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À nos enfants tant attendus,
qui chaque jour testent nos limites
et nous aident à grandir ensemble.
Préface
d’Isabelle Filliozat
Cet enfant qui nous pourrit la vie… Le titre parle à chacun ! Oui, nous aimons profondément nos enfants. Oui, ce sont des amours et nous adorons les contempler… surtout quand ils dorment. Éveillés, c’est moins simple. Tout jeune parent vit de temps à autre cette impression de se trouver dans un wagonnet sur un manège de montagnes russes. Un moment tout va bien, nous baignons dans l’amour et la tendresse et, tout à coup, ça s’accélère, nous nous sentons chuter de manière vertigineuse, nous hurlons pour tenter de rétablir notre équilibre interne… Larmes du petit, désarroi, culpabilité… Pourquoi ? Ça se passait si bien ! Pourquoi fait-il de tels problèmes pour rien ? Pourquoi déclenche-t-elle des crises pareilles pour des choses aussi insignifiantes que la couleur d’un bol ou la place d’un cube ? Mais aussi, pourquoi réagissons-nous avec tant d’intensité ? Danielle Graf et Katja Seide expliquent. Elles se penchent patiemment et avec empathie tout autant sur les émotions de l’enfant que sur celles du parent, mettant des mots sur nos peurs, nos insécurités et sur ces automatismes puissants inscrits en nous depuis notre propre enfance. Certes, nous avons pris nos billets pour ce tour de manège et on nous avait bien dit qu’avoir des enfants, ça secouait… mais on ne savait pas que c’était à ce point ! La vie était si simple avant. Maintenant, la moindre course au supermarché peut tourner au cauchemar, impossible de vivre une soirée tranquille en amoureux ou avec un bon bouquin ou de simplement partir à l’heure le matin… Léo ou Léa semblent toujours avoir besoin de quelque chose, surtout quand nous ne sommes pas disponibles, s’opposent avec fracas dès que nous leur demandons une action, et ce, surtout quand nous sommes pressés. Force est de constater qu’ils mettent des bâtons dans les roues de notre belle organisation quotidienne… Épuisés, il peut nous arriver de penser que c’est intentionnel, qu’ils ne cherchent qu’à nous manipuler, à nous tourner en bourrique et à nous faire sortir de nos gonds. D’autant que c’était jusqu’à il y a peu l’interprétation commune. Interprétation, le mot est lâché. Selon que nous pensons que nos enfants sont de petits diables ou des êtres en développement, nous les verrons différemment et, bien sûr, agirons différemment avec eux. Danielle Graf et Katja Seide dénoncent nos biais d’interprétation en faisant appel aux neurosciences, à la théorie de l’attachement et à l’intelligence. Ces deux auteures nous guident pas à pas pour développer notre propre intelligence, c’est-à-dire notre capacité à comprendre nos enfants et à nous adapter. Elles nous le serinent : nous prêtons à nos petits des intentions qu’ils n’ont pas et nombre de leurs comportements ne sont que des conséquences naturelles des nôtres ! Quand une mère s’indigne que sa fille s’enfuie dans la rue devant elle, est-elle consciente qu’elle a enseigné ce comportement en jouant avec elle au « loup qui va te croquer » ? Nous faisons toutes sortes de choses avec nos enfants sans en mesurer l’impact sur de jeunes cerveaux. Le souci, c’est que nos enfants apprennent ! Tout ! Ils mémorisent les programmes que nous installons.
Accompagnés par Danielle et Katja, nous découvrons un sens aux comportements étranges, exaspérants et désespérants. Ces auteures sont de merveilleuses décodeuses du cœur des enfants… Elles savent se hisser à la hauteur d’un petit, mesurer ce dont son cerveau est capable et regarder le monde à partir de ce point de vue. Un des chapitres se nomme « petit lexique », mais tout le livre est une véritable pierre de Rosette, permettant de traduire les comportements des enfants. Ce grand sourire de mon fils quand je l’envoie au coin, est-ce vraiment de l’impertinence ? Cette fuite, est-ce une provocation ? Cette fureur, est-ce de l’opposition ?
Face à un souci, les auteures posent la question : que se passe-t-il ? et plutôt que d’interpréter, elles préfèrent décrire puis analyser. Une fois identifiées les causes des comportements de l’enfant, il devient si simple d’y répondre ! C’est exactement la démarche de mes livres et de mes ateliers. Les lecteurs familiers de mon travail y retrouveront non seulement la philosophie, mais toute l’approche, jusque dans les détails. Nous ne nous sommes jamais rencontrées, mais nous partageons un même regard, une même sensibilité.
L’approche empathique que je propose, tout comme la parentalité proximale qu’elles défendent, ne consistent pas à donner un biscuit intact à un enfant qui hurle parce que le sien est cassé, mais à accueillir sa détresse, à accompagner son processus d’acceptation et d’intégration : « j’ai un biscuit cassé dans la main », à lui fournir des techniques concrètes pour s’apaiser et trouver des solutions. Chaque moment-problème devient une occasion d’acquérir de nouvelles compétences et de grandir.
À la foire, on descend du manège en se promettant qu’on ne remontera pas dessus de sitôt. Mais on ne descend pas en route de la parentalité. C’est 7 jours sur 7, 24 heures sur 24 et pour longtemps. Il nous faut donc trouver des solutions pour tempérer nos réactions émotionnelles, aider nos enfants à grandir et être heureux avec eux sur le chemin de leur croissance. C’est le projet de cet ouvrage. Ce livre est une bénédiction pour les parents et toute personne en charge de petits enfants. Drame du coucher, lenteur à s’habiller, assiettes lancées au sol… les multiples situations du quotidien que rencontre tout parent y sont traitées de façon très concrète et pratique avec une infinie justesse et une grande empathie, autant pour le parent que pour l’enfant.


Introduction
« Et voilà, tu viens d’exécuter ses quatre volontés, ai-je dit sur le ton de la plaisanterie. Tu t’es bien fait manipuler : tu fais exactement ce qu’elle voulait ! » Mon père n’a pas eu l’air de me comprendre – je crois qu’il a eu des doutes sur ma santé mentale.
Nous revenions des courses, complètement épuisés. Le canapé nous tendait les bras, mais nous avions oublié le beurre pour le gâteau. C’était la veille d’une grande fête d’anniversaire, et ma mère était en pleins préparatifs. Elle avait absolument besoin de ce beurre pour sa pâte, il fallait donc que l’un de nous ressorte.
« Tu pourrais peut-être y aller toi-même, a demandé mon père à ma mère, je suis complètement épuisé.
– Je pourrais y aller, oui, mais j’ai aussi d’autres plats à cuisiner. Je préférerais que ce soit toi. Tu veux bien t’en charger, s’il te plaît ? »
Mon père a soupiré avant de remettre ses chaussures, en murmurant dans sa barbe que cette fois, il allait prendre la voiture pour ne pas avoir à faire tout le trajet à pied. Mais ma mère l’a interpellé depuis la cuisine :
« Tu ne vas pas prendre la voiture pour une plaquette de beurre, quand même ? Et puis, elle est garée pile devant la porte. Demain, il faudra charger toutes les affaires pour la fête, ce serait mieux qu’elle reste le plus près possible.
– C’est vrai, a répondu mon père, je n’y pensais plus.
– Cela dit, tu pourrais aller à l’épicerie du coin de la rue. C’est un peu plus cher, mais tu n’auras pas à marcher aussi loin. Et après, tu pourras te reposer sur le canapé, promis. J’aurai tout ce qu’il me faut. »
Mon père a réfléchi un instant avant de se décider : « OK, je vais faire comme ça. À tout à l’heure ! » J’ai aussi renfilé mes chaussures pour l’accompagner. En sortant de la maison, je lui ai dit : « Et voilà, tu exécutes ses quatre volontés. Tu t’es bien fait manipuler : tu fais exactement ce qu’elle voulait ! » Il a eu l’air vraiment étonné : « Comment ça ? Nous avons simplement cherché une solution acceptable pour tous les deux. Nous avons trouvé un compromis. C’est normal dans un couple, non ? »
Vous vous demandez peut-être ce que cette anecdote a à voir avec la phase d’opposition des jeunes enfants. Vous avez peut-être même jeté un coup d’œil à la couverture pour vérifier que vous aviez le bon livre entre les mains. Non ? Pour moi, cette conversation est importante, parce qu’elle m’en rappelle une autre que j’ai eue récemment avec mon fils de 2 ans, même si ses arguments étaient présentés avec un peu moins d’éloquence.
Nous étions au terrain de jeux après une longue journée à la garderie. Mon père nous avait rendu visite. C’est un grand-père formidable, très impliqué et affectueux. Son petit-fils l’adore positivement. Je voulais donc en profiter pour faire un saut au magasin tout proche et acheter des yaourts. Mais mon fils n’était pas d’accord.
Mon fils, un peu énervé : Avec ! Avec !
Moi : Tu veux venir faire les courses avec moi ?
Mon fils, pleurnichant : Ouiii !
Moi : Mais je vais juste acheter des yaourts, j’en ai pour une minute. Tu peux rester jouer dans le sable avec ton grand-père.
Mon fils, plus énervé : Nooon. Avec ! Avec !
Moi, soupirant : D’accord, mais on prend la poussette. Ça ira plus vite qu’à pied.
Mon fils, se mettant à pleurer : Noooon. Braaas !
Moi, légèrement énervée : S’il te plaît, c’est vraiment fatigant pour moi. Et comment est-ce que je vais porter les courses si je te porte, toi ?
Mon fils, en pleurs : Moi ! Ouiiiiin !
Moi, essayant de couvrir les pleurs : Tu veux porter les courses ?
Mon fils, un peu plus doucement : Ouiiii !
Moi, capitulant : D’accord, on y va.
Au moment où je prenais mon fils dans mes bras, mon père m’a fait un clin d’œil : « Et voilà, il a gagné ! Il te fait exécuter ses quatre volontés… »
Le conte de l’enfant-tyran et de l’adulte convaincant
En fin de compte, il n’y a guère de différence entre les deux conversations, mis à part le fait que mon fils ne maîtrise pas encore complètement le langage et qu’il a donc eu du mal à m’expliquer pourquoi il voulait absolument m’accompagner. Il n’était pas encore en mesure d’exprimer son souhait avec des arguments solides, comme ma mère l’avait fait avec mon père. Mais dans le fond, son argumentation était semblable à celle des adultes. Mon père et moi-même avons accepté un compromis pour satisfaire des besoins de tous.
Cependant, la plus grosse différence entre ces deux conversations réside dans notre point de vue : dans un dialogue entre adultes, nous considérons qu’il est normal et correct de tenir compte des souhaits des deux interlocuteurs. Il en va autrement dans les échanges entre les parents et leurs jeunes enfants. Dans notre société, on pense souvent que les petits qui manifestent leurs souhaits en gémissant ou en pleurant sont des tyrans miniatures qui veulent manipuler les autres pour se faire obéir. Il est donc déconseillé d’encourager ces comportements, il faudrait au contraire s’y opposer systématiquement.
Plus nos enfants se mettent à « faire des caprices », voire à taper, à mordre ou à cracher parce qu’ils n’ont pas les mots pour s’exprimer, plus nous perdons nos certitudes. Est-ce que nous nous y prenons bien pour les élever ? Et si notre enfant devenait vraiment un petit tyran, comme on nous le prédit de toutes parts ? Ne faut-il pas fixer des limites ? Nos enfants ne seront pas amenés à vivre exclusivement dans la famille, mais aussi à l’extérieur, dans la société : ils doivent s’intégrer dans des groupes, à la garderie ou à l’école. Plus tard, ils devront éviter de se faire mal voir dans leur travail. Les rayonnages des librairies sont pleins de guides pratiques qui militent pour un retour à la bonne vieille éducation traditionnelle face à ces comportements d’opposition. La psychologue allemande Annette Kast-Zahn, par exemple, conseille aux parents indécis d’envoyer leur enfant dans sa chambre « pour réfléchir » lorsqu’il fait un caprice1. Michael Winterhoff ou Bernhard Bueb2 aussi insistent dans leurs livres sur l’importance de faire comprendre très tôt aux enfants qu’ils doivent se soumettre aux adultes et que leur entêtement ne sera pas toléré.
Devrions-nous donc renoncer à élever nos enfants en tenant compte de leurs besoins pour qu’ils soient aptes à affronter l’avenir ? Notre réponse est simple : non ! Dans ce livre, nous voulons déboulonner le vieux mythe des tyrans mal élevés et inciter les parents et les grands-parents à rester sur la voie du parentage proximal (en anglais : attachment parenting), aujourd’hui courant avec les bébés, au-delà du premier anniversaire. Nous souhaitons leur montrer comment affronter sans stress les phases dites d’opposition. En effet, il est parfaitement inutile de se bagarrer avec son enfant pour la moindre broutille. Il n’est d’ailleurs même pas nécessaire de le gronder ! C’est promis : quand vous aurez lu ce livre, la prochaine fois que votre enfant s’effondrera en hurlant devant le rayon des bonbons au supermarché, vous saurez réagir avec amour et compréhension au lieu de vous énerver. Vous pourrez rester à ses côtés en vous disant que vous n’avez pas besoin de crier. Quand il fera tomber son assiette à moitié pleine, refusera d’enfiler ses chaussures le matin, mordra alors qu’il veut faire un câlin, voudra pour la énième fois mettre le doigt dans la prise de courant ou jettera du sable sur les autres enfants au terrain de jeux, vous saurez pourquoi il se comporte ainsi, et surtout comment l’amener à ne plus recommencer.
Pour étayer scientifiquement nos arguments, nous avons dévoré de nombreux livres, écumé articles et statistiques. Nous avons réuni les dernières informations issues de la psychologie, de la neurologie et de la recherche sur l’attachement, et au fil de ce livre, nous donnons la parole à plusieurs experts dans ces domaines. Tous partagent un même avis : certes, l’éducation préconisée par Kast-Zahn ou Winterhoff, qui consiste à récompenser les bons comportements et à punir les mauvais, peut fonctionner ; mais c’est souvent au prix d’une perte de qualité des relations dans la famille, avec des conséquences psychologiques éventuelles à long terme. Pour éviter ce risque, il serait préférable de repenser la manière d’éduquer.
Afin de vous montrer comment, nous commencerons par étudier les principes neurobiologiques qui prévalent chez les jeunes enfants. Nous jetterons un coup d’œil sur le fonctionnement de leur cerveau et expliquerons pourquoi les petits ne peuvent pas faire autrement que perdre les pédales devant un gâteau en miettes, donner des coups quand ils sont en colère, vider la poubelle si les parents leur ont demandé de ne pas le faire. Même si les informations scientifiques de base sur le développement cérébral de l’enfant peuvent sembler très théoriques, il est important de connaître le fonctionnement de leur cerveau pour comprendre le comportement de nos enfants. Ce chapitre vous ouvrira les yeux, c’est garanti !
Après avoir franchi cette étape théorique, nous vous expliquerons pourquoi les parents se mettent aussi facilement en rage face aux comportements d’opposition de leurs enfants. En partant d’exemples typiques où les parents se fâchent contre leur progéniture, nous verrons quelle influence leur propre enfance peut avoir sur leur comportement d’adulte, et pourquoi ils ont souvent du mal à se maîtriser. Cette partie est très importante pour nous, parce que la colère des parents contribue au moins autant aux moments classiques d’opposition que les lacunes neurologiques des enfants. On pourrait même affirmer que beaucoup de conflits du quotidien naissent uniquement parce que ce sont les parents qui s’entêtent. À notre avis, si aucun guide sur la période d’opposition des enfants n’a encore abordé le sujet de la colère des parents, c’est le reflet du point de vue que la société porte sur les enfants, comme nous l’avons dit plus haut : ce sont les enfants qui doivent changer, s’adapter et être élevés, tandis que les parents ont raison par définition et n’ont pas besoin de se remettre en question. Dans ce livre, nous voulons élargir les perspectives. Nous voulons montrer qu’une relation harmonieuse n’est possible que si tous les partenaires donnent et prennent à parts égales, quel que soit leur âge.
Pour terminer, nous nous demanderons quelles sont les limites indispensables, comment accompagner avec amour un enfant dans une crise de colère, et quand il est important pour les parents de s’en tenir à une limite ou à une règle, pour que le cerveau de l’enfant apprenne progressivement à s’ouvrir aux besoins des autres, et à en tenir compte sans se cantonner à ses propres intérêts.
 
Dans la partie pratique, nous décrirons les refus de coopérer les plus courants chez les enfants et nous vous donnerons les astuces que nous avons testées pour prévenir ces moments, les surmonter sans stress, céder à l’enfant sans perdre son calme ou l’amener à faire ce qu’on lui a demandé.
Nous ne faisons pas appel qu’à notre seule expérience : nous nous appuyons aussi sur les nombreuses contributions du blog Das gewünschteste Wunschkind aller Zeiten treibt mich in den Wahnsinn (« L’enfant le plus attendu du monde me rend complètement folle ») qui est à l’origine de ce livre. Depuis février 2012, nous sommes en contact avec les lectrices et les lecteurs (on en compte actuellement 200 000 par mois) qui enrichissent notre vie jour après jour par leurs petits et leurs grands soucis, leurs anecdotes et leurs histoires, leurs observations et leurs événements familiaux, qui nous émeuvent et nous font réfléchir. Dans les exemples cités, nous avons modifié les noms et parfois regroupé plusieurs cas afin de mieux illustrer nos propos. Enfin, par souci de lisibilité, nous renonçons à mentionner partout le lecteur / la lectrice et préférons alterner l’usage du masculin et du féminin.
 
Profitons-en pour remercier ici les docteurs Nina Angenendt, Jördis Graf et Ricarda Wullenkord, lectrices du blog qui nous ont apporté leurs conseils sur les parties relatives au cerveau des enfants et aux origines psychologiques de la colère des parents, ainsi que notre amie Laetizia, qui a donné un précieux élan à ce projet.
Nous, ce sont Katja et Danielle, dont la vie est chaque jour enrichie – et parfois aussi un peu pourrie, avouons-le – par cinq enfants au total, en pleine période d’opposition puisqu’ils ont entre 2 et 7 ans. Non seulement notre blog nous permet d’être en contact constant avec d’autres parents, mais au fil des années d’échanges quasi quotidiens, et avec l’écriture à quatre mains de notre premier livre, nous avons toutes les deux noué une relation stable qui embellit nos existences respectives.
Et nous voilà de retour à notre exemple de départ : ce jour-là, mon fils m’a vraiment aidée à faire les courses. Comme je l’avais porté jusqu’au magasin, c’est-à-dire que j’avais répondu à ses besoins, il était prêt à reconnaître mes besoins. Il s’est laissé glisser de mes bras et m’a accompagnée paisiblement dans les rayons. Il m’a aidée à poser les yaourts dans le chariot, a fait des efforts pour les placer sur le tapis à la caisse, puis les a rangés dans le cabas qu’il a ensuite porté très fièrement jusqu’au terrain de jeux. Alors que j’avais prévu de faire ces achats toute seule pour gagner du temps, cette demi-heure que j’ai passée avec mon fils a été, en un mot, formidable.




La colère des enfants
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Petits démons à la recherche d’autonomie
Lorsque nos bébés deviennent des « petits », ils finissent par constater que leurs désirs et leurs préférences ne sont pas toujours ceux des autres, et qu’on ne les satisfait plus systématiquement. Dans leur courte vie, ils sont de plus en plus souvent confrontés à des sentiments de colère, de tristesse, de déception et même de peur. Souvent, les parents sont surpris de voir les prétendus caprices commencer aussi tôt. Nous avons dans l’idée que la phase d’autonomie débute vers 2 ans. Pourtant, de nombreux parents constatent, dès le 11e mois, au plus tard au premier anniversaire, que leur progéniture se met à exploser subitement pour des broutilles. Julia, 29 ans, nous raconte :
Ces derniers temps, avec mon fils Paul (1 an), c’est tout le temps l’opposition classique. Par exemple, hier, il a eu le droit de manger une petite barre chocolatée. Il adore le chocolat. Il avait à peine terminé qu’il se plantait devant le placard en pleurnichant pour en avoir une autre. Quand je lui ai dit très gentiment qu’il n’en aurait pas une seconde, il s’est d’abord mis à ronchonner tout haut, avant de se jeter par terre en criant et en pleurant. Au début, j’ai voulu ignorer sa colère, mais il pleurait de plus en plus fort. Il tapait des pieds et lançait les bras dans tous les sens. Il s’enfonçait complètement dans sa colère. À un moment, j’ai trouvé ça inquiétant. J’avais l’impression que ce n’était plus de la comédie, mais qu’il était vraiment prisonnier de sa furie et j’ai eu peur qu’il finisse par tomber dans les pommes, à force. J’ai essayé de lui expliquer calmement pourquoi je ne voulais plus lui donner de chocolat, mais il n’avait pas l’air de m’entendre. On aurait dit qu’il était entouré par un mur de brouillard. Ensuite, j’ai voulu le prendre dans mes bras. Souvent, ça ne marche pas, il se met encore plus en colère et me tape. Mais hier, il m’a laissée faire. Je l’ai soulevé et je l’ai serré doucement contre moi. J’ai tout de suite remarqué qu’il allait mieux. Il ne pleurait pas forcément moins fort – il criait encore comme si on l’égorgeait, mais il s’est blotti contre moi et a cessé de battre des bras et des jambes. J’ai l’impression qu’il a mis une éternité à s’arrêter de pleurer.


Tous les parents qui ont un enfant âgé de 1 à 4 ans ont certainement connu ce genre de situation. Souvent, ce sont des détails qui font basculer les enfants dans une fureur indescriptible. Ils ne veulent pas quitter le terrain de jeux quand nous le souhaitons ou ils se fâchent parce qu’on leur donne le bol bleu au lieu du rouge pour le petit déjeuner. La violence et la durée de la crise qui suit ce genre de conflit nous laissent souvent sans voix et frustrés : pourquoi est-ce que nos enfants ont tellement de mal à se calmer ?
Le cerveau en chantier
Avant de vous expliquer clairement pourquoi des enfants comme le petit Paul de notre exemple sont parfois submergés par leurs émotions pour un rien, nous devons commencer par parler de la structure du cerveau humain, avec les fonctions dévolues à chacune de ses parties.
En gros, notre cerveau est divisé en deux : d’un côté le cerveau émotionnel, de l’autre le cerveau cognitif3. Bien sûr, les neurologues font des distinctions plus précises, mais ces détails ne nous sont pas indispensables ici, et nous nous contenterons de cette approximation. Maintenant, imaginez que vous voyez du coin de l’œil une ombre s’approcher à toute vitesse derrière vous. Votre cerveau émotionnel, aussi appelé système limbique, vous fera sursauter et bondir sur le côté. C’est seulement une seconde plus tard que votre cerveau cognitif, le néocortex, aura analysé les informations qui lui sont parvenues par les yeux, et que vous constaterez avec soulagement que c’était seulement un chien qui poursuivait un pigeon avec un peu trop d’enthousiasme. Cet exemple illustre parfaitement le fonctionnement de nos « deux cerveaux » : d’un côté, celui qui nous fait réagir instinctivement et rapidement quand nous sommes peut-être en danger, de l’autre, celui qui analyse rationnellement les choses et nous permet de prendre des décisions conscientes. Cette répartition des tâches est justement à l’origine des problèmes que rencontrent les enfants dans cette phase d’autonomie.

Le cerveau émotionnel
Du point de vue de l’évolution, le système limbique appartient à la partie la plus ancienne de notre cerveau. Il se compose de différentes aires, mais contrairement au néocortex, il est plutôt rudimentaire : ses neurones réagissent directement aux stimuli de notre environnement. Grâce à sa structure très simple, il traite les informations à toute allure – nous percevons en permanence des informations de l’extérieur, et notre système limbique évalue en quelques fractions de seconde si celles-ci menacent notre survie d’une manière quelconque. Cette partie du cerveau nous relie à nos origines animales. Comme les animaux, elle nous fait réagir instinctivement. Par exemple, on trouve sur Internet des tonnes de vidéos « amusantes » où quelqu’un pose discrètement un concombre derrière un chat et s’esclaffe quand le félin bondit pour s’enfuir dès qu’il aperçoit le « danger ». Il est évident que son système limbique a pris le concombre pour un serpent et donné l’alarme immédiatement. L’une des tâches essentielles du système limbique est le traitement des émotions, d’où son surnom de « cerveau émotionnel ». Au cours de la croissance, un individu passe par différentes situations et éprouve diverses émotions qui activent les zones correspondantes du système limbique. Celui-ci mémorise chaque tandem situation/émotion. Par exemple, si un enfant se retrouve régulièrement dans des situations génératrices de peur en présence de chiens, son cerveau émotionnel enregistrera les deux informations ensemble et il est probable que toute sa vie, il aura une réaction de peur dès qu’il verra un chien. En revanche, s’il grandit avec un chien docile et affectueux, il associera ces sentiments positifs à l’image de cet animal. Notre système limbique contrôle également certaines réactions et fonctions corporelles : rougissement, rythme cardiaque, respiration, équilibre, température corporelle et sommeil. Ainsi, rien d’étonnant à ce que quelqu’un qui se méfie des chiens commence à transpirer en voyant un saint-bernard courir vers lui, et qu’il ait du mal à s’endormir le soir parce qu’il repense sans cesse à cette rencontre.

Le cerveau cognitif
La partie la plus récente du cerveau humain est le néocortex (« nouveau cerveau »), avec la « matière grise » qui lui donne son aspect caractéristique plein de circonvolutions complexes. Il entoure le système limbique, notre cerveau émotionnel, comme une coquille de protection. Le néocortex est aussi appelé « cerveau cognitif » parce qu’il est rationnel et précis. C’est lui qui permet aux humains de réfléchir de manière logique et analytique, pour peser les avantages et les inconvénients de chaque situation. Le cerveau cognitif aide les enfants à choisir les bons mots pour s’exprimer, à opter pour la plus grosse portion de bonbons, ou à enfiler leur culotte avant leur pantalon et non l’inverse. C’est lui aussi qui leur permet de garder leur calme, après le premier instant de frayeur, dans une situation apparemment dangereuse. Contrairement au chat qui s’enfuit devant un concombre, nous sommes capables de maîtriser nos réactions impulsives lorsque notre cerveau cognitif a constaté l’absence de danger.
La partie du cerveau cognitif située au niveau du front, derrière les orbites, est particulièrement importante et développée : c’est le cortex préfrontal. Nous en reparlerons souvent dans ce livre, parce qu’il commande les fonctions qui font de nous des êtres humains. Grâce à lui, nous maîtrisons nos impulsions agressives, nous nous concentrons sur une tâche donnée pendant une durée prolongée, nous planifions l’avenir et nous prenons des décisions morales et empathiques.
Il est intéressant de noter que notre cerveau émotionnel est pratiquement capable de déconnecter notre cerveau cognitif. Pour les scientifiques, c’est un avantage clair du point de vue de l’évolution. Chez les chasseurs-cueilleurs, un homme qui ne voyait pas un animal sauvage s’approcher derrière lui était un homme mort. C’est pour cela que le cerveau émotionnel est toujours sur ses gardes. Il surveille les alentours et déclenche l’alarme dès qu’il voit quelque chose d’inhabituel. Dans ce genre de situation, le cerveau émotionnel du chasseur-cueilleur bloquait instantanément ses pensées relatives à la recherche de nourriture. Les conversations entre les membres du groupe s’arrêtaient, parce qu’à ce moment-là, leur cerveau n’était plus capable de suivre les pensées et les mots. Même si l’un d’eux voulait continuer à parler, il n’y arrivait pas. Tout le monde se retournait instinctivement et attrapait ses armes pour affronter le danger. Même aujourd’hui, ce don reste très important. Nous pouvons nous absorber dans la consultation de notre Smartphone tout en marchant dans la rue, mais dès qu’un danger menace – que ce soit sous la forme d’un cycliste qui roule sur le trottoir ou d’un bruit violent –, nous levons la tête et nous réagissons sans réfléchir. Le cerveau émotionnel a interrompu les activités du cerveau cognitif.
Si, en simplifiant beaucoup, les sentiments prenaient le dessus chez un adulte, par exemple à cause d’un trouble anxieux, le cerveau émotionnel dominerait le cerveau cognitif de manière prolongée. En conséquence, cette personne aurait du mal à se concentrer sur des objectifs à long terme, ne pourrait pas suivre de plans, parce que la fonction analytique de son cortex préfrontal serait limitée. Dans une situation de stress, elle pourrait réagir de manière plus agressive, moins retenue que si les deux parties de son cerveau étaient plus équilibrées. Cela vous rappelle un peu les enfants ? Réactions émotionnelles, coups impulsifs, faible capacité de concentration et absence quasi totale de plans d’avenir – ces caractéristiques typiques de nos petites « têtes de mule » ont-elles quelque chose à voir avec leur cerveau ? Les chercheurs répondent oui, et même encore plus que les partisans de la théorie des enfants-tyrans et autres hypothèses similaires le pensent.
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  Le cerveau des enfants fonctionne autrement

  
    À la naissance, le cerveau d’un enfant est complètement formé, mais il est loin d’être mûr. Pourtant, les nouveau-nés savent instinctivement de quoi ils ont besoin : de nourriture, de proximité, de sommeil. Et ils savent aussi très bien comment exiger – souvent bruyamment – que leurs figures d’attachement répondent à ces besoins. Mais ils ne peuvent pas encore réfléchir à ce dont ils ont besoin exactement ni à ce qui les aiderait, sur le moment. Au début, ce sont les adultes (ou les enfants plus grands) qui doivent assurer cette réflexion. Dès qu’une figure d’attachement exécute une action qui donne au bébé un sentiment de plénitude, les neurones du petit cerveau s’agitent et fixent le souvenir de ce lien de cause à effet. Ainsi, si un nouveau-né réagit involontairement à une sensation désagréable dans son estomac en mastiquant et en tournant la tête d’un côté à l’autre, et que sa mère, reconnaissant ces signaux comme une manifestation de la faim, lui donne immédiatement le sein, un premier lien de cause à effet s’établit chez l’enfant. Il apprend que cette sensation désagréable disparaît quand il boit du lait : l’information est stockée dans son cerveau. Toutes les sensations agréables que le bébé ressent lors de la tétée, avec la proximité de la figure d’attachement, le contact visuel, le sourire, le bon goût du lait chaud, sont associées à un état de bonheur. Ce lien émotionnel positif qui augmente avec la satiété renforce la mémorisation dans le cerveau.

    Certes, les connexions neuronales du cerveau cognitif grandissent à toute vitesse, mais chez les bébés et les tout-petits, contrairement aux adultes et aux enfants plus âgés, le cerveau émotionnel reste dominant. Il leur fait prendre des décisions intuitives, inconscientes et spontanées, et c’est un véritable expert du décodage des mimiques et des gestes humains. Cependant, il les fait aussi réagir de manière très émotive et peu rationnelle.

    Pour maîtriser leurs émotions, les humains ont besoin de leur cortex préfrontal. C’est lui qui nous rend raisonnables, c’est une formidable et indispensable instance de contrôle de notre cerveau. C’est grâce à lui que nous pouvons maîtriser l’envie de taper sur ce qui nous met en colère. Seulement, chez les bébés et les tout-petits, cette zone du cerveau est encore rudimentaire. Ses circuits neuronaux sont déjà en place, mais il faudra beaucoup d’entraînement pour les faire fonctionner : une phase qui dure – tout de même – quelques années.

    Si un petit enfant subit un événement stressant, par exemple si un adulte lui interdit quelque chose, son cerveau émotionnel prend les commandes et bloque le fonctionnement du cerveau cognitif raisonnable et patient. L’enfant est submergé par ses émotions : il se met en colère. Il se jette par terre, crie, crache, frappe, tape du pied, il est hors de lui. Dans notre exemple, Paul était déçu de ne pas obtenir une deuxième barre chocolatée. Voulant exprimer cette déception, il a commencé à pleurnicher. Peut-être qu’au début, il voulait vraiment convaincre sa mère de lui donner encore un peu de chocolat. Mais quand celle-ci a refusé de changer d’avis, il s’est jeté par terre en pleurant. Non par caprice, mais parce que ce non répété augmentait son stress. À ce moment-là, Paul a été emporté par la puissance de ses émotions, son cerveau émotionnel a pris le dessus et son mécanisme de régulation du stress a été complètement débordé.

    Il est difficile d’atteindre par les mots un enfant qui se trouve dans cet état, parce que c’est le cerveau cognitif qui est responsable du langage. Or, à ce moment précis, celui-ci est pour ainsi dire « hors service ». L’enfant ne peut pas traiter les mots de ses parents tout simplement parce que son cerveau émotionnel bloque cette fonction de traitement. Rien d’étonnant donc à ce que nos tentatives habituelles pour calmer nos enfants en leur parlant échouent lamentablement : ils ne nous comprennent pas ! Il leur est même impossible de nous comprendre, parce que l’aire cérébrale de reconnaissance de la langue est inaccessible à ce moment-là. La maman de Paul a bien compris la situation quand elle dit avoir eu l’impression qu’il était « entouré par un mur de brouillard ». Comme elle ne parvenait pas à percer ce mur avec des mots, elle a instinctivement choisi une autre méthode en le prenant dans ses bras. Le contact corporel avec sa figure d’attachement a déclenché chez Paul la production d’ocytocine, l’hormone antistress, ce qui lui a permis de se calmer progressivement.

    Cependant, prendre l’enfant dans ses bras n’est pas toujours la meilleure solution dans ces situations ; souvent, il refuse tout contact corporel. Mais alors, comment les parents peuvent-ils calmer un enfant qui n’entend rien et refuse de se laisser toucher ? C’est là qu’une capacité vraiment spectaculaire du cerveau émotionnel entre en jeu pour éviter bien des souffrances – au sens propre du terme – à toute la famille : il est extrêmement doué pour décoder la communication non verbale. Mimiques, gestes, intonations, le cerveau émotionnel capte tout cela, même pendant une crise de colère. Eurêka4 !

    Les parents peuvent donc tenter d’atteindre l’enfant furieux par le ton de leur voix, leurs expressions faciales et leurs gestes. Ils peuvent refléter comme un miroir les sentiments de l’enfant, sans grands discours : le cerveau émotionnel captera ce message et l’enfant prendra conscience que l’adulte a identifié son problème et aimerait y trouver une solution. Ainsi, on peut aider l’enfant à se calmer plus vite. Nous y reviendrons plus en détail dans la dernière partie du livre.

    L’important, pour l’instant, est de souligner que la maman de Paul l’a aidé en s’intéressant à lui. C’est seulement avec son aide qu’il a réussi à se calmer relativement vite. Entre 1 et 4 ans, l’autorégulation du cerveau reste dépassée par la plupart des situations de stress. C’est pourquoi les enfants de cet âge ont besoin d’un soutien extérieur fiable pour sortir d’une crise de colère. La régulation externe est primordiale pour favoriser le développement de l’autorégulation.

  



Apprendre à supporter les émotions
Normalement, lorsque le cerveau subit une crise émotionnelle aussi intense que celle de Paul, un processus nommé régulation du stress s’enclenche. Un adulte aurait recours à différentes stratégies pour se calmer : par exemple, il se parlerait mentalement ou bien il respirerait profondément. Les enfants, eux, n’en sont pas capables. Certes, ils disposent dès la naissance de capacités basiques pour réguler et tolérer les émotions, et supporter le stress qu’elles engendrent, mais la majeure partie des stratégies de régulation du stress se développent plus tard au cours de la vie. Pour les acquérir, les enfants ont surtout besoin de l’aide des parents ou d’autres adultes sensibles.
Les bébés sont déjà capables de se détourner des stimuli désagréables ou de sucer leur pouce pour se calmer en cas de stress léger. Cependant, la majorité des situations les dépassent, c’est alors qu’ils se mettent à pleurer. Dans ce cas, les parents devraient réagir en leur procurant un contact corporel, de préférence directement sur la peau, pour assurer cette régulation extérieure. On peut aussi les bercer et leur parler doucement pour les aider. Si les parents ne réussissent pas à comprendre leur bébé pour réagir correctement à ses besoins, celui-ci se mettra à pleurer plus fort et s’énervera de plus en plus. Si la figure d’attachement n’a toujours pas de réaction apaisante, par exemple parce qu’elle a décidé d’ignorer les pleurs pour que le bébé apprenne à s’endormir tout seul, celui-ci finit par se retrouver dans un état de quasi-panique et son système de régulation est débordé. Le stress déclenche une excitation du système nerveux sympathique, responsable des réactions de lutte et de fuite. À cause de son immaturité corporelle, le bébé ne peut pas fuir la situation, ce qui provoque une crise aiguë dans son cerveau et une réaction d’urgence. Le spécialiste de l’attachement Karl Heinz Brisch décrit ainsi les effets de cette réaction : « D’un seul coup, le bébé se tait et arrête de bouger. » On décrit aussi ce moment comme une « déconnexion ». Selon Brisch, le cerveau du bébé désactive la perception de la douleur, de la peur ou de la panique. En apparence, l’enfant est calmé, éventuellement un peu figé. On ne remarque pas qu’il a peur ou mal, mais le stress reste présent. Le cerveau de l’enfant a une autre possibilité d’éviter un stress excessif. Pour cela, explique Brisch, « la grande excitation du système nerveux sympathique est convertie en son contraire ». La surexcitation du système de lutte et de fuite est dérivée vers le système parasympathique, responsable de la détente et du sommeil. La réaction d’urgence du bébé face à un excès de stress ? Il s’endort, tout simplement5. Les sentiments ainsi isolés (par exemple, la peur ou la détresse) sont enregistrés avec le souvenir de la situation vécue (la solitude dans le lit) dans le système limbique. Plus tard, ils pourront éventuellement déclencher, dans une situation similaire, une aversion ou une surréaction dont la cause ne sera peut-être plus identifiable du fait du temps écoulé.
C’est entre le premier et le quatrième anniversaire, c’est-à-dire en pleine phase d’autonomie, que se déroule l’étape la plus intensive et la plus importante de l’apprentissage de la maîtrise du stress. Pour mettre en place des stratégies de contrôle, nos enfants doivent d’abord prendre conscience des situations qui causent du stress. Pour cela, leur cerveau cognitif doit être assez développé, et les enfants doivent découvrir différentes situations, y compris celles qui sont sources de peur ou de colère. En cas de stress modéré, ils arriveront peut-être à se calmer seuls en serrant leur peluche préférée ou en s’éloignant du facteur de stress. Crier, taper du pied ou donner des coups peut aussi les aider. Les parents qui, pendant cette période, essaient de tenir leur enfant à l’abri du danger, des pertes ou des obstacles pour éviter qu’il soit triste ou en colère le privent peut-être d’une occasion d’apprendre à gérer les émotions fortes.
D’autres parents laissent leur enfant se déchaîner tout seul parce qu’ils croient que celui-ci doit apprendre à se débrouiller. Mais il en est incapable, car à cet âge, justement, le cerveau ne connaît qu’un moyen d’échapper au stress qui le submerge : la réaction d’urgence. C’est pourquoi il est tout aussi important d’accompagner l’enfant avec sensibilité que lorsqu’il était bébé. C’est seulement après la phase d’autonomie, au plus tôt à 5 ans, que les enfants élaborent des stratégies de maîtrise du stress et n’ont plus autant besoin de régulation extérieure. Jusque-là, il revient aux parents de trouver un équilibre entre surprotection et abandon.


Apprendre à se mettre à la place des autres
Il n’y a pas que les interdictions qui mettent nos enfants en colère. Parfois, ce sont aussi les différences de point de vue qui provoquent un conflit entre parents et enfants. Steffen, 37 ans, décrit une situation typique :
Ma fille Mathilda (2 ans) souhaitait sortir avec moi dans la neige. J’ai voulu l’aider à s’habiller rapidement afin d’arriver avant tout le monde sur la colline pour faire de la luge. Je l’ai aidée à enfiler ses leggings, puis ses chaussettes. Là, elle s’est mise en colère contre moi. Elle voulait mettre ses chaussettes d’une manière particulière sous les leggings, mais je n’arrivais pas à comprendre comment exactement. J’ai vraiment fait des efforts. Cependant, à chaque fois que je lui enfilais « mal » ses chaussettes, Mathilda devenait de plus en plus impatiente et furieuse. À la cinquième tentative, elle s’est jetée en arrière en hurlant. Seulement, comme elle était assise sur mes genoux, sa tête a heurté mon nez. J’ai hurlé de douleur moi aussi, j’en ai eu les larmes aux yeux. Je saignais du nez ! Mais au lieu de me consoler ou de s’excuser, Mathilda a hurlé de plus belle en m’ordonnant de lui enfiler correctement ses chaussettes, tout de suite ! J’étais tellement furieux contre elle que j’ai commencé à crier aussi. Bon sang, je ne suis pas devin ! Elle n’avait qu’à enfiler ses chaussettes elle-même ! Elle n’avait pas vu qu’elle m’avait fait mal ?


Nous essayons sincèrement de prendre au sérieux les désirs de nos enfants, mais quand nous ne sommes pas assez rapides ou efficaces, nous nous faisons enguirlander, par-dessus le marché. Là, on en arrive à se demander s’il n’y a pas quelque chose qui va de travers dans leur éducation. En fait, non : un comportement tel que celui de Mathilda est parfaitement conforme à son âge. Elle n’est pas encore capable de voir la situation du point de vue de son père ni de comprendre sa souffrance, parce qu’elle n’a pas encore franchi une étape décisive de son développement cognitif : elle est incapable d’adopter un autre point de vue et sa faculté d’empathie n’est pas encore suffisante.
L’empathie est la reconnaissance et la compréhension des émotions et des sentiments d’un autre. Les personnes qui font preuve d’une grande empathie peuvent réagir de manière adaptée aux besoins des autres : elles reconnaissent que quelqu’un qui pleure va mal, et peuvent réagir en le caressant, en le prenant dans leurs bras, ou en lui proposant un mouchoir s’il saigne du nez. Mais pour pouvoir réagir avec empathie, il faut avoir développé certaines capacités cognitives et émotionnelles. Selon Feshbach6, pour développer de l’empathie, il est indispensable de pouvoir déterminer l’état émotionnel d’autrui. Cela signifie qu’un enfant doit être en mesure d’identifier les expressions du corps et du visage, de les décrypter et de les associer à une émotion. Des signes comme les larmes pour la tristesse, ou les sourcils froncés pour la colère peuvent faciliter ce décryptage. Cependant, ces connaissances ne sont pas innées chez les enfants. Ils les acquièrent en observant et en recevant des explications. Il est donc important d’élever ses enfants en attirant leur attention sur les mimiques et les gestes des gens, et en leur expliquant ce qu’ils signifient. Cela peut se faire à l’aide de livres d’images, ou bien tout simplement au quotidien. En tant que parents, nous devrions aussi accompagner nos sentiments de mimiques et de gestes authentiques pour que nos enfants n’enregistrent pas d’informations erronées. Un père qui sourit alors qu’il est en colère envoie un mauvais message.
Une autre condition indispensable à l’empathie, selon Feshbach, est la capacité d’adopter le point de vue d’une autre personne (changement de perspective). Cela signifie qu’un enfant doit être capable de comprendre que les autres ne savent pas exactement la même chose que lui. Une pièce de théâtre dans laquelle un crocodile est caché dans un buisson derrière Guignol ne devient intéressante que lorsque l’enfant comprend que la marionnette ne peut pas voir le crocodile et va se faire surprendre. Tant que l’enfant ne peut pas adopter le point de vue de Guignol, il se demande pourquoi celui-ci est surpris : après tout, le crocodile est bien visible derrière son buisson ! Le changement de perspective est une étape cognitive impossible à accélérer et que l’enfant atteint vers l’âge de 4 ans – c’est-à-dire vers la fin de la phase d’autonomie7.
La troisième condition nécessaire à l’empathie, selon Feshbach, est la capacité d’apporter une réponse émotionnelle aux autres. Par exemple, l’enfant est capable de prendre dans ses bras un autre enfant qui pleure pour le consoler. On peut aussi l’entraîner à avoir ce geste amical en lui demandant de le faire, mais il ne s’agirait que d’un comportement d’origine cognitive. Pour atteindre la véritable empathie, l’enfant doit pouvoir éprouver les sentiments des autres.
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