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Avant-propos
Ce livre est né d’une rencontre entre trois femmes françaises vivant à l’étranger. Trois mamans, trois professionnelles engagées au service des enfants et des familles (professeure, avocate, consultante internationale en droits de l’enfant et accompagnantes en parentalité) et d’un constat commun récurrent :
 
Les parents d’aujourd’hui sont prêts à tout faire pour l’épanouissement de leurs enfants. Pourtant malgré la multitude de conseils et méthodes, il sont trop souvent perdus et découragés.
Ce malaise gagne aussi leurs enfants et adolescents. Pourquoi ?
 
Si finalement nos enfants avaient moins besoin d’être accompagnés par des parents « parfaits » que par des adultes solides, confiants et libres d’être vraiment eux-mêmes ?
 
Quoi de plus difficile que de donner à notre enfant ce que l’on n’a pas reçu ? Comment comprendre notre enfant et l’accueillir pleinement quand on ne se connaît pas soi-même ? Comment l’aider à prendre confiance en lui sans avoir confiance en nous-même ?
 
Ce livre est une invitation à mieux comprendre les enjeux de la parentalité chez chacun d’entre nous. Il propose un chemin pour devenir, enfin, le parent que nous souhaitons être, celui dont notre enfant a tant besoin.
 
Fortes de nos expériences maternelles et professionnelles, nous avons écrit le livre que nous aurions aimé lire quand nous sommes devenues maman.


Pourquoi avoir ouvert ce livre ? Avons-nous vraiment besoin d’un nouveau livre sur la parentalité ?
 
L’on sait aujourd’hui ce dont notre enfant1 a besoin et ce qu’il faut faire pour lui donner ce dont il a besoin pour grandir en confiance.
 
Les informations, les méthodes parentales et les conseils sont nombreux. Les recherches scientifiques en neurosciences, en sociologie et sur le développement de l’enfant nous permettent de comprendre ses besoins et d’y répondre au mieux.
 
Et pourtant. Mieux comprendre et tenter de faire tous les jours un peu mieux ne semblent pas suffisants pour certains d’entre nous qui se sentent parfois perdus.
 
C’est comme s’il nous manquait une pièce du puzzle.
 
Et si c’était de réfléchir et de réaliser ce qu’être parent signifie vraiment et ce que cela implique profondément chez nous ?
Parce que l’arrivée d’un enfant non seulement chamboule notre vie, mais bouleverse aussi notre identité profonde.
 
 
Être parent, c’est accueillir notre enfant dans notre vie, c’est lui donner les moyens de se sentir aimé pour qui il est, libre, heureux dans sa vie de tous les jours.
Être parent, c’est l’accompagner dans la construction de son identité, de son épanouissement et de sa sécurité intérieure.
Être parent, c’est lui permettre de devenir lui-même, autonome et indépendant, capable de voler de ses propres ailes, de vivre sa vie et d’en affronter les épreuves, capable de faire les bons choix, pour lui-même, comme pour les autres.
 
C’est guider les enfants, adultes demain, à devenir responsables et confiants.
 
Le défi est plus grand qu’il n’y paraît.
 
Y sommes-nous vraiment préparés ?
 
Et s’il s’agissait de se concentrer aussi sur soi pour devenir vraiment le parent dont notre enfant a besoin ?
 
Car c’est également avec ce que nous sommes que nous élevons notre enfant.
 
Parce que c’est dans notre être que se joue notre parentalité.
 
Et s’il s’agissait de nous équiper d’abord, nous parent, de développer chez nous les connaissances, compétences et qualités essentielles qui feront de nous l’adulte solide et le guide inspirant dont notre enfant a besoin pour la construction de son identité et sa solidité intérieure ?
La proposition du livre :
un retour à soi
Ce livre est une invitation à prendre conscience de qui nous sommes vraiment, de ce qui se joue au fond de nous. À réaliser comment la société et la façon dont nous avons été élevés – et aimés – nous influencent tous les jours dans notre vie d’adulte et peuvent nous empêcher d’être le parent solide et confiant dont notre enfant a tant besoin pour grandir en confiance et devenir un adulte confiant et responsable.
 
Ce livre nous invite à aller à la rencontre de soi-même d’abord, pour pouvoir aller à la rencontre de notre enfant, à trouver sa propre place pour lui laisser la sienne, à s’accepter soi-même pour l’aimer et l’accepter comme il est, même imparfait.
 
Cela engage une profonde transformation intérieure. C’est cet engagement qui nous permet de devenir véritablement le parent que l’on souhaite être et dont notre enfant a tant besoin.
 
Et c’est possible.
 
Être PARENT c’est être Présent, Authentique, Responsable, en Équilibre, et Non violent avec notre enfant pour lui Transmettre les ressources essentielles à sa solidité et sécurité intérieure.
 
Incarner ces piliers fondamentaux et revenir ainsi à l’essence même de la parentalité, c’est développer chez nous la sécurité et la solidité dont notre enfant a besoin.
*
*     *
Présence, Authenticité, Responsabilité, Équilibre, Non-violence et Transmission reflètent l’essence même de la parentalité. Ces six piliers englobent les connaissances, compétences et qualités fondamentales dont nous avons besoin pour accompagner notre enfant à développer sa sécurité intérieure et s’épanouir pleinement.
 
Chaque partie de ce livre représente un pilier. Pour commencer, nous découvrirons les raisons pour lesquelles il est important pour notre enfant que nous incarnions chacun d’eux et ce que cela implique concrètement dans notre parentalité au quotidien.
Nous chercherons ensuite à comprendre pourquoi les difficultés à être le parent que l’on souhaite sont parfois issues de l’influence plus ou moins subtile de la société et de notre propre enfance.
Une réflexion et des pistes pratiques sont proposées dans chaque partie pour nous inviter à expérimenter et incarner pleinement ces piliers essentiels.




1. Le terme « enfant » est utilisé de façon générique tout au long du livre pour parler de l’enfant de 0 à 18 ans, qui est sous notre responsabilité de parent.

Présence
Être PARENT c’est être Présent
« Les gens oublieront ce que vous avez dit, ils oublieront ce que vous avez fait, mais n’oublieront jamais ce que vous leur avez fait ressentir1. »


Être un parent présent, c’est donner à notre enfant la possibilité de prendre conscience qu’il compte pour nous, qu’il a de la valeur ; il peut ainsi sentir sa sécurité intérieure et développer son estime de lui.
 
Être un parent présent, c’est permettre à notre enfant de se dire :
« J’ai ma place dans le monde, j’ai confiance. »
C’est le message qui résonnera dans son cœur et qui le portera toute sa vie.
 
Être présent, c’est être en connexion avec soi-même, sentir sa propre valeur, se sentir exister pour être réellement disponible à l’instant et à l’autre.
 
Être un parent présent ne veut pas dire être 24h/24 avec lui, ce n’est bon ni pour lui ni pour nous. Chacun a besoin d’espace pour explorer et grandir, tout en se sentant soutenu selon les différentes phases de sa vie et de ses besoins.
 
Être un parent présent, c’est être là, pour lui, avec lui, pour qu’il se sente bien, confiant, à sa juste place, jamais seul même quand il est seul, pour qu’il puisse se dire : « Je compte pour mes parents (et donc pour le reste du monde). Je suis vu et reconnu pour qui je suis, j’ai ma place et j’ai de la valeur. »
C’est dans l’intensité de notre présence, dans la qualité de nos interactions avec lui que notre enfant sentira qu’il a de la valeur et qu’il saura qu’il n’est pas seul dans la vie.
La théorie de l’attachement
« Nous apprenons à devenir qui nous sommes et même à savoir qui nous sommes grâce au type de lien que nous entretenons avec notre figure d’attachement2. »


On le sait aujourd’hui : c’est dans la façon dont nous sommes présent à notre enfant, dont nous le regardons, lui prêtons attention, l’écoutons, dont nous sommes connecté à lui, qu’il va construire son image de lui et du monde qui l’entoure. Cela permettra de créer – ou non – cette sécurité intérieure qui lui donnera force et confiance en toutes circonstances. C’est la théorie de l’attachement.
Développée par le psychiatre et psychanalyste anglais John Bowlby en 1958, la théorie de l’attachement explore les fondements des relations entre les êtres humains et nous explique les raisons pour lesquelles les mille premiers jours de la vie d’un enfant sont fondamentaux et déterminants pour son développement, son épanouissement émotionnel, relationnel, et sa confiance en lui.
Selon Bowlby3, l’enfant n’existe pas seul. Le petit humain est en effet le mammifère le plus immature4 et dépendant à la naissance5.
Pour pouvoir survivre et connaître un développement social et émotionnel équilibré, l’enfant doit pouvoir construire une relation d’attachement avec au moins une personne qui prend soin de lui, sa « figure d’attachement ».
Pour construire ce lien indispensable à sa survie et son développement, l’enfant est biologiquement « programmé » pour s’attacher à cette personne, et est doté pour cela de cinq compétences innées : téter, s’agripper, sourire, suivre du regard et pleurer. C’est ainsi que, quand il se sent seul, qu’il a faim, soif, qu’il se trouve en danger ou dans l’inconfort, l’enfant est en capacité de manifester le besoin que l’on prenne soin de lui.
 
De son côté, sa figure d’attachement est, elle aussi, « programmée » pour le voir, le comprendre et répondre à ses besoins et prendre soin de lui de manière sensible, fiable et prévisible.
 
C’est en voyant que l’on répond à ses besoins, et en se sentant vu et entendu que l’enfant peut développer un attachement dit « sécure » et devient autonome, libre d’être lui-même, en sécurité et confiant.
 
L’on comprend donc de cette théorie de l’attachement que l’instinct qui conduit un bébé à rechercher une connexion avec sa mère n’est pas seulement celui de l’alimentation, mais plutôt un instinct de protection satisfaisant un besoin de lien et de sécurité à travers la relation à autrui. Grâce à la disponibilité de la figure d’attachement, à sa prévisibilité et à sa sensibilité dans la réponse à ses besoins, l’enfant en déduira qu’il compte pour la personne qui prend soin de lui, que ses besoins existent et sont pris en compte ; et à partir de là qu’il a sa place dans le monde. Et donc de la valeur.
 
En plus de la théorie de l’attachement scientifiquement prouvée, la neurobiologie permet d’expliquer que chaque expérience nouvelle, qu’elle soit heureuse ou malheureuse, produit de nouvelles connexions dont notre cerveau fait un résumé général sur lequel nous nous baserons toute notre vie, pour mieux nous comprendre, nous accepter, nous respecter, comprendre le monde et même l’appréhender (c’est ce qu’on appelle la neuroplasticité).
 
Ainsi, notre enfant apprend et devient qui il est à travers ses relations à nous, et à travers la façon dont nous sommes présent pour lui, dont nous le regardons, dont nous répondons à ses besoins et dont nous l’accueillons dans la vie.
Être présent à notre enfant, c’est être la figure d’attachement solide et sécurisante dont il a besoin pour grandir. C’est dans l’intensité de notre présence que notre enfant construit son estime de lui et prend conscience de sa propre valeur.
Or, incarner ce pilier de présence peut paraître un sacré défi tant les résistances et les difficultés sont nombreuses.
Et si notre environnement, le contexte social actuel et nos blessures d’enfance pouvaient être à l’origine de nos difficultés à être vraiment présent pour notre enfant ?

Nos difficultés et nos résistances peuvent venir des croyances véhiculées par la société
Entre obligations parentales et professionnelles
Nous vivons dans une époque où tout va vite, trop vite. L’urgence et la productivité dominent et entraînent un stress permanent entre travail, gestion de la maison et multiples obligations. En tant que parent, nous nous retrouvons souvent en mode « survie » ou « marathon » à jongler entre une to do list interminable et une « charge mentale » plus ou moins visible.
 
À force de courir, de vouloir faire toujours plus et toujours mieux, cela devient impossible d’offrir à notre enfant une présence de qualité.
 
Par ailleurs, il est très difficile d’être présent pour notre enfant tant les injonctions sociétales et le coût de la vie pèsent sur nous au quotidien et nous empêchent d’être présent comme on le voudrait. Les horaires, les conventions sociales de certaines entreprises, les trajets domicile-travail entraînent l’obligation de faire bien souvent des journées à rallonge. Qui n’a jamais entendu son patron dire, alors qu’on partait plus tôt du travail pour aller chercher un enfant à l’école : « Vous prenez votre après-midi ? » ?
Cela en dit long sur la place de nos enfants et la conscience de nos responsabilités parentales dans notre société.

Un manque de valorisation des parents
Alors que les bienfaits d’une présence de qualité pour notre enfant ne sont plus à prouver, le manque de valorisation des parents continue d’affecter nos efforts constants. En effet, choisir de ne pas travailler pour rester à la maison et s’occuper de son enfant peut être mal vu.
 
La société valorise peu les parents qui choisissent, pour un temps de leur vie, et s’ils en ont la possibilité, de travailler moins pour être plus présents. Pour certains continue d’exister l’idée que l’on ne s’épanouit qu’en exerçant une profession et que choisir de rester à la maison ou travailler moins pour élever son enfant est un gâchis pour l’épanouissement personnel du parent. L’on pourrait alors se prendre à penser que si l’on est présent à son enfant, c’est qu’on l’est moins pour soi-même, donc que notre enfant nuit à notre épanouissement. Certains en viennent peut-être à imaginer ce qu’aurait été leur vie sans enfant, et à la regretter.
 
Rappelons cependant qu’être parent ne signifie en aucun cas mettre sa propre vie entre parenthèses ni renoncer à son épanouissement. Il s’agit de trouver sa place – sa place de parent et sa place d’adulte – pour trouver le bon équilibre entre présence à nous-même et présence à notre enfant.
 
Et quoi que l’on choisisse, ce n’est pas si facile.

La culpabilité (ou la culpabilisation ?) des mères
D’un côté, on attend des mères qu’elles soient totalement dévouées et disponibles à leurs enfants, et de l’autre, qu’elles soient accomplies et performantes au travail. Une femme doit « travailler pour être indépendante et libre », mais si elle le fait « trop », elle peut être vite jugée comme une « mauvaise mère » qui met de côté ses enfants.
À l’inverse, si elle choisit de ralentir sa carrière pour sa famille, elle est perçue comme rétrograde et parfois même inintéressante. Les mères « au foyer » le savent si bien.
 
Ces contradictions pèsent lourdement sur elles, renforçant un sentiment de culpabilité permanent.
Les réflexions de Mona Chollet6 à ce sujet sont inspirantes. Elle analyse comment la société met en place des mécanismes de contrôle social et culpabilise les femmes, notamment dans leur rapport à la maternité, au travail et à l’indépendance. Elle décrit bien la manière dont elles sont poussées à se conformer au modèle de la « bonne mère », et comment les femmes qui ne souhaitent pas avoir d’enfant ou qui ne correspondent pas aux normes imposées sont culpabilisées. Selon elle, l’injonction est à la perfection dans tous les domaines de leur vie. Avec ces attentes irréalistes envers elles, les femmes finissent souvent par s’auto-accuser de ne pas en faire assez, alors qu’une partie du problème vient d’un système qui leur en demande trop.
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