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Avant-propos
« Les enfants ne sont pas des personnes de demain, mais des personnes d’aujourd’hui. »
Janusz Korczak


Dans mon cabinet d’hypnothérapie, je reçois beaucoup d’enfants pour lesquels l’école est (devenue) un problème : difficulté avec la maîtresse, soucis avec les apprentissages, tourments dans la cour de récréation, anxiété des devoirs à la maison… la liste est longue et leur mine est sombre.
L’école a pourtant été créée – soit dit en passant, pas par Charlemagne1 ! – pour garantir à chaque élève l’acquisition d’un « socle commun de connaissances, de compétences et de culture » pour réussir « sa vie d’individu et de futur citoyen », selon les termes du ministère de l’Éducation nationale. Le projet est plutôt alléchant. On nous offre (gratuitement !) non seulement un mode de garde pour nos enfants (ce qui est bien pratique, avouez-le), mais en plus on leur apprend à lire, à écrire, à compter et tout un tas d’autres choses, sans même qu’on ait besoin de s’en préoccuper. Comment se fait-il que cette superbe initiative se transforme en un instrument de torture pour les uns ou en obligation pénible pour les autres et provoque des « Maman, j’ai mal au ventre » le matin ou des « Fais tes devoirs ou tu seras privé de dessert » le soir ?
Vous l’aurez compris, il s’agit de remettre les choses à leur place, de permettre à votre enfant d’apprécier l’école à sa juste valeur et de profiter de tout ce qu’elle a à lui offrir sans pour autant sacrifier à sa gloire et à celle de ses résultats scolaires l’insouciance et la joie de vivre si caractéristiques de l’enfance. Car l’école tient une place importante dans la vie d’un enfant et, par ricochet, dans la vie de toute la famille. Elle dicte l’organisation de ses journées, de ses vacances, elle met en place ses relations, détermine ses apprentissages et occupe une très grande partie de son temps. Chaque parent se sent obligé de plier aux exigences de l’école en termes d’horaires, de comportement, de résultats, de travail à la maison. Comment transformer cette obligation en plaisir ? Comment aider au mieux votre enfant à s’épanouir dans cet environnement si particulier ?
 
Je vous propose un voyage en partant de vos propres peurs pour accoster dans l’île de la confiance (en soi et en l’autre), en faisant une escale qui permet de prendre le recul nécessaire sur les résultats scolaires et en naviguant sur le plaisir (comme moteur de tout apprentissage). En vous aventurant sur ce chemin, vous êtes comme l’explorateur qui avance en éclaireur pour ouvrir en toute sécurité la voie aux siens (et en l’occurrence à vos enfants). Parce qu’une famille est un système à part entière, dès qu’un des éléments change, progresse, apprend, les autres éléments sont obligés de bouger à leur tour et un nouvel équilibre se crée.
Ce livre, qui a pour but de faciliter la scolarité de votre enfant, vous est destiné en premier lieu. Déjà parce que c’est vous qui le lisez (eh oui !), mais aussi parce que vous faites partie intégrante du microcosme dans lequel il évolue et que vous avez votre rôle à y jouer. Vous n’êtes pas responsable de ses difficultés (s’il en a), mais vous pouvez être acteur de son évolution positive. Aucune notion de culpabilité donc, mais plutôt une focalisation sereine sur l’objectif à atteindre : une scolarité douce et tranquille pour être, à l’école, aussi à l’aise qu’un poisson dans l’eau.
 
Grâce à la première partie de ce livre, vous pourrez percevoir l’école d’une manière positive et transmettre cette vision à votre enfant. Vous y trouverez aussi des outils concrets pour le rassurer aux différentes étapes de sa scolarité, de la rentrée en maternelle à celle au collège, tout en le rendant autonome pour la suite.
 
Dans la deuxième partie, vous pourrez considérer l’intérêt de sortir de la pression des résultats scolaires en vous recentrant sur vos valeurs personnelles pour une vie familiale plus apaisée. (Parce que 12/20, ce n’est peut-être pas complètement la fin du monde, si ?)
 
Dans la troisième partie, vous découvrirez comment fonctionne votre enfant en termes d’apprentissage, pour adapter sa méthode de travail à ses compétences personnelles et réduire le temps des devoirs à la maison en lui apprenant à devenir plus efficace au quotidien. (Parce qu’on a quand même autre chose à faire de nos soirées, non ?)
 
Et la quatrième et dernière partie vous donnera les clés pour booster la confiance de vos enfants en leurs propres capacités.
Attention : à la fin de votre lecture, vous aurez peut-être, vous aussi, envie de retourner à l’école… Allez, on parie ?


1. L’école existait bien avant Charlemagne. Mais, telle que nous la connaissons aujourd’hui, elle est issue des lois votées à l’initiative de Jules Ferry entre 1881 et 1889, qui lui confèrent son caractère gratuit, obligatoire et laïc.
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1
Donner une image positive de l’école à nos enfants
« La plus grande découverte de notre temps a été de s’apercevoir qu’un homme peut changer sa vie en modifiant sa façon de penser. »
William James


Le mot « école » ne laisse personne indifférent. Chacun y associe des souvenirs, des souffrances parfois (souvent), des joies aussi, des rencontres, des amour(ette)s, des images, des couleurs… Et quand notre enfant fait sa première rentrée scolaire, telle une madeleine de Proust, c’est sans le vouloir ni pouvoir le contrôler que toute cette période refait surface. Il est alors normal de ressentir toutes sortes d’émotions contradictoires qui peuvent osciller entre le soulagement (« Enfin débarrassé ! ») et l’angoisse (« Non, je ne veux pas le laisser dans cet endroit horrible ! »). Se défaire des traces de notre propre expérience – car, il est temps ! – nous permet de lui laisser vivre pleinement la sienne.



CLÉ 1
Se défaire de nos préjugés
Imaginez, pendant quelques secondes, une vie où vos enfants aiment (passionnément) l’école… Ils se réveillent enthousiastes le matin, se préparent avec entrain, avancent gaiement sur le chemin de l’école pour arriver bien à l’heure en classe et vous saluent d’un au revoir rapide, le sourire aux lèvres… Vous partez le cœur léger, sachant qu’ils y passeront une bonne journée… Vous les retrouvez le soir, curieux d’apprendre toutes les choses merveilleuses qu’ils ont à vous raconter : découvertes, apprentissages, amitiés… Sans avoir à le leur demander, ils se mettent au travail et vous percevez au loin des éclats de rire et une joie communicative qui vous prouvent qu’ils sont bien en train de faire leurs devoirs…
Et pourquoi pas ? Pourquoi ça ne se passerait pas de cette façon-là ? Savez-vous qu’une grande partie de notre vie est dirigée par ce que l’on se raconte (dans notre tête) ? et que les enfants sont très facilement imprégnés par nos croyances (conscientes et inconscientes) ? S’ils ne nous écoutent pas quand on veut leur faire entendre raison, ils écoutent en revanche très bien tout ce qui n’est jamais dit et qui est exprimé de mille et une autres façons dans la vie de tous les jours. Si vous avez (même inconsciemment) une mauvaise image de l’école qui vous procure peut-être encore en y repensant une sensation de malaise, un ressentiment, une peur (ou de l’urticaire), tout cela se communique à votre enfant et l’empêche en quelque sorte de ressembler à ces enfants rêvés du début du paragraphe précédent. (On a dit « pas de culpabilité », vous vous rappelez ?)
[image: Illustration]Test : L’école et moi
Pour savoir ce que vous pensez réellement de l’école, faites le test !
1. L’école, c’est :
	Inutile, on oublie tout après.

	Sympa, on se fait des copains.

	Mal organisé, on perd beaucoup de temps.

	J’sai pas, j’y est pas étaient.

	Intéressant, on y apprend plein de choses.



2. À l’école primaire, les professeurs sont :
	Incompétents parce qu’ils sont mal payés.

	Mal payés et donc incompétents.

	Fainéants. (Non mais vous avez vu toutes les vacances qu’ils ont !)

	Des gens passionnés et passionnants.

	Des héros du quotidien, comment font-ils pour supporter 30 gamins ? Moi, avec deux, j’ai déjà du mal !



3. La cour de récré :
	C’est dangereux, on peut se faire harceler.

	C’est chouette, on peut y jouer.

	C’est moche, c’est tout en béton.

	C’est nécessaire pour souffler !

	C’est pratique pour tomber amoureux.



4. Les résultats scolaires :
	Sans opinion. (Ah bon ? Il y avait des notes à l’école ?)

	C’est important pour savoir où on en est.

	C’est très important pour pouvoir progresser.

	C’est très, très important parce que sinon je ne vois pas l’intérêt d’aller à l’école.

	Ce serait mieux si c’était remplacé par des images et des bons points (ou même des bonbons).



5. À l’école primaire, j’avais…
	Des mauvaises notes. L’école était mon pire cauchemar.

	Beaucoup d’humour. Je faisais rire toute la classe.

	Le sens de la débrouillardise. J’avais toujours la moyenne.

	Beaucoup de copains (sur lesquels je pouvais copier) !

	Des bonnes notes. C’était trop facile !



6. Au collège, c’est là que :
	Je me suis renfermé, c’était difficile. (Et depuis, ça va mieux, merci, je me soigne !)

	J’ai commencé à décrocher, c’était trop de travail. (Dix matières, faut pas exagérer quand même !)

	J’ai eu mes premiers boutons d’acné, l’enfer ! (Heureusement, maintenant c’est fini !)

	J’ai été élu délégué, c’était la classe !

	Je suis tombé amoureux, c’était trop bien. (Où es-tu Solène ?)



Résultats
Vous avez une majorité de D et E
L’école évoque pour vous de bons souvenirs et il vous sera facile d’encourager votre enfant à y aller. S’il a des difficultés, ce sera sans doute, pour vous, plus compliqué de le comprendre. Pensez à éviter les « moi, à ton âge… », car la comparaison, qu’elle soit au sein de la fratrie ou entre les parents et les enfants, est très rarement bénéfique.

Vous avez une majorité de A
L’école était pour vous un (très) mauvais moment à passer et vous faites encore des cauchemars où vous vous retrouvez dans la cour de récré. Vous vous réveillez en sueur mais heureux, en comprenant que vous n’aurez plus jamais l’obligation d’y retourner. Vous appréhendez la rentrée de vos enfants, comme si c’était la vôtre. Il est temps de prendre du recul en vous disant qu’il peut en être tout à fait autrement pour eux.

Vous avez une majorité de B et C
Vous n’étiez pas le premier de la classe, mais l’école était pour vous un bon moyen de vous faire des copains et des copines. Gardez cette décontraction, elle sera d’une grande aide pour vos enfants, car, avec l’humour, ce sont deux armes très puissantes et efficaces pour lutter contre toutes sortes de difficultés (à l’école ou ailleurs, du reste).
 
 
Plus vous serez apaisé par rapport à l’école en général, et à tout ce qui s’y passe, plus votre enfant le sera lui aussi. L’école représente une grande partie de sa vie sociale, affective et intellectuelle. Quand il pense à sa journée du lendemain ou à sa semaine à venir, l’enfant s’imagine à l’école. C’est elle qui structure son emploi du temps, qui détermine l’heure de son coucher (et de son lever), il rentre chez lui quand sa journée (d’école) est finie. C’est un peu comme si elle était « toute sa vie ». S’il en a une image positive, tout sera plus facile.
Combien de parents galèrent tous les matins à réveiller leurs enfants pour partir à l’école, alors qu’ils sont debout aux aurores le week-end ? Combien d’enfants rechignent à s’habiller, à mettre leur manteau, leurs chaussures, leur cartable pour retarder le plus possible le fatidique instant où il faudra y aller pour de bon ? Vous avez le pouvoir de faciliter tous ces petits (et pourtant parfois très longs) moments du quotidien en donnant (sincèrement) dès le départ l’idée à vos enfants que l’école va leur apporter beaucoup de choses positives.
Vous voudriez bien le faire, mais vous en pensez tellement de mal que c’est trop difficile ? Alors l’outil suivant est fait pour vous ! Il permet de changer d’idée en quelques minutes et (presque) sans effort.



[image: Illustration]« Est-ce que je suis sûr que c’est vrai ? »
Pour modifier vos préjugés négatifs sur l’école, voici un outil simple1 à utiliser qui pourra vous servir dans toutes sortes de circonstances.
Première étape : prendre conscience de ses croyances négatives (préjugés)
Les croyances sont négatives quand elles provoquent une émotion désagréable. Y penser ne nous rend pas serein, bien au contraire. On appelle ces pensées « croyances », car, la plupart du temps, elles ne sont pas conscientes. En fait, on ne sait même pas qu’on considère ces choses comme étant vraies, tant elles sont présentes en toile de fond, sans jamais venir au premier plan de notre conscience. Pourtant, ces pensées ont une grande importance dans notre quotidien, car elles déterminent nos émotions et nos comportements (rien que ça !).
Cochez les cases qui correspondent à ce que vous pensez ou considérez comme vrai :
	Le système éducatif français est nul, il faudrait complètement le réformer.

	J’ai souffert à l’école, mon enfant va souffrir aussi.

	Les enfants seraient mieux en pleine nature.

	Les matières enseignées sont inutiles dans la vraie vie.

	Le niveau d’enseignement est faible.

	Les enseignants sont cruels.

	C’est moins bien qu’avant, les enseignants sont moins investis.

	Il est impossible de s’épanouir à l’école.

	Dans la cour, les enfants sont livrés à eux-mêmes.

	Les enfants sont méchants entre eux (harcèlement, racket).

	Autre :      




Deuxième étape : remettre ces croyances en question
Pour cela, il suffit de se demander : « Est-ce que je suis sûr que c’est vrai ? », « Est-ce que je suis vraiment sûr que c’est toujours vrai ? »
Prenons, par exemple, la phrase « J’ai souffert à l’école, mon enfant va souffrir aussi ». En vous posant la question « Est-ce que je suis sûr que c’est vrai ? », vous ne pouvez que répondre « Non », puisque, jusqu’à preuve du contraire, vous n’êtes pas devin ni voyant et vous ne pouvez pas prédire l’avenir avec certitude (vous n’êtes pas voyant, dites ?). Une fois remise en question, cette croyance commence à s’affaiblir naturellement.
Avec la phrase « Les enseignants sont cruels », demandez-vous « Est-ce que c’est toujours vrai ? » et, là encore, vous êtes obligé de répondre « Non », sauf si vous faites preuve d’une mauvaise foi défiant toutes les lois de la physique quantique. (Je sais, ça n’a rien à voir, mais ça sonne bien.)

Troisième étape : retourner cette croyance dans l’autre sens
Maintenant, vous choisissez une phrase à mettre à la place qui vous convient mieux, car elle permet de vous sentir plus apaisé et plus serein.
Par exemple, avec la phrase « J’ai souffert à l’école, mon enfant va souffrir aussi », vous pouvez dire : « J’ai souffert à l’école, mais mon enfant y sera bien », « Comme j’ai souffert à l’école, je vais pouvoir aider mon enfant pour qu’il s’y sente bien », « J’ai souffert à certains moments à l’école, mais à d’autres je me suis bien amusé » ou toute phrase que vous pouvez accepter comme étant vraie pour vous, et qui exprime l’idée inverse de la phrase originale.
Cette nouvelle croyance, ainsi installée, va produire des émotions différentes de la précédente qui, à leur tour, vont mettre en place des comportements, des paroles et des gestes en accord avec votre nouvelle manière de penser. Cela va influencer votre enfant et lui permettre d’avoir plus de choix quant à l’idée qu’il se fait de l’école en général et de celle qu’il fréquente en particulier.
 
 
Cette méthode pour transformer des croyances limitantes en croyances bénéfiques peut être utilisée chaque fois que vous en avez besoin. Par exemple, quand vous pensez « Cet enfant veut me pousser à bout ! », vous pouvez vous demander « Est-ce que je suis sûr que c’est vrai ? » et découvrir tout un tas d’autres interprétations possibles : « Il est fatigué », « Il a une rage de dent », « Il essaie de détourner mon attention pour que je ne lui demande pas son bulletin scolaire », « Il me casse les pieds », « Il s’est cassé le pied »… Car, c’est souvent l’interprétation que l’on fait des choses que l’on vit qui nous rend malheureux et non pas les choses elles-mêmes. « Plus je pense qu’il cherche à me pousser à bout, plus je m’énerve et moins je peux trouver une réponse efficace à son cinéma à l’expression de son besoin non satisfait. » « Plus je cherche une interprétation logique à son comportement, moins je suis emporté par mon émotion et plus je peux l’aider à redescendre sur Terre. » (Parce que, à un moment, ça va, faut se calmer quand même, non ?)



1. Méthode inspirée du Travail de Katie Byron.

CLÉ 2
Nos enfants ne sont pas des « mini-nous »
L’effet puissant des étiquettes
Il est normal, en tant que parent, de chercher à se retrouver en son enfant. D’ailleurs, une des premières choses que l’on entend quand un enfant vient au monde, c’est : « Oh, il a tes yeux », « C’est le portrait craché de sa mère », « Il a la bouche de son père ».
Or il est important de garder à l’esprit qu’il n’existe pas deux personnes pareilles. Chaque empreinte digitale est unique au monde – et cela est vrai a priori depuis de début de l’humanité. Il n’y a donc pas deux expériences identiques. Ce que l’on a vécu, ce que l’on sait faire ou non, ne présage pas forcément de ce que vivront ou feront nos enfants. En recherchant à tout prix la ressemblance, nous enfermons nos enfants dans des comportements qui ne leur conviennent peut-être pas.
Si à la première mauvaise note, on s’écrie « T’es nul en maths, comme ton père ! », c’est comme si on lui collait une étiquette sur la tête, lui indiquant la direction à suivre pour le restant de ses jours. Un enfant est particulièrement crédule et a une fâcheuse tendance à considérer les paroles de ses parents comme des vérités universelles (sauf quand ils lui disent d’aller au lit, vous avez remarqué ?). Il veut aussi de tout son être (et contrairement aux apparences) vous faire plaisir et fera tout son possible pour faire correspondre son comportement à l’étiquette dont vous l’avez affublé. S’il croit « être nul en maths », cette affirmation deviendra sa nouvelle identité et, pour lui, grandir voudra dire « faire grandir » cette caractéristique.
C’est pour cela que les étiquettes sont dangereuses. Un enfant « coléreux » deviendra naturellement de plus en plus coléreux, puisqu’il croit que c’est ce qu’on lui demande. La phrase « Tu es comme ceci » lui montre le chemin à prendre, le point à développer, l’axe à intensifier. Plus la focalisation est importante et récurrente, plus l’effet est impressionnant.
Mettre un mot positif après « Tu es… » n’est pas forcément une meilleure idée, car, de nouveau, on réduit ses choix. On l’oblige en quelque sorte à suivre un modèle, on l’écarte de sa véritable nature, qu’il mettra ensuite des années à essayer de (re)découvrir : « Mais qui suis-je en réalité ? » est sûrement une question que vous vous êtes déjà posée (mais si, dites-moi que si !). Difficile de s’y retrouver dans toutes les injonctions envoyées par la société, l’école ou notre éducation. Il est important de faire la différence entre les comportements de votre enfant et son identité. Ses comportements ne déterminent pas son identité – pas plus que ses capacités d’ailleurs – et toutes les phrases qui commence par « Tu es… » touchent à son identité. On peut « faire » des colères sans « être » coléreux, on peut « avoir » de mauvaises notes sans « être » un mauvais élève. L’identité de votre enfant est beaucoup plus large que la somme de tous ses comportements. Et il en est de même pour la vôtre ! C’est pourquoi il est toujours très réducteur de définir quelqu’un – ou de se définir soi-même – par un adjectif : « Il est timide, comme sa mère. » Que cette ressemblance entre lui et vous soit positive ou négative, l’effet est le même : elle réduit les choix de votre enfant et l’empêche d’être parfaitement lui-même.
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