle y proclame sa foi en Dieu, en la vie et en l’homme. C’est à Westerbrok, un camp de transit proche d’Amsterdam, qu’elle a rédigé cette invitation à la gratitude :



« La plupart des gens ici se sentent plus frustrés qu’ils ne devraient, parce qu’ils portent dans la colonne des pertes la nostalgie de leur famille et de leurs amis, alors qu’on devrait au contraire compter parmi les biens les plus précieux la faculté d’un cœur à éprouver si fortement amour et nostalgie. »14




La prière ci-dessous15 fut découverte en 1945 dans le camp de Ravensbrück en Allemagne, où périrent 92 000 femmes et enfants. Elle était griffonnée sur du papier d’emballage, près d’un enfant mort :



« Seigneur, ne te souviens pas seulement des hommes et des femmes de bonne volonté, mais aussi de ceux qui ne le furent pas. Ne te souviens pas seulement des souffrances qu’ils nous ont fait subir, mais aussi des fruits que nous avons portés grâce à ces souffrances : notre amitié, notre loyauté, notre humilité. Souviens-toi du courage, de la générosité, de la grandeur d’âme qui ont jailli de tout cela. Et quand viendra pour eux l’heure du jugement, permets que tous ces fruits que nous avons portés leur soient comptés en pardon. »












      
        Notes

        11. 
Cité par Jacques Loew in Mon Dieu dont je suis sûr, Bayard, 1983, p. 74.


        12. 
Luc Isebaert, Kurzzeittherapie. Ein praktisches Handbuch. Stuttgart, Thieme Verlag, 2004 ; Stephan Hendrick et Luc Isebaert, Un modèle de thérapie brève systémique, Érès, 2007.


        13. 
Roger W. McGowen, Messages de vie du couloir de la mort, Éditions Jouvence, 2003.


        14. 
Etty Hillesum, Une vie bouleversée, Seuil, 1985, p.241.


        15. 
Dennis Linn, Matthew Linn et Sheila Fabricant, Le Développement de l’homme en huit étapes, Desclée de Brouwer, 1992 (traduit de l’américain par Joelle Fischbach et Ernest Milcent), coll. Renouveau dans l'esprit, cité par Roger W. McGowen, op. cit., p. 174.
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Soyez authentique


Nous sommes plus habiles à dire leurs quatre vérités aux autres

qu’à leur exprimer simplement la vérité qui se passe en nous.

Thomas d’Ansembourg






La définition de l’authenticité est : « qui exprime une vérité profonde de l’individu et non des habitudes superficielles, des conventions »16. Parmi les synonymes, il y a la sincérité qui vient du latin sinceritas, « sans cire », renvoyant au masque que les acteurs mettaient sur leur visage.


Parler vrai

Être authentique consiste donc à « parler vrai » quand on parle de soi. Ce n’est pas dire à l’autre tout ce qu’on pense de lui, en lui jetant à la figure nos critiques et jugements. Être authentique n’est pas une licence pour dire n’importe quoi ! En revanche, parler de ce que nous vivons et ressentons dans notre relation à l’autre, et de façon plus générale dans notre vie, c’est cela faire preuve d’authenticité. Cela implique d’accorder nos paroles à propos de nous-mêmes avec notre ressenti intérieur.

À la naissance, le bébé est authentique. Il ne fait jamais semblant. S’il exprime de la détresse, c’est qu’il l’éprouve. Quand, vers trois mois, il commence à sourire intentionnellement, ses sourires sont vrais. Et jusqu’à un certain âge, l’enfant ne porte pas de masque, ne déguise pas ses émotions et généralement ne cache pas ses pensées. Nous avons tous vu une fois ou l’autre un jeune enfant faire une remarque sur le gros nez ou le handicap d’une personne. La remarque n’est pas perçue comme désobligeante mais plutôt touchante, à cause de la fraîcheur et de la naïveté du jeune enfant qui l’exprime. La même question posée par un enfant plus âgé serait considérée comme une impertinence et la marque d’un manque d’éducation.




Nous apprenons à nos enfants à mentir

L’enfant apprend-il à mentir, à déguiser ses sentiments ? Au risque de choquer, je répondrai : oui, nous apprenons à nos enfants à mentir !

Mais avant d’aller plus loin, il importe de relever qu’il y a plusieurs types de mensonge. Si mentir est le contraire d’être authentique, dans ce cas le mensonge porte sur les émotions et les pensées qui nous habitent, notre vécu intérieur. Je ne suis donc pas sincère quand j’exprime des sentiments qui ne sont pas ceux que j’éprouve et je cherche à donner une image faussée de moi-même. Le deuxième type de mensonge porte sur la réalité extérieure, les faits, les événements passés.




Le mensonge de convention en société

Le premier type de mensonge, soit l’absence de sincérité, nous est familier. Lors du conventionnel « comment allez-vous ? » qui accompagne les salutations, ne disons-nous pas que nous allons bien même si ce n’est pas le cas ? Nos enfants ne nous voient-ils pas tout sourire avec la voisine, dont nous venons de dire qu’elle nous agace ?


Exercice : Établissez la liste de vos trois derniers mensonges, quelle qu’en soit l’importance, puis interrogez-vous sur vos raisons d’avoir menti, et voyez si c’était utile.



Soyons lucides et reconnaissons que nous mentons souvent ! On peut d’ailleurs expliquer à nos enfants que ces mensonges font partie des usages en société et qu’ils servent à faciliter les relations humaines « superficielles » mais qu’il est important de ne pas mentir à nos proches. Ce dernier point sera développé plus loin.






Une question de vraisemblance

Le mensonge du deuxième type peut être considéré comme l’opposé de la vérité « extérieure ». Les enfants ont un sens de la vérité très strict. Je me souviens avoir été accusée de mensonge par mon fils après avoir annulé un pique-nique parce qu’il pleuvait. Pour lui, comme nous ne faisions pas ce que j’avais annoncé, j’avais menti. Pour les jeunes enfants, un mensonge est un écart entre les paroles et la réalité, indépendamment de la cause de cet écart, et l’importance d’un mensonge n’est pas fonction de valeurs morales, mais de vraisemblance. À cet âge, dire qu’on a vu un éléphant orange est bien pire que de laisser accuser le petit frère pour la disparition du gâteau. En effet, un éléphant orange ça n’existe pas, mais le petit frère pourrait avoir mangé le gâteau.

Les enfants vont apprendre les valeurs morales (le bien et le mal) définies selon les normes de la société à laquelle ils appartiennent, et en particulier celles des mensonges. Mais, dans le même temps, ils apprendront à mentir ! Le mensonge marque d’ailleurs un grand progrès de l’enfant sur le plan mental car pour mentir, donc faire croire à autrui quelque chose qui n’est pas vrai, il doit parvenir à se mettre à la place de cette personne et à imaginer ce qu’elle sait, pense et perçoit.

Gerald Jampolsky17 raconte l’anecdote suivante : « Je me rappelle ce que j’ai appris sur les mensonges dans mon enfance. Pour moi, c’était compliqué. Je me souviens en particulier d’un jour où ma mère me faisait un sermon sur l’honnêteté. À ce moment-là, on sonna à la porte. Ma mère me demanda de dire au visiteur qu’elle n’était pas là. Je lui répondis naïvement : “Mais c’est un mensonge. – C’est un mensonge honnête et les mensonges honnêtes ne sont pas mauvais, parce qu’ils ne font de mal à personne”, me rétorqua ma mère. Ainsi, j’ai commencé à réaliser que mes parents étaient humains et qu’ils ne mettaient pas toujours en pratique leurs sermons. J’ai aussi commencé à comprendre qu’ils avaient très peu confiance en eux-mêmes. »

Cette histoire montre bien le conflit auquel nous exposons nos enfants quand, d’une part, nous leur demandons de ne jamais mentir mais que, d’autre part, nous mentons ouvertement devant eux. Doivent-ils suivre nos injonctions ou copier nos comportements ? D’où le fameux : faites ce que je dis et non ce que je fais !

Les enfants apprennent encore à mentir d’une autre manière : par peur de la punition. Si l’enfant réalise qu’en mentant, il peut éviter une punition, il tendra à le faire.


Exercice : En vous mettant à la place de vos enfants ou de vos proches, demandez-vous si votre propre attitude à leur égard tend à favoriser leur sincérité ou les pousse plutôt à la dissimulation, voire au mensonge. Pensez à des situations concrètes précises.








Avantages et inconvénients du mensonge

Voyons maintenant les avantages et inconvénients des mensonges. L’avantage de mentir, c’est d’éviter les conséquences de la vérité. L’enfant qui nie avoir commis une bêtise, ment pour éviter d’être puni. Quand je réponds « ça va » à un collègue alors que je vais mal, c’est pour ne pas avoir à développer, ou pour préserver mon image d’une personne toujours en bonne santé, ou pour ne pas mélanger vie professionnelle et vie privée, etc.

On ment toujours pour se protéger soi-même. Certains diront que c’est pour protéger l’autre. Il me semble qu’en protégeant apparemment l’autre, on se protège soi-même des réactions de l’autre à l’annonce de la vérité. Par exemple, on ne dit pas à un proche qu’on est malade, non seulement pour qu’il ne se fasse pas de souci mais aussi parce qu’on n’a pas envie de se sentir coupable de son inquiétude, ou parce que sa manière de la manifester nous ennuierait, ou encore parce qu’on n’aimerait pas que notre relation perde de sa légèreté, etc.

Les inconvénients du mensonge sont d’une part le risque d’être découvert. Être pris en flagrant délit de mensonge n’est pas très agréable. D’autre part, un mensonge pouvant en entraîner un autre, on s’expose à se retrouver englué dans un tissu de mensonges, le risque d’être découvert s’en trouvant alors accru.





Josefa, 33 ans : « Mon fils, champion des mensonges “pour faire plaisir”, lorsque sa grand-mère lui avait demandé si nous avions reçu les photos qu’elle nous avait envoyées, avait répondu : « oui, et elles nous ont fait grand plaisir ». Mais peu après, la grand-mère avait été toute surprise de les retrouver dans sa boîte aux lettres, retournées par la poste, car elle s’était trompée en écrivant l’adresse ! Le mensonge a donc éclaté au grand jour. J’espère qu’il a réalisé que ces petits mensonges “pour faire plaisir” étaient non seulement inutiles mais risqués. »




Si l’autre vous ment ne serait-ce qu’une fois, vous aurez de la peine à savoir par la suite quand le croire et quand vous méfier. De plus, vous aurez peut-être aussi moins envie d’être sincère avec lui. C’est alors toute la relation qui s’en trouvera faussée. La confiance réciproque est atteinte et pourra être difficile à retrouver. Tout ceci s’applique à la relation parents-enfants. La confiance des enfants envers leurs parents provient de leur disponibilité et de leur engagement à répondre à leurs besoins, ainsi que de la correspondance entre leurs comportements, leurs émotions et leurs paroles.

Mentir à un enfant, et surtout manquer d’authenticité, sape non seulement sa confiance en nous mais aussi en lui-même. Le décalage entre ce qu’il perçoit émotionnellement et le discours verbal qu’il entend le plonge dans la confusion. Ne sachant que croire, il va douter soit de son ressenti, soit de sa capacité à comprendre, ou encore des deux. Sa confiance en lui s’en trouvera entamée, d’où l’importance d’être authentique face à nos enfants. Si on se sent vraiment malheureux, on peut le dire à l’enfant tout en ajoutant qu’il n’en est pas responsable. Relevons aussi que les jeunes enfants ne saisissent pas le deuxième degré et l’ironie. Si on leur dit : « je suis vraiment heureux que tu aies reçu ce deux en mathématiques » tout en fronçant les sourcils, ils ne sauront pas s’ils doivent se référer à l’émotion (sourcils froncés) ou aux mots (je suis heureux).

Les inconvénients à dire la vérité, c’est de risquer les conséquences de ses paroles. Si j’avoue à l’autre que j’ai oublié son anniversaire, il peut s’en offusquer, voire se fâcher contre moi. Si elle me demande si sa nouvelle robe lui va bien et que je trouve que ce n’est pas le cas, elle pourrait se vexer si je le lui dis et je n’ai pas envie d’essuyer sa mauvaise humeur. Généralement, quand on fait des mensonges de ce type, c’est dans une perspective à court terme. On veut éviter le désagrément de la réaction de l’autre, sans réaliser le coût du mensonge, en termes de confiance, décrit plus haut.




Toute vérité n’est pas bonne à dire

La manière de dire la vérité est à prendre en considération. Dans l’exemple de la robe ci-dessus, si je réponds : « je te trouve très jolie, même si j’avoue que cette robe ne me plaît pas tellement », cela n’aura pas le même impact que si je dis : « non, elle ne te va pas, tu as l’air nunuche ».

On peut être authentique, donc ne pas mentir, sans se montrer blessant. Notre attitude et nos intentions jouent un grand rôle dans ce cas. Être sincère n’implique pas de dire tout ce que l’on pense ou ressent. Le fameux « toute vérité n’est pas bonne à dire » est parfaitement adéquat dans bien des cas. D’une part, on peut s’abstenir si notre avis ne nous est pas demandé et donner notre point de vue de façon modérée, en rappelant, en cas de questions, qu’il n’engage que nous. D’autre part, nous avons droit à notre jardin secret. C’est aussi quelque chose que nous pouvons apprendre à nos enfants en n’exigeant pas d’eux qu’ils nous racontent tout ce qu’ils vivent.




Un gage de confiance envers les autres et soi-même

Et maintenant, quels sont les avantages à dire la vérité et à se montrer authentique ? Certains découlent de ce qui précède, en particulier celui de ne pas s’enferrer dans ses mensonges. Mais il y en a d’autres. Je me souviens d’un participant à un séminaire sur le bonheur qui, invité à raconter l’un de ses meilleurs souvenirs, livra l’anecdote ci-dessous.



Alexandre, 32 ans : « Enfant, j’avais menti à toute ma famille en prétendant avoir pris ma douche quotidienne alors que je ne l’avais pas fait. Ma sœur avait d’ailleurs tenté de me confondre en montrant que la cabine de douche était sèche. Ce à quoi j’avais répliqué que ce devait être miraculeux et que je ne pouvais expliquer ce fait étrange. Quelques années plus tard, en lui remémorant cet épisode de notre enfance, j’ai avoué à ma sœur que ce jour-là, j’avais bel et bien menti et que je n’avais effectivement pas pris de douche. Ma sœur m’a écouté avec attention, puis elle m’a simplement souri chaleureusement. Ce moment de sincérité et de complicité avec ma sœur est l’un de mes meilleurs souvenirs. Je me suis alors senti totalement accepté et aimé par elle. »




C’est bien là, je crois, que réside le plus grand cadeau de l’authenticité : si je suis authentique et que quelqu’un m’aime, alors c’est vraiment moi qui suis aimé(e) ! Beaucoup d’entre nous, ont, au fond du cœur, la peur d’être démasqués. Ils vivent avec la crainte que si les autres savaient vraiment qui ils sont, ce qu’ils ressentent et pensent, ils risqueraient de ne plus être aimés. Auraient-ils cette peur s’ils avaient été encouragés à toujours se montrer authentiques ?


Exercice : Dans la journée à venir, veiller à relever mentalement tous les cas où vous ne ferez pas preuve d’authenticité. Faites-le avec bienveillance à votre égard. Le but de cet exercice est de développer votre conscience envers vous-même et non de vous blâmer.



Permettre à l’enfant de rester authentique, voire l’encourager à demeurer sincère, c’est lui éviter d’avoir à se dire plus tard : « Si les autres savaient qui je suis vraiment, alors ils ne m’aimeraient pas. » Pour cela, il faut accepter ses confidences avec respect, ne pas le gronder quand il avoue une faute, ne pas se moquer de ses pensées ou émotions et lui apprendre en douceur que « toute vérité n’est pas bonne à dire » et qu’il a droit à un jardin secret. Enfin, par votre attitude et vos comportements, tâchez d’être un modèle d’authenticité.



L’authenticité est indispensable pour la relation de confiance. Oser se montrer sincère, même quand ce n’est pas en notre faveur, indique à l’autre qu’il peut croire en nous. Si nous nous montrons tels que nous sommes, sans masque, nous lui signifions aussi que nous lui faisons confiance, que nous croyons en sa capacité à nous accepter avec nos qualités et nos défauts. L’authenticité se partage, c’est un cadeau de confiance mutuelle.


Exercice : Interrogez-vous sur les qualités humaines qui vous invitent personnellement à l’authenticité, qui facilitent votre sincérité. Puis demandez-vous si vous devriez vous-même développer davantage ces qualités en vous, dans vos rapports avec telle ou telle personne.



Puisque l’authenticité implique de parler de soi, elle nécessite la lucidité et la conscience. Pour pouvoir parler de soi, de ce que l’on pense et ressent, il est indispensable d’être honnête envers soi-même, de ne pas se mentir à soi-même. C’est une raison supplémentaire pour nous inviter à encourager nos enfants à cultiver l’authenticité.




Un peu de mystère

Faut-il faire croire au Père Noël ? Dans ma famille, par souci de vérité, on ne m’a jamais fait croire au Père Noël et je n’y ai donc jamais cru. Une cousine m’a dit qu’ainsi j’avais été privée de fantaisie et de magie. Vu que j’étais une grande lectrice de contes de fées, je n’ai pas le sentiment d’avoir été privée de quoi que ce soit mais, réflexion faite, je pense qu’il peut être bon de croire au Père Noël.

Tout est sans doute dans la manière… Inutile d’en faire trop. On peut laisser l’enfant croire au Père Noël sans le détromper et en accordant une certaine place au mystère. Par exemple, si l’enfant demande comment fait le Père Noël pour distribuer tous ces cadeaux en une seule nuit, on peut répondre que les parents l’aident. Dire que le Père Noël fait partie de la magie de Noël indique à l’enfant que ce n’est pas une vérité. Face aux doutes de l’enfant, on peut exprimer les nôtres, et ajouter qu’on aime croire qu’il existe. Il en va de même pour la petite souris qui dépose de l’argent à la place des dents de lait placées sous l’oreiller. Quand mon fils m’a dit : « Maman, tu as oublié de mettre l’argent de la petite souris ! », je me suis contentée de sourire. Il avait été bon d’y croire mais il était temps de ne plus y croire.




Des mensonges nécessaires ?

Existe-t-il cependant des situations où il faut mentir ? Il me semble que Françoise Dolto disait que, sauf en cas de maladie à issue fatale proche, si l’enfant demandait à ses parents s’ils allaient bientôt mourir, il fallait affirmer que non. Pourtant, ignorant l’heure de notre mort, on ne peut pas promettre de rester en vie. Quand mes enfants m’ont posé cette question, suite à un deuil dans la famille, j’ai répondu que j’étais en bonne santé et n’avais donc aucune raison de mourir. J’ai ajouté que j’étais très prudente et prenais bien soin de moi ayant l’intention de vivre très vieille. Mais j’aurais été incapable de dire formellement : « Je vous promets de vivre encore très longtemps. » Cela aurait été pour moi un mensonge et contraire à mon éthique personnelle.

Face à des questions graves de l’enfant, comme celle de notre mort ou de la sienne, on peut commencer par lui demander quelle serait sa réponse à lui ou par creuser ses raisons de nous poser pareilles questions. On peut aussi répondre que sa question nécessite réflexion et attendre avant de répondre. Enfin, si les réponses données à brûle-pourpoint nous paraissent par la suite inadéquates, on peut revenir dessus et exprimer une nouvelle opinion.




Omissions et non-dits

Il existe aussi des mensonges par omission, quand une vérité est tue, comme dans les secrets de famille. Il semblerait que si le contenu du secret n’est pas transmis, l’existence même du secret « suinte ». Illustrons ce processus d’un exemple. Imaginons qu’un père veuille cacher que son propre père s’est suicidé. Il est vraisemblable que lorsque le mot « suicide » est prononcé ou qu’on parle de son père, l’homme ressente une certaine tension. Si, regardant un film avec son enfant sur les genoux, il est question de suicide, l’enfant risque fort de percevoir, sans doute inconsciemment, le mal-être de son père. Il saura alors, au fond de lui, qu’il y a quelque chose qui ne va pas sans pouvoir le verbaliser. Le problème des secrets de famille ne provient donc pas seulement du choc si le secret est révélé, mais de cette non-concordance entre le vécu (gêne perçue) et le non-dit (il n’y a pas de problème). Et si la personne à qui l’on cache quelque chose exprime son sentiment de malaise, lié au double-message, son ressenti sera nié pour préserver le secret, ce qui ne fera qu’accroître son malaise.




Dire ou ne pas dire : assurer la sécurité émotionnelle de l’enfant

Ne pas mentir par omission n’implique pas d’informer l’enfant de tout. Il n’est pas le confident de ses parents, en particulier concernant leur vie conjugale et sentimentale. Pour nous aider à trouver la limite entre ce qu’il faut dire et ne pas dire, gardons à l’esprit que notre rôle est d’assurer sa sécurité, non seulement physique mais aussi émotionnelle. S’il est inutile de le charger d’informations qui l’inquiéteraient, il est aussi néfaste de lui cacher des événements qu’il perçoit, car son imagination pourrait lui faire croire au pire. Par exemple, il est inutile de lui cacher un deuil, surtout s’il vous interroge sur votre chagrin. Dans ce cas, parlez-lui avec des mots simples et répondez à ses questions. Dire à un enfant que sa grand-mère est partie, plutôt que dire qu’elle est morte sera bien plus inquiétant, laissant entendre qu’elle l’a abandonné. Et si, submergé par l’émotion, on se sent incapable d’annoncer certaines choses, on peut demander à un proche de le faire avec nous, voire à notre place.

Le non-dit de l’adoption sera perçu comme un mensonge par l’enfant quand il apprendra ses origines. Si c’est une vérité connue de tous dès le début, il n’aura pas le sentiment d’avoir appris son adoption, mais de l’avoir toujours sue. Il n’y aura ni choc, ni sentiment d’avoir été trompé. Si les parents commencent à lui raconter son adoption quand il n’est encore qu’un nourrisson, incapable de comprendre leurs mots, ils n’auront pas le sentiment de vivre « un moment de vérité » et s’exprimeront sans doute plus naturellement que s’ils attendent qu’il atteigne l’âge de raison, période risquant d’ailleurs d’être repoussée. Et ils pourront continuer à lui en parler avec aisance, par exemple en feuilletant son premier album de photos, qui contiendra des événements s’y rapportant, jusqu’à ce qu’il s’approprie son histoire.




Dans le respect de nos valeurs

Les enfants, en entendant des histoires vraies ou inventées, peuvent apprendre que dans certains cas exceptionnels, le mensonge est justifié. L’histoire racontée par Thomas d’Ansembourg18 illustre ces situations extrêmes :





« Durant la guerre de 39-45, ma grand-mère, qui était une femme merveilleusement généreuse et très croyante, avait caché des Juifs dans les caves de sa maison. Nous qui, à l’âge de dix ou douze ans, y menions nos jeux dans tous les recoins, avions peine à croire que des êtres aient dû se cacher là pour protéger leur vie. Elle nous racontait ces histoires et nous palpitions toujours au moment où arrivaient la descente et la fouille des Allemands. Elle avait, sans trembler, osé dire au chef de la patrouille de perquisition que la maison n’abritait que les membres de la famille et qu’il ne s’y trouvait personne d’autre. J’étais plein d’admiration pour sa dignité et son courage avec quand même un doute : “Mais Bonne Maman, vous ne leur avez pas dit la vérité aux Allemands et vous dites pourtant qu’il faut toujours dire la vérité.

– Tu as raison. Je crois qu’il faut toujours essayer de dire la vérité. Mais là vraiment, il y avait quelque chose de plus important que la vérité : c’était la vie. Il fallait respecter la vie.”

Ainsi ma grand-mère m’enseignait l’au-delà, l’au-delà des mots, des principes et des habitudes. » 




Cette histoire révèle que l’authenticité et les mensonges dépendent de nos valeurs et de l’ordre de priorité de ces valeurs. La grand-mère a privilégié la valeur qu’elle accordait à la vie, en particulier celle de ceux qu’elle protégeait, et placé le respect de l’autorité de cette époque au second plan. Elle s’est montrée authentique par rapport à ses valeurs personnelles et dire la vérité n’était alors plus une priorité. Quelqu’un d’autre aurait pu faire prévaloir le respect dû à l’autorité et sa propre sécurité pour justifier l’expression d’une vérité qui correspondait à de la délation. Comme le souligne Gerald Jampolsky, « pour avoir la paix intérieure, il est nécessaire d’accorder ce que nous pensons avec ce que nous disons et faisons. »19



Caroline, 60 ans : « J’ai eu beaucoup de peine à reconnaître que je n’aimais plus mon mari et ensuite je n’ai pas osé le lui dire. Longtemps, à ses questions du type “M’aimes-tu” ?, je répondais “bien sûr” sachant pertinemment que c’était un mensonge, mais j’avais peur de le blesser et de me retrouver seule. J’ai réalisé bien plus tard que ce faisant, je nous avais tous les deux privés trop longtemps d’une vraie relation amoureuse. »







Une clé pour accéder au bonheur

En résumé, l’authenticité est l’une des clés du bonheur parce qu’elle est nécessaire à la qualité de nos relations, familiales ou extra-familiales dans lesquelles elle installe un climat de confiance.

Ensuite, quand nous sommes authentiques et exprimons clairement ce que nous pensons, ressentons et voulons, nous permettons aux autres de se positionner par rapport à nous. On limite de cette façon les malentendus, sources de déceptions et d’aigreur.

Enfin, l’authenticité invitant à être lucide et conscient, nous pouvons aussi mieux prendre soin de nous-mêmes sans faire peser sur les autres nos attentes ! La cerise sur le gâteau étant le fait que lorsque nous sommes authentiques et que quelqu’un nous aime, nous nous sentons aimé(e) pour nous-mêmes.




Parents-enfants : quelques clés pour cultiver le bonheur en famille


• Bébé

Soyez sincère avec lui ! Si vous êtes heureux(se), profitez-en pour laisser éclater votre bonne humeur, elle rejaillira sur lui. Si vous êtes triste, dans un premier temps, acceptez votre tristesse, quitte à la verbaliser à votre enfant en précisant qu’il n’en est pas responsable. Puis, voyez si vous pouvez passer à un autre état émotionnel, par exemple en utilisant la gratitude (cf. chapitre V).




• Jeune enfant

Inspirez-vous de son authenticité pour cultiver la vôtre ! Apprenez-lui les règles de la vie sociale sans brimer sa spontanéité et sa sincérité ! Vous pouvez canaliser sa manière de s’exprimer tout en lui disant que, comme vous, il est toujours libre de penser et de ressentir ce qu’il veut !

Acceptez ses petits mensonges comme étant la marque de son évolution mentale, mais débusquez-les et riez-en avec lui.





« Tu sais comment on fait pour savoir qu’un enfant ment ?, demande un papa à sa petite fille. – Parce qu’il a le nez qui pousse, répond celle-ci.

– Non, c’est parce que quand le papa lui dit : “Tu as le nez qui pousse”, elle regarde le bout de son nez pour voir si c’est vrai. »







• Enfant

Ne le poussez pas à mentir en le punissant pour ses bêtises ! Respectez son jardin secret et célébrez son authenticité tout en lui enseignant qu’elle ne signifie par qu’on puisse faire et dire n’importe quoi ! Remerciez-le pour sa franchise et la confiance qu’il vous témoigne s’il se confie à vous et faites de même, sans pour autant l’utiliser comme confident.




• Face aux crises

Autant les « raccourcis vers le bonheur » comme se remplir de gratitude, s’ancrer dans le présent et laisser tomber les jugements sont de précieux outils en temps de crise, autant je considère l’authenticité comme une manière de vivre les relations au quotidien, pour justement éviter d’arriver à une crise.

Se montrer authentique avec nos proches et les encourager à l’être avec nous libère nos relations de malentendus qui peuvent, en s’accumulant, conduire à un éloignement mutuel qui risque de vider la relation de sa substance et de son sens.

Si, par exemple, vous dites apprécier certains amis de votre partenaire qui en réalité vous agacent, votre partenaire risque de les inviter plus souvent et vous le lui reprocherez. Et si vous cachez votre désapprobation à l’annonce des invitations, face à votre manque d’enthousiasme ou à votre fausse jovialité en leur présence, votre partenaire pourrait être heurté(e) par le décalage entre votre attitude avec ses amis et celle que vous avez avec les vôtres et peut-être vous en vouloir. Enfin, si vous espérez qu’il/elle comprenne tout(e) seul(e) votre réticence à l’égard de ses amis et que votre attente est déçue, vous allez sans doute le lui reprocher, en tous cas dans votre for intérieur. Bref, votre inconfort lors des invitations pourrait déteindre sur d’autres aspects de votre relation avec votre partenaire.

À l’inverse, si vous pouvez vous montrer authentique et chercher avec l’aide de votre partenaire comment, sans le priver de ses amis, vous pouvez vous épargner certaines réunions ou comment vous pouvez vous organiser pour mieux les vivre, il y a fort à parier que votre relation y gagne en confiance et en respect mutuels. Se montrer authentique permet en effet de ne pas faire peser sur l’autre des attentes qui n’ont pas été formulées et d’éviter la déception qui suit quand elles ne sont pas comblées.

En cas de crise relationnelle avérée, être authentique, avec la réflexion sur soi-même qu’elle implique, est particulièrement important pour aplanir les désaccords, les conflits et les malentendus et pour repartir sur de bonnes bases.
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Validez les émotions de votre enfant


Il vaut mieux mettre son cœur sans trouver de paroles

que de trouver des mots sans y mettre son cœur.

Gandhi






Les émotions sont le sel de la vie ! Du latin movere (mouvoir), les émotions sont donc ce qui nous met en marche et nous fait avancer. Elles participent au sentiment d’être vivant. Ne dit-on pas de quelqu’un sans émotion qu’il est mort ou vide ?


Le modelage de nos émotions

Nous venons à la vie avec cinq émotions de base : la joie, la surprise, la peur, le dégoût et la colère. La première est agréable et les quatre autres plus ou moins désagréables, mais toutes sont bonnes dans le sens où elles nous renseignent sur ce que nous vivons, et motivent nos comportements. À ces premières émotions s’en ajouteront d’autres, dites « sociales », comme la honte, la fierté, le mépris, etc. que nous apprendrons dans nos relations. Mais ces émotions ne sont pas toutes bien perçues par notre entourage, comme le montre l’expérience suivante.

Des chercheurs20 ont filmé un bébé de quelques mois habillé en jaune (ni rose, ni bleu) dans trois états émotionnels : la joie, la détresse et un état intermédiaire, disons « grincheux ». Ce film a ensuite été montré à deux groupes d’adultes : au premier l’enfant était présenté comme une fille, et au deuxième comme un garçon. Les personnes étaient invitées à qualifier les émotions ressenties par le bébé. Dans les deux groupes, la joie et la détresse ont été clairement reconnues par tous, mais pas l’état grincheux : c’est la tristesse et la peur qui ont été attribuées à la fille et la colère au garçon. Rappelons qu’il s’agissait d’images identiques du même bébé ! Ces résultats en disent long sur la tolérance dont on fait preuve face aux émotions en fonction du sexe de celui qui les exprime ! La tristesse et la peur sont plus acceptées chez les filles et les femmes que la colère, tandis que c’est l’inverse pour les garçons et les hommes. Cela entraîne un modelage des émotions de l’enfant qui dépend non seulement de son sexe, mais aussi de la culture à laquelle il appartient et de l’héritage propre à sa famille.






Les émotions au cœur des relations

Imaginez que je vous dise que je suis triste. Pour savoir ce que je ressens, vous allez faire appel à votre propre ressenti quand vous êtes triste. Savoir lire ses propres émotions est donc essentiel pour se comprendre entre êtres humains et pour éprouver de l’empathie envers son prochain. Imaginez maintenant que vous me dites que vous êtes fâché et que je vous rétorque que vous êtes seulement déçu. Qu’allez-vous éprouver ? Vous sentirez-vous écouté et accepté tel que vous êtes, ou plutôt incompris avec peut-être en prime un sentiment d’impuissance ?

Pour pouvoir comprendre et accepter nos propres émotions, il faut qu’elles aient été reçues, reconnues par nos proches. Quand des parents réprouvent les émotions de leurs enfants, ils peuvent les inciter à se couper de celles-ci. Imaginons, par exemple, Yolande qui s’amuse avec son père et regarde sa mère pour partager sa joie avec elle. Si cette dernière émet une moue réprobatrice, Yolande va comprendre qu’il est inadéquat d’avoir du plaisir à jouer avec son père et elle se trouvera en porte-à-faux entre ce qu’elle ressent spontanément et ce qu’elle serait censée éprouver selon sa mère ; elle en conclura donc qu’elle a tort d’éprouver ce qu’elle ressent. Autre exemple : Jules est tombé et s’est fait mal. Ses parents, pensant qu’un garçon ne doit pas pleurer, lui disent : « Ne pleure pas, tu n’as pas mal ! » Ces mots lui indiquent qu’il a tort, non seulement de réagir comme il le fait, mais aussi d’éprouver de la douleur. Lui seul sait ce qu’il ressent et pourtant on lui fait entendre qu’il n’est pas capable de comprendre ce qui se passe en lui. Jules va peut-être se révolter contre les paroles de ses parents, mais être en conflit avec eux quand il a tant besoin d’eux lui paraît dangereux. Il risque alors simplement de se couper de son ressenti.

Quelles émotions étaient réprouvées dans votre famille ? Lesquelles étaient encouragées ? Je vous propose de réfléchir un instant à votre propre histoire et de déterminer comment vous accueillez vos propres émotions, car il est très probable que vous tendrez à perpétuer le modèle reçu.




Validation des émotions

« Valider les émotions », en particulier celles de l’enfant, c’est lui indiquer qu’on a entendu et compris celles qu’il ressent, parfois verbalement, et lui signifier qu’il a le droit de les éprouver. Valider l’émotion n’implique pas d’accepter les comportements qui parfois l’accompagnent. On peut dire, par exemple : « Je comprends que tu sois fâché que ton petit frère ait pris ton jouet, mais je refuse que tu le tapes. » À l’inverse, ne pas valider les émotions c’est mal interpréter, condamner ou nier son ressenti. Par exemple, un enfant, fatigué, n’arrive plus aussi bien à gérer ses émotions et fond en larmes à la moindre frustration. Quand on ne valide que la fatigue en lui disant : « Ah, tu es fatigué », on nie l’émotion qu’il ne parvient pas à gérer (tristesse ou colère face à la frustration).



Pour valider les émotions d’autrui, il n’est pas nécessaire de poser des questions, ni de trouver des solutions ni encore de donner des conseils. Parfois il suffit d’être là, avec bienveillance. L’écrivain et conférencier Leo Buscaglia cite l’histoire d’un enfant de 4 ans qui avait pour voisin un vieil homme, veuf depuis peu. Le voyant pleurer, le petit garçon est allé dans son jardin, a grimpé sur ses genoux et est resté assis là. Quand sa mère lui a demandé ce qu’il lui avait dit, le petit garçon a répondu : « Rien, je l’ai aidé à pleurer. »

Il n’y a pas que les émotions qui peuvent être validées, mais aussi les comportements et les désirs. Ainsi, lorsqu’on imite les expressions faciales et les gazouillis d’un nourrisson, on valide ses comportements et son ressenti. Et si un enfant formule un désir comme : « j’aimerais cette poupée », on peut entendre ce désir, « je comprends ton envie, elle est vraiment jolie » mais cela n’implique pas d’aller l’acheter. Un désir peut rester un désir.




Regarder, attendre et s’émerveiller

Pour améliorer votre capacité à valider les émotions de votre enfant, vous pouvez appliquer une technique d’éducation parentale préventive ou thérapeutique qui s’appelle « watch, wait and wonder », ce qu’on peut traduire par « regarder, attendre et s’émerveiller (ou s’interroger) ». Le mot anglais wonder signifie en effet aussi bien « s’émerveiller » que « s’interroger » ou « se questionner ». Dans cette méthode, on invite les parents à passer un moment avec leur enfant, avec pour consigne de le regarder jouer en essayant de suivre son intérêt, en cherchant à comprendre ce qu’il ressent et pense. Puis, ils en discutent avec des professionnels, parfois en visionnant les jeux qui ont été filmés. Cela leur permet de mieux comprendre leur enfant et ainsi de mieux pouvoir s’adapter à ses besoins en tenant compte de son individualité propre.


Exercice : Observez un enfant (pas nécessairement le vôtre) et décrivez mentalement ce qu’il fait, comme un journaliste sportif à la radio (par exemple : il trépigne, il court, il transvase du sable d’un pot dans un autre, etc.). Soyez attentif également à ses expressions (il fronce les sourcils, il sourit, il est très concentré, etc.). Puis imaginez les émotions qui l’habitent. Il est plus facile de faire l’exercice en prenant pour objet d’étude des enfants car ils sont plus actifs et généralement plus expressifs, mais rien ne vous empêche de choisir un adulte.






Cultiver l’empathie

L’empathie, capacité à se mettre à la place d’autrui, fait partie du bagage humain. Des travaux21 ont montré que des enfants de moins de deux ans cherchent à secourir et à aider les autres. Une expérience en particulier peut illustrer cela. On invite une mère et un enfant à s’installer dans une salle d’attente dans laquelle il y a un couffin avec une poupée sur un meuble, hors d’atteinte de l’enfant. La mère a pour consigne de se plonger dans la lecture d’un magazine et l’enfant dispose de jouets. Au bout d’un moment, la poupée, que l’enfant ne peut pas voir, diffuse un enregistrement de pleurs de bébé. La réaction de l’enfant ne tarde guère, il va se rapprocher, essayer de voir ce qui se passe, puis attirer l’attention de sa mère, il peut même la tirer par la main pour l’emmener vers le couffin. Son expression montre qu’il se soucie du « bébé » qui pleure et veut intervenir. L’empathie, imaginer le ressenti de l’autre, constitue un frein à la violence qu’il importe de cultiver.


Intervention psycho-éducative dans des écoles en France


Dans des classes maternelles et primaires à Toulouse, Bordeaux et Aix-en-Provence sera mise sur pied, dès la rentrée 2011, une intervention basée sur « Racines de l’empathie ». Ce programme, élaboré par Mary Gordon, vise à accroître le « savoir vivre ensemble » des jeunes enfants de tous milieux » en contexte scolaire, en développant leur compréhension des émotions et des besoins des autres.

L’objectif est de faire vivre aux enfants (de 5 à 12 ans) « l’émerveillement » de l’observation d’un nourrisson avec sa mère, à plusieurs reprises au cours de l’année. Les visées d’apprentissage socio-émotionnel sont multiples : réaliser et savoir décrire comment le bébé se fait comprendre sans parole, les efforts qu’il fait pour se développer, l’évolution de l’attachement à la mère au cours de l’année, etc. L’observation des gestes de soin et du soutien de la mère permet aux enfants de prendre conscience de la valeur de l’empathie, de l’importance de porter attention aux besoins et fragilités des autres. L’expérience de ce programme contribue aussi directement au développement de la connaissance de soi dans la relation aux autres, un prérequis à la confiance en soi.

Des évaluations réalisées au Canada et aux États-Unis indiquent une diminution importante des incivilités et des agressions dans les classes, un meilleur engagement des enfants dans la vie scolaire et dans les apprentissages, ainsi que de meilleures compétences sociales à long terme.

Le programme Racines de l’empathie est actuellement implanté dans 1 644 écoles en Amérique du Nord, Australie, Nouvelle-Zélande, Allemagne, Irlande et au Japon.

Teresa Blicharski (blichars@univ-tlse2.fr) est responsable scientifique et coordinatrice générale de la mise sur pied de ce projet en France.

http://www.rootsofempathy.org





Des observations ont montré que le manque d’empathie tend à se reproduire. Imaginez un cercle de mères avec leurs bébés de 9-10 mois installés en son centre avec quelques jouets. Un enfant, disons Max, se fait mal ; il rampe vers sa mère et sollicite son attention. Comme elle est en pleine discussion, elle ne répond pas à sa demande. Max insiste. Elle le rabroue. Dépité, il retourne vers les jouets. Au moment où il va en choisir un, un autre enfant le prend. La réaction de Max est de lui taper dessus. L’autre enfant se met à pleurer, les mères interviennent et Max se fait gronder, voire reçoit lui-même une tape. Si pareilles aventures se répètent, quelles leçons va-t-il en tirer ? 1) N’attends pas de l’aide des adultes ; 2) si tu tapes, on s’occupe de toi ce qui est mieux que d’être ignoré. Et cela peut être le début d’un cercle vicieux d’incompréhension et de violence. À l’inverse, si Max avait trouvé du réconfort auprès de sa mère, il aurait compris qu’il pouvait compter sur elle. Après être retourné vers les jouets et s’être fait déposséder d’un objet, il se serait tourné vers elle pour solliciter son aide ou simplement lui demander que faire.




Comprendre et partager ses émotions

Si la non-reconnaissance ou la mauvaise appréciation de nos émotions sont désagréables à tout âge, elles sont plus lourdes de conséquences pour les enfants. Non seulement, ils risquent de se couper de leurs émotions, mais en plus leur confiance en eux est fragilisée, en tout cas sur ce plan. En effet, s’ils reçoivent le message qu’ils sont incapables de comprendre leurs propres émotions, comment peuvent-ils croire en eux ? Par ailleurs, ils peuvent en venir à penser qu’ils sont nuls ou mauvais. La croyance, assez répandue, qu’il y a au fond de nous quelque chose de mauvais qui risque à tout moment d’émerger, peut venir de là.

Enfin, un autre préjudice lié à la répression des émotions est le risque de développer des troubles psychosomatiques. Car, comme le dit si bien Christian Bobin, « ce qui ne peut danser au bord des lèvres s’en va hurler au fond de l’âme »22. L’impuissance à pouvoir mettre en mots ce que l’on ressent engendre de la violence. Nous l’avons vu, cette violence peut être déchargée sur les autres, mais si les règles sociales sont bien assimilées et respectées, elle pourra se retourner contre soi-même sous forme de dépression ou de troubles psychosomatiques.

Après un tel tableau, on comprend donc l’importance de bien évaluer et accepter les émotions de l’enfant. Mais, me direz-vous, on ne peut pas toujours percevoir correctement ce que ressent son enfant. C’est vrai ! On ne peut pas être parfait, il faut se contenter d’être suffisamment bon parent. Cela implique, surtout lorsque l’on a soi-même été pris dans une tempête émotionnelle, de réfléchir aux comportements de chacun et aux siens en particulier. Si on se rend compte qu’on a mal interprété les émotions de son enfant, on peut revenir sur l’événement en question et reconnaître son erreur. Ce moment de « réparation » est très important car il permet de discuter de son vécu et offre l’opportunité d’un partage d’affects réussi, avec écoute, respect et compréhension. Il permet aussi de restaurer la confiance de l’enfant en lui-même et de lui montrer que nous pouvons reconnaître nos torts, ce qui lui apprend, modèle à l’appui, qu’il pourra faire de même.



Marie, 28 ans : « L’autre jour, je me baladais avec un ami et, sans l’attendre, j’ai traversé les voies juste devant un tram. Il a crié et quand il m’a rejointe il m’a passé un savon. Je n’ai pas apprécié et lui ai répliqué que j’avais bien vu le tram et estimé que j’avais le temps de passer. Un moment après, il est revenu sur l’incident et m’a dit qu’il regrettait de s’être emporté car au fond il avait surtout eu vraiment peur. Je l’ai remercié de me parler ainsi et je lui ai dit que, quant à moi, j’étais navrée d’avoir provoqué cette frayeur et de m’être vexée. Avoir mis à nu nos émotions respectives a chassé toute tension et nous nous sommes sentis très proches. »




Quand l’enfant est tout petit, c’est généralement non verbalement qu’on valide ses émotions. Par empathie, on les éprouve en même temps que lui et on les lui montre alors en miroir. Puis on va aussi nommer les émotions qu’on lit en lui. Ce faisant, on lui apprend à mettre en mots ce qu’il ressent. Il est très important de pouvoir dire aux autres ce qu’on éprouve en utilisant des mots, car c’est aussi un frein à la violence physique. Quand on est incapable de verbaliser ses émotions, on risque plus facilement d’être incompris, ce qui engendre un sentiment d’impuissance qui incite au passage à l’acte.

Il est utile de pouvoir dire ses émotions non seulement pour nos relations avec les autres, mais aussi pour nous-mêmes. Pouvoir mettre en mots nos propres émotions nous aide à être plus conscients, à sortir de la rumination et à prendre du recul par rapport à ce que nous vivons. Ce sont des étapes qui permettent de dépasser les émotions désagréables et d’adopter des attitudes ou comportements différents quand nous le souhaitons.




Exercice : Plusieurs fois dans la journée, faites une pause et relevez l’émotion qui vous habite. Quelle qu’elle soit, acceptez-la comme un signe de vie, puis passez à autre chose si tel est votre désir ou cultivez-la un moment, si elle est agréable !






Stimulus - réponse

Nous avons généralement l’impression que ce qui nous arrive détermine notre bien-être ou notre mal-être mais, comme nous l’avons vu dans le premier chapitre, il n’y a pas de lien direct, de simple cause à effet, entre l’événement et notre réaction. Ce n’est effectivement pas l’événement extérieur qui nous rend heureux ou non, mais notre interprétation de cet événement.

En psychologie, on utilise le terme de « stimulus » plutôt qu’« événement ». On peut définir le stimulus comme « ce sur quoi nous portons notre attention », que ce soit fugacement ou pendant longtemps, intensément ou non, délibérément ou non. Cela peut aussi bien être extérieur, comme les paroles de quelqu’un, qu’intérieur, comme une pensée, une sensation physique, une douleur.

Notre réaction, ou réponse, est émotionnelle et/ou comportementale. On est heureux, triste, fâché, indifférent, anxieux, etc. On rit, on pleure, on s’enfuit, on frappe, on insulte, on s’évanouit, etc. Relevons qu’il est impossible de ne pas répondre à ce qui nous stimule, car ne pas réagir c’est déjà une réponse !



Entre le stimulus et notre réponse, il y a donc notre interprétation du stimulus à travers le filtre de nos croyances. Une croyance est une assertion, une conviction. Rappelons que ce mot « croyance » n’est pas à prendre au sens religieux du terme. « L’argent ne fait pas le bonheur », « Paris est la plus belle ville du monde », « je ne changerai jamais », sont des croyances. Les croyances servent à donner du sens à ce que nous vivons. Nos croyances nous ont été transmises non seulement par nos parents, explicitement ou implicitement, via notre éducation, mais aussi par la famille, l’école, les copains, la télévision, nos lectures, etc.



Victor, 25 ans : « Quand, enfant, je me faisais du souci, mon père me disait toujours : “l’imagination est la folle du logis”. Je ne comprenais pas bien ce que cela voulait dire, mais j’en avais déduit que l’imagination est quelque chose de très mauvais qu’il faut juguler au maximum. »




Les croyances que nous avons reçues, adoptées ou que nous nous sommes forgées à un moment donné quand nous étions enfants, nous étaient utiles pour comprendre le monde et ce qui nous arrivait, mais elles ne nous sont plus forcément nécessaires à présent et peuvent même entraver notre évolution. On lie parfois à tort deux événements, comme si l’un était la cause de l’autre. Par exemple : on observe que les personnes dépressives ont moins de sérotonine (un neurotransmetteur dans le cerveau) que les personnes non dépressives. Il est alors tentant de croire que la baisse de la sérotonine crée la dépression. Or, une recherche23 a montré que des personnes non dépressives, dont on réduisait le taux de sérotonine, ne devenaient pas dépressives pour autant.

Nous avons des multitudes de croyances qui constituent des réseaux. Certaines ont relativement peu d’impact alors que d’autres influencent considérablement notre vie. Par exemple, la croyance selon laquelle « je suis nul/le » ou celle opposée « je suis quelqu’un de bien » sera liée à d’autres croyances concernant mes capacités, le regard des autres sur moi, ma confiance en moi, ma vision du futur, etc.

Tout ce qui contient un jugement est par définition une croyance. Ce que vous jugez beau peut être trouvé laid par quelqu’un d’autre, ce qui souligne le caractère relatif de la croyance. Toute formulation concernant le futur est également une croyance. Quand je dis que samedi j’irai danser, c’est une croyance ; je serai peut-être cloué(e) au lit par la maladie. Quand je dis « je n’y arriverai jamais », c’est aussi une croyance, que bien souvent nous prenons comme une vérité.

Plus nous sommes nombreux à partager une croyance, plus nous aurons tendance à la considérer comme une vérité. En Europe, l’idée qu’il n’y a rien de pire que de perdre un enfant est très répandue. Loin de moi l’idée de minimiser la douleur que peuvent ressentir des parents en cas de deuil, mais il importe de relever qu’il y a deux cents ans, perdre un enfant arrivait relativement souvent et que cet événement n’était pas vécu de la même manière qu’aujourd’hui. Ainsi, contrairement aux apparences, il s’agit bien là d’une croyance et non d’une vérité.




Le prisme des croyances

Nos croyances fonctionnent comme des filtres. Premièrement, nous avons tendance à interpréter ce que nous voyons en fonction de ce que nous nous attendons à voir. Par exemple, si je considère mon cousin comme individualiste, j’interpréterai son achat d’une petite voiture à deux places dans ce sens. À l’inverse, si je le vois comme soucieux des autres, je percevrai ce même achat dans une perspective écologique. Deuxièmement, notre regard sur le monde est sélectif : en effet, nous recherchons les événements qui renforcent nos croyances. Si je crois que la plupart des gens sont déprimés, le matin dans le bus, je vais me centrer sur les visages maussades et je n’accorderai pas d’attention au lumineux sourire qu’une petite fille adresse à sa mère. Nous voyons donc le monde en fonction de nos croyances.




Les croyances, sources des émotions 

Le mécanisme qui conduit à éprouver telle ou telle émotion est donc le suivant : face à un stimulus, une croyance est activée entraînant l’évaluation du stimulus et, en fonction de celle-ci, une réponse est déclenchée. Exemple : un ami vous reproche de ne pas lui consacrer assez de temps. Si vous croyez avoir peu de valeur, vous voyez dans les propos de votre ami une critique qui confirmera votre mauvaise opinion de vous-même et vous éprouverez probablement de la tristesse ou de la colère. À l’inverse, si vous croyez être une personne aimable, vous verrez dans les propos de votre ami un désir de proximité et vous vous réjouirez de cette marque d’amitié.


Exercice : Prenez un moment pour repenser à une émotion plus marquante que les autres vécue ces derniers jours. Puis cherchez quel stimulus l’a provoquée. Enfin, laissez libre cours à votre imagination pour dresser une liste d’autres réponses (émotions ou comportements) souhaitables, plausibles ou farfelues. Amusez-vous à chercher les croyances sous-jacentes.



Il n’y a pas de bonnes ou de mauvaises croyances, pas de vraies ou de fausses croyances. Toutes ne sont que des croyances, c’est-à-dire quelque chose que l’on considère comme vrai ou possible même sans preuve. On peut par contre regrouper les croyances en deux grandes catégories : celles qui engendrent des émotions agréables (donc du bien-être) et celles qui suscitent des émotions inconfortables (donc du mal-être).

Ainsi, certaines croyances ont tendance à nous tirer vers le haut : « l’homme est fondamentalement bon au départ », « la vie ne nous donne que les épreuves que nous pouvons supporter », « je ne suis ni pire ni meilleur(e) que les autres ». Et d’autres croyances nous entraînent vers le bas : « la vie est une punition », « je ne suis pas assez bon(ne), intelligent(e), riche, etc. », « c’est toujours sur moi que tombent les tuiles ».

Voici encore quelques croyances qui génèrent du mal-être :

– Je n’y arriverai jamais.

– Personne ne m’aime.

– Le bonheur n’est pas pour moi.

– Avec le passé que j’ai, je ne peux pas.

– Ce qui m’est arrivé m’a détruit(e).

– Dès qu’on a résolu un problème, un autre surgit.

– Les gens sont si mesquins, envieux, mauvais, etc.

– C’est sans solution.

– Le bonheur ne peut pas durer…

 

Et voici quelques croyances qui, en principe, génèrent du bien-être :

– Impossible n’est pas français.

– À tout malheur, il y a quelque chose de bon.

– Quoi qu’il m’arrive, je m’en sortirai.

– Un problème, c’est une opportunité de changement.

– Si j’ai pu survivre à ça, c’est que j’ai vraiment des ressources.

– Après la pluie, le beau temps.

– La vie est un cadeau.

– Il y a plus de solutions que de problèmes.

– Chacun fait de son mieux.

– Je suis parfaitement imparfait(e).

Certaines font-elles partie de votre bagage ? Vous tirent-elles vers le haut ou vers le bas ? Voulez-vous les remettre en question et en adopter d’autres ? À vous de le faire ou non. Mais rappelez-vous : il s’agit de choisir de croire et non d’avoir la preuve que c’est vrai ! Cela demande d’opter pour une certaine attitude intérieure, d’adopter certaines convictions plutôt que d’attendre le résultat pour être convaincu !


Exercice : Sélectionnez l’une des croyances de la seconde liste et choisissez d’y croire intensément. Voyez alors quelles émotions et quelles sensations elle éveille en vous. Peut-être aurez-vous envie de l’adopter et d’y revenir souvent !



Encore quelques remarques à propos des croyances. D’une part, plusieurs croyances peuvent être activées par un seul stimulus et, d’autre part, il y a des chaînes de réactions stimulus-croyance-réponse ; une réponse pouvant à son tour devenir un stimulus. Par exemple, lorsque mon enfant fait une bêtise, je me dis : « Il se moque de ce que je lui dis » et je m’énerve. Fâché(e), je lui donne une gifle. Cette gifle peut devenir un stimulus qui va activer une autre croyance, celle d’être un mauvais parent, et je vais du coup me sentir coupable. Notons que ce processus stimulus-croyance-réponse est extrêmement rapide et généralement totalement inconscient. Il peut nous sembler trop simple face à notre complexité. On peut néanmoins se rendre compte de sa pertinence si on décortique le processus « stimulus-croyance-réponse » en chaîne.

Nos réactions comportementales sont elles aussi influencées par nos croyances. Par exemple, si je crois que je suis fondamentalement incapable de résoudre une difficulté, j’aurai tendance à baisser les bras. À l’inverse, si je crois que quoi qu’il m’arrive, je m’en sortirai, je vais chercher une solution à mon problème ou demander de l’aide.




Quelles croyances transmettre ?

Nous sommes en partie responsables des croyances que nous transmettons à nos enfants. Vont-elles les tirer vers le haut ou vers le bas ? Quelles sont les croyances que nous souhaitons qu’ils adoptent quant à la vie, à eux-mêmes, aux autres, à la famille, etc. ? Par ailleurs, si nous sommes bien conscients que ce n’est jamais notre enfant ou ses comportements qui provoquent nos émotions, mais le regard que nous portons sur lui, nous ne l’accuserons pas d’être la cause de notre malheur et nous éviterons ainsi de le culpabiliser.

N’induisons pas nos enfants en erreur en leur faisant croire qu’ils ont le pouvoir de nous rendre heureux ou malheureux ! C’est un poids trop lourd pour leurs épaules !



Personne ne peut prendre votre sécurité, dignité, valeur, etc.

David Hoffmeister









Joëlle, 36 ans : « Il y a quelques années, quand je me fâchais contre mon fils, il avait l’air de s’en moquer éperdument, ce qui ne faisait qu’accroître ma colère. J’avais la conviction qu’il n’attachait aucune importance à ce que je disais et ressentais. Cela venait renforcer mon sentiment de dévalorisation. Puis j’ai décidé de croire que c’était sa manière à lui de se protéger contre mes colères et je me suis dit que sa réaction parlait de lui et non de moi. J’ai choisi de croire que lui et moi nous faisions chacun de notre mieux. J’ai aussi accepté l’idée que ce n’étaient pas ses réactions qui faisaient croître ma colère mais l’opinion que j’avais de moi-même : “Je suis impuissante, je suis insignifiante, je suis une mauvaise mère, etc.” Grâce à cette compréhension, je me suis mise de moins en moins souvent en colère et notre relation s’est beaucoup améliorée. Récemment nous avons reparlé de ce temps-là et mon fils m’a confirmé qu’à cette époque, quand ça ne se passait pas bien entre nous, il était malheureux mais ne voulait pas me donner le plaisir de voir que ma colère pouvait l’atteindre. J’avais donc bien fait de ne pas rester prisonnière de la croyance que c’était lui qui me rendait malheureuse, et de reconnaître à la fois que sa réaction parlait de lui et que ma réponse parlait de moi. »




Quand nous changeons nos croyances, nous changeons notre vécu, notre manière d’être, nos émotions ainsi que nos comportements, et au bout du compte la nature de nos relations ! Pour changer nos croyances, la première étape est de les déceler puis de les remettre en question avant peut-être d’en changer.

La question : « À quoi cela me sert-il de réagir comme je le fais, de ressentir telle émotion, de croire telle chose ? » est donc une clé importante dans nos relations avec nos proches. Je vous invite à l’utiliser sans modération, mais avec tendresse à votre égard et non pour vous culpabiliser ou vous torturer ! Elle nous permet de réaliser que nous sommes les architectes de notre vie et de notre ressenti.






Parents-enfants : quelques clés pour cultiver le bonheur en famille


• Bébé

Pratiquez la technique du « regarder, attendre et s’émerveiller ». En d’autres mots, prenez le temps de regarder votre enfant, essayez d’imaginer ce qu’il pense ou ressent et émerveillez-vous de ce spectacle !

Profitez des moments où vous vous occupez de lui pour l’inviter, sans le contraindre, à faire des petits jeux d’imitation mutuelle, en se regardant dans les yeux.

Et si vous êtes d’humeur sombre, soyez authentique, ne faites pas semblant d’être heureux(se). Vous pouvez même lui dire quelque chose comme : « Aujourd’hui je suis triste, mais tu n’y es pour rien… » Et qui sait, peut-être que si vous vous laissez aller à l’admirer, votre bonne humeur pointera le bout de son nez. En vous concentrant sur lui, vous chasserez vos idées noires.

Étant donné la sensibilité des bébés aux émotions, évitez de laisser la télévision allumée comme fond sonore. Il peut être gagné par les émotions exprimées par les acteurs et avoir de la peine à les gérer.




• Jeune enfant

Quand vous jouez avec lui, laissez-vous guider par lui et accompagnez-le dans ses jeux en acceptant de suivre son intérêt du moment. Ne soyez donc pas trop pédagogique, car jouer n’est jamais une perte de temps pour un jeune enfant ! C’est toujours une sorte d’exercice pour s’améliorer, pour découvrir, pour tenter de comprendre, etc.

Adoptez la croyance que votre enfant fait toujours de son mieux, comme vous et votre conjoint d’ailleurs !

Valider ses émotions, même si vous refusez certains comportements qui les accompagnent. Rappelez-vous qu’il n’y a pas de mauvaises émotions ! Prendre en considération et verbaliser ses émotions, n’empêche pas de l’inviter ensuite à passer à autre chose.

De temps en temps, surtout après une tempête émotionnelle, prenez un moment pour repenser à vos émotions et vos comportements et profitez-en pour remettre en question vos croyances, voire en changer.

Répondre aux questions de son enfant, c’est aussi une manière de reconnaître sa valeur et son importance. Considérez qu’il n’y a pas de question stupide et s’il revient souvent avec la même question, c’est qu’elle le travaille !




• Enfant

Veillez aux croyances que vous transmettez. Considérer que la vie est un cadeau permet de l’aborder de façon plus enthousiasmante que de la voir comme une épreuve.

Ne laissez pas votre enfant gérer seul les émotions pénibles que peuvent engendrer certains films. S’il peut en parler avec vous cela l’aidera. Alors sachez quels films il regarde pour pouvoir discuter avec lui de ce qu’il a ressenti.

Toutes les émotions sont respectables, évitez donc de vous moquer. Vous pouvez aussi parler de vos propres émotions, en prenant soin d’en prendre la responsabilité sans l’en charger. Vous pouvez l’aider à reconnaître les émotions qu’il ressent dans une situation donnée, mais restez léger (légère) et évitez de les interpréter.




• Face aux crises

En temps de crise ou dans la vie courante, lorsque vous êtes bouleversé(e), vous pouvez explorer votre système de croyances pour repérer et changer la croyance qui est à l’origine de votre émotion ou de votre mal-être. Vous pouvez pratiquer cette introspection sous forme de dialogue, selon les principes de Bruce Di Marsico24, sur-le-champ ou à tête reposée, mais toujours par écrit ou à voix haute pour bien clarifier vos pensées.

La première question est la suivante : « À propos de quoi suis-je malheureux(se) ? » Cette question définit le sujet d’exploration : j’ai raté mes examens, je me suis cassé la jambe, mon mari/ma femme demande le divorce, etc. La réponse correspond généralement au stimulus qui est à l’origine de l’émotion.

L’étape suivante consiste à trouver la croyance que le stimulus a activée, à l’aide de la question : « Pourquoi suis-je malheureux(se) à propos de cela ? » On évite la formulation « pourquoi est-ce que ça ne rend malheureux(se) » qui laisserait entendre que c’est le stimulus qui est responsable de notre malheur et non notre croyance. Dans l’exemple de l’échec aux examens, la réponse pourrait être : « mon échec aux examens montre que je ne suis pas assez intelligent(e) pour ces études ». Cette réponse est une croyance qui peut être remise en question : « Pourquoi crois-je qu’avoir échoué à mes examens indique que je ne suis pas assez intelligent(e) pour ces études ? » Suite à cette question, la personne peut réaliser qu’en fait son échec était dû à un manque de travail ou que cela la renvoyait à un jugement reçu d’un instituteur lui prédisant qu’elle n’était pas faite pour des études, etc. Et l’exploration continue jusqu’à ce que tout malheur soit dissipé.

Il arrive qu’on réponde « je ne sais pas » parce qu’il nous semble inévitable d’être malheureux face à tel événement. Dans ce cas, la question suivante est : « Qu’ai-je peur qu’il arrive si je ne suis pas malheureux(se) à propos de ça ? » Ou : « Si je ne suis pas malheureux(se) à propos de ça, qu’est-ce que cela pourrait signifier ? » La réponse pourrait être, dans l’exemple ci-dessus : « Si je n’étais pas malheureux(se) d’avoir raté mon examen, cela signifierait que je m’en moque et je risquerais de ne pas travailler la prochaine fois. » Cette croyance à son tour peut être remise en question et vous pourriez réaliser que vous n’avez pas besoin d’être malheureux(se) d’avoir raté pour décider de mieux travailler la prochaine fois. Relevons qu’une réponse du type « cela voudrait dire que je m’en moque » ou « cela signifierait que je suis dingue », montre que nous préférons et choisissons d’être malheureux par crainte que le fait de demeurer heureux indique que nous nous moquons de quelque chose qui en fait compte pour nous. La question suivante est : « Pourquoi est-ce que cela signifierait que je m’en moque/que je suis dingue ? » Si aucune raison n’est avancée, peut-être cela signifie-t-il que cette croyance peut être abandonnée ou remplacée par son contraire.

Voici un exemple de dialogue :



Question : – Qu’ai-je envie d’explorer ?

– Le fait que ma mère va partir en voyage et que ça m’angoisse.

Question : – Pourquoi est-ce que je m’angoisse à l’idée que ma mère parte ?

– Elle pourrait ne pas revenir.

Question : – Pourquoi suis-je angoissé(e) à l’idée qu’elle pourrait ne pas revenir ?

– Parce qu’elle est irremplaçable.

Question : – Qu’est-ce que je veux dire ?

– En le disant, je réalise que… en tant qu’être humain unique, elle est effectivement irremplaçable, mais pour ce qu’elle me donne comme aide, soutien, affection, etc., je ne suis plus un(e) enfant, je n’ai plus besoin d’elle… elle n’est pas irremplaçable… oh, je me sens soulagé(e).

Cette dernière croyance, acquise dans la petite enfance, était inconsciente et n’avait pas été remise en question. Le fait de la verbaliser a permis de la rejeter et de la transformer en : « étant adulte, même sans ma mère, je peux m’en sortir et j’ai assez de ressources en moi et autour de moi ».

Vous pouvez ainsi découvrir et éliminer des croyances et attitudes qui entraînent du mal-être (peur, colère, tristesse, etc.), parfois en plusieurs dialogues. Puis renforcez délibérément les nouvelles croyances (par exemple, en se les répétant régulièrement) pour mieux les adopter.









      
        Notes
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Posez des limites


L’objectif de toute éducation devrait être de projeter

chacun dans l’aventure d’une vie à découvrir,

à orienter, à construire.

Albert Jacquard






En quoi la limitation et les interdits sont-ils liés au bonheur familial ? Parce que les limites et la façon dont elles sont posées forment le cadre dans lequel évoluera votre enfant, cadre favorisant ainsi non seulement son développement mais participant également à créer une bonne ambiance dans votre foyer.


Créer un espace de sécurité

De quoi l’enfant a-t-il besoin ? Avant tout d’avoir sa place dans un espace de sécurité. Concrètement, cela veut dire qu’il doit, d’une part, pouvoir compter sur vous et avoir confiance en vous et, d’autre part, avoir le sentiment que son existence est importante et qu’il a une place bien à lui. Lui manifester votre amour en lui faisant des câlins, en vous préoccupant de son bien-être, en lui disant toute l’importance qu’il a pour vous est essentiel pour la construction d’un contexte rassurant, mais cela ne suffit pas. Il faut encore que ce qu’il fait ou ne fait pas ait une certaine influence sur ce qui l’entoure. S’il ne rencontre aucune résistance, il aura difficilement le sentiment d’exister et, à l’inverse, si quoi qu’il fasse il se heurte à une opposition, ce sera très décourageant pour lui.

Si ses actes laissent ceux qui l’entourent indifférents, comment construira-t-il son estime de soi ? Et si tout ce qu’il fait est condamné, comment pourra-t-il avoir confiance en lui ?




Bien choisir ses interdits

Si chacun s’accorde sur le fait que l’enfant comme l’adolescent ont besoin de limites, encore faut-il déterminer lesquelles. Il faut trouver l’équilibre entre le laxisme et l’autoritarisme. Freud le disait bien : « L’éducation doit chercher sa voie entre le Scylla du laisser-faire et le Charybde de l’interdiction. » Comment trouver le juste milieu ?

Je vous soumets une proposition de réponse, sans doute pas la seule valable, mais qui a été efficace pour moi. Avant d’être mère, en entendant au parc les parents s’adresser à leurs enfants, j’ai souvent été choquée par le grand nombre de « non » proférés : « non, ne monte pas sur ce petit mur ; non, ne touche pas la terre ! ; non, ne joue pas avec ce bâton, etc. ». Et nombre de ces « non » souvent répétés, voire accompagnés de menaces de punition, étaient finalement rarement respectés. J’avais le sentiment que les enfants étaient submergés d’interdits verbaux mais sans réelle signification. Je me suis alors promis qu’avant d’interdire quelque chose à mes futurs enfants, je m’interrogerais sur la nature des « non » opposés à leurs comportements.

J’ai ainsi noté qu’il y a trois raisons d’interdire quelque chose à un enfant.

Premièrement, parce que c’est dangereux pour lui : « je t’interdis de toucher aux produits de nettoyage que je tiens d’ailleurs hors de ta portée parce que ce sont des poisons ; je t’interdis d’aller au bord du lac sans tes brassards car tu ne sais pas nager, etc. ». Ces interdits-là sont impératifs et, quitte à m’interposer manu militari, je les ferai respecter.

Deuxièmement, il y a les « non » qui participent à mon confort personnel : « non, je ne veux pas que tu mettes la musique si fort parce que ça me casse les oreilles ; non, je ne veux pas que tu mettes les pieds sur la banquette dans le train car le respect des autres est important pour moi ». C’est le fameux « ma liberté s’arrête là où commence celle des autres », ou plus exactement sa réciproque : la liberté de mon enfant s’arrête là où commence la mienne. En étant claire sur ce plan, je lui apprends le respect de l’autre. Par ailleurs, en lui demandant ainsi de respecter mes demandes clairement formulées, donc de me respecter, par l’exemple, je lui enseigne également le respect de soi.

Ces interdits ne sont cependant pas absolus, car si nos désirs sont en opposition, nous pouvons toujours négocier pour trouver un compromis. Dans les exemples ci-dessus, à l’enfant qui veut mettre ses pieds sur la banquette, je peux lui faire enlever ses chaussures. Négocier un compromis, c’est aussi montrer à l’enfant que je comprends son envie et que je la prends en considération, donc que je respecte nos deux personnes. Si je fais passer ses désirs, quels qu’ils soient, avant les miens, je ne lui apprends ni le respect de soi puisque je ne me respecte pas moi-même, ni le respect de l’autre puisqu’il n’a pas à tenir compte de moi. Dans ce cas, il deviendra tyrannique et je risque fort de me sentir mal dans notre relation.

Enfin, la troisième catégorie regroupe tous les « non » injustifiés qui jaillissent d’on ne sait où : « non, ne va pas ennuyer la cousine Jacqueline », alors que celle-ci fait un sourire engageant à l’enfant ; « non, ne marche pas dans les flaques », alors que l’enfant est équipé contre la pluie, etc. Les interdits de ce type peuvent donc être remis en question et, soit passer dans la deuxième catégorie (mon confort), soit être annulés.

Dans l’exemple des pieds sur la banquette de train, l’interdit posé pourrait être considéré comme relevant de l’apprentissage des règles de la vie en société et faire partie d’une quatrième catégorie. Mais je l’inclus dans les interdits liés à mon propre confort, car ils dépendent de ma propre acceptation de ces règles de vie en société. Je n’ai pas envie d’avoir honte de mes enfants et j’ai envie qu’ils respectent certaines règles qui me tiennent à cœur.


Exercice : Prenez un instant pour réfléchir aux derniers interdits que vous avez énoncés et demandez-vous à quelle catégorie ils appartiennent.





Il me semble que quand on est au clair sur l’importance et la justification de l’interdit et qu’on peut l’expliquer à l’enfant, le « non » prend bien davantage de poids et il nous est plus facile de le faire respecter. À l’inverse, quand l’enfant est submergé de « non » que l’adulte pose à la légère, c’est finalement lui qui choisit ceux qu’il prend en compte, au risque d’en respecter fort peu et sans doute pas les plus utiles, à savoir ceux concernant sa sécurité.

Il est donc préférable de poser peu d’interdits mais d’être très ferme quand on les signifie à l’enfant. Quand l’enfant est très jeune, il suffit de s’interposer et de ne pas céder même s’il pleure ou se met en colère.



Patricia, 29 ans : « Je me souviens qu’une fois, ayant refusé à mon fils de lui acheter une petite voiture au supermarché du quartier, il s’était mis à pleurer très fort. J’étais vraiment navrée de voir sa peine et l’avais consolé de mon mieux. Nous étions sorti du magasin, j’avais attendu qu’il retrouve sa bonne humeur et, après un moment, je lui avais demandé si cela lui ferait vraiment plaisir d’avoir cette petite voiture. Il avait acquiescé avec un large sourire. Alors nous étions retournés au magasin après que je lui aie dit : “alors allons l’acheter car ça me fait plaisir de te faire plaisir”. Je ne l’avais donc pas achetée pour le consoler et pour qu’il s’arrête de pleurer. Plusieurs fois après cet événement, face à des demandes du même type, j’avais répondu que ce n’était pas possible ou que je n’étais pas d’accord. Et, il n’a jamais fait de caprices. »




Dans le témoignage ci-dessus, si la maman avait acheté la petite voiture pour consoler l’enfant, il aurait certainement réitéré le gros chagrin en cas de refus de la mère d’accéder à un autre désir. Ils seraient ainsi entrés dans le cercle vicieux des caprices.

Le bébé n’est pas capricieux par nature. Il est incapable de manipuler les autres, car avant 9 mois il n’est pas conscient de leurs intentions. Il réagit en fonction de ce qu’il ressent et non par rapport aux autres. On peut commencer à dire non dès le courant de la première année en l’empêchant de poursuivre le comportement interdit. Par contre, dès la deuxième année, il est important de poser des limites qui soient respectées par l’enfant lui-même. Si une crise de colère ou de pleurs lui permet d’obtenir ce qu’il veut, il deviendra rapidement capricieux.




Ajuster ses réactions

Avec la culpabilisation, qui est construite sur le même modèle (je me rends très malheureux pour te montrer à quel point tu devrais avoir honte), beaucoup d’adultes s’empoisonnent la vie. Vous-même, quand vous êtes triste ou en colère, ne vous arrive-t-il pas d’espérer amener l’autre à changer de comportement envers vous ?

Et ça marche parfois ! Se mettre en colère fait réagir l’enfant, par exemple. Et c’est alors la peur de perdre l’amour parental qui le motive. Mais voulons-nous vraiment que nos enfants se comportent « correctement » par peur de nous ? Ou bien souhaitons-nous leur apprendre à assimiler des règles de vie applicables en tout temps, indépendamment de notre présence ?

Il est important par ailleurs pour l’enfant que vos réactions soient suffisamment stables pour qu’il puisse les prévoir, afin de pouvoir aligner ses comportements sur les vôtres. Cela participe du cadre de sécurité dont il a besoin et cela contribue au développement de sa confiance en vous.

Relevons que stabilité ne signifie cependant pas rigidité. Comme nous l’avons vu plus haut, si les limites de la première catégorie (sécurité de l’enfant) sont quasiment absolues (bien qu’évoluant en fonction de son âge), celles de la deuxième (confort du parent) sont plus souples et peuvent être discutées. Donner une marge de manœuvre à l’enfant, en négociant certaines limites avec lui, souligne son rôle dans sa vie et dans la vôtre, favorisant ainsi son estime personnelle.

Les limites ne devraient pas être arbitraires mais découler du respect de soi et de l’autre.



Chloé, 40 ans : « Lorsque mon fils, alors adolescent, sortait le soir, je fixais l’heure à laquelle je lui demandais de rentrer en fonction du contexte. Ainsi je lui disais : “Aujourd’hui je te demande de rentrer à 21 h 30 parce que je veux te savoir rentré quand je vais dormir et je veux me coucher tôt ce soir, vu que je travaille demain. Par contre, si demain tu veux de nouveau sortir, tu pourras rentrer à 22 h 30 ou même à 23h puisque le lendemain je pourrai faire la grasse matinée.” Si j’avais dit : “je veux que tu rentres à 22 h parce que tu n’as que 12 ans”, le côté arbitraire de l’heure aurait fragilisé ma position et vraisemblablement engendré un certain sentiment d’injustice chez lui. Pourquoi 22 h plutôt que 21 h ou 23 h ? Et je n’aurais pas su quoi répondre. »




Contrairement à ce qui était écrit sur les murs de Paris en mai 1968, il est non seulement autorisé mais nécessaire d’interdire ! Pourtant, certains parents hésitent car ils ont peur du conflit et des réactions de l’enfant qui, à ce moment-là, semble ne plus les aimer, ou encore craignent-ils de le traumatiser au vu de son chagrin ou de sa colère. Mais, comme on l’a déjà évoqué, apprendre qu’il y a des limites est structurant pour l’enfant, et les parents n’ont pas besoin de son accord pour maintenir leurs points de vue !

En matière de limitation, il importe d’avoir une vision à long terme : laisser faire pour avoir la paix maintenant, c’est menacer la paix de demain. Quand l’enfant, vers 18 mois ou 2 ans, entre dans la phase dite « d’opposition », il cherche lui-même les limites. Son but n’est pas d’éprouver votre résistance, mais la sienne. De manière générale, pouvoir agir selon nos désirs et notre volonté participe de notre sentiment de valeur personnelle. Ainsi, un bon dosage entre interdits et négociations renforcera le sentiment d’exister, l’estime de soi et la confiance en soi de votre enfant ainsi que les bases de votre relation future.

La façon d’énoncer les limites a également son importance. Si on parle posément à un enfant énervé, on le calme. En revanche, si on se met en colère quand il a fait une bêtise, par l’exemple, on renforce ce mode de réaction. L’enfant est davantage réceptif à votre exemple qu’à des injonctions contredites par vos comportements.




Exercice : Revoyez une scène ou vous avez repris votre enfant et mettez-vous à sa place : vos paroles étaient-elles justes et mesurées ? Avez-vous su garder votre calme ou vous êtes-vous mis en colère ? Que ressentiriez-vous si votre supérieur hiérarchique s’adressait à vous ainsi ? Que voudriez-vous changer dans votre manière de faire ?






Respecter son enfant



Le secret de l’éducation réside dans le respect de l’élève.

Ralph Waldo Emerson







Si on a vu l’importance d’inviter l’enfant à respecter l’adulte, arrêtons-nous maintenant sur le respect dû à l’enfant. Car c’est en le respectant, qu’on lui apprend aussi le respect de l’autre.

Un domaine primordial en la matière est celui de son corps. Dès son plus jeune âge, la manière dont l’enfant est touché, porté, soigné est un message de respect pour sa personne. Le manipuler sans égard et sans que ce soit dans le cadre d’un échange entre deux personnes, avec des regards et des paroles, lui donnera le sentiment de n’être qu’un objet. Le respect dû à l’enfant commence là. Ne pas le forcer à manger quand il n’a plus faim participe de ce respect. Un enfant, sauf circonstances tout à fait exceptionnelles, ne se laisse pas mourir de faim. Et s’il ne mange que très peu à un repas, il se rattrapera au prochain. Le repas en famille devrait être un moment de partage entre tous et non un combat. S’il vous voit avoir du plaisir à table, nul doute qu’il aura envie d’être de la partie.

Vous pouvez aussi, dès que possible, apprendre à votre enfant à se servir lui-même selon son appétit, en étant tolérant au début s’il a parfois les yeux plus gros que le ventre. Il apprendra aussi le partage, car il devra tenir compte de la quantité de nourriture dans le plat et du nombre de convives. Un bon truc si deux enfants doivent se partager un gâteau : l’un coupe et l’autre se sert en premier !

Le choix des vêtements est un autre domaine où le respect de l’enfant peut être signifié. Quand il s’agit d’un bébé, c’est bien sûr aux parents de s’assurer de son confort en choisissant ses habits en fonction de la température ambiante. Mais au fur et à mesure qu’il grandit, l’enfant a son mot à dire. Quand certains parents, grelottants, assis sur un banc au parc, exigent que leur enfant garde sa grosse veste alors qu’il est en train de courir tout transpirant, il me semble qu’ils évaluent la situation de leur point de vue sans considérer son vécu. Lui permettre de faire ses expériences (comme éprouver la température sur le balcon pour évaluer comment s’habiller) est important pour qu’il apprenne à connaître son corps. Laisser un enfant juger de son confort physique, c’est lui apprendre à se respecter.

Le choix des habits en matière de style et de couleurs peut aussi être, du moins en partie, laissé à l’enfant. Le laisser choisir entre le pantalon bleu et le rouge, c’est faire preuve de respect à son égard, surtout s’il est sensible à son apparence et aux couleurs.



Relevons que le respect va de pair avec la confiance et que tous deux sont importants pour le développement de l’estime personnelle et de la confiance en soi de l’enfant.




Proscrire la carotte et le bâton

Abordons maintenant la question des punitions et des récompenses. Au risque qu’en choquer plus d’un, je vous dirai franchement que je suis totalement opposée tant aux récompenses qu’aux punitions ! Je crois que ce système éducatif ne forme pas des adultes responsables. J’en veux pour preuve tous ces conducteurs qui roulent au-dessus des vitesses autorisées et ne ralentissent que devant les gendarmes ou les radars.

Il me semble préférable que les enfants se comportent en fonction de leurs objectifs et du contexte et non par peur d’être grondés ou pour obtenir un cadeau. L’école peut servir d’exemple. Tous les parents souhaitent que leurs enfants réussissent en classe et ils peuvent le leur signifier. Mais récompenser et punir selon les notes obtenues, incite les enfants à travailler pour avoir de bonnes notes et dans le but de plaire à leurs parents, et non pour acquérir des connaissances utiles pour leur propre avenir. Le système de la carotte et du bâton pervertit en quelque sorte la mission de l’école. S’il est important de soutenir l’effort de l’enfant et de s’accorder avec ses enseignants, faire de la maison une succursale de l’école me semble en revanche inadéquat et défavorable à l’ambiance familiale. Si l’enfant réussit bien, on peut souligner son droit d’être fier de lui et l’encourager à continuer, en soulignant que son travail et sa ténacité lui permettront de choisir sa profession plus tard. On peut même savourer un bon dessert en son honneur ! Inversement, si l’enfant a des difficultés, le punir ne fait qu’ajouter une pression et entamer sa confiance en lui. Comprendre avec lui la cause de ses mauvaises notes est plus constructif : a-t-il suffisamment travaillé, a-t-il des lacunes, que faut-il faire pour y remédier, pouvez-vous l’aider vous-même ou mieux vaut-il faire appel à un répétiteur ? Voilà des questions à aborder avec lui et avec son enseignant pour lui permettre de réussir sa scolarité.

Les parents peuvent promouvoir les apprentissages scolaires en encourageant l’enfant à lire, en l’emmenant visiter des musées, en discutant avec lui de ce qu’il découvre à l’école, en cultivant sa soif de savoir en répondant à ses questions ou en l’aidant à trouver des réponses, mais ils n’ont pas à jouer les proviseurs. Une mauvaise note n’est pas un crime, c’est une indication sur la compétence de l’enfant dans une matière précise à un moment donné et ce n’est donc qu’une information à prendre en compte pour l’aider dans son parcours scolaire. Et surtout, ce n’est pas un jugement absolu sur son intelligence, ce que malheureusement trop d’enfants – voire de parents ! – croient.

 

Par ailleurs, quand l’enfant fait une bêtise inédite, il n’a pas l’intention de mal agir. Même si son acte vous a déplu, le punir dans ce cas, c’est d’une certaine manière lui dire qu’il y a en lui quelque chose de mauvais qui peut surgir n’importe quand et ce n’est pas du tout sécurisant pour lui.



Thomas Edison racontait qu’enfant il avait renversé une bouteille de lait et qu’il avait fait des dessins en étirant par endroit la flaque de lait sur le carrelage. Sa mère, l’ayant surpris, s’était accroupie à côté de lui et avait participé à son jeu. Ensemble, ils avaient admiré leur œuvre, puis sa mère lui avait expliqué que le lait était précieux, qu’il ne fallait pas le gaspiller, et que cette expérience ne devait donc pas être reproduite. Puisqu’il racontait cet épisode de son enfance, j’imagine qu’il avait bien retenu la leçon mais qu’il se souvenait aussi de ce moment d’intimité partagée. Et je suis sûre également que sa mère avait pris plaisir à ce jeu à deux.

Quand l’enfant renverse un verre ou casse un objet, ce n’est pas délibéré. Le gronder ou stigmatiser sa maladresse ne lui donne pas les moyens d’éviter de répéter sa négligence. L’inviter à porter plus d’attention à ses gestes la prochaine fois et lui demander si possible de réparer est plus utile. On peut aussi lui offrir des opportunités de s’exercer de façon ludique ou en lui demandant d’aider à mettre la table, en lui recommandant de bien se concentrer sur ce qu’il fait.




Privilégier un soutien constructif

Il arrive cependant que l’on soit blessé par le comportement de l’enfant. Dans ce cas, mieux vaut commencer par lui demander pourquoi il a agi comme il l’a fait au lieu de le condamner sans connaître ses motivations. Il importe alors d’observer comment on pose les questions, sur quel ton, avec quelle intention : pour juger, réprimander, comprendre ou pour ouvrir le dialogue ?

Si notre système éducatif est toujours basé sur les récompenses et les punitions c’est que généralement on ne le remet pas en question. On adhère toujours au fameux « qui aime bien, châtie bien ». On continue de donner raison à nos parents de nous avoir punis, pour préserver la bonne image que l’on a d’eux ! Quand on est petit, on a impérativement besoin de ses parents et de leur amour. On part du principe que les parents aiment leurs enfants et qu’ils ont fondamentalement raison. Donc s’ils sont « méchants » avec nous, cela doit être de notre faute. On prend sur nous la cause de leur emportement, même de leur violence le cas échéant, pour pouvoir continuer de les aimer et s’appuyer sur eux. Ce n’est que plus tard, généralement avec l’aide d’un regard extérieur, qu’on peut remettre en question leurs comportements abusifs. Pour ceux qui ont envie de creuser cette question, les livres d’Alice Miller25 peuvent alimenter leur réflexion.

Certains enfants font des bêtises afin de provoquer des punitions pour éviter d’être ignorés. Ils évitent ainsi de se sentir sans valeur et sans importance. Si c’est le cas, s’intéresser à son enfant « en positif », en lui accordant un peu de temps ou en lui proposant une activité, réduira son besoin de provoquer pour avoir le sentiment d’exister.






Un signe d’impuissance de l’adulte

La punition est en dernier ressort l’expression de l’impuissance de l’adulte ! Et je me suis bien souvent sentie totalement impuissante ! Avant d’exploser, il est possible d’envoyer l’enfant dans sa chambre pour pouvoir retrouver votre calme, analyser la situation et décider posément de votre réaction.

Si vous punissez votre enfant et regrettez votre emportement, après avoir retrouvé votre calme, vous pouvez toujours revenir sur les événements et en discuter avec lui. Vous pouvez exprimer vos regrets sur votre débordement, tout en maintenant que vous réprouvez ce qui a motivé votre colère. L’enfant peut comprendre cela, cela lui arrive aussi ; et vous voir reconnaître vos torts lui apprend qu’il peut aussi le faire !




Un système cohérent

Si vous voulez punir votre enfant, il importe qu’il connaisse la sanction et les comportements susceptibles d’être réprimandés, et que la punition soit dans « l’ici et maintenant » plutôt que sur le long terme. L’enfant vivant totalement au présent, s’il est puni sur-le-champ, le lien entre ce qu’il a fait et la punition lui apparaîtra plus clairement. La punition qui dure plusieurs jours, voire plusieurs semaines, est difficilement compréhensible par l’enfant et risque d’engendrer un sentiment d’insécurité ou d’injustice.

Votre cohérence fait partie de la sécurité dont l’enfant a besoin ; quand vous promettez quelque chose, faites-le car il en va de sa confiance en vous. Si vous lui promettez à plusieurs reprises une réaction à ses comportements, mais que celle-ci ne vient pas ou est sans cesse reportée, il ne vous croira plus. Cela dit, vous pouvez aussi changer d’avis et le lui dire : « Tout à l’heure, j’étais très fâché(e) et je t’ai promis telle punition, mais réflexion faite, je préfère t’expliquer pourquoi je ne veux pas que tu fasses ceci ou cela et j’espère que tu ne le referas pas ! »

Trop souvent nous restons dans la réaction : nous nous contentons de réagir à ce que fait l’enfant, avec le risque de nous sentir « victime » de ses comportements qui nous déplaisent. Un temps d’arrêt, un instant de réflexion, et nous pouvons passer à la « pro-action ». Il s’agit donc de promouvoir des activités au lieu d’interdire ! Je me souviens d’un jeune enfant, installé dans le siège du chariot que poussait sa mère dans un supermarché. Il tentait de toucher la liste de course que sa mère tenait ainsi que tous les objets qui passaient à portée de sa main. Sa mère, excédée, le rabrouait à chaque fois. Il continuait et sa mère s’énervait de plus en plus, lui reprochant de lui compliquer la tâche, et on peut la comprendre ! Mais, vu de l’extérieur, il semblait seulement que l’enfant s’ennuyait et avait envie que sa mère s’occupe aussi de lui. Pour casser ce cercle vicieux, elle aurait pu lui dire ce qu’elle faisait et l’inviter à y participer : « Maintenant on va chercher du jambon… est-ce que tu vois où il est ? Ah le voilà ! Est-ce qu’on prend ce paquet ou celui-là ? Tu peux choisir, etc. » Non seulement la mère ne se serait plus sentie persécutée, mais elle aurait gagné un moment à deux.

De façon générale, aller contre quelque chose coûte plus d’énergie qu’aller avec le courant. En matière d’éducation, il en va de même. Si vous êtes clair sur vos objectifs, si vous savez quelles qualités vous souhaitez que votre enfant acquière, il vous sera plus facile de l’aider à les développer. Une fois l’objectif défini, vous pouvez également mieux réfléchir aux moyens à utiliser pour l’atteindre. Pour l’enfant aussi, cela simplifie les choses. Quand vous lui interdisez quelque chose, il peut arriver qu’il ne sache plus ce qu’il doit faire. Si je vous dis que je ne suis pas allée à Barcelone lors de mes dernières vacances, cela ne vous permet pas de savoir où je les ai passées. Alors au lieu de dire à l’enfant : « je ne veux pas de désordre dans l’entrée quand tu rentres de l’école », soyons clair et explicite : « Je veux qu’en rentrant tu mettes ton manteau à ce crochet, que tu ranges tes souliers dans le meuble à chaussures et que tu mettes ton sac d’école à côté de ton bureau. » Il sait alors exactement ce qu’il doit faire et par conséquent peut lui-même évaluer son comportement, ce qui lui permet de développer son autonomie. On peut aussi décomposer cet apprentissage en plusieurs étapes : d’abord les chaussures, ensuite le manteau et enfin le sac, en attendant que chaque étape soit acquise.

Quels sont vos objectifs éducatifs ? Quelles sont les qualités que vous voulez que votre enfant développe ? Quelles sont les valeurs auxquelles vous aimeriez qu’il adhère ? Prenez le temps de réfléchir à ces questions, seul et avec votre partenaire afin de déterminer vos stratégies pour mieux les appliquer !

N’est-ce pas quand vous êtes heureux que vous avez le plus de clarté d’esprit, le plus d’imagination fertile, le plus d’enthousiasme pour apprendre ? Il en va de même pour votre enfant. Punir crée une atmosphère lourde et peu propice au développement de ces qualités. Quand on est rabroué, on a tendance à se replier et à perdre confiance ou à ruer dans les brancards. Privilégiez donc la valorisation et l’encouragement en soulignant les comportements souhaités, les résultats positifs, les attitudes que vous aimeriez voir adoptées et évitez les punitions et la culpabilisation.

Pour les questions liées aux mensonges, nous vous renvoyons au chapitre VI (p. 135) qui en traite ainsi que de l’authenticité.



Seul l’amour construit.

Don Helder Camara










Parents-enfants : quelques clés pour cultiver le bonheur en famille


• Bébé

Aucun comportement du bébé ne mérite de punition ! Jusqu’à 8-9 mois, il n’est pas capable d’agir intentionnellement, à plus forte raison d’agir de façon malintentionnée ; il ne peut donc pas non plus tirer une quelconque leçon du fait d’être puni ! C’est aux parents de l’installer dans un cadre sécurisé où il peut faire ce que bon lui semble ou de l’empêcher de faire ce qui pourrait être dangereux pour lui. Mais la réflexion quant au type de « non » (non pour lui, pour soi, ou à éliminer) que l’on peut opposer au bébé peut déjà prendre sens. Certains parents refusent que l’enfant porte les objets à sa bouche ; pourtant, c’est pour lui une manière de les découvrir et de s’auto-consoler. C’est à vous de réfléchir si le refus est nécessaire ou non, selon le type d’objet qu’il veut porter à sa bouche.

Lui apprendre trop tôt le « non » peut devenir un bras de fer inutile. Avant l’âge où l’enfant saisit le sens du non, quand il est lui-même capable de le formuler (entre 12 et 18 mois), il vaut souvent mieux éviter l’accès aux objets interdits plutôt que de livrer bataille.

Les limites à poser peuvent donc être physiques à cet âge. Mettre l’enfant dans un parc, poser une barrière, mettre des systèmes de sécurité aux fenêtres, éloigner les objets dangereux ou leur substituer d’autres objets, etc., sont autant d’actions qui peuvent faciliter la vie familiale et laisser plus de place au plaisir dans les relations parents-enfants.




• Jeune enfant

Aux limites physiques dont il est question dans le paragraphe précédent, peuvent s’ajouter des interdits énoncés verbalement et expliqués. Il ne faut cependant pas attendre que l’enfant approuve nos interdits, mais juste qu’il les saisisse et les respecte.

À cet âge, l’enfant est constamment en train d’apprendre, cherchant à comprendre le monde. La plupart de ses apprentissages sont réalisés par expérimentation, multipliant essais et erreurs. L’accompagner dans ses découvertes relève du rôle des parents et limite les bêtises qu’il pourrait faire s’il était laissé à lui-même. Face à ses comportements que nous réprouvons, rappelons-nous que son but n’est pas de nous ennuyer, mais d’étancher sa soif de connaissances et de jeux.



Pensez à promouvoir des activités autorisées plutôt que de seulement interdire. Un enfant livré à lui-même ne va pas rester inactif, il va toucher tout ce qui est à portée de main et chercher des occupations. Autant que possible, proposez-lui de prendre part à ce que vous faites.

L’enfant apprend aussi beaucoup par imitation. Soyons le modèle que nous aimerions le voir imiter !




• Enfant

Formulez explicitement les règles familiales que tous doivent respecter, et vérifiez qu’elles le soient, y compris par vous-même. Moins il y en a, plus elles seront faciles à suivre. Être clair sur les interdits que vous posez et leurs raisons vous aidera à les faire respecter.

Pensez à vos objectifs pédagogiques à long terme : un adulte responsable, apte à juger par lui-même ce qu’il convient de faire ou ne pas faire parce qu’il aura intégré certaines valeurs, et non une marionnette obéissante par peur de vos représailles ou du « gendarme ».

Quand on désapprouve son enfant, il faut distinguer entre la culpabilisation et la responsabilisation. Dans la langue tibétaine, il n’y a pas de mot pour exprimer la culpabilité au sens où nous nous l’entendons, c’est-à-dire se juger très négativement pour une action aux fâcheuses conséquences. Leur vocabulaire comprend par contre la notion de faute commise associée à l’idée soit de réparation soit de regret. Cette vision de la faute qu’on regrette et qu’on souhaite réparer est apparemment suffisante et il n’est nul besoin d’ajouter l’idée que la personne qui l’a commise est coupable ou mauvaise. Pour ne pas saper la confiance en soi de notre enfant, nous pouvons nous inspirer de cette philosophie et éviter la culpabilisation en réprouvant les comportements jugés inadéquats sans condamner l’enfant lui-même et surtout sans le pousser à éprouver de la honte. Pour cela, il importe de faire la différence entre l’action et l’intention.

Respectez-vous vous-même ! Vous lui apprendrez ainsi, par l’exemple, à vous respecter, à se respecter, et à respecter les autres.

Apprenez à votre enfant ses droits et ses devoirs, l’un n’allant pas sans l’autre (droit au respect, devoir de respecter l’autre, etc.).




• Face aux crises

Votre enfant a commis un délit, vous êtes convoqués, en tant que parents, par le proviseur, voire la police ou la justice. Plusieurs réactions sont possibles : prendre sa défense, le condamner, le punir, vous en laver les mains, culpabiliser. Comment réagir ?

Passé le choc, il me semble important de réfléchir à la conduite à tenir pour que votre attitude à son égard et face à cette situation soit en accord avec vos objectifs éducatifs. La première chose à faire serait d’avoir connaissance de tous les éléments, donc d’entendre non seulement la version des autorités scolaires ou judiciaires mais également celle de votre enfant lui-même. Pour ce faire, l’écouter calmement, sans a priori, est essentiel. Soyez très clair sur votre intention de bien comprendre son point de vue, cela vous aidera à rester bienveillant.

Ensuite, étant donné que vous n’êtes ni l’école, ni la justice, vous n’avez pas à vous substituer à eux. Ce n’est donc pas à vous de punir votre enfant. Vous n’avez pas non plus à combattre ces institutions, sauf en cas d’innocence avérée de votre enfant. Mais vous désengager complètement en le laissant tomber reviendrait à renoncer à votre rôle de parent donc d’éducateur et de guide.

Comment trouver le juste milieu entre toutes ces attitudes pour que cette crise soit constructive pour votre enfant ? La réponse est, me semble-t-il, en restant aux côtés de votre enfant et en le soutenant, tout en condamnant le délit qu’il a commis. Il importe de discuter avec lui, le plus sereinement possible, du pourquoi, du comment, des conséquences de ses actes, des suites à donner, de l’aide dont il pourrait avoir besoin, etc. En d’autres termes, il s’agit d’être son allié et son soutien, non pas contre les autorités, mais pour l’aider à assumer ses responsabilités (à répondre de ses actes) et à « retrouver le droit chemin ». Le punir vous-même comme d’ailleurs prendre sa défense et nier ses torts seraient contraires à votre rôle de parent.

Enfin, inutile de culpabiliser en vous demandant ce que vous auriez ou n’auriez pas dû faire. Ce qui est fait ne peut être défait. Mieux vaut vous tourner vers l’avenir et voir ce que vous pouvez envisager dès maintenant pour qu’il ne réitère plus les comportements illicites. Votre enfant a sans doute besoin de votre soutien (son acte peut d’ailleurs être une forme d’appel) et cette crise peut être une opportunité de remettre en question vos relations et de les changer. Et si vous vous sentez dépassé(e), n’hésitez pas à demander de l’aide (un adulte que votre enfant et vous-même appréciez, un psy, un service scolaire ou social, etc.).









      
        Note

        25. 
Alice Miller, Le Drame de l’enfant doué, Presses Universitaires de France, 1983 ; Alice Miller, C’est pour ton bien, Aubier, 1985.
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Jouez avec votre enfant et instaurez des rituels


Chacun devrait, au moins une fois par jour,

écouter une petite chanson, lire un bon poème, voir de belles images,

et, si cela est possible, dire quelques mots raisonnables.

Johann Wolfgang von Goethe






Qu’est-ce qui vous donne le sentiment d’être aimé ? Comment manifestez-vous votre amour ? Prenez un moment pour trouver vos réponses.


L’expression de l’amour

Selon Gary Chapman26, nous manifestons notre amour de cinq manières :

– Avec des mots, par exemple en faisant des compliments, en disant « je t’aime », en exprimant verbalement le plaisir qu’on a d’être avec l’autre.

– Par des gestes physiques comme des baisers, des enlacements, en touchant doucement la main, l’épaule ou la joue de l’autre. Sans compter tous les gestes intimes que nous réservons à notre partenaire amoureux.

– En rendant service, en apportant notre aide, en soulageant l’autre de certaines tâches.

– En offrant des cadeaux, petits ou grands, ritualisés comme lors d’un anniversaire ou à l’improviste, juste pour faire plaisir.

– En partageant des moments privilégiés, une balade, un jeu, une activité pour la joie d’être ensemble.

Quelles sont vos façons préférées d’exprimer votre amour à vos enfants, votre partenaire, vos proches ? Cela change-t-il d’une personne à l’autre ? Et eux, comment font-ils ?

 

Quant au bébé, comment ressent-il l’amour que nous éprouvons pour lui ? Par la tendresse de nos gestes, la douceur de notre voix, le plaisir qu’il peut lire sur notre visage quand nous nous penchons vers lui, la manière ajustée que nous avons de répondre à ses besoins, l’intérêt que nous lui portons, etc.




Aimer et se savoir aimé

Quand un parent lors du change de son bébé en profite pour lui sourire, échanger de longs regards empreints de tendresse et s’amuser à un jeu d’imitation mutuelle, il lui exprime son amour. Ces moments de jeu dont le but est de manifester de l’intérêt et d’éprouver du plaisir ensemble sont une manière de se dire « je t’aime », comme l’a souligné D.N. Stern27. Se sentir source de plaisir pour l’autre nous donne le sentiment d’être aimé et d’avoir de la valeur. Si je vous regarde en souriant, vous vous sentirez sans doute plus apprécié(e) que si je me contente de poser les yeux sur vous sans expression. Il en va de même pour votre enfant, quel que soit son âge !

L’expression de l’amour est d’autant plus importante que son absence même fait souffrir longtemps après, à l’âge adulte. Vous connaissez sans doute quelques personnes qui s’estiment de peu de valeur. Ce jugement est la conclusion que tirent souvent les enfants d’avoir été négligés : « Si j’étais quelqu’un de bien, ils m’aimeraient et me reconnaîtraient à ma juste valeur ; donc je ne suis pas assez bien ». Ce sentiment de n’avoir pas été « assez » aimé, ou mal aimé, voire d’avoir été négligé provient généralement du fait que les parents, dans le meilleur des cas, n’ont pas suffisamment manifesté leur amour au quotidien d’une manière perceptible. Ne faisons pas de même ! L’adage « l’amour va sans se dire » ne peut être vrai que s’il est manifesté sous d’autres formes que les mots.


Exercice : Mettez-vous un moment à la place de votre enfant et imaginez, de son point de vue, comment il peut percevoir que vous l’aimez. Faites-le en pensant à une journée type et non à un événement exceptionnel comme son anniversaire. Si vous avez plusieurs enfants, faites l’exercice pour chacun d’eux séparément.




Qu’est-ce que l’amour ?


Voici les réponses d’enfants, âgés de 4 à 8 ans, à cette question28 :

 

« Quand ma Mamie a eu de l’arthrite et qu’elle ne pouvait plus mettre du vernis à ongles sur ses doigts de pied, mon grand-père le faisait pour elle. Ça c’est l’amour. »

Jamel, 6 ans et demi.

 

« Quand quelqu’un nous aime, la manière de dire notre nom est différente. On sait que notre nom est en sécurité dans sa bouche. »

Alain, 4 ans.

 

« L’amour, c’est quand vous sortez manger et que vous donnez à quelqu’un beaucoup de vos frites sans demander que l’autre vous donne des siennes. »

Jean, 6 ans.

 

« L’amour, c’est ce qui vous fait sourire quand vous êtes fatigué. »

Ethan, 4 ans.

 

« L’amour c’est quand mon chien me lèche le visage, même quand je l’ai laissé seul toute la journée. » Marie, 4 ans.

 










Ensemble, c’est tout !

En jouant, on crée un espace de partage, de plaisir, de communion affective. On peut être heureux ensemble en faisant un jeu de société, en chantant en chœur, en se racontant des devinettes ou en s’amusant à sauter à pieds joints dans des flaques d’eau. Dans ces moments-là, les regards qu’on échange en disent long sur les sentiments réciproques. Ce qui compte alors bien plus que l’activité en cours, c’est le plaisir qu’on exprime, la joie de partager ce moment, c’est un véritable message d’amour. C’est pour ça que les parents sont les meilleurs « jouets » de leurs bébés ! Consacrer un minimum de temps à jouer avec vos enfants c’est leur manifester votre intérêt, donc la valeur qu’ils ont a vos yeux et votre amour ; c’est tout bénéfice pour eux comme pour vous.




Jeux de rôles

Il y a plusieurs catégories de jeux : certains visent à développer des compétences particulières de l’enfant, comme les puzzles, les jeux de mémoire, les jeux de lettres, de construction, etc. D’autres favorisent l’acquisition de pratiques sociales comme la dînette, les comptines, les jeux de société. D’autres enfin stimulent l’imagination comme se déguiser, se raconter des histoires ou dessiner. Ainsi, le jeu permet d’explorer des ressentis, des manières d’être et pas seulement de développer des compétences (mémoire, vocabulaire, habileté manuelle, agilité, compétences motrices, etc.). Le jeu n’est donc jamais du temps perdu !

Quand il s’agit de jouer ensemble, parents et enfants choisiront les jeux en fonction de leurs intérêts personnels, mais ce qui comptera le plus c’est l’esprit dans lequel ils joueront. En s’amusant avec son enfant, on lui donne non seulement le message qu’il est agréable de passer du temps avec lui (= qu’on l’aime), mais aussi que c’est bien de profiter des bonnes choses de la vie ! À l’inverse, si on joue uniquement pour gagner ou apprendre sans plaisir, quel message recevra notre enfant ?



Le jeu est l’occupation la plus sérieuse de l’enfant ;

la plus frivole étant l’éducation.

Albert Brie.







Peut-être êtes-vous parfois trop fatigué(e), soucieux(se) ou stressé(e) pour passer du temps à jouer avec votre enfant, et je vous comprends. Cependant, vous pourriez y voir un moyen de vous ressourcer. Vous offrir un instant de bonheur avec votre enfant vous donnera de l’énergie pour affronter vos tâches quotidiennes, alors ne vous en privez pas ! Un petit jeu de chatouilles avec votre bébé ou une conversation au moment du goûter avec votre enfant plus âgé au retour de l’école peut déjà recharger vos batteries et les leurs.



Jouer avec l’enfant ne demande pas forcément d’être impliqué activement dans le jeu. Parfois, il suffit de l’installer avec son jeu à vos côtés pendant que vous êtes occupé(e) à cuisiner, par exemple, et vous laisser distraire par moments pour répondre à ses sollicitations ou l’encourager quand il cherche votre approbation. Nul besoin de monter sur le toboggan avec lui ou de grimper aux arbres avec elle ; vous pouvez rester en bas tout en manifestant votre intérêt et en partageant leur enthousiasme.

Pas besoin de jouets non plus pour bien s’amuser ! Avec quelques chaussettes et des petites cuillères, on peut déjà inventer plusieurs jeux : on peut faire des sortes de marionnettes à grandes bouches en enfilant la main dedans, on peut nourrir à la cuillère ces marionnettes ou se faire des chatouilles avec, etc. Quand ma belle-sœur venait à la maison avec son fils, alors âgé de 6-8 mois, elle venait sans jouets mais passait à la cuisine et choisissait une cuillère en bois, un fouet et un bol en plastique avec lesquels il s’amusait bien. Cela m’a rappelé ma propre enfance, quand, chez ma grand-mère, je m’amusais avec des pinces à linge et des petits cailloux. 




Renforcer l’esprit de famille

La portée du jeu est tout aussi valable lorsque les deux parents jouent ensemble avec leur enfant. En effet, jouer à trois ou à quatre, soude les liens et participe à la création d’un esprit de famille, d’un sentiment d’appartenance.

J’ai réalisé que mes meilleurs souvenirs d’enfance renvoyaient systématiquement aux vacances et avaient aussi le point commun d’être familiaux. C’est en vacances que nous partagions tous ensemble des moments privilégiés : construction de châteaux de sable, jeux de société, etc. Il suffit de s’accorder un moment et de choisir une activité prétexte à être heureux ensemble ! Osons une soirée sans télévision ! Bien qu’une soirée plateau-télé avec un bon film peut aussi faire partie de ces moments privilégiés à cultiver en famille. Être tous réunis, serrés sur le canapé, à vibrer en chœur, puis discuter après le film sur les moments qu’on a le plus aimés ou qui nous ont fait peur, cimente les liens familiaux. À nous, parents, de les organiser ! On peut aussi suivre les propositions de nos enfants quand ils nous invitent à jouer avec eux.

Pas besoin de réaliser des choses exceptionnelles (voyages coûteux, vacances exotiques, activités extraordinaires) pour être heureux en famille. C’est l’esprit de joie et de partage qui fait la saveur du moment et nous pouvons l’ajouter à un simple jeu ou à n’importe quelle tâche quotidienne, comme ranger une chambre.

Intégrer les enfants aux tâches routinières est une bonne manière de cultiver en eux le sens de la famille, en leur donnant le sentiment d’en être des « membres actifs ». Leur indiquer des tâches adaptées à leurs possibilités (comme mettre la table ou desservir), surtout si cela est présenté non comme une corvée mais comme un service très apprécié, leur permet de se sentir utiles, ce qu’ils aiment bien. Ils réalisent aussi que la vie familiale implique beaucoup de travail et ils apprennent à rendre service. S’ils ont toujours été servis, il leur sera plus difficile de changer leurs habitudes.

Les moments heureux passés ensemble ont en outre l’avantage de constituer une sorte de banque de bons souvenirs qui nous permettront de relativiser les petites crises et nous donneront la force d’affronter un événement pénible.




La rigolothérapie

Il a été montré que le rire est bon pour la santé, alors pourquoi s’en priver ? Les enfants aiment rire, et c’est contagieux, alors profitons-en ! Créons des occasions de rire ensemble, en regardant un film comique, en racontant des blagues, en faisant les clowns, etc. On peut même faire un cercle du rire : ensemble on se met à rire, au début c’est forcé, mais le gros rire gras de l’un ou le petit rire coincé de l’autre déclenche notre hilarité et finalement tout le monde s’y met de bon cœur. Attention cependant à ne pas rire aux dépens des uns ou des autres, car la moquerie est douloureuse pour celui qui en est la cible et ne favorise pas l’entente familiale.

Vous pouvez aussi utiliser l’humour pour désamorcer les conflits. La meilleure manière de le faire, c’est en suscitant les rires à votre sujet.



Renata, 47 ans : « Je me souviens d’un conflit avec mon fils et je me vois encore lui crier dessus. Or, quand je me fâche et crie, je me mets à postillonner. J’ai vu à la réaction de mon fils qu’il avait reçu quelques postillons. Je me suis sentie ridicule et j’ai choisi d’en rire en lui demandant s’il voulait un parapluie. Notre dispute a fini dans un éclat de rire partagé. »




Prendre une certaine distance avec ce qui se passe, regarder les choses comme si on était spectateur, permet d’introduire une parole, un geste qui désamorce le conflit. On peut par exemple (se) dire : mais que diraient des Martiens s’ils nous voyaient ?

Le deuxième degré peut aussi être utilisé mais veillez à éviter l’ironie car, comme la moquerie, elle est blessante pour celui qui en fait les frais. Attention également, car les petits enfants, de moins de 7 ou 8 ans ne comprennent pas le deuxième degré. Ils sont tellement dans le « ici et maintenant » qu’il leur est impossible de saisir ce type d’humour ; ils prennent toujours vos paroles pour argent comptant. Et s’ils rient quand vous faites ce genre d’humour, c’est qu’ils imitent votre rire ou pensent que c’est ce que vous attendez d’eux, mais cela ne signifie pas qu’ils vous ont compris. Ainsi, les remarques ironiques du type « ta chambre est tellement bien rangée qu’on devrait la faire visiter comme un musée », alors qu’elle est un vrai capharnaüm, jette l’enfant dans la perplexité car vos paroles ne correspondent pas à ce qu’il observe ni au ton de votre voix.



Félicia, 37 ans : « Quand mes enfants étaient petits, je m’amusais souvent à faire le clown et à imiter des animaux ou des personnes pour les amuser. Un jour, ma fille de quatre ans s’ingéniait comme à son habitude à trouver toutes sortes de prétextes pour retarder l’heure du coucher et attirer mon attention, ce qui agaçait passablement son frère aîné. J’ai eu l’idée de l’imiter, le cœur plein de tendresse et sans moquerie : “Maman, je veux un biberon… Alors un petit verre d’eau… Doudou, il a peur du noir…”, ce qui les a bien fait rire tous les deux et a désamorcé l’irritation de l’aîné, qui s’était ainsi rendu compte que je n’étais pas dupe du stratagème. De plus, celui-ci ayant été identifié avec humour, ma fille s’en est amusée aussi et, par la suite, lorsqu’elle a eu envie de recommencer, il suffisait que je réamorce mon imitation pour qu’elle y renonce avec un petit sourire en coin qui semblait dire : “Je sais que tu sais.”

Par la suite, nous nous sommes souvent amusés, au cours du repas du soir, à changer de rôle, les enfants s’en donnaient à cœur joie en nous imitant et nous les imitions à notre tour ce qui avait le mérite de faire rire tout le monde sans blesser personne et de modifier les attitudes des uns ou des autres par le rire. »




Ce type de jeu en famille permet de montrer la connaissance que chacun a des autres et de s’amuser tous ensemble tout en exprimant de façon bienveillante certains agacements qui peuvent être récurrents et pourraient devenir un fardeau.




Instaurer des rituels

Les rituels constituent un autre élément important de la vie familiale, qui soude les liens et renforce le sentiment d’appartenance. S’il y a des petits rituels quotidiens, d’autres sont annuels et certains sont exceptionnels, voire uniques29.


Exercice : Dressez la liste des rituels de votre cellule familiale et celle de votre famille élargie. Relevez ceux que vous préférez. Voyez si vous avez envie d’en ajouter ou d’en retirer.






Au quotidien, des repères rassurants

Le coucher est un exemple typique de rituel quotidien. Il compte généralement plusieurs éléments qui se suivent dans un ordre régulier : brossage de dents ou biberon du soir (selon l’âge), petite histoire ou berceuse, dire bonne nuit aux peluches préférées, allumer la veilleuse ou au contraire éteindre la lampe, douces paroles et petits bisous. Autre exemple de rituel quotidien : le « bon appétit », exprimé en se regardant les uns les autres, marque le début du repas ; la personne qui a préparé et servi le repas étant attendue par tous les autres pour commencer à manger. Le repas lui-même peut être un rituel. Des études américaines ont montré que la prise des repas en famille participe au bon développement des enfants. Accompagner à la porte celui qui s’en va pour lui dire au revoir, réveiller ses enfants avec la même petite phrase tous les matins, se retrouver en fin de journée, voilà autant d’exemples de rituels faciles à instaurer.

Ces petits rituels donnent un cadre sécurisant à l’enfant et des repères temporels quant au déroulement de la journée et des activités. À l’âge où l’endormissement peut susciter des peurs chez l’enfant, la régularité des rituels peut contribuer à le rassurer. Si tous les soirs on se dit au revoir et qu’on se retrouve tous les matins, le passage par la nuit et le sommeil devient moins inquiétant.

En période de tension, les petits rituels aident à se retrouver en garantissant ces moments où on est réuni et où chacun sait le rôle qu’il a à jouer.



Natacha, 41 ans : « J’ai l’habitude de toujours aller à la porte pour dire au revoir à mes enfants et c’est un moment que j’aime bien. Les jours de tension à la maison, ce rituel m’aide à renouer avec eux. En effet, si je suis un peu fâchée quand les enfants s’apprêtent à s’en aller, les accompagner à la porte m’aide à laisser tomber ma colère et à être à nouveau bien avec eux. Par ailleurs, comme l’a souligné mon fils : “Ça serait trop terrible qu’il m’arrive quelque chose ou qu’il t’arrive quelque chose et qu’on se soit quitté fâché.” »









Calendrier perpétuel

Parmi les rituels annuels, il y a les anniversaires et les fêtes religieuses comme Noël, le Ramadan ou Pessah. Outre leur côté religieux précieux pour certains, ils sont prétexte à des moments de partage. De plus, ils marquent le passage du temps tout en soulignant la pérennité de la famille. Leur régularité est rassurante. Ils peuvent aussi être un apport inestimable en période de crise familiale.



Claire, 50 ans : « Il y a quelques années, juste avant Pâques, un membre de ma famille a eu un grave accident et s’est retrouvé dans le coma. La question de fêter Pâques malgré les circonstances a très vite été tranchée en faveur du maintien de la réunion familiale habituelle. Après coup, j’ai réalisé que c’était un vrai cadeau. Cela nous a permis de manifester notre soutien mutuel, d’être rassurés par la présence de cette “force familiale”. Il y a eu des moments d’intenses émotions entre certains d’entre nous, mais tous ont été pris, au moins par instants, par le tourbillon de vie que génère par exemple la traditionnelle chasse aux œufs avec les cris de joie des petits enfants. Le fait que cette fête soit chez nous très ritualisée avec la chasse aux œufs et les “duels d’œufs” nous aidait à être ensemble, malgré l’inquiétude et la peine qui nous habitaient, puisqu’on avait ces activités à faire. Et cela nous rappelait aussi que la vie continue malgré tout. Quand le deuil nous a frappés quelques jours plus tard, nous étions déjà proches et cela nous a aidés à le vivre. » 







Célébrer les étapes de la vie

Enfin, il y a les rituels exceptionnels, qui marquent des étapes de la vie. Que ce soit la réussite au baccalauréat, un mariage, un nouveau travail, tout peut être source de réjouissance en famille, plus ou moins élargie. Parfois, ce n’est qu’un prétexte à faire la fête, parfois c’est très important affectivement ou spirituellement, et c’est en outre précieux pour resserrer les liens familiaux. La manière de célébrer compte peu, grand repas, apéritif ou pique-nique, l’important c’est d’être ensemble et de participer. L’essentiel étant l’esprit dans lequel vous vivez ces moments de partage, clarifiez vos intentions et définissez votre priorité. Les miennes dans ce cas sont : partager des moments de bonheur en famille et éprouver le plaisir d’être ensemble ! Et si, dans votre famille élargie, il y avait un membre de la famille que vous n’aimez pas trop, ne laissez pas sa présence gâcher votre plaisir mais occupez-vous davantage de ceux avec qui vous vous sentez bien.




Liste (non exhaustive) de rituels


Les rituels peuvent être célébrés en famille, nucléaire ou élargie, en couple, en fratrie, seul, avec des amis ou non. Ils peuvent être une simple phrase ou une petite chanson, un repas, l’envoi d’une carte, une activité particulière ou encore un voyage de quelques jours ! Tout dépend du rituel, du but visé et de vos goûts personnels. Enfin, ils peuvent être modifiés ou abandonnés, selon les besoins. À vous de choisir !

Quotidiens

Formule de salutation au réveil, bon appétit, accompagner sur le seuil ceux qui sortent, les repas, le coucher, la lecture du soir, réveiller l’autre avec un petit café, etc.

Annuels

Fêtes religieuses, fêtes locales, anniversaires (de chacun, d’un événement particulier, positif ou négatif), fêtes liées aux saisons (manger des marrons, faire un bonhomme de neige, faire une expédition annuelle dans un endroit qui vous plaît), etc.

Autres

Changement d’école, déménagement, fin d’apprentissage, baccalauréat, mariage, réussite particulière, début ou fin des vacances, etc.






Exercice : Sélectionnez un ou plusieurs rituels de la liste ci-dessus et instaurez-les dans votre famille, à titre d’essai, pour voir s’ils vous conviennent. Si c’est le cas, peut-être choisirez-vous de les adopter.








Parents-enfants : quelques clés pour cultiver le bonheur en famille


• Bébé

Pas besoin d’attendre que bébé fasse ses nuits pour instaurer le rituel du coucher. Chanter une petite berceuse au moment de le coucher le soir est un rituel facile à mettre en place. Il pourra être enrichi d’autres éléments, selon vos fantaisies, à mesure que votre enfant grandira.

Vous pourrez l’emmener avec vous à toutes les fêtes familiales à moins que vous ne souhaitiez profiter de certaines pour y aller en couple !




• Jeune enfant

Le rituel du « bon appétit » peut être instauré dès que votre enfant mangera à table avec vous.

Dès qu’il en sera capable, vous pourrez lui demander de participer aux tâches routinières, comme transporter les rouleaux de papier absorbant en revenant du supermarché ou apporter les couverts à table. Très jeune, l’enfant aime imiter ses parents et, en faisant comme vous, il se sentira partie prenante de la vie familiale.




• Enfant

Vous pouvez inviter votre enfant à participer aux préparatifs des rituels, par exemple en fabriquant des décorations pour l’arbre de Noël ou en peignant les œufs de Pâques.

Organisez des fêtes familiales ou emmenez-le à celles organisées par d’autres que vous, ainsi, vous soulignerez son appartenance à la famille et vous l’initierez à la vie sociale !

Vous pouvez lui demander un motif de célébration et organiser avec lui une petite fête, vous lui apprendrez ainsi qu’il est bon de profiter de la vie !

Faites-le participer dans la mesure de ses moyens aux tâches ménagères pour développer son sens de la collectivité et du service.




• Face aux crises

En période de crise, comme par exemple un divorce ou un deuil, la vie quotidienne est généralement bouleversée, les repères des uns et des autres chamboulés. Les rituels peuvent aider à rassurer les enfants et peut-être aussi les parents. Le maintien de rituels quotidiens, comme la lecture du soir, le baiser sur le pas de porte au moment de se quitter ou d’autres, par leur côté répétitif et donc leur prédictibilité, donne un peu de stabilité au cadre de vie.

Maintenir un ancien rituel après un changement de situation peut également aider à faire la transition entre l’ancien et le nouveau contexte. Cela permet aux enfants (et peut-être aux parents) de comprendre que, même s’il y a beaucoup de modifications, « la vie continue » ! À côté des anciens rituels qu’on choisit de garder, on peut aussi en créer de nouveaux pour marquer le début d’une nouvelle phase de vie ou pour s’adapter aux nouvelles conditions. Par exemple, une amie, fraîchement séparée de son mari, redoutait les fêtes de Noël et se voyait mal organiser un repas de Noël traditionnel pour sa famille nucléaire, comme elle le faisait avant. Elle a instauré une nouvelle manière de fêter Noël avec ses enfants : le brunch du 24 décembre, devant le sapin illuminé, avec distribution des cadeaux avant de s’attaquer aux tartines et viennoiseries. D’abord surpris, les enfants ont été conquis et la fête a de grandes chances d’être reconduite de la même manière l’année suivante. En répétant un événement familial agréable, on peut le transformer, avec l’accord de tous, en un rituel apprécié.

Un moment de jeu, ou un type de jeu, peut également devenir un rituel, combinant les avantages du jeu et du rituel, en termes de partage d’un moment de bonheur et de repères rassurants.

Les événements douloureux sont aussi des occasions de se réunir et de se sentir proches les uns des autres. En effet, les enterrements permettent de renouer des liens familiaux. Lors de ces rites, ainsi que ceux de la Toussaint et autres fêtes des morts, les enfants, s’ils souhaitent y participer, sont alors initiés aux mystères de la vie et apprennent des histoires sur leurs ancêtres et leur famille. Cela leur donne des racines. En dehors des célébrations officielles, on peut en créer pour inviter aux confidences. Aller sur la tombe de quelqu’un de cher invite à en parler, à raconter ce que cette personne nous a apporté, l’importance qu’elle avait pour nous, la peine ou la rancœur qu’on a gardée à son sujet. Ce faisant, on peut s’en libérer. Parler ensemble des vécus difficiles permet de les dépasser.

Instaurer un rituel pour marquer un moment douloureux de la vie familiale peut aussi être utile, en offrant l’occasion de reparler de ce passage difficile. On peut, par exemple, fêter l’emménagement dans un nouvel appartement après un divorce. On ne fête pas le divorce, mais le fait d’avoir réussi à réaménager la vie après cet événement pénible. Cela devient un prétexte pour en reparler. Les enfants peuvent alors évoquer leurs souvenirs et revisiter leur vécu. C’est leur donner l’occasion d’exprimer leurs regrets et ressentiments et de s’en libérer. Les écouter avec bienveillance et empathie peut leur apporter beaucoup. Et ce genre de commémoration tombe d’elle-même, quand elle n’est plus utile.
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Prenez soin de votre couple


Notre tâche n’est pas de rechercher l’amour

mais de rechercher toutes les barrières

que nous dressons contre sa venue.

Marianne Williamson






Que reste-t-il de l’amour sans le sourire,

le mot doux, le geste qui dit l’amour ?

Lytta Basset






Quand les conjoints deviennent parents, au rôle de mari ou de femme s’ajoute celui de père ou de mère. Ces quatre rôles vont s’articuler et s’influencer mutuellement. Parallèlement à la relation que le père ou la mère développe avec ses enfants, il y a aussi la manière dont chacun des deux soutient la relation que l’autre parent a avec eux. Le terme de coparentage désigne l’ensemble des relations et des actions conjointes des parents envers leurs enfants.




Favoriser le coparentage

Certains parents se soutiennent mutuellement dans leur rôle, en respectant la manière de faire de l’autre, même s’ils n’y adhèrent pas. Dans ce cas, ils n’expriment pas leur désaccord devant leur enfant, mais attendent le moment d’en parler en tête à tête. Par ailleurs, en l’absence du conjoint, ils mentionnent ce dernier d’une façon qui le valorise aux yeux de leur enfant, en disant, par exemple, « papa sera fier de tes progrès » ou « je me réjouis de dîner en famille, ce soir », etc.

À l’inverse, certains parents sapent la relation entre leur enfant et leur conjoint. Leur but conscient n’est généralement pas de détruire l’image que l’enfant a de l’autre parent, mais d’imposer ce qui leur semble le mieux pour l’enfant ou de le protéger de ce qu’ils jugent inopportun. Ils contredisent, par exemple, leur conjoint, le critiquent en présence de leur enfant, ou encore parlent mal de lui en son absence : « profitons que maman ne soit pas là, elle n’aimerait pas que nous jouions tous les deux », etc. Ne jamais mentionner l’autre parent en son absence est aussi un signe donné à l’enfant.

Plus encore que les mots utilisés, c’est le ton et l’esprit dans lequel ils sont dits qui toucheront l’enfant.


Exercice : Préparez avec votre/vos enfant(s) un cadeau pour votre conjoint (mettez ensemble un dessin de votre enfant sous cadre, allez ensemble acheter un gâteau ou des fleurs, décorez la table du souper, etc.). Quelle que soit l’activité choisie, considérez-la comme une petite fête et un cadeau que vous offrez non seulement à votre conjoint, mais aussi à votre enfant et enfin à vous-même !






Un gage d’équilibre

Il semble évident que les relations que l’enfant noue respectivement avec son père et sa mère, chacun lui apportant des choses différentes, sont fondamentales pour son développement. Mais on ne parle pas assez de l’importance du coparentage, véritable pilier de la famille, qui donne le ton des relations familiales, qu’elles soient harmonieuses ou conflictuelles, et que les deux parents soient présents ou non.

L’enfant a besoin de sentir que ses parents sont solidaires l’un de l’autre. Cela le rassure. Prendre soin de la relation au sein du couple est donc très important, non seulement pour soi, mais aussi pour son enfant. Et même si, après un divorce, les parents ne se voient plus, ils peuvent conserver une bonne relation coparentale en évitant de discréditer l’autre et en prenant conjointement si possible certaines décisions concernant leur enfant.




Préserver le couple

Certains conjoints s’investissent tellement dans leur rôle de parent, qu’ils en viennent à négliger leur couple. Totalement centrés sur leurs enfants, ils délaissent le partenaire et ne consacrent plus assez de temps à la relation conjugale. En la mettant en péril, ils menacent l’ensemble des relations familiales et donc le contexte dans lequel vit leur enfant. Veillez donc à nourrir votre relation conjugale en cultivant le bonheur d’être ensemble, même si vous êtes débordé, comme c’est souvent le cas avec de jeunes enfants, car cela fait aussi partie du rôle de parent.


Exercice : Regardez votre emploi du temps de la semaine et planifiez un moment à deux : que ce soit une marche en forêt, un dîner au restaurant, un cinéma… N’hésitez pas à faire appel à la famille ou à une baby-sitter, votre enfant n’en souffrira pas. Regardez maintenant si dans les mois qui viennent, vous pouvez vous accorder un week-end à deux. D’y penser peut déjà être important même si vous ne pouvez pas encore le concrétiser pour l’instant.



Par ailleurs, faire de son enfant son unique centre d’intérêt, sa seule raison de vivre, est une charge beaucoup trop lourde pour lui. Il risque de faire passer les besoins de ses parents avant les siens, ce qui entravera le développement de son autonomie, but ultime de l’éducation.



Et bien qu’ils [vos enfants] soient avec vous, ils ne vous appartiennent pas. […]

Vous êtes les arcs par qui vos enfants, comme des flèches vivantes, sont projetés.

Extrait du Prophète, de Khalil Gibran.










Réviser ses croyances sur son couple

La première chose importante à garder en tête, c’est que vous êtes responsable de ce que vous éprouvez. Ce n’est pas votre femme qui vous rend triste, votre compagnon qui vous exaspère. Les comportements et les paroles de votre partenaire ne sont que des événements parmi tous ceux qui fondent votre quotidien. Par exemple, si votre conjoint oublie l’anniversaire de votre rencontre et que vous l’interprétez comme un signe de désamour ou d’éloignement, cela ne veut pas forcément dire que c’est ce qu’il ressent. Votre partenaire est peut-être indifférent à ce genre de célébration et bien plus sensible à votre manière de l’accueillir chaque soirs, alors que cela n’a pas tant importance à vos yeux. Ce sont vos croyances qui vous font attribuer une signification à ses gestes et à ses paroles, et conditionnent votre ressenti et vos réactions.

Vous avez donc, à tout moment, la liberté de transformer vos émotions et ainsi votre vécu en remettant en question votre façon de voir votre partenaire. Vous n’avez pas besoin d’attendre qu’il change pour améliorer les relations entre vous et il est inutile de l’accuser de vos malheurs : c’est à vous de les assumer.




Cultiver le bonheur dans son couple

Quand tout se passe bien, il est facile d’apprécier les qualités de son partenaire, de ne pas le critiquer ou de lui exprimer sa reconnaissance. Le risque est alors de considérer le bonheur comme acquis et de perdre de vue le positif lorsqu’on traverse une période difficile. Contrairement à ce que laisse entendre la fin des contes de fées : « ils se marièrent, eurent beaucoup d’enfants et vécurent très heureux jusqu’à la fin de leurs jours », l’histoire ne s’arrête pas là. Il nous faut continuellement travailler à préserver le couple des attaques des dragons et sorcières que sont la routine, le stress, le surmenage, les soucis professionnels ou financiers, etc. Dans un couple, il est indispensable de cultiver le bonheur au quotidien.

Il est important de se donner l’occasion de se retrouver et de vivre des moments privilégiés. Aller au cinéma, ce n’est pas seulement voir un film, c’est aussi partager des émotions et échanger ses points de vue. Vous pouvez aussi choisir à tout moment d’exprimer votre reconnaissance envers votre partenaire et lui dire tout ce qui vous plaît chez lui. À ce propos, une phrase de Gabriel Garcia Márquez me touche beaucoup : « Je ne t’aime pas pour qui tu es, mais pour qui je suis quand je suis avec toi. »

Et quand tout n’est pas idyllique dans mon couple, une autre phrase de Gabriel Garcia Márquez m’aide à retrouver confiance : « Si quelqu’un ne t’aime pas comme tu le souhaites, cela ne veut pas dire qu’il ne t’aime pas de toute son âme. » Je me rappelle alors que moi aussi j’ai parfois du mal à accepter l’autre tel qu’il est et cela m’invite à la tolérance. Mettre la barre haute est pour moi une bonne idée tant qu’on la considère comme une étoile polaire, une direction à suivre, et non un objectif mesurable qui devient prétexte au jugement et à la critique.




Exercice (à faire si possible en couple) : Chacun établit la liste des comportements qu’il adopte pour exprimer son amour ainsi que celle des comportements de l’autre qui lui donnent le sentiment d’être aimé puis la dit à son partenaire. Si vous pouvez prendre conscience que certaines des actions de votre conjoint sont des marques d’amour à votre égard, vous allez les apprécier davantage et vous pourrez mutuellement vous encourager à multiplier les marques d’affection ainsi identifiées.



Vous pouvez aussi cesser de juger votre partenaire, en partant du principe qu’il fait, comme vous, toujours de son mieux, selon son vécu, son éducation, ses croyances, ses forces et ses faiblesses. Parfois, avec un peu de recul, nous réalisons que notre comportement n’a pas été approprié, alors que sur l’instant nous pensions avoir agi au mieux. Il en va de même pour chacun.

Garder en tête ce principe invite à la tolérance, et permet d’adopter une attitude modérée en cas de crise et de conflit. Si nous partons de l’idée que l’autre fait de son mieux, nous pouvons tenter de saisir l’intention sous-jacente au comportement ou aux paroles qui nous dérangent. Le témoignage suivant illustre cette stratégie.



Clémence, 32 ans : « Je voulais aller en consultation car je trouvais que ma relation avec ma fille était problématique. Son père, quant à lui, considérant qu’elle allait très bien, non seulement ne voyait pas l’utilité d’une telle démarche mais s’y opposait, refusant que sa fille soit “psychologisée”. Notre divergence de points de vue devenait un vrai conflit, chacun accusant l’autre de ne pas faire au mieux pour notre fille. Pourtant, en prenant du recul et en regardant l’intention derrière la position de chacun, nous avons réussi à voir la convergence de nos préoccupations. Tous deux nous voulions le meilleur pour notre fille, et nous avons trouvé un compromis, nous donner un délai de 6 mois avant de consulter pour voir comment les choses évoluaient. »




Prendre du recul sur les motivations profondes de son partenaire lorsque chacun campe sur ses positions, peut aider à sortir de la dualité et à chercher ensemble une solution acceptable par tous. Dans ces moments de désaccord, il est important de se considérer réciproquement comme des alliés.


Exercice : Voyez sur quels points votre conjoint et vous-même êtes en désaccord quant à l’éducation de votre enfant. Soyez clair sur vos intentions respectives, si nécessaire demandez à votre conjoint pourquoi il/elle envisage les choses de telle façon. Puis cherchez les points de convergence sur lesquels vous pourriez vous appuyer pour trouver des compromis ou simplement pour admettre que votre partenaire soit un allié. Demandez-vous enfin si vos désaccords sont gênants pour votre enfant ou si, au contraire, vos deux points de vue différents sont un enrichissement pour lui.



Considérer que l’autre fait toujours de son mieux alimente la confiance mutuelle et permet de ne pas interpréter les actes de notre conjoint qui nous dérangent comme quelque chose qu’il fait contre nous.



Marc, 25 ans : « Ma copine passe des heures au téléphone avec sa mère ou avec des amies. Au début, ça m’énervait. Je me sentais un peu de trop. Et puis j’ai réalisé que c’est un truc qui lui fait plaisir, peut-être comme pour moi quand je vais boire des verres avec mes potes. Maintenant, je me dis : chouette, elle passe un bon moment, je vais en profiter pour voir un épisode de ma série préférée. »




Souvent, nous jugeons les actes des autres à notre aune, ce qui constitue une importante source de malentendus. Demander à notre partenaire, avec un réel intérêt et sans accusation, pourquoi il fait ou dit telle ou telle chose, nous éviterait d’être blessé et de creuser des abîmes d’incompréhension tout en favorisant un partage authentique. Parallèlement, nous pouvons explorer en quoi et pourquoi nous sommes touchés car l’autre est aussi un miroir qui nous renvoie une image de nous-mêmes. Ce qui nous touche ou nous irrite est un révélateur de points de sensibilité qu’il est important de prendre en compte.



Solange, 39 ans : « Mon partenaire et moi avions prévu de partir skier deux jours. La veille, il m’a envoyé un texto m’annonçant qu’il avait des problèmes avec son fils et ne pourrait pas partir. Je lui ai répondu de me téléphoner mais il ne l’a pas fait. Quand nous nous sommes revus, quelques jours plus tard, je lui ai demandé pourquoi il ne m’avait pas rappelée comme je le lui avais demandé. Il m’a expliqué alors qu’il était tellement fâché de ne pouvoir partir avec moi qu’il avait eu peur de déverser sa colère sur moi et avait préféré ruminer dans son coin. J’ai pu ainsi réaliser que ce que j’avais pris pour un manque de considération à mon égard était au contraire, de son point de vue, une marque de respect. J’étais bien contente alors d’avoir commencé la discussion en lui demandant les raisons de son comportement plutôt qu’en lui adressant des reproches. »







Agir au présent

Il est tout aussi agréable de se remémorer de bons souvenirs, qu’il est douloureux de ressasser les mauvais. Le présent est le seul moment que nous ayons à vivre et dans lequel nous pouvons agir. Nous ne pouvons pas refaire ce qui est passé, mais nous pouvons choisir ici et maintenant le regard que nous portons sur le passé et cela aura un impact sur notre futur. Imaginez que votre partenaire ait fait quelque chose qui vous a fortement déplu. Si vous restez braqué(e) sur ce comportement et lui en gardez rancœur, votre attitude à son égard va probablement devenir négative. Si vous en arrivez à lui retirer votre amour dans l’espoir qu’il/elle change et ne reproduise pas un tel comportement, vous aurez de la peine et vous n’atteindrez pas cet objectif. Bien au contraire, vous entrerez dans le cercle vicieux du désamour. Se sentant critiqué(e), voire condamné(e), votre partenaire risquera de se défendre en contre-attaquant ou en se retirant. Vous vous sentirez encore moins aimé(e) et vous lui en voudrez plus encore.



Certaines personnes refusent de pardonner à leur partenaire car elles considèrent que pardonner équivaut à oublier. Les deux termes ne sont pourtant pas synonymes. Pardonner, c’est ne pas s’encombrer du passé et offrir une nouvelle chance au futur, à l’autre, à soi-même et à la relation. Une autre raison parfois invoquée pour refuser de pardonner, c’est de croire que cela empêcherait l’autre de recommencer. Même si on parvient à entretenir sa culpabilité et que cela l’empêche de recommencer, la relation s’en trouve tellement altérée que je doute qu’elle puisse être source de bonheur.

Je vous invite dès lors à regarder votre partenaire avec le même regard bienveillant que vous aimeriez que l’on porte sur vous et une fraîcheur sans cesse renouvelée pour chasser le voile de l’habitude. En japonais, on dit : « Ichi go ichi e » (« une seule fois cette rencontre »)30.

Distinguer l’amour de la relation est également une bonne manière de prendre soin de son couple. L’amour relève de notre « cuisine intérieure ». Il nous appartient de nous réjouir de l’existence de l’autre, de choisir d’être heureux que l’autre fasse partie de notre vie, d’apprécier ses qualités, de mettre de côté nos jugements et nos critiques. La relation quant à elle dépend des deux partenaires. Elle est modelée par les désirs, les comportements et les paroles de chacun. Elle se construit à deux. S’il est vrai qu’il est plus facile d’aimer quand la relation correspond à nos attentes, il n’en demeure pas moins vrai qu’on peut aimer son partenaire, même dans le cas contraire. Utiliser le désamour comme levier de changement serait inutile, voire contre-productif.

Si vous désirez que votre partenaire fasse évoluer votre relation, il est préférable de le lui demander avec amour que de l’exiger en déversant sur lui reproches et frustrations. En veillant à préserver le sentiment amoureux en exprimant ce que vous attendez de lui/elle ou de votre couple, vous l’incitez à avoir envie de répondre à votre demande. Rien de tel que de cultiver l’amour pour dépasser les désaccords et les insatisfactions. Si je ne donne de l’amour à mon/ma partenaire que si son comportement comble mes attentes, je remets mon bonheur entre ses mains et l’accuse de mes peines, le/la réduisant à ce que je considère comme étant ses manques et ses défauts. Il/Elle risque fort de faire de même et de nous entraîner dans le cercle vicieux des reproches et du désamour. Pourquoi se priver du bonheur d’aimer surtout si on obtient le contraire de l’effet escompté ?


Exercice : Analysez les reproches que vous avez tendance à faire à vos proches en cherchant le désir ou le souhait qu’ils dissimulent, et qui serait sans doute mieux accueilli que les reproches s’il était formulé à leur place. Par exemple : J’en ai marre que tu finisses à ma place les histoires que je commence à raconter lors de soirées avec des amis = j’aimerais avoir le plaisir de faire rire nos amis et ne pas donner l’image d’un radoteur incapable de raconter une histoire, pourrais-tu m’y aider en me laissant finir mes histoires ? Tu sors trop souvent avec tes amis = j’ai besoin d’être rassuré(e) sur l’importance que j’ai à tes yeux et me consacrer deux soirées par semaine m’y aiderait bien. À vous de jouer !






Préserver l’alliance coparentale même en cas de conflit

Veillez à préserver une bonne alliance coparentale, une bonne collaboration avec l’autre parent, malgré les difficultés et même en cas de divorce. Généralement, dans ce cas, la rancœur affleure, et parfois nous submerge. Il est alors très important de ne pas oublier que notre enfant ne nous appartient pas, qu’il a sa vie, et qu’il ne doit pas être l’otage des désaccords parentaux.

N’infligeons pas à notre enfant les douleurs d’un conflit intérieur en l’embrigadant dans notre camp, malgré tous les défauts et les torts que nous reconnaissons à notre ex-conjoint. Pour éviter qu’il se sente obligé de prendre parti entre ses deux parents, il importe de clarifier nos intentions et nos priorités ; l’intérêt de notre enfant devrait être la première d’entre elles. Et, ne nous voilons pas la face, ce n’est pas par amour pour lui que nous lui demandons de prendre parti, mais dans notre propre intérêt.

Par ailleurs, être séparé de notre conjoint nous prive d’un soutien qu’il peut être tentant de rechercher auprès de notre enfant, mais ce n’est pas à lui de nous l’accorder. Choisir son enfant comme confident peut être dramatique pour lui car c’est lui attribuer un rôle d’adulte.

Tout cela ne signifie pas pour autant que nous devions approuver notre ex-conjoint ou agir comme lui. Nous pouvons accepter nos différences et respecter le « style parental » de l'autre, tout en faisant les choses à notre façon et en l’expliquant à notre enfant : « papa et maman ont des points de vue différents, alors chez papa c’est comme ci et chez maman c’est comme ça ». Les enfants comprennent très bien cela et savent s’adapter à nos différences. Une telle attitude les dédouane du conflit et leur évite d’être tiraillés entre leurs deux parents.




Parents-enfants : quelques clés pour cultiver le bonheur en famille


• Bébé

S’occuper d’un bébé prend beaucoup de temps et d’énergie, tant physique que psychique, et généralement les parents sont exténués. Il est alors tentant de considérer que l’on peut mettre sa relation de couple de côté pendant un certain temps, mais c’est lui faire courir de grands risques, en particulier si l’un des parents se sent négligé par l’autre. Prendre soin de son couple en cette période permet de recevoir de l’amour, du réconfort et de bénéficier d’un soutien mutuel, ce qui contribue au bonheur en famille.

Soutenez votre partenaire dans son rôle de parent, comme vous souhaiteriez l’être, surtout si c’est votre premier enfant. Vous avez beaucoup de choses à découvrir sur votre enfant, mais aussi sur vous-mêmes, beaucoup de moments de bonheur à trois à partager. Sachez aussi, les mères, laisser un certain espace à votre conjoint pour nouer sa propre relation avec l’enfant qui ne vous fera pas d’ombre mais leur apportera beaucoup à tous les deux. Si vous pensez que les mères sont plus qualifiées pour s’occuper des bébés, sachez que les pères ont aussi quelque chose de singulier à apporter à leur enfant. Adopter des comportements différents à l’égard de votre enfant ne le pénalisera pas mais sera source d’enrichissement et d’ouverture.

N’hésitez pas à partager vos questionnements et vos soucis : à deux vous serez plus forts et cela consolidera votre couple. À l’inverse, garder pour vous vos difficultés peut conduire au repli de chacun sur soi et creuser un fossé entre vous.

Ce que vous donnez à votre partenaire et le temps que vous prenez pour votre couple, ne retire rien à votre enfant ! Bien au contraire, vous lui faites un cadeau : celui d’avoir des parents heureux ! Offrez-vous donc des moments d’intimité ! Ce n’est pas la durée de ces moments mais leur qualité qui compte ainsi que l’esprit dans lequel vous les vivez ! Ce pourra être un enlacement soutenu lorsque vous vous retrouvez en fin de journée, un petit café bu ensemble après le coucher de bébé, l’expression d’un sentiment de reconnaissance à propos d’un événement de la journée, un regard tendre avec un mot gentil soulignant une qualité de votre partenaire qui vous touche, etc. Soyez généreux dans vos témoignages d’affection, non seulement envers votre bébé mais aussi envers votre partenaire. Rappelez-vous que c’est du bonheur en plus pour vous tous !




• Jeune enfant

Réjouissez-vous, pour votre enfant et votre partenaire, du lien qui se noue entre eux. Favorisez leur complicité en sachant que leur bonheur ne manquera pas de rejaillir sur vous et votre famille. Et si la jalousie vous pique parfois, évitez de jouer les trouble-fêtes ou de vous mettre à l’écart. Prenez votre place en douceur en parlant de vos propres envies, sans accuser votre enfant et votre partenaire de vous exclure.

Bannissez toute compétition avec votre partenaire, mais considérez-vous comme une équipe qui tire sur la même corde. Votre but c’est d’être heureux ensemble, même si les moyens que chacun préconise peuvent se révéler différents de ceux que l’autre aurait choisi ! Parlez de vos objectifs pour trouver des solutions au lieu de vous arrêter à vos différends.

Consacrez du temps à votre couple ! En plus de petits moments tous les jours, réservez-vous une soirée hebdomadaire et un week-end par mois. Si nécessaire, planifiez-les à l’avance en faisant appel à une baby-sitter ou à vos parents pour vous garantir ce temps à deux. Mais rappelez-vous que les petits gestes quotidiens, les marques d’attention et de reconnaissance ont plus d’impact qu’une croisière romantique tous les dix ans !




• Enfant

Ne laissez pas la routine, votre travail et les multiples activités de votre enfant vous submerger et vous amener à négliger votre conjoint. Organisez-vous des moments privilégiés à deux pour cultiver votre relation et vous offrir des tranches de bonheur !

Si votre couple bat de l’aile, redoublez d’effort sans attendre que l’autre le fasse. Vous pouvez recourir à des choses simples comme ressentir, voire exprimer, de la gratitude, dire ou écrire des petits mots gentils, feuilleter (ensemble ou non) un album de photos éveillant de bons souvenirs qui vous réchauffent le cœur, etc.

Préservez des moments en famille, en privilégiant des activités qui conviennent à tous : repas, promenade, jeu, etc., qui constitueront de bons souvenirs. Non seulement c’est une source de bonheur en soit, mais cela vous aidera en outre à supporter les moments plus difficiles.




• Face aux crises

C’est la crise ! Votre relation ne correspond plus à ce que vous souhaitez ; votre partenaire vous horripile ; vous êtes excédé(e) ou désespéré(e) ! Voici quelques conseils et suggestions pour vous aider à gérer certaines situations délicates.

Prenez le temps de réfléchir ! Regardez tranquillement ce qui ne va pas en cherchant aussi votre part de responsabilité. Si vous rendez votre partenaire seul responsable de tous vos problèmes de couple, vous vous mettez en position de victime. Si vous assumez votre rôle, vous vous donnez les moyens de faire évoluer la relation. Parfois, certaines personnes disent : « mais je ne fais rien, je ne dis rien, je ne me fâche pas, etc. », en ayant le sentiment qu’une telle attitude les dédouane de toute responsabilité. Mais si on demandait son avis à leur partenaire, on entendrait des plaintes sur la fuite ou le rejet, l’absence de soutien ou de considération, etc. En effet, on ne peut pas ne pas communiquer. Ne rien dire est un message. Même l’absence en est un. Essayez, ne serait-ce qu’un moment, d’imaginer ce que pense votre partenaire, non pas comme il l’exprime sous forme de critiques ou de reproches, mais en termes de frustration, de douleur ou de peur ressenties.

Quand vous vous penchez sur votre part de responsabilité, voire vos torts, faites-le avec tendresse ! Comme vous écouteriez votre meilleur(e) ami(e) ! Cela vous permettra sans doute d’aller plus loin et avec plus de lucidité. Inutile aussi de tout vous mettre sur le dos et de culpabiliser à outrance.

Ensuite, réfléchissez à la relation que vous aimeriez vivre et dressez la liste des changements nécessaires. Vous ne pouvez pas changer l’autre, mais vous avez tout pouvoir sur vous-même ! Partant de là, pensez aux changements que vous pouvez faire en vous : votre manière de voir votre partenaire, votre attitude à son égard, les exigences que vous pouvez laisser tomber, ce que vous pouvez lui demander, ce que vous avez besoin de comprendre à son sujet, le type d’amour que vous voulez lui donner, les manifestations d’amour dont vous auriez envie, etc. Et changez tout ce qui ne concerne que vous et tout ce que vous pouvez modifier sans sa participation ! Faites-le pour vous ! Et sans attente vis-à-vis de votre partenaire !

Enfin, considérez les changements qui nécessitent la collaboration de l’autre. Abordez-les avec votre partenaire dans un esprit de progrès tournés vers l’avenir et non de reproches et de critiques liés au passé. N’entamez une discussion que dans un esprit d’harmonie ! Si vous êtes en colère, prenez d’abord soin de vous, veillez à vous calmer avant d’entamer le dialogue !

Faites tout ce que vous pouvez pour vous « remplir d’amour » pour votre conjoint, non seulement pour améliorer votre relation, mais aussi parce qu’il est beaucoup plus agréable d’aimer que d’être dans le ressentiment ou la tristesse. N’utilisez pas le désamour pour motiver votre partenaire à changer la relation ! Même si vous vous dites que votre partenaire ne mérite plus votre amour, ne vous privez cependant pas du bonheur de l’aimer. S’il est nettement plus facile d’aimer l’autre quand il fait ce que nous voulons ou attendons de lui, aimer une personne, n’est-ce pas justement l’aimer même quand elle ne le mérite pas ? Et qui sommes-nous pour décider du mérite d’un autre ? Nous ne marchons pas dans ses souliers ! Sachez distinguer l’amour, le bonheur intime éprouvé, de la relation (avec ses qualités et ses défauts).










      
        Note

        30. 
Flavia Mazelin Salvi, Le Petit zen de l’amour, Presses du Châtelet, 2006.


      

    

  
    
      
Conclusion

Un bonheur contagieux


À vous maintenant de mettre en œuvre ce que vous aurez retenu de cet ouvrage ! La seule lecture du livre ne suffira pas à vous « rendre » heureux… La clé du bonheur réside dans la pratique, comme l’illustre l’histoire amérindienne suivante intitulée « Les deux loups » :



« Un vieil indien initiait son petit-fils en lui tenant ces propos : “Une lutte est en cours à l’intérieur de moi, disait-il à l’enfant. C’est une lutte terrible entre deux loups. L’un est plein d’envie, de colère, d’avarice, d’arrogance, de ressentiment, de mensonge, de supériorité, de fausse fierté. L’autre est bon, il est paisible, heureux, serein, humble, généreux, vrai et rempli de compassion. Cette lutte a aussi lieu en toi, mon enfant. Et en chaque personne.”

Le petit-fils réfléchit un instant et interrogea son grand-père : “Lequel de ces deux loups va gagner la lutte ?”

Le vieil indien répondit : “Celui que tu nourris.” »




Pour vous aider à pratiquer, n’hésitez pas à relire tout ou partie de ce livre afin de renforcer vos nouvelles habitudes. Efforcez-vous également de trouver des proches prêts à partager cette aventure, pour vous soutenir et vous enrichir mutuellement. Un soutien qui peut s’avérer utile, voire salvateur, car, lorsque l’on commence à prendre conscience que son bonheur dépend de soi, on a souvent tendance à culpabiliser de ne pas être heureux : « Enfin, j’ai tout pour être heureux, ça dépend de moi et je suis malheureux ; je dois vraiment être nul… c’est de ma faute… »

Si, pendant des années, vous avez considéré les autres et les événements comme seuls responsables de votre bonheur ou de vos malheurs, en endosser la pleine et entière responsabilité – même si vous trouvez l’idée séduisante sur le plan intellectuel – n’est pas forcément chose aisée. Comment changer vos réactions habituelles, bien ancrées, en particulier face aux comportements de vos enfants ou de votre conjoint ? Cela nécessite souvent de prendre du recul et de remettre en cause ses schémas de pensée et les croyances qui sont à leur origine afin d’adopter une nouvelle attitude. Et si vous parvenez plus vite qu’avant à retrouver le sourire, n’oubliez pas de vous féliciter pour vos avancées !

L’essentiel est sans doute de bien garder en tête qu’il est possible de choisir le bonheur quoi qu’il advienne, et l’exemple de personnes qui y sont parvenu peut vous inspirer. Laisser une citation dans ce sens sur votre table de nuit, d’autres collées sur le miroir de la salle de bains ou aimantées sur la porte du réfrigérateur, renforcera votre détermination.

Considérez-vous comme un(e) apprenti(e) du bonheur et pratiquez, pratiquez, pratiquez ! Soyez tendre avec vous-même quand vous retombez dans les vieilles ornières du malheur, et célébrez vos progrès, si petits soient-ils !

Peut-être aurez-vous envie que les autres – et vos proches en particulier – adoptent votre nouvelle philosophie pour insuffler plus de bonheur dans votre famille et vos relations… et je vous comprends ! Mais rappelez-vous que le bonheur est un choix et non une obligation et que vous ne pouvez pas forcer les autres à être heureux, ni à penser comme vous.

Soyez sûr, en tout cas, qu’en étant plus heureux, vos relations y gagneront ! Et le bonheur est contagieux : il est plus facile d’être heureux auprès de personnes souriantes et détendues. Alors, allez-y, et que votre chemin soit jalonné de petits et grands bonheurs !
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