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Introduction
Je ne suis pas né papa. Je le suis devenu. J’ai eu la chance de vivre un déclic qui m’a poussé à apprendre à l’être. Le jour où j’ai compris que devenir parent s’apprend, ma vie, celle de mes enfants, et notre relation ont été bouleversées. Parce qu’avant ça, je haussais le ton, je punissais. Une fois, j’ai tapé du poing sur la table parce que mon fils ne finissait pas son assiette… Une autre, car il ne se concentrait pas sur ses devoirs. Et cela le faisait rire… Quel affront ! Enfin… j’étais persuadé que c’était un affront. Je prenais ça pour de la provocation. Mais maintenant je sais qu’un enfant qui se sent menacé peut rire. Non parce qu’il se moque, mais parce que la tension est trop forte pour un si petit corps. Le cerveau d’un enfant peut donc déclencher automatiquement un rire incontrôlable pour évacuer la tension… Mais ça, personne ne te le dit…
Le parcours de parent n’est pas un long fleuve tranquille, et il n’est pas linéaire. J’ai ingurgité tout ce que je trouvais sur la psychologie de l’enfant, le cerveau, l’éducation et les relations humaines pendant des années, j’en ai fait mon métier en devenant coach parental, et j’ai même écrit un best-seller sur la parentalité. En gros : je sais ce qu’il ne faut pas faire. Et pourtant… Pourtant, il m’arrive encore de savoir qu’un comportement n’est pas adapté sans réussir à l’éviter. Oui, je me suis déjà retrouvé à crier sur mes enfants, à claquer une porte, ou à constater que ce qui fonctionnait habituellement… ne fonctionnait plus du tout. Et, puisque ça se produit chez moi, ça doit aussi se produire chez les autres. C’est à partir de là que j’ai commencé à me poser une vraie question : pourquoi savoir ne suffit pas ? Et si prendre soin de son enfant n’était tout simplement pas possible sans quelques ingrédients essentiels, souvent oubliés ? Est-ce qu’un enfant peut être heureux si ses parents ne le sont pas ? Et toi ? Peux-tu être heureux si tes enfants ne le sont pas ? Il me semble plein de bon sens de dire que ce qui est valable pour l’un… l’est pour l’autre, non ?
Dans ce livre, je te partage ce que j’ai mis en place quand j’étais au plus bas. Quand tout était difficile. Tu verras, je reviens de loin. Enfin… « loin ». Parce qu’avec le recul, vivre dans un contexte où tu peux encore améliorer ta vie est déjà un luxe. On l’oublie souvent. Si ton combat principal est de sortir de ta « zone de confort » pour avancer, alors tu as une chance que beaucoup n’ont pas.
Alors j’ai choisi de me concentrer sur cinq ingrédients, cinq piliers. Ils ne sont pas magiques. Ce sont des bases simples, qu’on a peu à peu oubliées. Quand je me suis lancé sur les réseaux en 2023, je me suis dit que si ce que j’avais mis en place avec mes enfants avait fonctionné pour nous, alors ça pouvait aider d’autres parents. Ce fut le cas. Et je compte bien garder cet état d’esprit ici.
En mars 2024, j’ai intégré une école de coaching. Pendant environ six mois, j’ai eu à nouveau des cours. Et je me souviendrai toujours du tout premier module, présenté comme le plus important : « En coaching, on ne donne pas de conseils, on ne dit pas aux gens ce qu’ils doivent faire. »
Car même si la solution fonctionne à court terme, la personne aura atteint son objectif grâce à celui qui la coache. Pour les problèmes suivants, elle risque de ne pas être capable de les résoudre seule. Le fait de le voir enseigné dans une formation certifiante reconnue par l’État a confirmé une idée simple : pour évoluer, l’humain a besoin d’autonomie. Pour survivre d’abord, mais aussi pour rester libre de faire ses propres choix.
Attention, cela ne veut pas dire qu’il ne faut jamais donner de conseils. Mais entre dire à quelqu’un quoi faire… et l’aider à comprendre pour qu’il choisisse lui-même, il y a une grande différence.
Dans ce livre, par exemple, je partage souvent des pistes que j’ai moi-même étudiées puis essayées. L’idée, c’est de vous aider à voir les choses autrement, de vous montrer qu’il existe un panel de solutions bien plus large que ce que vous pensiez… pour que vous puissiez faire vos propres choix.
Nous sommes tous différents, bien sûr. Mais notre mode de vie nous éloigne souvent de ce dont un humain a réellement besoin pour fonctionner sainement. Pendant vingt ans, j’ai géré des équipes en entreprise comme on gère une équipe sportive. Sauf que j’étais limité à la vie professionnelle. Et un jour, je me suis amusé à faire pareil à la maison, avec mes enfants. Car un foyer, c’est un peu comme une équipe : pour être performant sur le terrain, un sportif a besoin d’une bonne hygiène de vie, d’un sommeil réparateur, d’une alimentation énergisante, d’être en mouvement, d’être serein mentalement, et de progresser en autonomie. Le tout avec l’aide d’un coach. N’est-ce pas exactement ce dont un enfant a besoin aussi ?
Alors commençons par les fondamentaux, à notre portée : le SAM, sommeil, alimentation, mouvement. En parallèle, identifions ce qui alourdit notre charge mentale, pour regagner de l’espace, respirer, souffler, se ressourcer. Le rêve de tous les parents, non ?   




  

  Partie 1

    La force de l’équipe

  
    
      « Le talent gagne des matchs, mais le travail d’équipe et l’intelligence gagnent des championnats. »

      Michael Jordan

    

  



Chapitre 1
Tout commence par une remise en question
On a tous eu ce rêve d’être un parent parfait, de ne pas reproduire les erreurs de notre enfance et d’avoir une relation parent-enfant idyllique. Sauf que, bien souvent, la réalité nous rattrape. Plus ou moins violemment. La première étape vers une parentalité apaisée, c’est de reconnaître nos difficultés. Sinon on s’enfonce, on reste campé sur ses positions, dans le contrôle. Le parcours jusqu’à la remise en question est parfois long. C’est ce qui m’est arrivé : j’avais atteint un tel stade de mal-être que j’ai été obligé de reconnaître qu’il fallait que quelque chose change. À commencer par moi.
Jusqu’ici tout va bien…
Dès l’adolescence, mon objectif était clair : avoir une jolie femme, un garçon, puis une fille, et un chien. Fonder une famille. Et surtout, je ne voulais pas connaître les mêmes difficultés financières que celles dont j’avais été témoin toute mon enfance avec ma mère. Je ne voulais pas subir ce regard méprisant qu’on réserve aux pauvres. Je ne voulais pas que mes enfants ressentent ce que j’ai ressenti en voyant les autres partir en vacances au ski ou à l’étranger, pendant que nous, on restait dans notre HLM.
À 36 ans, j’ai réussi : j’ai une femme magnifique, nous avons deux enfants les plus magnifiques et adorables que ce monde ait connus (oui, c’est totalement subjectif, et je l’assume), une maison avec jardin dans un quartier prisé, un bon salaire, et même un chien. Le fameux « tout pour être heureux ». L’image parfaite, la carte postale.
Mais un mal-être me rongeait de l’intérieur. Il y avait bien des signes, mais l’euphorie des acquisitions matérielles, des évolutions professionnelles et le rythme imposé par notre société les masquaient.
J’avais trouvé quelques astuces pour ignorer ce mal : les jeux vidéo, le sport, les sorties alcoolisées avec les copains. Mais ça n’a pas tenu dans le temps. Ça a même été le début d’une longue et douloureuse descente aux enfers.

Une dépression
C’était une matinée ordinaire. Je me réveille, je me redresse dans le lit et je prends un uppercut en pleine mâchoire. K.-O. Qu’est-ce que je fais là ? Pourquoi suis-je sur cette Terre ? Quel est mon rôle ? L’uppercut, c’est ça : je me rends compte que je suis vide à l’intérieur. J’ai fini ma partie de jeu vidéo, et je n’en ai pas d’autres à jouer.
J’entre dans une profonde dépression. Le seul truc qui m’anime, c’est cette nouvelle voie sur l’éducation des enfants et l’organisation du foyer. Je veux en savoir plus, créer, tester avec mes enfants, sortir du « voiture-boulot-dodo ». Je veux croire qu’on peut être parent, avoir une vie de couple et des moments pour soi sans se noyer dans la charge mentale. Au fond de moi, j’ai le sentiment que je tiens quelque chose. Mais je suis seul sur ce coup-là. Mon entourage et ma femme ne me soutiennent pas. Plus j’essaie de les embarquer, plus on me fait comprendre que je dis n’importe quoi, que c’est impossible.
Je retrouve alors la même confiance en moi que lorsque j’étais harcelé au collège. Celle d’un bulot. Alors je commence à fuir. Je travaille plus tard, je dors chez des copains. Je ne me sens pas bien chez moi, mais dehors ce n’est pas beaucoup mieux. Je suis de plus en plus malheureux. Mes meilleurs amis, ceux qui auraient su me mettre un coup de pied aux fesses pour me rappeler de me battre pour ce que j’avais construit, sont à mille kilomètres… et je ne leur dis rien. J’aurais pu leur raconter que tout était la faute de la mère de mes enfants pour passer pour la victime. Eux m’auraient d’abord demandé ce que, moi, je faisais de travers, où était ma part de responsabilité, et de commencer par là. Mais, par fierté, je n’ai pas demandé d’aide aux deux seules personnes qui m’auraient conseillé avec objectivité : pas pour me dire ce que j’avais envie d’entendre, mais ce que j’avais besoin d’entendre. C’est ça, les vrais amis.
La dégringolade continue. Je veux quitter la maison, mais pas mes enfants. Sauf que si je reste, j’étouffe. Tout ce que j’ai envie d’essayer, de créer, de construire me ronge de l’intérieur. Je dois choisir entre la peste et le choléra. Avec ma femme, nous choisissons finalement le choléra, et nous finissons par nous séparer. Que ce soit clair : ce n’est pas la faute de mon ex. Ce qui nous a conduits à la séparation, c’est surtout mon incapacité à gérer mes émotions, à communiquer sainement, et à m’éloigner quand elles devenaient trop intenses.
Après la séparation, je loue une petite maison pour que les enfants aient chacun leur chambre, et j’investis dans un studio. Au début, financièrement, ça passe. Puis la guerre en Ukraine fait exploser le coût de la vie. En plus, ma maison est une passoire thermique. Entre l’électricité, le carburant et la nourriture, tout augmente. Très vite, la réalité me rattrape : chaque fin de mois, je pioche dans mes économies. À ce rythme-là, je vais replonger dans la même situation que ma mère. Non… J’ai travaillé si dur pour éviter ça… Je me retrouve seul, sans filet, juste moi, mes enfants, et la pression qui monte. Mes économies sont presque à sec et, mathématiquement, je le sais, je vais me retrouver à découvert, puis à la dérive. Ça y est, on y est. Jamais, depuis ma naissance, je ne suis tombé aussi bas moralement. Tout ce que j’ai construit ces dernières décennies s’est écroulé si vite…

Comment changer de regard a changé ma vie 
Je suis dans mon studio blanc, neuf, totalement vide. Je suis venu au petit matin pour voir si je peux enfin accueillir un locataire. Le silence est assourdissant. Je m’assois, dos contre le mur, les fesses sur le sol froid. Ce silence me fait du bien, il me vide la tête. Je repense à tout ce que j’ai perdu. Je ne comprends pas comment je suis passé de « j’ai tout ce qu’il faut pour être heureux » à « j’ai des idées noires ». Heureusement, mes enfants me font chasser ces pensées, mais je sens que ça ne suffira pas éternellement.
Je commence à me poser des questions : pourquoi ? comment ? comment est-ce arrivé si vite ? qu’est-ce qui m’a amené à cette situation ? qu’est-ce que j’aurais pu faire différemment ? Bim. Déclic. Je reformule : qu’est-ce qui m’a amené à cette situation, et qu’est-ce que je peux faire, là, maintenant, pour l’améliorer ? Ces mots résonnent comme quelque chose de familier. Et là, je comprends. Sam, tu as dit ces mots inconsciemment toute ta vie, chaque fois que tu as réussi, chaque fois que tu as surmonté une difficulté. Et puis tu as arrêté. La dépression est arrivée. « Personne ne m’aime. Ce n’est pas de ma faute. » Bon sang… Je comprends que j’ai fait mon Calimero et que j’ai perdu ma capacité à agir.
J’imagine un instant pratiquer cette règle consciemment. Qu’à partir de maintenant, pour chaque problème, je me poserai systématiquement ces deux questions, pour tout, tout le temps. Et si je commençais maintenant ? Toujours adossé au mur blanc, je me demande : quel est mon plus gros problème à l’instant T ? Je n’ai plus d’argent. Sois plus précis. Pose le problème comme il faut. OK, j’ai plus de sorties d’argent que de rentrées. Qu’est-ce qui fait que plus d’argent sorte qu’il n’en rentre ? Mon logement. Qu’est-ce que je peux faire, là, maintenant, pour retrouver une balance positive, pour respirer un peu ? Changer de logement.
Et là, je comprends qu’il n’y a qu’une seule solution. Une solution folle : vivre dans mon studio. Seul, ce sera un petit nid douillet. Avec les enfants, ce sera serré. Très serré. Mais c’est la seule option pour arrêter l’hémorragie financière et respirer. Avant de changer d’avis, j’appelle l’agent immobilier et lui annonce que je ne louerai finalement pas mon studio. Je vais y emménager. Le fameux coup de fil qui allait changer ma vie. Tout le monde me dit que je suis fou. Ils ont raison, mais c’est la seule solution. Et si ce n’était pas possible dans mon studio, j’en aurais loué un. Mais c’était la seule solution pour payer un loyer moins cher.
Cet appel a été le début de ma renaissance, ma remontada. Avec des rechutes, bien sûr, beaucoup de rechutes… mais à chaque fois je me suis relevé. Comment ? En appliquant systématiquement la technique du « double qu’est-ce que » :
qu’est-ce que j’ai fait pour me mettre dans cette situation, et qu’est-ce que je peux faire, là, maintenant, pour l’améliorer.

LA MÉTHODE DU « DOUBLE QU’EST-CE QUE »
J’ai utilisé cet outil pour m’aider à sortir de la dépression. Plutôt que de m’apitoyer sur mon sort, je me suis posé deux questions : qu’est-ce qui provoque cette situation inconfortable ? Et qu’est-ce que je peux mettre en place pour changer les choses ?
 
Appliqué aux enfants, cela donne : 
• Qu’est-ce qui fait qu’ils étaient déjà tendus en montant dans la voiture ?
• Qu’est-ce qui fait que j’ai craqué et crié plusieurs fois cette semaine ?
• Qu’est-ce qui fait que, même en faisant tout « comme il faut », ils se disputent encore ?
 
En répondant à ces questions, j’ai eu un déclic. J’ai fait le lien : mes enfants étaient plus difficiles quand moi je n’allais pas bien. Quand j’étais triste, fatigué, malade, stressé… ou tout à la fois.
 
À ton tour ! 
À chaque difficulté, passe du constat « il y a un problème » à ces deux questions :
« Qu’est-ce qui le provoque ? »
‍
‍
‍
 
« Qu’est-ce que je peux faire pour avancer ? »
‍
‍
‍


Grâce à cette méthode, j’ai pu reconstruire une vie que j’aime. Ce n’est pas forcément la meilleure. Elle est faite de hauts et de bas, comme pour tout. Mais je crois que ce qui a vraiment changé, c’est ma manière de gérer les bas… ainsi que les hauts.
Bien sûr, je ne te souhaite pas de vivre de telles difficultés pour enfin te remettre en question. Si je te raconte cette histoire, c’est pour te montrer que les choses autour de moi ont commencé à bouger quand moi j’ai été prêt à bouger. À faire les choses autrement. À me remettre en question.
Avant, quand tout allait bien, quand je performais, je manquais d’humilité. Et quand ça n’allait pas, j’abîmais mes relations, moi-même, et tout ce que j’avais construit. Le vrai problème dans la vie, ce ne sont pas les coups durs, c’est la manière dont on y réagit. C’est là-dessus que j’ai progressé, pour ne plus laisser les difficultés m’ébranler. Cette humilité est nécessaire pour tenter d’être un bon parent. Il faut être prêt à ne pas avoir raison et à privilégier le lien. Finalement, il faut se la jouer collectif. Car ce que j’ai compris, c’est… 
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Chapitre 2

Une famille, c’est comme une équipe


Avant, comme beaucoup d’entre nous, je croyais que la parentalité était une affaire d’autorité. Le parent devait savoir, décider, contrôler. Il devait être celui qui fixe les règles, tranche les conflits, corrige les erreurs et s’assure que tout le monde reste dans le cadre. Une sorte d’arbitre permanent du quotidien.

Mais plus j’observe les familles, plus je suis convaincu que cette image est incomplète. Une famille n’est pas un tribunal, un lieu où certains ont raison et d’autres tort. Ce n’est pas un terrain où les parents et les enfants jouent dans des équipes adverses. Ce n’est pas un rapport de force continu dans lequel les adultes doivent gagner pour conserver leur légitimité. Non, une famille ressemble beaucoup plus à une équipe.

Et lorsqu’on commence à voir les choses sous cet angle, tout commence à changer.


Dans une équipe, chacun a sa place

Chacun apporte ses forces, ses fragilités, son tempérament. Certains sont rapides, d’autres réfléchis. Certains ont besoin d’encouragements, d’autres de repères. Personne n’est identique, mais tout le monde participe à l’aventure.

Le rôle du parent n’est alors plus de dominer le jeu, mais d’aider l’équipe à avancer. Son objectif ? Créer les conditions qui permettront à chacun de donner le meilleur de lui-même.





Un joueur débutant a besoin d’entraînement

Lorsqu’un enfant fait une crise, désobéit, s’oppose ou se trompe, nous sommes souvent tentés d’y voir un problème de volonté ou un manque de respect. Nous avons l’impression qu’il joue contre nous. Pourtant, dans la plupart des cas, il ne joue pas contre nous, il est simplement en train d’apprendre.

Comme un sportif qui manque encore de technique. Comme un joueur qui ne maîtrise pas encore tous les gestes. Comme un débutant qui a besoin d’entraînement avant de réussir ce qui semble évident aux plus expérimentés. Changer de regard, c’est accepter cette idée fondamentale : les comportements de nos enfants sont souvent des compétences en construction.





Les règles du jeu ne sont pas des prisons

Elles donnent une structure qui rend la liberté possible. Dans la famille, c’est la même chose. Les limites rassurent et sécurisent, les règles permettent à chacun de savoir où il se situe. Mais, lorsque le cadre devient l’unique objectif, nous oublions l’essentiel : ce n’est pas le règlement qui fait une équipe, c’est le lien entre les personnes qui la composent.

Pour résumer, et crois-moi, en tant que supporter de l’OM, ce que je vais dire me coûte…

À l’époque, le PSG ne gagnait pas la Ligue des Champions parce qu’il additionnait les stars (des joueurs stratosphériques, parmi les meilleurs du monde). En effet, chaque joueur jouait « perso » : pour sa carrière, son plaisir, son image. Et à chaque fois qu’ils perdaient, tout le monde accusait tout le monde. L’arbitre, le calendrier, l’entraîneur, la météo, le niveau de la Ligue 1, le président, Mbappé, Neymar, Messi… Bref, chacun cherchait un coupable.

Mais le jour où ils ont formé une vraie équipe, où chaque individu a commencé à jouer au service du collectif, avec un objectif commun, tout a changé. Le groupe s’est dépassé, et la victoire est devenue possible.

En tant que supporter de l’OM, j’aimerais que nous fassions pareil. À défaut de le vivre avec mon équipe préférée, j’espère t’embarquer avec moi pour que, ensemble, on change le monde, du moins celui de nos enfants.

En tant que parent, tu es le capitaine. C’est toi qui impulses le mouvement, donnes la direction et recadres quand il y a besoin. Alors, pour t’aider à être le meilleur capitaine possible, je vais te donner plusieurs outils.





Outil no 1 :

        trouver son moteur 

La première étape pour atteindre plus facilement nos objectifs, c’est identifier notre moteur. Notre « pourquoi ». C’est Simon Sinek qui a développé le concept du « Why » : il explique que les humains adhèrent davantage à une intention profonde (« pourquoi ») qu’à une simple action (« quoi »). Pour trouver ce fameux moteur, cela demande un peu d’introspection, voire de revenir sur son histoire personnelle.

Laisse-moi te raconter la mienne. J’ai grandi en HLM. Ma mère nous a élevés seule, mon frère et moi, pendant une grande partie de notre enfance. Avec son salaire de secrétaire payée au SMIC horaire, les fins de mois étaient difficiles. Je me souviens des coupures d’électricité pour factures impayées, qui se transformaient en soirées à la bougie. Du frigo vide qui devenait une « soirée petit déj’ » improvisée (pain de mie tartiné de beurre et de chocolat en poudre, à tremper dans du lait).

Malgré les innombrables dératisations, nous vivions avec les cafards : les voisins ne traitant pas leurs appartements, les bestioles revenaient sans cesse. Ce cauchemar a laissé chez moi une phobie des insectes dont j’ai encore du mal à me défaire aujourd’hui.

À l’école, il y avait les enfants avec des vêtements de marque et des affaires scolaires trop classes comme les classeurs et stylos Creeks® ou Lafuma®. Et puis il y avait mon frère et moi, avec pour fournisseur officiel « La Halle aux vêtements ».

Je me souviens que ma mère avait acheté deux paires de chaussures dans un magasin premier prix. 20 francs (3,05 euros) la paire, je crois… Une aubaine. Dès le premier jour, je suis rentré de l’école avec les chaussures fendues en deux. La paire de chaussures était devenue une bouche grande ouverte. Ma mère n’était vraiment pas contente et m’avait grondé, en me disant que je ne faisais pas attention. Quand mon frère est rentré une heure après moi, avec les mêmes chaussures ouvertes en deux… Ma mère n’a pas eu le choix : elle a présenté ses excuses et a fini par en rire. Je riais aussi, mais je n’étais pas dupe. Je sentais bien que ses rires cachaient une immense détresse. Elle riait tout en se demandant comment elle allait bien pouvoir racheter deux paires de chaussures…

J’ai très tôt compris les difficultés financières de ma mère. Alors, pour l’aider, je gardais mes chaussures plus longtemps, même si elles étaient trop petites. J’avais trouvé une astuce : recroqueviller mes orteils. Ça faisait des ampoules, ça faisait mal… mais ça faisait des économies. Si les chaussures m’ont particulièrement marqué, c’est parce que les pieds grandissent sans cesse et vite. Un tee-shirt, un pantalon ou un pull, tu peux les porter un peu plus longtemps que prévu. Mais pas les chaussures. Aujourd’hui, quand je pose mes pieds à plat, mes orteils sont arqués. Les gens me disent que j’ai des serres d’aigle. J’en ris. Ça ne m’empêche pas de marquer des buts au foot, alors ça va ! Et puis, surtout, mes doigts de pied me rappellent chaque jour d’où je viens…

Si je te raconte tout ça, c’est parce que cette expérience de vie m’a façonné et qu’elle a été un incroyable moteur. Quand être père me semble trop lourd et que je n’ai plus envie de faire des efforts, je regarde mes pieds et je me rappelle que je ferais tout pour que mes enfants n’aient jamais à recroqueviller leurs orteils.

Nous avons tous été plus ou moins marqués par des expériences et événements, qui continuent de nous impacter aujourd’hui. Mais, bien que ces expériences soient douloureuses, nous pouvons y puiser une force insoupçonnée. Nous pouvons choisir de voir les choses ainsi : cette expérience, c’est une source de motivation à toute épreuve, accessible à tout moment, qui nous permet de soulever des montagnes. Réfléchir à notre histoire personnelle et à ce qui nous motive profondément, c’est un premier pas qui nous rapproche de nos objectifs.


TROUVE TON POURQUOI 


Plus la raison est forte, plus elle nous permet de nous dépasser. Imagine : je te propose de traverser une planche posée au sol pour 10 euros. Tu le fais sans hésiter. Mais si je pose cette même planche entre deux gratte-ciel et que je te propose encore 10 euros pour traverser, là, tu refuses. Maintenant, même situation, mais le bâtiment en face est en feu et tes enfants sont coincés sur le toit. Traverses-tu la planche ? Bien sûr que oui. Qu’est-ce qui a changé ? Ton pourquoi.

 

Quelle est la raison qui t’a fait acheter ce livre sur la parentalité ? 

‍

‍

 

 

Qu’est-ce qui te motive, te fait avancer ?
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