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À mes parents. Merci.


préface

Ce livre s’inspire d’une philosophie éducative appelée Taking Children Seriously (« prendre les enfants au sérieux »), un mouvement parental non coercitif cofondé par Sarah Fitz-Claridge et David Deutsch, qui a connu une certaine influence en Angleterre dans les années 1990. À l’époque, Fitz-Claridge défendait l’idée radicale qu’il était possible d’élever un enfant sans aucune forme de coercition. Elle s’est familiarisée avec diverses écoles de pensée sur les enfants et l’éducation parentale, mais aucune ne lui semblait tout à fait satisfaisante. Finalement, elle a rencontré par hasard un collaborateur inattendu qui vivait dans la même ville qu’elle : le physicien d’Oxford David Deutsch. Deutsch est un penseur de renommée mondiale, notamment pour avoir établi les bases théoriques de l’informatique quantique. Outre la physique, Deutsch s’intéressait profondément à la philosophie, et en particulier à celle de Karl Popper. Au fil des années, Deutsch a enrichi l’œuvre de Popper dans plusieurs domaines — l’épistémologie, l’identité personnelle, la morale et l’esthétique — des contributions qu’il expose en détail dans ses deux ouvrages The Fabric of Reality et The Beginning of Infinity.

Les opinions de Deutsch sur la personnalité rejoignaient les intuitions de Fitz-Claridge sur la liberté de l’enfant, et tous deux ont lancé un mouvement promouvant une approche de la parentalité radicalement non coercitive. Fitz-Claridge a participé à des conférences et rencontré des groupes engagés dans l’éducation et la parentalité, et elle a créé une revue papier intitulée Taking Children Seriously, qui a compté des milliers d’abonnés payants à son apogée. Le mouvement a perdu de son élan dans les années 2000, mais le contenu des revues est resté en ligne sous la forme d’un forum web à moitié fonctionnel lorsque je suis tombé dessus en 2018, juste avant la naissance de mon premier enfant. Six ans plus tard, mon épouse et moi appliquons cette philosophie à nos cinq enfants. Nous nous considérons extrêmement chanceux d’être tombés sur ces idées, et le but de ce livre est de les partager.

qu’est-ce que prendre les enfants au sérieux ?

La manière la plus simple de décrire Taking Children Seriously est d’expliquer ce que ce n’est pas. Cette approche évite les deux questions qui encadrent presque toutes les autres écoles de pensée sur l’éducation des enfants :


1. Quelles sont les limites, les restrictions ou les règles nécessaires pour les enfants ? Où le parent doit-il fixer la limite entre ce qui est permis et ce qui ne l’est pas ?

2. Comment les parents font-ils respecter ces limites et ces attentes ? Doivent-ils utiliser des mots durs, le renforcement positif, les temps morts, les confiscations, les récompenses, ou encore des techniques de respiration ?



Taking Children Seriously s’éloigne de tout cela. Il ne s’intéresse pas aux meilleures règles à adopter ni aux manières de les imposer, car il ne s’intéresse pas aux règles. Quand la plupart des gens entendent cela, leur première réaction est de supposer que Taking Children Seriously est une version sophistiquée d’un laxisme total — une approche parentale bien connue et très ancienne, également appelée négligence. Rassurez-vous : Taking Children Seriously n’est pas de la négligence.

Alors, en quoi consiste cette approche ? Au lieu de se concentrer sur les règles, cette philosophie met l’accent sur le développement de la compréhension. Être parent consiste à accompagner un enfant jusqu’à ce qu’il comprenne suffisamment le monde pour pouvoir se débrouiller seul. Quelle est la meilleure façon de favoriser cette compréhension ? Offrir à l’enfant la liberté et la sécurité nécessaires à sa créativité pour explorer et découvrir comment fonctionne le monde. Les règles limitent la liberté, et donc la compréhension, ce qui entrave le projet parental.

Ce livre s’inspire de thèmes abordés dans The Sovereign Individual de James Dale Davidson et William Rees-Mogg. Contrairement à la souveraineté individuelle décrite par Davidson et Rees-Mogg — qui exigerait une innovation considérable à l’échelle de la société —, la souveraineté que nous pouvons offrir aux enfants peut s’enraciner dans n’importe quel foyer, n’importe où, quelle que soit la situation financière. L’enfant souverain n’a besoin d’attendre qu’une seule chose : un parent curieux.

Le chapitre un commence par la question de la liberté alimentaire. Les chapitres deux et trois abordent ensuite le sommeil et les écrans. Le chapitre quatre examine de manière approfondie les problèmes posés par l’imposition de règles en général. Le chapitre cinq présente la résolution de problèmes comme alternative formelle aux règles. Le chapitre six répond aux objections. Le chapitre sept expose diverses applications supplémentaires de cette philosophie dans la vie quotidienne. Le chapitre huit prend au sérieux les relations entre frères et sœurs. Le chapitre neuf propose des pistes pour passer d’une éducation basée sur les règles à une éducation basée sur la résolution de problèmes. Le chapitre dix présente la philosophie de la connaissance, l’épistémologie, qui sous-tend l’ensemble du livre. Les lecteurs qui préfèrent commencer par les fondements sont encouragés à commencer ici. Enfin, le chapitre onze conclut le livre en proposant une vision large de l’éducation des enfants dans le passé lointain et dans un avenir lointain.

avertissement

Avant tout, mes parents voulaient élever des enfants heureux et souhaitaient que notre enfance soit meilleure que la leur. Ils venaient tous deux de familles très unies, mais certains aspects de leur propre éducation les dérangeaient, et ils avaient juré de faire mieux pour nous. Ils ont réussi de manière spectaculaire, et j’ai grandi fier de ma famille et de nos normes en matière de liberté, d’autonomie et d’intégrité. Je ne pourrais pas leur être plus reconnaissant. Et pourtant, me voici en train d’écrire un livre qui remet en question certains piliers de notre éducation : les règles, les corvées, la discipline. Je crains parfois que mes parents en concluent que je considère mon enfance de la même manière qu’ils considèrent la leur. Absolument pas.

Il n’existe pas de méthode parfaite ou définitive d’être parent. Mais il est possible de s’améliorer, et c’est ce qui compte le plus. Mes parents étaient très déterminés à s’améliorer, et ils parlaient souvent avec mon frère et moi des défis qu’ils devaient relever pour faire mieux pour nous que leurs parents n’avaient fait pour eux. Au sein de leur lignée, ils ont probablement fait le plus d’efforts pour améliorer la vie de leurs enfants — pas seulement sur le plan matériel, mais aussi psychologique. J’aime profondément mes grands-parents, mais je doute qu’ils se soient beaucoup penchés sur ces questions, et je doute que leurs ancêtres l’aient fait non plus. Mes parents ont accompli un pas de géant.

Ce livre n’est donc pas une critique à leur égard, ni envers aucun parent qui essaie d’améliorer la vie de leurs enfants. Au contraire, il s’inspire d’eux. Il s’agit d’une tentative de franchir, à mon tour, une étape supplémentaire. Ce livre vise à honorer cet engagement et cet amour, et non à rabaisser ou culpabiliser les parents. Toute impression de reproche perçue par les lecteurs est involontaire.

Une critique efficace exige clarté et concision, et c’est pourquoi les arguments présentés dans ce livre sont exposés de manière directe, sans préambule rappelant qu’ils ne sont que des hypothèses, qu’ils peuvent être erronés et qu’ils ne visent pas à blesser. J’invite donc les lecteurs à garder cet avertissement à l’esprit et à l’associer à tout argument qui pourrait être interprété comme une attaque personnelle.

À mes amis et à ma famille : si quelqu’un se reconnaît dans mes critiques ou mes exemples, ce n’est pas intentionnel. Les anecdotes concernant mes enfants sont réelles. Mais toutes les références aux parents, grands-parents, famille élargie ou amis sont purement hypothétiques, et ne sont inspirées par aucune personne réelle. Je ne pourrais être plus heureux — ni plus reconnaissant — de la relation que mes enfants entretiennent avec leur famille élargie.

Enfin, je suis médecin praticien, mais rien dans ce livre ne doit être considéré comme un avis médical ou psychiatrique.


chapitre un

manger ce qu’ils veulent

Manger est peut-être l’expérience humaine la plus intime. Son plus proche rival, respirer, n’offre ni la richesse, ni la variété des nombreux aliments, ni les manières de les consommer, de les savourer et de les découvrir. Manger est à la fois un exercice primordial de souveraineté — contrôler sa propre alimentation implique de réguler son corps et ce qu’on y introduit — et une vulnérabilité, car ce que l’on ingère comporte toujours un risque important. Manger est contraint et lié aux lois de la chimie et de la biologie, mais c’est aussi une activité profondément subjective et nuancée. Les goûts et les préférences alimentaires ne se développent pas de manière mécanique, comme le corps d’un enfant ; ils se cultivent, se raffinent, et sont liés à presque tous les autres aspects de la vie.

Pour les enfants, manger est comme marcher et parler : ils y parviennent par eux-mêmes, sans « aide » extérieure. Bien sûr, les parents ont l’obligation de donner de la nourriture à leurs enfants, parce qu’un enfant est incapable de s’en procurer seul. Mais le devoir de nourrir ne signifie pas pour autant le droit, et encore moins l’obligation, de contrôler leur alimentation. Prenons un exemple : nous offrons de la nourriture à nos invités, mais nous n’essayons pas de les contrôler avec. Au contraire, nous leur demandons ce qu’ils préfèrent, nous tentons de répondre à leurs goûts tout en proposant parfois de nouvelles options susceptibles de les intéresser. Et, comme toujours, nos invités sont libres de refuser.

Contrôler l’accès des enfants à la nourriture est aujourd’hui la norme. « Un bon parent ne laisse pas son enfant manger tout ce qu’il veut. » Les justifications varient, mais l’argument général est que manger n’est qu’une question de nutrition et de désir, et comme les enfants ne comprennent rien à la nutrition et aux dangers de leurs propres désirs, les parents doivent gérer cela à leur place.

Les parents ne se contentent pas de contrôler l’alimentation de leurs enfants : ils les contrôlent par la nourriture. Comme les sucreries sont généralement interdites, elles deviennent la récompense par défaut pour tout comportement souhaité, et leur interdiction devient une punition pour tout comportement non désiré.

Prendre les enfants au sérieux implique de ne pas s’interposer dans leur relation avec la nourriture. Un parent ne peut tout simplement pas savoir comment un enfant doit manger, car il ne peut pas connaître ses habitudes alimentaires et ses envies, ni savoir comment les différents aliments lui semblent au goût et à la texture.

Les parents devraient-ils vraiment laisser leurs enfants manger tout ce qu’ils veulent ? La réponse courte est : oui. Les enfants devraient avoir accès à une large gamme d’aliments à explorer et à découvrir sans restrictions, limitées uniquement par ce que les parents sont capables de leur fournir. En dehors des poisons connus ou même des substances limites comme l’alcool, tout ce que les adultes consomment devrait pouvoir être proposé aux enfants. La raison pour laquelle les enfants devraient avoir carte blanche en matière d’alimentation est qu’ils sont en train de construire une compréhension de la manière de manger, tout comme ils construisent une compréhension de tous les autres aspects de la vie : par l’exploration, la découverte, et l’essai-erreur.

En tant qu’adultes, nous avons des raisons précises qui expliquent comment et pourquoi nous mangeons. Le petit-déjeuner peut être soigneusement préparé pour soutenir une séance sportive, ou avalé rapidement dans la voiture pour éviter d’avoir faim au travail. Nous pouvons aller à notre endroit de brunch préféré ou commander tranquillement à la maison. Manger met en évidence une infinité de contextes : les vacances, les repas partagés, les fêtes d’anniversaire, les barbecues, les déjeuners à l’école, les snacks au cinéma, les bonbons d’Halloween, les célébrations religieuses. Réduire la nourriture à des dichotomies simplistes (sain ou malsain, naturel ou artificiel, bon ou mauvais) revient à méconnaître l’influence considérable que les expériences culinaires ont sur notre vie.

Compte tenu du rôle central que joue l’alimentation dans le quotidien, les règles alimentaires peuvent être particulièrement néfastes. Il est courant, voire normal, que des adultes très équilibrés, mais ayant été élevés avec des règles alimentaires, éprouvent de la culpabilité, de la honte et de l’insécurité lorsqu’ils mangent. Il est difficile d’imaginer quelque chose de plus dangereux pour une vie bien menée que l’anxiété liée à l’alimentation.

Le meilleur argument que j’ai entendu en faveur du contrôle de la nourriture vient de la peur que les enfants deviennent obèses. Certes, manger est profondément ancré dans notre biologie, mais l’alimentation moderne est différente : elle est soigneusement conçue pour être peu coûteuse et savoureuse, bourrée de sucre et d’additifs qui fournissent un apport rapide en calories, au lieu des aliments plus copieux et à combustion lente présents dans l’environnement ancestral dans lequel notre corps a évolué. Ainsi, sans la surveillance attentive des parents, les enfants risquent, pense-t-on, de manger de la « malbouffe » toute la journée et de grossir trop facilement.

Cette inquiétude est compréhensible. Mais ce n’est pas une bonne raison pour imposer des règles alimentaires.

Tout d’abord, comme pour toute autre préoccupation compréhensible, identifier le problème ne revient pas à identifier la solution. Les règles alimentaires ont souvent l’effet inverse : elles peuvent produire exactement les pulsions et les troubles alimentaires qu’elles sont censées prévenir. Tout comme pour les drogues ou d’autres substances dangereuses, aucune stratégie alimentaire ne peut garantir qu’un enfant ne deviendra pas obèse. Au contraire, certaines stratégies, notamment celles qui impliquent l’application de règles, sont susceptibles de causer de la souffrance, de la confusion ou des dommages psychologiques.

Deuxièmement, puisque la prise de poids est un risque inévitable de la vie moderne, l’approche la plus sûre consiste à permettre à l’enfant d’acquérir une compréhension solide de tous les aspects de l’alimentation — culturels, biologiques et personnels — en l’impliquant directement dans la situation problématique. Une expérience vécue ou contrôlée par quelqu’un d’autre empêche ce processus de découverte. Réfléchissez-y : ne pas être en surpoids parce que vos parents vous ont interdit de trop manger est radicalement différent du fait de comprendre vos propres désirs et envies, et de les adapter à vos autres préférences en matière de mode de vie, y compris votre taille et votre apparence physique.

Une protection essentielle contre le risque, c’est d’avoir une personne de confiance, bien informée et disponible à qui poser des questions. Ce soutien ne peut fonctionner que si cette personne a véritablement à cœur les intérêts de l’enfant, et si celui-ci en est convaincu. Idéalement, aucun jugement, aucune attente et aucune moralisation ne devraient interférer. Si un enfant se trouve confronté à des problèmes alimentaires, un parent doit être là pour l’aider en lui offrant des connaissances, des conseils et tout autre type de soutien dont il pourrait avoir besoin. La peur de la punition, de la honte ou de l’imposition de nouvelles règles ne font que pousser l’enfant à chercher des stratégies potentiellement dangereuses, comme des troubles alimentaires, ou à gérer ses problèmes par des tourments psychologiques, comme cacher de la nourriture.

Troisièmement, une bonne compréhension n’est pas seulement essentielle pour être en sécurité ; elle l’est aussi pour bien vivre. En ce qui concerne l’alimentation, cela signifie manger d’une manière qui soutient d’autres intérêts et préférences, y compris sa propre conception de la santé, des relations, des ambitions ou des loisirs. Je connais des gourmands qui voyagent à l’étranger uniquement pour goûter des plats exotiques, et je connais des personnes qui consomment principalement des repas à boire afin de réduire au minimum le temps passé à préparer et à consommer des aliments. Chacune de ces approches correspond à leur style de vie particulier, un style développé au fil des années en explorant le monde, et cette exploration commence dès l’enfance. Aucun d’eux ne bénéficierait d’une intervention autoritaire pour leur expliquer quelle est la « bonne » manière de manger, que ce soit aujourd’hui ou lorsqu’ils étaient enfants.

La personne qui souhaite intervenir « pourrait » deviner les goûts et les préférences d’un enfant à un moment donné, mais elle ne peut certainement pas savoir comment ces goûts et préférences vont évoluer. Si un parent impose ses propres préférences dans ce processus, celles-ci entreront en conflit d’une manière ou d’une autre avec les désirs, les envies, les besoins et les intérêts en développement de l’enfant.

Il n’y a rien de mal à exposer un enfant à vos propres préférences. Bien au contraire. L’essentiel est de lui permettre de les rejeter. S’il n’a pas la possibilité de refuser, alors votre préférence perturbe nécessairement sa compréhension du monde. Si un enfant n’a pas envie de légumes, le fait de le forcer à en manger provoquera du ressentiment envers la personne qui impose cette contrainte. Les légumes ne seraient alors plus seulement une question de goût, de texture ou de sensations corporelles, mais aussi une question liée à la personne qui les impose, ainsi qu’à des suppositions sur ses attentes et ses anxiétés. La contrainte introduit toujours de la confusion, des couches supplémentaires de problèmes à résoudre, ou les deux. Ce n’est certainement pas la meilleure façon d’apprendre à connaître la nourriture ou quoi que ce soit d’autre.

Que ferais-je si mon enfant avait un problème de poids ? D’abord, j’attendrais qu’il y ait un problème avant d’intervenir. Manger une deuxième glace ne rendra pas un enfant obèse. Ni une troisième, ni même une quatrième. En réalité, cela pourrait plutôt lui provoquer un mal de ventre, et lui apprendre la satiété bien mieux que ne le ferait un discours parental. Autrement dit, le fait de trop manger peut fournir son propre signal indiquant pourquoi il n’est pas souhaitable de le faire. En attendant que l’obésité se manifeste, on permet à l’enfant d’accéder à des découvertes sur le fait de trop manger, qui seraient autrement bloquées par des règles alimentaires.

En réalité, il faut beaucoup de temps pour déterminer si un régime alimentaire pose problème. Mon fils de cinq ans ne mange pratiquement que de la glace depuis quelques mois, et, si quelque chose devait m’inquiéter, ce serait plutôt qu’il est un peu maigre. Avant la glace, son aliment de base, c’était les biscuits Oreo, mais il semble s’en être lassé. Il mange de la glace comme un repas, puis peut rester plusieurs heures sans en reprendre — non pas parce que nous le limitons, mais probablement parce qu’il n’aime manger qu’une quantité limitée à la fois. Au cours d’une journée, il consomme une quantité normale de calories. Contrairement à ce que l’on croit souvent, laisser un enfant complètement libre ne conduit pas automatiquement à une consommation excessive de sucreries ou d’autres types d’aliments. En lui laissant une autonomie totale, il a appris à se nourrir tout seul : il sort la glace du congélateur qui se trouve sous le réfrigérateur et se sert lui-même à la cuillère. Tout ce qui concerne son alimentation est géré par lui, sans jugements, sans attentes ni règles.

Si mon enfant commençait effectivement à prendre du poids, je ne suis pas certain que j’interviendrais — par peur qu’il pense que je désapprouve sa façon de manger. Les tensions autour des repas et des collations s’accumulent avec le temps, et rien ne garantit que cela en vaille la peine. J’ai vu des parents harceler leurs enfants en surpoids sans autre résultat que de les rendre malheureux et de les humilier. Au lieu d’agir, j’attendrais que mon enfant exprime lui-même son mécontentement par rapport à son poids. Une fois que mon enfant aurait identifié qu’il avait un problème, selon lui, et qu’il aurait clairement indiqué que mon soutien était le bienvenu, je l’aiderais alors à résoudre le problème en explorant la situation et en proposant des solutions possibles. À chaque étape, je veillerais tout particulièrement à lui faire comprendre que je suis là uniquement pour l’aider à gérer son poids et ses problèmes alimentaires comme il le souhaite.

Qu’en est-il des mauvaises habitudes alimentaires ? Et la dépendance à des aliments conçus pour nous rendre accros à leurs ingrédients sucrés et gras, que l’évolution ne nous a pas équipés pour gérer ?

Il existe plusieurs raisons pour lesquelles cet argument ne justifie pas de restreindre l’alimentation. Tout d’abord, comme je l’ai déjà expliqué, il y a le risque habituel d’un effet inverse : les aliments interdits deviennent encore plus attirants.

Deuxièmement, les règles embrouillent les enfants sur le fonctionnement réel des aliments. Par exemple, manger des sucettes à volonté peut vous apprendre que c’est plutôt dégoûtant. Cela irrite la langue, fait mal à la bouche et le ventre barbouille. Mes enfants ont accès à une quantité pratiquement illimitée de sucettes, et ils en finissent rarement une seule. Ils ont entre trois et six ans, et, en gros, ils voient les sucettes comme moi : agréables au début, mais ne valent plus la peine après dix ou vingt coups de langue. Mais si je limitais leur consommation, ils ne pourraient jamais découvrir tout cela.

Dans le même ordre d’idées, la troisième raison est que pour éviter ou surmonter les mauvaises habitudes, il faut comprendre, et non pas les éviter de manière obligatoire. Par exemple, pour éviter de trop manger de biscuits, il faut comprendre que les biscuits peuvent être délicieux avec un thé après le dîner, mais qu’ils ne satisfont pas assez pour remplacer un vrai repas. Pour découvrir cela à propos des biscuits, il faut pouvoir les essayer.

De plus, comme je ne suis ni un gardien qui filtre tout ni un adversaire face à mes enfants, ils sont réceptifs à mes suggestions concernant la nourriture. Ils ne pensent pas que j’essaie de les manipuler lorsque je leur dis que je ne trouve pas les biscuits très rassasiants. Mes enfants prennent souvent mes remarques au sérieux et modifient leurs choix alimentaires en conséquence. Par exemple, ils ont tendance à suivre mes recommandations de manger surtout avant un long trajet en voiture ou de finir un yaourt qui risquerait autrement de se gâter. Puisque ces demandes sont liées à la réalité alimentaire — et non à un ensemble arbitraire de règles — et puisqu’ils ont toujours la possibilité de refuser, elles renforcent la compréhension de mes enfants plutôt que de l’entraver.

Enfin, il est inévitable que les enfants soient confrontés aux aliments transformés bon marché. Est-il vraiment préférable de les en protéger, en ne leur accordant que quelques concessions, simplement pour retarder l’inévitable ? Une exposition soudaine à toute la gamme de la malbouffe à la fin de l’adolescence serait-elle vraiment une bonne manière de leur apprendre la modération ?

et si vous vous assuriez que vos enfants sont en bonne santé ?

Est-il possible de laisser un enfant manger tout ce qu’il veut et de le voir grandir en parfaite santé, entretenir une relation harmonieuse avec la nourriture et avec lui-même, sans que cela n’entraîne le moindre sacrifice dans la relation avec ses parents ? Oui, à condition d’adopter le rôle de coopérateur bienveillant, celui qui aide à résoudre les problèmes, plutôt que celui d’adversaire qui impose des restrictions ou contrôle. On peut pallier les difficultés, par exemple en complétant les carences nutritionnelles avec des gommes multivitaminées, ou en trouvant quelques plats « sains » réellement appétissants. Je préfère essayer cette approche au lieu de harceler mon enfant à propos de ce qu’il mange à chaque repas et à chaque collation, sachant très bien que cela pourrait ne même pas fonctionner.

la faim

Une objection fréquente affirme que les parents doivent gérer la faim de leurs enfants, sinon la vie deviendra difficile pour tout le monde. Si les enfants ne mangent que de la malbouffe, ils ne seraient jamais rassasiés et resteraient toujours affamés et irritables. Ce point de vue s’accompagne souvent d’une valorisation des aliments « authentiques », vaguement définie comme toute nourriture plus copieuse, plus traditionnelle, plus nourrissante et plus nutritive que les aliments artificiels — certes plus savoureux — disponibles aujourd’hui.

L’un des principaux problèmes de cette approche est que contrôler l’alimentation d’un enfant peut provoquer de l’irritabilité. Cela peut provoquer anxiété et sautes d’humeur, même chez des enfants qui « mangent bien ». Une observation clé qui m’a fait abandonner toute forme de règles alimentaires a été de constater tous les conflits générés par le fait de forcer les enfants à « manger correctement ». Me battre avec un tout-petit jusqu’à ce qu’il avale une quantité suffisante d’aliments approuvés, simplement pour éviter des conflits plus tard lorsqu’il sera irritable, m’est apparu comme une stratégie perdue d’avance. Pourquoi ne pas les laisser manger ce qu’ils aiment et voir s’il y a réellement des conflits ? Si, au contraire, il n’y en a pas, c’est un formidable gagnant-gagnant. Pourquoi ne pas toujours avoir suffisamment de malbouffe à portée de main pour que les enfants puissent manger dès qu’ils ont faim ? Si la nutrition vous préoccupe, pourquoi ne pas chercher plus attentivement des aliments naturels qu’ils apprécient, ou des aliments transformés qui sont relativement copieux ? Une solution que nous avons trouvée est le chocolat et le Nutella, qui sont tous deux appétissants, faciles à transporter, faciles à manger pour les enfants et suffisamment riches en matières grasses pour être relativement rassasiants, surtout quand ils sont combinés avec d’autres aliments. Nous avons décidé très tôt de ne pas nous disputer avec nos enfants à propos de la nourriture afin d’éviter les disputes avec eux à propos de la faim. Au lieu de cela, nous préférons gérer la faim et l’irritabilité qui peut en découler lorsqu’elle se manifeste.

Je soupçonne que la faim est utilisée comme justification pour expliquer pourquoi les enfants sont irritables et de mauvaise humeur, alors qu’en réalité, ils s’irritent de l’application des règles en général. Chaque fois qu’un enfant se met sur la défensive, il est facile de blâmer le manque de « vrai repas », le manque de sommeil, ou un excès d’écrans. Les règles alimentaires deviennent un outil pratique pour renforcer d’autres règles. En général, la force parentale engendre ses propres problèmes, dont la solution proposée est encore plus de force.

la culture alimentaire dans une maison sans règles

Mon approche en matière d’alimentation avec mes enfants consiste à les traiter comme des invités… mais des invités qui n’ont pas choisi d’être là. Je prépare pour eux les mêmes repas que ma femme et moi mangeons, mais je leur demande également s’ils préfèrent d’autres aliments. Si c’est le cas, je m’assure d’avoir ces aliments en réserve à la maison. Après tout, lorsque des végétariens viennent nous rendre visite, nous cuisinons végétarien. En revanche, je ne me considère pas comme l’esclave de leurs exigences. Je fais l’effort de préparer des repas qu’ils aiment, même si cela implique de gaspiller un peu et de refaire des plats qu’ils refusent, mais seulement jusqu’à un certain point. À un moment, je finis par jeter l’éponge et je dis aux enfants difficiles qu’ils doivent se débrouiller seuls… même si je veille à toujours avoir en réserve les aliments qu’ils apprécient en général.

Tous les aliments destinés aux enfants sont rangés à hauteur de genoux dans des placards ouverts et dans un congélateur facile à ouvrir, afin qu’ils puissent toujours voir ce qui est disponible. Cela comprend les biscuits et les glaces, mais aussi des aliments plus sains comme des pâtes ou des fruits. Il n’y a pas de cachette secrète pour les bonbons et aucune restriction sur les jus de fruits.

Si mes enfants veulent sauter un repas, je ne leur fais pas la morale sur l’importance de manger maintenant pour éviter d’avoir faim plus tard. À la place, si nous devons sortir, nous emportons simplement suffisamment de collations pour le cas où ils auraient faim. Je mets souvent le petit-déjeuner devant eux en leur suggérant d’en manger un peu pour mieux supporter le trajet, mais s’ils refusent, je veille à ne jamais donner l’impression que cela me dérange.

Nous n’obligeons pas nos enfants à venir à table pour le dîner familial. Cela ne veut pas dire que nous nous désintéressons des repas partagés — car nous apprécions beaucoup cette expérience qui renforce les liens familiaux. Justement, nous y tenons tellement que nous ne voulons surtout pas qu’ils développent du ressentiment à son égard. Nous voulons qu’ils participent aux repas en famille pour les mêmes raisons que nous, et cela prend du temps à un jeune enfant de le comprendre. Nous les encourageons à se joindre à nous, nous essayons de rendre agréable et particulier le fait de mettre la table ou de préparer le repas, et nous les laissons apporter leurs tablettes ou leurs jouets à table. Mes deux filles nous rejoignent presque toujours, tandis que mon fils le fait rarement. Il n’aime pas le rituel qui entoure le repas et préfère manger à sa petite table, au moment qui lui convient. Je suis convaincu qu’il apprécie notre compagnie et finira par se joindre naturellement au repas familial. Je préfère attendre qu’il arrive lui-même à cette conclusion.

L’un des principaux avantages de laisser les enfants libres de choisir leur nourriture est que cela élimine une source de conflit entre frères et sœurs. Chez nous, les enfants ne protègent pas leurs friandises les uns des autres, et ils ne se taquinent pas non plus lorsqu’un d’entre eux mange quelque chose que les autres n’ont pas. S’ils en veulent davantage, ils peuvent toujours en avoir davantage. Personne ne se plaint jamais d’injustice, car personne n’est limité. Au contraire, mes enfants se réjouissent des plaisirs et des préférences de chacun. Quand je vais au magasin avec mon aînée, elle adore choisir les snacks que son frère et sa sœur aiment. Une autre conséquence positive est que je peux manger ce que je veux devant eux. Je me sens toujours mal à l’aise de consommer des sucreries devant des enfants à qui on les interdit ; c’est donc un soulagement de ne pas avoir à cacher ce que je mange simplement pour donner l’impression que je respecte moi-même les règles.

Cela dit, je pense qu’il y a autre chose en jeu ici. Même si les parents ne se souciaient pas de la santé, de l’alimentation ou de l’apport énergétique, beaucoup chercheraient quand même à contrôler la nourriture. Il existe, chez de nombreux parents, l’idée que les enfants doivent avoir des limites concernant ce qu’ils désirent, précisément parce qu’ils le désirent — quelle que soit la nature de ce désir. J’appelle cette idée, selon laquelle il serait mal pour un enfant de satisfaire ses désirs, le syndrome de l’enfant gâté. Les parents ne l’expriment généralement pas de manière aussi explicite, mais elle s’est construite au fil des siècles et se manifeste si fréquemment que nous la tenons pour acquise.

Contrôler l’accès d’un enfant à ce qu’il souhaite devient alors un moyen de contrôler l’enfant sans recourir à des méthodes plus stigmatisées comme la violence physique et verbale. La nourriture est un exemple idéal, car tout le monde en veut, et les parents se sentent donc justifiés par le syndrome de l’enfant gâté pour contrôler la relation de celui-ci avec la nourriture. Pourtant, il n’est pas plus mauvais pour un enfant de vouloir contrôler ses propres choix alimentaires que pour n’importe quel autre être humain.

L’idée selon laquelle les enfants sont intrinsèquement et dangereusement gourmands sert à justifier toutes sortes de formes de contrôle. Les parents ont non seulement le droit de refuser l’accès à ce que l’enfant désire, mais ils ont également le devoir de lui imposer certaines limites ou restrictions, quelle que soit la nature de ces dernières. Après tout, dit-on, les enfants doivent apprendre qu’on ne peut pas toujours obtenir ce que l’on veut. Cette « leçon » est souvent dispensée avec une sorte d’« amour et sévérité », même si elle est irrationnelle et n’a absolument rien d’amour. Un désir insatisfait est un problème — et tous les problèmes ont des solutions. Nous, les adultes, passons nos journées à chercher des solutions à tous nos problèmes, et nous y parvenons très souvent. Imaginez qu’on nous impose de nous résigner à telle ou telle frustration simplement parce qu’« on ne peut pas toujours avoir ce qu’on veut ». Les observateurs extérieurs qualifieraient généralement cette résignation d’absence de confiance en soi, de pessimisme infondé ou de manque d’imagination — autrement dit, de fausses idées qu’il est possible de surmonter.

Pourquoi ne pourrions-nous pas obtenir cette chose particulière que nous voulons ? Pourquoi faut-il accepter cette frustration particulière ? Est-il mauvais de vouloir cette chose ? Si oui, pourquoi ? Il est certain que les désirs peuvent être bons ou mauvais. La raison qui motive un désir joue un rôle essentiel dans son caractère moral — et non le simple fait qu’on ne peut pas toujours obtenir ce qu’on veut.

La vérité est que nous devrions toujours essayer d’obtenir ce que nous voulons. Lorsque nos désirs sont destructeurs, il est crucial de comprendre pourquoi ils le sont, afin de pouvoir les transformer et en poursuivre d’autres, meilleurs — pas de s’excuser d’avoir éprouvé un désir. Si nous bloquons ce processus par un interdit arbitraire, nous restons prisonniers d’un désir qui continue de travailler en arrière-plan tandis que nous nous forçons à ignorer son attrait.

conclusion

Heureusement, tout semble bien se passer chez nous. Nos enfants ont tous un poids dans la norme. Nos filles ont un palais au moins aussi développé que celui d’un enfant typique, et elles apprécient sincèrement tous les aliments qu’elles consomment. Comme leurs préférences gustatives sont authentiques, elles affinent progressivement leurs goûts au lieu de développer des choix dictés par les attentes parentales. Je n’ai jamais remarqué quoi que ce soit ressemblant à une « montée de sucre » après qu’elles ont mangé des sucreries, et je suis convaincu qu’il s’agit là d’un de ces innombrables clichés apparus pour justifier du contrôle. Il leur arrive d’être grincheuses lorsqu’elles ont faim, c’est aussi le cas des enfants soumis à des règles alimentaires conventionnelles. Et encore une fois, comme elles gèrent leur alimentation sans notre intervention, elles peuvent établir elles-mêmes le lien entre leur humeur et leur alimentation. Quand quelqu’un est en colère et irritable, il ne veut pas entendre qu’il devrait mieux manger ou dormir davantage ; et quand on lui met la pression pour résoudre le problème en mangeant ou en dormant, cela peut déclencher une attitude défensive qui obscurcit le lien plutôt que de le révéler. Ce qui vaut pour les adultes vaut aussi pour les enfants.


chapitre deux

dormir quand ils le veulent

L’argument contre le contrôle du sommeil est le même que celui contre l’alimentation, bien qu’il soit un peu plus simple. Dormir, comme manger, est une activité profondément et irréductiblement personnelle. Tout comme il est impossible de connaître les goûts et les envies d’une autre personne, il est impossible de savoir à quel point quelqu’un est fatigué, ni comment cette fatigue se compare aux autres préférences à un moment donné. Comme pour l’alimentation, le sommeil doit s’apprendre : les enfants doivent être à l’écoute des signaux envoyés par leur corps afin de pouvoir trouver le juste équilibre entre rester éveillé et se reposer.

Imaginez qu’un bon ami vous rende visite depuis une autre ville. Vous êtes tenté de rester éveillé tard pour passer du temps avec lui, mais vous devez aussi rendre un projet important au travail le lendemain matin. Ou imaginez que vous ayez commencé un film si captivant que vous envisagez de vous coucher plus tard que prévu pour le terminer. Ou encore que vous tentiez d’ajouter de l’exercice à votre routine quotidienne, mais le seul moment où vous pouvez le faire est à l’aube. L’idée qu’il existe une règle simple à suivre dans toutes ces situations problématiques est absurde. Dans chaque cas, le bon choix dépend d’un ensemble large de priorités, de préférences, et du fonctionnement unique du corps de chacun.

Il est courant de regretter d’être resté éveillé trop tard, tout comme il est courant de se sentir égoïste lorsque l’on décide d’aller se coucher tôt. Le mieux que nous puissions espérer, c’est d’apprendre de nos erreurs et d’affiner nos choix à l’avenir.

En réalité, ce sont précisément ces expériences-là qui nous enseignent la valeur de certaines amitiés, la qualité de tel film ou l’utilité de l’exercice physique. Aller travailler en ayant les yeux encore lourds peut être presque satisfaisant quand cette fatigue provient d’une soirée passée avec un ami précieux. Ou, si la soirée tardive était ennuyeuse, si votre ami n’a pas tenu compte du fait qu’il abusait de votre hospitalité, alors la fatigue du lendemain peut susciter de la frustration et vous pousser à réévaluer cette relation.
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