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Introduction
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En tant que femme cis hétérosexuelle blanche de 63 ans, j’écris depuis une position complexe, marquée à la fois par des privilèges et des oppressions. Je bénéficie de certains avantages liés à ma couleur de peau, à mon éducation et à ma position professionnelle, qui me donnent la liberté de m’exprimer et d’être entendue. Pourtant, je fais aussi partie de deux groupes historiquement marginalisés : les femmes et les personnes âgées. Cette double appartenance crée une intersectionnalité particulière, où je dois naviguer entre des privilèges souvent invisibles et des discriminations parfois silencieuses. J’ai à plusieurs reprises été pionnière sur les sujets de la parentalité, ouvrant la voie à des pratiques et des réflexions encore peu explorées à l’époque. Mon parcours de formatrice, d’autrice et de militante m’a permis de créer un espace d’expression et de partage, un privilège que je reconnais et que je souhaite utiliser pour amplifier des voix moins entendues. C’est depuis cet endroit, à l’intersection du pouvoir et de l’invisibilité, que je vous écris, avec l’humilité de celle qui sait qu’elle a encore beaucoup à apprendre.
La famille, notre premier groupe de travail
[image: ]
Toute ma vie, j’ai été impliquée dans la création de groupes de soutien, de réflexion et d’action. J’ai toujours été passionnée par l’idée de développer des projets, de partager des expériences et des pratiques, et de trouver des solutions aux nombreux défis auxquels font face non seulement les familles, mais aussi notre société dans son ensemble. Quel plaisir de se rassembler pour discuter ouvertement des difficultés que nous rencontrons, des émotions que nous éprouvons ou encore pour partager des idées brillantes que nous avons mises en œuvre et qui pourraient bénéficier à d’autres groupes humains !
Dans les communautés, nous trouvons soutien et encouragement. Cependant, il est essentiel de reconnaître que le premier groupe au sein duquel nous évoluons est la famille. Aujourd’hui, utiliser le concept de « famille » peut sembler réducteur à la lumière de la diversité croissante des structures familiales observées au cours des dernières décennies.
Nous assistons à l’émergence de modèles familiaux variés, chacun apportant sa propre richesse à notre vitalité et à notre créativité :
La famille nucléaire traditionnelle hétéronormée,
La famille monoparentale, qu’elle soit subie ou choisie,
La famille où plus de deux adultes prennent soin des enfants,
La famille recomposée,
La famille queer,
La coparentalité entre amis,
La famille d’accueil, qui reçoit des enfants en détresse ou en transition,
La famille adoptive,
La famille adoptée par des enfants (une famille alliée d’un enfant).


Il existe encore de nombreuses autres formes de famille que les jeunes générations inventeront, car la structure familiale est souvent perçue, à juste titre, comme contraignante et oppressive.

Ce que nous apprenons dans la famille
La famille est le premier groupe humain au sein duquel nous apprenons énormément :
Apprendre à apprendre,
Apprendre à être en relation,
Apprendre à être accueilli·es dans nos ressentis et nos émotions,
Apprendre à poser et respecter des limites,
Découvrir les ressources dont chacun∙e dispose,
Développer notre curiosité,
Respecter autrui,
Apprendre à communiquer,
Savoir que nos besoins seront comblés,
Nous sentir en sécurité,
Nourrir constamment notre confiance et notre estime de soi.


Et parfois, c’est aussi dans la famille que nous avons appris et subi :
le rapport de force,
la négligence,
la crainte des aîné∙es,
la domination des plus vulnérables,
la violence,
la manipulation,
l’irrespect,
l’indifférence.



La complexité de la famille
La famille est l’un des groupes humains les plus complexes, constamment confrontés à des changements. Chaque jour, enfants et adultes évoluent ensemble, influencés par leur environnement. Les pressions économiques actuelles pèsent lourd sur nos épaules. Nous sommes souvent épuisé·es, isolé·es, et confronté·es à des attentes toujours plus élevées sans jamais obtenir le soutien et la reconnaissance dont nous aurions tant besoin. Avec la fatigue et le découragement, ce sont les schémas éducatifs hérités de nos parents qui reviennent à la surface, le ras-le-bol de cette parentalité positive qui met l’accent seulement sur nos failles, qui semble nous vendre un rêve inaccessible. Peut-être n’avons-nous pas réalisé l’ampleur de la tâche. Et si nous considérions qu’il est de la responsabilité de chacun de soutenir les parents et les jeunes personnes ? Si nous en faisions un projet collectif dépassant largement le cadre de la famille ?

Le projet de ce livre
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L’objectif de ce livre est de vous accompagner dans la mise en place d’un collectif familial et amical, créatif, engagé et solidaire. Pour cela, de nombreux thèmes seront abordés, tels que :
L’accueil des mots et des émotions,
La résolution des conflits,
L’expérience du deuil,
La prise de décision,
La recherche d’idées avant celle des solutions,
La solidarité : pourquoi et comment ?
La conscience des oppressions systémiques.


Le projet de ce livre ne se limite pas à la mise en place d’un collectif familial enthousiaste et conscient. Il vise aussi à nous préparer aux défis majeurs présents et futurs. Dans un monde en perpétuelle mutation, où la communication et la solidarité sont essentielles, il est central d’acquérir des compétences qui nous aideront à naviguer dans des environnements complexes. La capacité à écouter, à coopérer, à s’unir, à résister face aux enjeux environnementaux, sociaux et économiques sera déterminante pour bâtir un avenir plus juste. Ce livre propose des outils de communication pour que petit·es et grand·es puissent affronter ces défis avec confiance et détermination, tout en se reliant à cette idée essentielle : les grands changements commencent en soi et par soi.



Activité : Un journal créatif pour documenter mon expérience
﻿C’est lorsque j’ai écrit la première édition du livre Élever son enfant autrement que j’ai découvert le journal créatif. J’ai immédiatement compris que cet outil pouvait m’aider et être utilisé à tout moment, notamment lorsque je me sentais débordée par mes pulsions de violence ou submergée par une tristesse profonde. À ces moments-là, mon carnet devenait un refuge : je pouvais y exprimer mes émotions par la couleur, le dessin de formes, le collage ou les mots1.
Ce carnet m’a aussi servi à relater ce qui fonctionnait dans la vie de famille, dans un quotidien où les défis ne manquaient pas. Il y avait tant de problèmes à résoudre chaque jour, des problèmes qui mettaient à mal la communication de la famille et la connexion entre nous. Par exemple, organiser une sortie pour ramasser des châtaignes, habiller tout le monde sans que cela vire à la dispute, aller à la piscine en été, réunir les affaires de chacun·e et parvenir, tant bien que mal, à installer mes trois enfants dans la voiture, gérer les envies contradictoires, l’un veut aller au parc tandis que la deuxième préfère rester au chaud à la maison, accueillir les sollicitations constantes sans perdre la tête, etc.
Le journal créatif m’a permis de poser ces moments, d’en garder une trace, et aussi de mieux comprendre mes réactions et celles des autres membres de ma famille. C’était un espace où je pouvais explorer librement mes pensées et mes ressentis, sans jugement.
Si vous souhaitez commencer un journal créatif, prenez le temps de choisir un cahier qui vous plaît vraiment. Un cahier qui vous inspire, qui donne envie d’y revenir. Considérez-le comme un espace entièrement privé, où vous pourrez expérimenter à votre guise : écrire, dessiner, gribouiller, coller… Faites-en votre espace personnel, un miroir de votre expérience et une porte ouverte à votre créativité.
﻿Vos enfants ne tarder﻿ont pas à vouloir leur propre carnet. Vous pourrez alors vous amuser ensemble à explorer vos univers respectifs, en dessinant, collant ou écrivant côte à côte. Cela pourra devenir une activité partagée, où chacun∙e trouve son propre espace d’expression tout en renforçant la complicité.﻿
Cela vous aidera à introduire et à comprendre le concept de vie privée et de consentement, aussi bien pour vous que pour vos enfants. Certaines pages pourront être partagées, avec l’accord mutuel, tandis que d’autres resteront personnelles. Ce processus montre à chacun∙e l’importance du consentement, du respect des limites et de la confiance dans les relations.
Quelques mots sur le matériel créatif
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Dans la formation de consultant·e﻿s en parentalité, lorsque nous abordons les émotions, je propose des activités qui permettent aux participant﻿·es d’explorer leurs ressentis de manière indirecte. En réalité, nous ne savons pas à l’avance comment une personne réagira à une pratique ou une autre. Mais nous pouvons nous connecter à l’effet que peuvent produire les matériaux créatifs que nous utilisons.

Le papier :
un support révélateur
Après des années d’accompagnement de parents, j’ai remarqué que la taille du support influence l’expérience émotionnelle.
Les grands formats (ex. : format raisin 50 × 65 cm) offrent un espace d’expression plus vaste et peuvent faire émerger des émotions profondes. Il m’est arrivé d’inviter des personnes à travailler sur leur colère en utilisant un grand format ; les résultats ont souvent été intenses. Ce type de support implique un engagement physique plus grand, permettant une expression émotionnelle forte. Il est important d’accompagner ce processus avec du temps et de l’écoute après l’exercice.
En revanche, les petits formats apportent souvent un sentiment de sécurité et de contrôle. Lorsqu’on explore un sujet sensible, il peut être plus rassurant de travailler sur une surface restreinte. Cela permet aussi d’aboutir plus rapidement à un résultat qui pourra être partagé et discuté par la suite, que ce soit avec ses enfants ou dans un cadre personnel.

Créer une pratique personnelle
Si vous proposez des activités créatives à vos enfants, vous pourrez expérimenter avec eux l’impact des différentes tailles de papier. Mais je vous invite également à vous approprier votre propre espace créatif :
[image: ]Tenez un carnet personnel, dans lequel vous pourrez explorer vos ressentis.
[image: ]Prenez l’habitude de le garder à portée de main et de l’utiliser régulièrement.
[image: ]Datez chaque page, notez, dessinez, écrivez quelques mots chaque jour… Peu importe la forme que prend votre expression, l’essentiel est d’instaurer une pratique qui vous permette de vous reconnecter à vous-même et de relater quelques éléments de la journée passée.



Un carnet pour les petites mains
Il existe plusieurs manières de fabriquer un petit carnet à partir d’une simple feuille A4. Pour un﻿·e très jeune enfant, il peut être plus facile de s’exprimer sur un support adapté à sa taille et à sa motricité.
Bien sûr, l’enfant prendra plaisir à explorer de grands formats, en laissant des traces avec ses mains, ses pieds, ou divers objets. Mais le côté intime du carnet qu’on peut emporter partout peut aussi être une expérience qui lui plaira. En lui proposant un carnet adapté à ses petites mains – acheté ou fabriqué ensemble – votre enfant pourra expérimenter la joie d’avoir un espace personnel pour dessiner, gribouiller, coller et raconter son monde à sa façon, tout comme vous.

Faire des marques
On peut créer des marques avec n’importe quel objet ou élément naturel. Ramasser des bouts de bois, des feuilles mortes, ou encore utiliser des billes trempées dans de la peinture ouvre un champ infini de possibilités. On peut aussi peindre avec des pinceaux, nos doigts, nos mains, nos pieds, ou d’autres parties du corps : chaque technique produit un effet unique et apporte une expérience sensorielle différente.

Le choix du médium influence également notre expression
[image: ]Les feutres et crayons de couleur offrent une précision qui permet aux personnes qui aiment garder le contrôle sur ce qu’elles font de maîtriser leur trait.
[image: ]L’aquarelle, fluide et imprévisible, échappe au contrôle et peut susciter un sentiment d’inconfort ou, au contraire, inviter au lâcher-prise.
[image: ]Les pastels secs, appliqués directement avec les mains, procurent une sensation de liberté : on peut couvrir de grandes surfaces, explorer la texture du papier, et ressentir le plaisir tactile de la matière.
[image: ]La peinture acrylique permet une grande diversité d’effets, selon qu’elle est utilisée en couches épaisses ou diluée.


Chaque outil et chaque technique nous placent dans une posture différente face à la création. Certains supports rassurent, d’autres invitent à explorer l’inconnu en nous. L’expérimentation est au cœur du processus, et c’est en jouant avec les matières et les gestes que chacun﻿·e peut découvrir ce qui lui convient le mieux.
Je vous invite à faire des expériences avec les activités proposées dans ce livre, en utilisant avec votre famille des médiums différents, en discutant ensemble de l’expérience de chacun∙e, vous verrez évoluer votre pratique personnelle, familiale, collective.

Dessiner pour contempler, comprendre, méditer, créer
Après ma formation au journal créatif, je me suis lancée dans la pratique du dessin. J’ai créé une méthode appelée Emotional Freedom Sketching où la pratique du dessin nous conduit à exprimer des émotions et des ressentis. C’est incroyable tout ce que le dessin a apporté dans ma vie, j’ai compris en observant, car je me suis enfin arrêtée sur des mécanismes, des objets, des bâtiments, des personnes qui auparavant n’avaient jamais attiré mon attention. J’ai accepté d’assumer complètement mes lignes et marques sur le papier. Je ne cherche pas à ce que mon dessin soit ressemblant, je souhaite plutôt qu’il ressemble à ce que je suis. Le dessin m’a permis de méditer, je peux le remplir de détails en prenant tout mon temps et me consacrer au moment présent totalement, ou bien faire du sketching rapide selon les circonstances. Lors de voyages avec une de mes filles, nous emportons notre carnet, et nous dessinons ce que nous voyons. Dessiner crée des souvenirs incroyablement vivaces, des souvenirs de sensations, de détails que nous aurions oubliés en prenant une simple photo.
Je connais beaucoup de jeunes personnes qui aiment dessiner, et qui ne se posent aucune question quant au résultat. Le dessin est un processus, et le partager avec ses enfants, c’est leur offrir un espace de liberté, d’expression et de complicité, où chaque trait devient une trace de ce moment unique passé ensemble.

À chacun﻿·e son carnet et sa pratique créative
[image: ]
Vous ferez certainement un mélange entre Emotional Freedom Sketching et journal créatif.
Parfois, vous aurez envie de dessiner avec vos proches, lors d’un repas de famille, par exemple. Pourquoi ne pas organiser une « portrait party », où chacun﻿·e croque le visage de l’autre avec tendresse ? D’autres fois, lors d’une balade dans votre quartier, vous aimerez peut-être dessiner les endroits que vous préférez, ceux qui vous font du bien. Et puis, il y aura des moments d’introspection, où vous aurez envie de vous poser devant votre carnet pour exprimer autrement ce que vous ressentez : en collant des images, en jouant avec les mots, les formes, les couleurs. Chacun de ces moments nourrit votre créativité, à votre rythme, selon vos envies et celles des jeunes personnes qui vivent avec vous.



1. Le Nouveau Journal créatif, Anne-Marie Jobin, Marabout, 2016 (2020).



  

  Partie 1
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Les fondations d’une communication vivante et authentique

  


Être parent sans domination adulte
Aujourd’hui, nous faisons face à des révélations qui demandent des actions urgentes : la découverte de l’aspect massif des violences sexuelles subies dans la famille, la maltraitance qui fait mourir un﻿·e enfant tous les cinq jours sous les coups des parents. Ce sont les dimensions extrêmes mais courantes de la domination adulte. Il est urgent de sortir les enfants de ces situations d’ultra violence, et on peut comprendre que les conséquences sur leurs comportements, leurs manières d’être au monde soient considérables. Mais ces violences ne sont que la partie émergée de l’iceberg. Sous la surface se trouve une vision profondément ancrée des enfants comme étant de « petites choses précieuses » incapables de réflexion ou d’empathie, à qui l’on refuse souvent tout pouvoir sur leur propre vie.
Dans notre société, beaucoup pensent que les enfants doivent se conformer aux attentes des adultes. C’est ainsi qu’ils s’intégreront, deviendront productifs et suivront l’autoroute que nous avons tracée pour eux. L’obéissance est souvent considérée comme essentielle à ce processus, et les méthodes pour y parvenir sont nombreuses. Parmi elles, les violences éducatives ordinaires endommagent profondément la relation parent-enfant, mais aussi la relation que l’enfant développe avec lui﻿·elle-même. On ne sort jamais indemne de cette alliance entre l’amour et la peur, souvent vécue dès la naissance.
Bien que la violence éducative soit aujourd’hui interdite par la loi1, d’autres systèmes ou « méthodes » continuent d’exister. La manipulation, la culpabilisation, la punition, la sanction, ou encore l’isolement sont des formes de violences éducatives que nous n’identifions pas toujours comme telles.
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Le terme domination peut sembler inapproprié, mais, si l’on observe la place des enfants au sein de leur famille, ils sont souvent en position d’infériorité. Moins expérimentés, moins capables dans certains domaines, ils se retrouvent face à des adultes plus grands, plus forts et souvent plus compétents.
J’apprécie particulièrement la vision d’Alison Gopnik, qui propose aux parents de considérer leur rôle comme celui d’un﻿·e gestionnaire de laboratoire, tandis que les enfants accomplissent leur travail de chercheurs. Nos enfants sont des explorateurs, avides de découvrir, d’expérimenter et d’apprendre. Ils s’attendent au meilleur de nous, même s’il est parfois difficile de leur offrir ce que nous n’avons pas reçu nous-mêmes. Être parent est un processus, un chemin de transformation. Nous, les adultes, grandissons au même rythme que les jeunes personnes avec lesquelles nous vivons.﻿ Les adultes sont vus comme l’humain par défaut. Les enfants, eux, restent exclus des espaces de pouvoir. Pourtant, ils ont besoin d’égalité, de respect et de représentations concrètes, y compris dans les lieux politiques.
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Est-il possible de ne pas dominer, alors que nous sommes plus fort∙es et plus compétent∙es ?
La posture de surplomb est-elle inévitable ?
La posture de surplomb n’est pas inévitable, mais elle tend à se manifester automatiquement dans nos relations avec les enfants. Toute notre société la renforce et nous incite à l’adopter. Des expressions telles que « C’est moi le﻿·la chef﻿·fe » ou « C’est moi qui décide ! », fréquemment opposées aux actions ou affirmations des enfants, montrent à quel point nous avons du mal à remettre en question ce rapport de force souvent injustifié.
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Injustifié et sans véritable sens, car oui, nous sommes bien sûr plus fort∙es et plus compétent∙es, c’est un fait. Mais nous pourrions choisir de nous comporter comme des mentors, protégeant la dignité de l’apprenant﻿·e à nos côtés pour l’aider à grandir. Faire preuve d’humilité, pour accompagner no﻿s enfant﻿s dans leur développement.
Dans ce parcours, nous avons un adversaire de taille : la mémoire traumatique. Elle surgit parfois sans prévenir, nous faisant agir d’une manière qui ne nous ressemble plus.
Elle nous désempare et nous empêche de réaliser notre projet d’accompagnement respectueux de nos enfants. Nous avons quelquefois le sentiment d’en être le jouet.
[image: ]
Je suis parfois surprise que les comportements des enfants et des adolescent·e﻿s ne soient que très peu mis en relation avec les violences éducatives qu’ils et elles peuvent subir dans leur famille et à l’école.
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