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À mes Amours…




« Je n’invente rien, je redécouvre… »

Auguste Rodin

« La vie est une cerise, la mort est un noyau, l’amour est un cerisier. »

Jacques Prévert
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Préface

La magie de la vie.

Vous cherchiez une guide pour vous emmener sur le chemin EXTRA-ORDINAIRE de la parentalité… vous l’avez trouvée. Anne-Gaëlle vous propose avec tendresse et une infinie attention de vous prendre la main et de vous embarquer dans un voyage loin de vos contrées habituelles… là où, jusqu’alors, vous n’aviez jamais osé aller. D’ailleurs, au fond, vous ne connaissiez même pas la destination, tellement elle est indescriptible et intime.

Vous aviez déjà bien vu les yeux embrumés d’émotions de votre entourage quand, à leur tour, ils avaient fait l’expérience de devenir parents. Ils vous avaient bien dit qu’ils ne s’attendaient pas à une telle intensité et que leur vie avait définitivement changé. Oui, sûrement, donner la vie à un être, c’est comme un miracle. Mais bien difficile de raconter ce que cela peut transformer à l’intérieur de vous. Qu’est-ce que cette voie initiatique peut entraîner comme cascade de chambardements ?

Telle une métamorphose, offrir la vie à un être vulnérable, qui ne survivra pas sans votre attention et vos soins, la parentalité constitue une véritable initiation. Dans un rite de passage, votre statut d’adulte va évoluer vers un nouvel état.

Vous allez devenir parent ou vous êtes déjà devenu parent.

C’est un réel engagement à aller de l’avant, à se découvrir, à s’offrir un nouvel angle de vue, à repousser ses limites. Comme toute initiation, cette révolution va emprunter les voies de l’introspection, de la remise en question, de la revisite de mémoires souvent restées enfouies. Emporté parfois par des émotions qui vous dépassent, vous chercherez des repères, telles des balises pour découvrir ces nouvelles routes. La parentalité n’est pas seulement un processus physique avec ses surveillances biologiques et échographiques. Elle revêt aussi tout un pan psychologique, nommé grossesse psychique.

C’est la promesse de cet ouvrage. Anne-Gaëlle vous propose de prendre rendez-vous avec vous-même. Avec humilité et authenticité, elle vous embarque dans sa vie et dans tout ce qu’elle en a appris. Tant par sa profession de médecin pédiatre, soucieuse d’une lecture rigoureuse et scientifique, mais aussi par sa vie de femme et de mère, elle a rassemblé de nombreuses connaissances qu’elle partage avec générosité et courage. Exploratrice et curieuse, elle a aussi fait le choix, face aux épreuves que la vie lui a réservées, de sortir de sa zone de confort. Elle est allée à la découverte de techniques, d’hier et d’aujourd’hui, qu’elle associe dans une lecture intégrative, considérant l’humain comme un tout. S’adossant sur des découvertes validées scientifiquement, mais n’excluant pas les sagesses ancestrales, qui éclairent notre monde moderne, elle vous propose, avec une grande intelligence, une véritable promenade. Vous guidant, pas à pas, en approfondissant chaque escale, elle vous offre des outils très concrets à mettre en œuvre dans votre quotidien.

 

Ainsi, vous pouvez l’imaginer comme une « bonne fée » qui veille sur le berceau de votre désir d’enfant. Elle vous promulgue de bons conseils et vous donne par ses connaissances les clés d’une parentalité joyeuse.

Vous avez sûrement déjà beaucoup lu ou entendu de choses sur le rôle de parent. Certaines ont pu vous effrayer. D’autres ont entraîné désir et enthousiasme. Ce que vous lirez dans le livre d’Anne-Gaëlle, je ne l’ai lu nulle part ailleurs. Il ne s’agit pas d’une recette ni d’une méthode « tout en un » qui va vous transformer en parent parfait. Tout cela n’existe pas. Ni les recettes ni le parent parfait !


Il s’agit vraiment d’un voyage intérieur, à la rencontre de la nature et de votre nature. Un billet pour apprendre à mieux vous connaître, étape essentielle dans le rendez-vous que la vie vous a fixé avec votre enfant. Une connexion à quelque chose de plus grand que vous, qui vous ouvrira de nouveaux possibles et des horizons jusqu’alors inexplorés.

Préparez votre carnet de route et ouvrez votre valise, le voyage promet d’être passionnant…

 

Dr Anne Raynaud

 

Dr Anne Raynaud est médecin psychiatre, fondatrice et directrice des Instituts de la Parentalité. Elle a prolongé son parcours initial de médecin généraliste et homéopathe par une spécialisation en psychiatrie. Enseignante et conférencière, elle est l’autrice de différents ouvrages dont le livre La Sécurité émotionnelle de l’enfant (Marabout, 2019).




Introduction

« Admettre que les racines de l’art plongent dans un terreau magique, c’est peut-être s’ouvrir un chemin vers les prestiges de la fleur, ses enchantements, ses sortilèges. »

Maurice Genevoix

Ouvrir un livre, c’est commencer un nouveau chemin en soi. Que vous soyez parent, futur parent, grand-parent, adulte responsable d’enfants (d’un point de vue familial ou professionnel) ou tout simplement, parce que ce livre vous a appelé ou a activé votre curiosité, c’est qu’il est pour vous !

Tout le monde est unanime : être parent est une expérience initiatique avec de grands moments de bonheur, mais c’est aussi une expérience fatigante, confrontante, voire qui amène des difficultés et parfois des désillusions… Il n’existe pas de mode d’emploi, et même quand on pense se sentir prêt, quelque chose en nous rappelle à l’humilité.

Oui, être parent (pour un enfant ou pour soi-même) est une des voies de la vie les plus initiatiques et transformatrices qui existent en tant qu’être humain.

Ce livre est comme un guide pour vous permettre d’avancer sur ce chemin. Il est innovant, car il propose de vous guider vers l’élaboration de votre projet parental, et cela avec une conscience de santé globale.

Contrairement à ce qui est nommé en France « projet d’accouchement » (ou « plan de naissance » au Québec), le projet parental est un concept quasi inexistant aujourd’hui. Il n’existe pas de consultation médicale dédiée pour le préparer. Les parents se sentent souvent démunis face aux questions qu’ils se posent concernant leur enfant et cela s’intensifie parfois avec les mois et les années.

Certains accompagnements durant la grossesse et les consultations médicales pédiatriques dès la naissance se concentrent surtout sur des notions de base : puériculture, vaccination, sommeil, alimentation, sécurité ou développement psychomoteur.

Pourquoi n’existe-t-il pas de consultations spécialisées dédiées à la préparation à la parentalité avec la question du projet parental ? Ne sommes-nous pas parents pour la vie ? N’est-ce pas une priorité d’être accompagné sur ce sujet ?

Ce livre est là pour vous accompagner à avancer vers ce que vous souhaitez au plus profond de vous en matière de parentalité. Il a été écrit pour que ce chemin soit stimulant, intrigant, immersif, et pour vous permettre de vous révéler et d’être fier de qui vous êtes et de votre potentialité.

Il vous permettra de réaliser l’importance de votre chemin de conscience individuel, de mieux savoir qui vous êtes et ce que vous souhaitez : compréhension de certains de vos comportements, mise en lumière de vos valeurs humaines, compréhension de certains principes de santé globale avec une meilleure conscience de vos dimensions corporelles, sensorielles, émotionnelles, psychologiques, relationnelles, environnementales et même spirituelles avec les questionnements existentiels.

Il n’est pas un assemblage de connaissances qu’il « faut » suivre pour que vos problèmes quotidiens soient réglés en tant que parent. Il vous offre des fondations solides et une promesse : si vous vivez ce voyage en conscience, alors, à son terme, vous vous sentirez « plein » et « complet » pour vibrer la joie, quelles que soient vos expériences de parentalité.

Mais avant que vous puissiez vivre votre voyage, je vais vous parler un peu de moi pour que vous sachiez qui vous accompagne. Comme vous ne pouvez pas me rencontrer en face-à-face avec mon regard qui cherche le fond de vos yeux ou voir mon sourire, que je souhaite sincère chaque jour de ma vie, je vous offre ma plume guidée par la lune et le soleil pour partager avec vous ces quelques lignes.

Je suis là, jeune quarantenaire, maman de quatre enfants, médecin pédiatre spécialisée en pédiatrie intégrative et en accompagnement à la parentalité, hypnothérapeute, et avant tout femme engagée sur le chemin du cœur en conscience.

Si j’ose vous écrire, c’est que je sais qu’il est temps pour moi aujourd’hui de partager un peu de mon histoire, des enseignements reçus sur le chemin de la vie ainsi que certains des apprentissages essentiels (essence ciel) que je donne en tant que professionnelle spécialisée en accompagnement à la parentalité.

Mon histoire est singulière. Je suis comme une rose qui a réussi à fleurir sur un terrain de cendres, et c’est ce qui donne une part de légitimité à cet ouvrage.

Enfant précoce et neuroatypique, j’ai toujours été connectée à une intuition profonde, à la magie du vivant et à ses mystères. J’aimais rire, faire de la vie un spectacle, être l’héroïne de ma propre histoire autant que comprendre, apprendre, remettre en question. Je suis née dans une famille aux valeurs traditionnelles où le côté scientifique et la réussite sociale sont marqués. Mon enfance a été heureuse tout en étant un enchaînement de différents traumatismes longtemps refoulés. C’est sûrement un peu grâce à mon histoire que ma vocation pour le soin à l’enfant est née très jeune, même avant le collège.

L’adolescence a été pour moi empreinte de mes plus grandes blessures d’enfant. Je « brillais » d’un côté (en famille, à l’école), mais un manque de liberté de l’enfant sauvage que j’étais m’enfermait. Cela a commencé à m’éteindre d’un autre côté. J’ai vécu des rencontres avec des relations toxiques dont je prends ma part de responsabilité. J’ai excellé dans mes études, mais pas dans tous les domaines, car mon profil neuroatypique et mon lien avec les chiffres avec une dyscalculie non diagnostiquée étaient là pour continuer de me rappeler mes parts plus difficiles ou différentes. Ma vocation pour le soin et la pédiatrie s’est affirmée malgré une famille plutôt orientée vers l’ingénierie et le commerce. J’étais rebelle, il fallait bien que je prenne un chemin différent. Je cherchais sûrement tout simplement à me trouver une place.

Mes études de médecine ont été une ouverture sur un univers de souffrance humaine que je n’avais absolument pas soupçonné. La réalité de la souffrance physique ou psychique, la profonde humanité des gens vulnérables m’ont habitée et énormément éveillée. J’ai compris au fur et à mesure des expériences que ce qui comptait, c’était la profondeur du cœur et de la relation humaine, et que chaque patient avec son histoire avait tant à m’apprendre.

Mes études et l’enseignement hospitalier m’apprenaient la rigueur des apprentissages scientifiques. Avec un courage hors norme et des aspirations à l’excellence, je me suis donnée corps et âme à mon parcours médical. J’ai cependant été très vite écœurée, car j’avais du mal à m’adapter à la médecine ultratechniciste qui morcelait l’individu en pathologies d’organes avec une surcharge toujours plus importante de responsabilités pour les étudiants ou professionnels de santé qui me semblaient devenir des techniciens en santé fatigués. J’avais appris que la réussite était le seul chemin. Alors je me suradaptais. Le dogme scientifique montrait un chemin unique, je me suis laissé formater malgré un mal-être grandissant de tristesse qui n’allait pas sans une certaine colère que je n’expliquais pas, mais qui me rendait parfois agressive et sur la défensive avec mon entourage. Je continuais d’avancer en attendant un lendemain meilleur sans me rendre compte de mon épuisement chronique.

Je suis devenue maman alors que je commençais ma spécialisation de pédiatre. Cela a lié quelque chose de profondément puissant en moi que je nomme la conscience du soin et de la parentalité. J’apprenais à soigner autant qu’à être mère et à aimer. Il me fut difficile de ne pas savoir comment m’adapter. Je sentais que la médecine occidentale ne m’offrait pas ce dont j’avais besoin en tant que mère éprouvée. En réparation, j’ai commencé à offrir ce que je pouvais aux parents que j’accompagnais : une écoute empathique, un soutien en présence ou en recherche de solution. La sauveuse pour les autres quand je m’oubliais moi-même. C’est une histoire assez typique des gens sur un chemin de conscience. En tout cas, le mien a été marqué par du surmenage, trois enfants en bas âge pendant ma spécialisation de pédiatre, un travail sacrificiel de gardes et de soins dans des hôpitaux avec des populations en grande précarité, un éloignement des moments ressourçants dont j’avais besoin. J’étais notamment bien trop déconnectée de la nature et du soleil. Je fuyais en attendant des vacances et en espérant le futur au lieu de rectifier mon présent. Je me suis perdue dans mon corps au point d’avoir besoin de deux chirurgies des genoux pour des problèmes de ménisques avant mes 30 ans alors que ce type de diagnostics était réservé habituellement aux sportifs comme les marathoniens… oui, je courais un marathon sans fin.

De retour en France après une première expérience internationale d’un an (aux États-Unis), j’ai pris conscience que le lieu de pratique avait une influence sur le soin. En effet, même dans la médecine occidentale, d’un continent à l’autre, on trouve des différences dans les traitements médicamenteux, dans le calendrier vaccinal ou même dans la proposition des premiers aliments pour la diversification alimentaire des bébés, par exemple. Cela m’a beaucoup surprise, car j’avais tellement été formatée à appliquer les connaissances scientifiques comme des vérités que je découvrais que malgré ses bases scientifiques rigoureuses, la médecine, qui est avant tout une approche de l’humain, ne se pratiquait pas de la même façon d’un continent à l’autre, même en Occident. J’ai réalisé qu’il était important pour moi d’assumer un côté humaniste en mouvement, car c’était pour cela que ma vocation était née. Je recherchais de plus en plus la qualité de la relation plus que les dernières recommandations ou la technique médicale, car j’avais bien compris que c’étaient des données en mouvements et non une vérité universelle. J’ai refusé deux postes à responsabilités en neuropédiatrie ou aux urgences pédiatriques de CHU. J’ai ouvert la porte des soins palliatifs pédiatriques. Je me sentais à ma place dans ce lien au vivant et à la mort où, enfin, il n’y avait plus de faux-semblants. La particularité des soins palliatifs, c’est la qualité de l’accompagnement. On ne cherche plus à se battre ou à lutter contre la maladie, mais on avance sur un chemin d’acceptation où chaque petit moment de vie est savouré pleinement et où la douleur et la souffrance sont accompagnées au mieux. Ce fut ma façon à moi d’avancer vers la pleine conscience de l’instant présent et vers la gratitude sans laisser le mental envahi par des questions sans réponses. Ce fut le début du « déformatage » scientifique plutôt rigide vers plus de lâcher-prise. Les enfants en fin de vie m’ont tant appris par leur joie de vivre malgré leur histoire. Ils ne se posent pas toutes les questions des adultes et quand ils se les posent, ils ont souvent des réponses bien plus empreintes de sagesse que n’importe quel adulte. Les côtoyer m’a permis de me reconnecter à des parties de mon enfance enfouies et de pouvoir parler de la mort avec aisance. Je n’avais pas peur de la mort en tant qu’enfant et j’ai toujours gardé ce lien privilégié avec cette « bonne fée » qui est là pour le grand passage.

Puis, en famille, nous avons déménagé vers le Canada. Je remercie cette terre sauvage pour la plus grande initiation que j’ai vécue là-bas. Je me suis tout de suite sentie très connectée à la nature et à la vie de façon plus intense. Par exemple, sans vraiment comprendre, j’ai découvert que je me sentais reliée aux baleines, proches des côtes. Elles m’ont ouvert un chemin de soutien et de reliance avec le cœur que j’ai du mal à partager en mots. Notre dernière fille est née à Québec, avec un diagnostic néonatal de maladie métabolique qui lui offrait deux à trois ans d’espérance de vie. Ce fut le choc. Comment était-ce possible ? Et moi qui m’étais formée aux soins palliatifs pédiatriques, l’avais-je créé ? La vie m’avait-elle préparée ? Ce fut une période d’une rudesse sans nom où les traumatismes se sont enchaînés. J’ai même vécu du harcèlement au travail. L’insécurité était majeure et malgré le puissant chemin de résilience et d’acceptation que nous avons engagé en famille, la série noire s’est enchaînée avec un double deuil familial sur les terres du Québec et des difficultés dans le couple conjugal. L’éloignement de la France, de la famille, des amis, a fait que je me sentais perdue, loin de tout… et j’en suis morte… à ma façon… une journée d’hiver où j’ai vécu une expérience de transcendance mystique et spirituelle évoquant un équivalent d’« expérience de mort imminente » (EMI ou NDE, near death experience en anglais). Je suis « sortie » de mon corps, je l’ai vu en train de s’éteindre, le cœur s’affaiblir. Je n’étais pas seule, mon conjoint chirurgien m’a confirmé que l’état de mort apparent de mon corps avait duré quelques instants. Une partie de « ma » conscience pouvait « voir » autrement les lieux, les personnes, le temps, etc. J’ai vu défiler toute ma vie, comme si j’étais la Conscience de l’entièreté. J’étais mon individualité et des ressentis personnels, émotionnels, physiques, psychiques, relationnels autant que ceux des autres, sans limites de temps ou d’espace. J’ai vécu l’expérience de la temporalité non linéaire qui est un « grand tout » unifié où seul compte l’instant présent. La lumière éblouissante d’amour au bout du tunnel m’envahissait et m’offrait ressources et sécurité. Puis un plongeon dans le néant avec un ultimatum. J’avais deux choix : vivre ou mourir.

Et… ce jour-là, j’ai choisi la vie.

Ce fut un renouveau, et peut-être même une naissance.

Je suis revenue à moi, mais je n’étais plus la même. Mes perceptions et mes capacités sensorielles et intuitives étaient largement décuplées. J’étais guidée par le cœur. Avec des ressources inestimables de courage pour œuvrer et contribuer à soutenir le vivant sous toutes ses formes. Je me sentais littéralement portée et guidée par une force innommable, que je pourrais appeler « ce qui est plus grand que tout », « Dieu » ou « la Source ». Je vivais une lucidité et une ouverture de conscience qui m’ont révélé ma mission : promouvoir un accompagnement de santé bien différent de ce qui était proposé. Je n’ai pas pu accueillir cela d’un coup tant la puissance de l’expérience et la profondeur de la transformation avaient réouvert des « canaux » ou des aptitudes refermés depuis l’enfance.


Le chemin de convalescence et de transformation fut long et par étapes. Il me fallait tout intégrer en moi avant de pouvoir le comprendre et le diffuser. J’ai dû accueillir mes limites, le burn-out, la perte de sens, l’incompréhension, tout remettre en question. Puis accueillir, transcender, me faire accompagner, découvrir les soins conventionnels pour ma fille en même temps que pour nous tous. Nous étions tous malades du vivant. J’ai découvert la psychothérapie, et l’exploration des médecines complémentaires qui se présentait sur mon chemin (hypnose, autohypnose, méditation, sophrologie, pratiques psychocorporelles, ouverture à l’expérience des soins ancestraux de médecine ou d’énergétique, etc.).

J’ai eu l’appel du retour en France, ma terre d’origine et de mes ancêtres. Ce fut une période qui nécessitait un retour vers moi. Plus j’acceptais qui j’étais, avec mes compétences, mes qualités, mêmes celles qualifiées par certains de « dons parapsychiques », plus je guérissais, plus je prenais soin de moi, des enfants, de la famille, de mon conjoint, plus nous vivions de belles expériences. La santé de notre fille s’est même améliorée alors que nous étions prêts à l’accompagner jusqu’à la mort ou dans la rudesse d’une maladie chronique avec polyhandicap éventuel. Elle a 8 ans et est en pleine santé à l’heure où j’écris ces lignes. Elle était née au bon endroit et sous une bonne étoile, car le dépistage précoce avait permis d’au moins tenter des injections médicamenteuses venant des États-Unis. Elle y avait droit en tant que citoyenne du Québec. Elle avait choisi sa vie… Tout comme nous tous. Peut-être que ce fut grâce à la force des « bisous gueritout » et de l’amour que nous lui avons offerts, peut-être qu’il existe de multiples autres hypothèses, ce qui est sûr, c’est que les injections n’avaient aucune vocation à la guérir, c’était uniquement pour la « soulager », selon la médecine conventionnelle. C’est pour moi une « guérison inexpliquée ».

J’ai progressivement « compris » que ma vie était orchestrée pour que je puisse être à la meilleure place pour diffuser un nouveau modèle de santé globale pour les enfants. Grâce à mon pragmatisme scientifique hérité de mes lignées, à mon apprentissage en médecine occidentale (spécialisation de pédiatre dans un des plus prestigieux CHU de France) et à l’ouverture de cœur et de conscience que j’avais vécue avec mon ultrasensibilité, j’occupais une position centrale, sans risque de tomber dans les extrêmes.

De retour en France, j’ai continué des études en passant plusieurs diplômes universitaires (accompagnement à la parentalité, théorie de l’attachement, santé intégrative) et différentes formations pour légitimer l’évolution de ma pratique, et j’ai créé une pratique de pédiatre à mon image qui alliait autant les connaissances scientifiques occidentales que les pratiques complémentaires (www.pediatrie-intégrative.fr). Je n’étais pas la seule professionnelle sur le chemin à vouloir aborder la santé autrement et le terme était déjà diffusé à l’international. Il est fréquent que lors des grandes transitions historiques, de nombreuses personnes se sentent appelées aux changements en même temps malgré les distances géographiques. Me concernant, j’étais en marche avant la grande pandémie de covid.

Je restais dans une rigueur scientifique avec le respect du cadre réglementaire tout en sachant ouvrir mon cœur au mystère. Concrètement, l’hypnose a transformé ma pratique. Je suis passée du savoir-faire au savoir-être. J’ai associé ensuite de nombreuses autres pratiques complémentaires au service de la santé et de la vitalité des enfants et des parents (cohérence cardiaque, écoute active, communication non violente, coaching de programmation neuro-linguistique, toucher et présence du silence, mindfulness, etc.). J’ai été cofondatrice quelques années d’un petit centre de médecine intégrative où la médecine côtoyait des pratiques complémentaires. J’ai beaucoup appris, j’ai changé, j’ai évolué.

Si je partage tout cela avec vous, c’est pour que vous sachiez pourquoi et comment j’ai écrit ce livre. Mais aussi pour vous rappeler que chacun de vous est connecté à cette part de mystère et que le chemin d’une parentalité consciente est une voie comme une autre pour accéder à la meilleure version de vous-même.

La singularité de cette voie, c’est qu’elle a un impact exceptionnel sur nos enfants, qui sont notre avenir et l’avenir du vivant.


Grâce à cet ouvrage, vous découvrirez que l’élaboration de votre projet parental va créer dans votre vie un cap à suivre qui vous mènera au quotidien vers ce à quoi tout le monde aspire : une vie vibrante de joie, pleine d’une énergie qui donne de l’élan au quotidien, le courage d’affronter les épreuves avec la gratitude apaisante de savoir que l’on est sur le chemin de notre vérité. Tout cela en vous reliant à l’innocence et à la pureté de ce que vous offre les enfants, en alliant la maturité, la conscience, la confrontation à la réalité parfois moins simple d’être un adulte responsable.

Dans ce livre, les apprentissages sont variés, tant théoriques que pratiques, avec des pistes de réflexion personnelle ou existentielle venant de cette partie plus intime reliée au cœur. C’est un chemin rempli des roses et du feu de l’alchimie de transformation. Tout ce que je vous propose, je l’ai intégré en moi et je l’ai proposé en tant que professionnelle de santé depuis des années.

Ce livre intègre de façon innovante différentes dimensions du vivant. Il repose sur mon expertise professionnelle ayant accompagné des milliers de familles pour déployer une meilleure vitalité et une bonne santé en famille. Pour mieux accompagner votre chemin, vous trouverez de nombreuses pratiques efficaces et simples, certaines connues et d’autres créées et adaptées pour les parents. De plus, vous découvrirez des témoignages cliniques ou venant de mon expérience professionnelle ou personnelle en tant que mère de quatre enfants. À vous de découvrir votre rythme. Par ailleurs, les témoignages sont connus pour être importants afin de montrer un chemin. Évidemment, ces témoignages préservent entièrement l’anonymat.

Vous découvrirez aussi, pour rendre vivant votre périple intérieur, des encarts dédiés à vos réflexions personnelles. Je vous invite à y répondre sur papier et à avoir un carnet de voyage pour vous accompagner dans votre lecture. Comme le carnet de route d’un voyageur, il peut être un compagnon à votre image.

La proposition est simple, écrire sur du papier vous permettra d’être moins stimulé ou distrait par vos écrans. Le temps d’écriture à la main est souvent plus puissant que l’écriture sur un clavier, car cela s’imprime plus facilement dans le corps. Ce carnet, choisi en conscience, peut même être le premier support pour vivre l’expérience hypnotique et magique de l’écriture intuitive ou automatique.

Il est important que vous compreniez que la priorité de cet ouvrage, c’est vous. Dans la vie, il n’importe pas de croire, mais de vivre et d’expérimenter par vous-même.

Ce livre est comme un grimoire des temps modernes qui vibre une voie de guérison universelle qui amène vers la joie. Cependant, les formules magiques ne sont pas toutes faites, c’est à vous de les créer parfaitement à votre image.

Prenez le temps d’intégrer dans votre quotidien vos étapes. Soyez fier de vous et offrez-vous ce cadeau d’écrire où vous en êtes, avant de commencer ou durant la lecture. Car à la fin du voyage, vous pourrez savourer cette fierté du chemin parcouru.

Puis vous verrez l’impact sur votre entourage, et vous pourrez éventuellement leur parler de vos apprentissages. Savez-vous qu’un apprentissage se fait en grande partie par imitation ? Le terme utilisé est un apprentissage par modélisation. C’est-à-dire que ce ne sont pas les explications mentales qui comptent le plus, mais la façon d’être de la personne qui dit, transmet, ou agit. Grâce notamment aux neurones miroirs, découverts dans les dernières décennies, nous savons que l’apprentissage se fait autant consciemment qu’inconsciemment. Selon certaines sources scientifiques, jusqu’à 80 % de l’apprentissage d’un enfant se fait par modélisation.

Un parent qui vibre une pleine vitalité de joie est un bon modèle pour montrer un chemin de santé globale aux enfants.

Vous découvrirez comme il est merveilleux de constater que vos changements, s’ils sont bien intégrés dans votre vie, vont se diffuser à vos enfants, votre famille, vos proches et même de façon collective sans même que vous ayez à faire des efforts.

Je vous souhaite de devenir une belle lumière et d’être pour vos proches le phare qui les guide, même dans les tempêtes.

Beau voyage !




PREMIÈRE PARTIE

Découverte de votre projet parental




Préparer son voyage avec la santé globale et intégrative

« Je ne peux espérer changer un patient que si j’accepte d’être changé par lui. »

Michael Balint

Ce voyage vers vous-même et vers votre parentalité a sûrement déjà commencé (avec des questions à vos proches ou à des professionnels, en vous renseignant sur Internet, dans des livres ou grâce à des témoignages). Cela s’est sûrement construit depuis quelque temps, que vous en ayez conscience ou non. Le changement n’est-il pas déjà présent dans la conceptualisation de l’envie de changement ?

Un voyageur a toujours différentes raisons de prendre le large. Et il a, selon ses fonctionnements intérieurs, une façon personnelle de se préparer au voyage. Pour certains, c’est se renseigner sur sa future destination, avoir le maximum de détails ou de témoignages. Pour d’autres, l’appel de l’aventure et la curiosité de la nouveauté font que peu de renseignements sont recherchés avant de partir.

Ce chapitre s’adresse à tous les types de voyageurs. Les enjeux de la parentalité et du contexte sociétal dans lequel nous vivons seront exposés pour bien rappeler votre point de départ. Cela permet de faire un état des lieux de là où vous en êtes et des enjeux que vous vivez avec les changements qui se font à grande échelle dans tous les domaines de notre société actuelle.


C’est aussi une ouverture sur des nouveautés et un changement de paradigme en santé. Vous allez découvrir sur quelles bases repose cet ouvrage. Nous parlerons ici de santé d’une façon innovante avec les principes de santé globale et intégrative.

n Les parents d’aujourd’hui

Commençons par cet état des lieux. Comme vous le savez, il vous est proposé de vous engager avec des réflexions personnelles. Voici la première proposition pour votre carnet de voyage.

Où en êtes-vous à l’instant présent ?

Nous vivons une époque de grands changements et de grandes turbulences : climatiques, économiques, politiques et même astronomiques, astrologiques.

Les données scientifiques, les habitudes sociales et les pensées culturelles et idéologiques évoluent à vitesse grand V.

Les parents ou futurs parents en souffrent, ils se sentent perdus, fatigués, et l’impuissance ainsi que le sentiment d’insécurité grandissent.

Et vous, comment vous sentez-vous ? Vous sentez-vous dépassé ? épuisé ? Avez-vous besoin d’être guidé ? ou êtes-vous simplement curieux ?

De quels changements avez-vous envie ? Quel est votre niveau de motivation au changement entre 0 et 10 (0 : pas de motivation du tout, 10/10 : un maximum de motivation) ?

Quel est votre degré d’énergie pour ce changement entre 0 et 10 ? (0 : pas d’énergie du tout, vous êtes quasi mort en fait, 10/10 : vous ressentez votre vitalité pleinement) ?

Êtes-vous prêt à vous engager avec vous-même ? pour qui ? (pour vous ? pour votre famille ?) pourquoi ? pour quoi ?

Cela fait trop de questions ? C’est normal… ce livre est là pour vous offrir quelque chose d’inhabituel qui nourrit le mental autant qu’il le distrait pour permettre d’ouvrir certaines portes dont vous n’avez peut-être même pas conscience.

 


Le constat que je fais en pédiatrie est le suivant : face aux grands changements de société (économiques, écologiques, politiques…), face aux réalités quotidiennes déterminées par des agendas surchargés, face aux conseils des proches différents selon les générations, face à la perte des racines culturelles… les parents (ou futurs parents) se retrouvent souvent impuissants, insécures. Ils se sentent souvent coupables. Ils vivent souvent avec un manque de repères identitaires et un manque de sens existentiel.

L’épuisement et le burn-out s’installent parfois de façon sournoise ou manifestée. Il existe beaucoup de souffrance pour les petits et les grands. La santé est mise en péril.

En retour, on constate depuis quelques années une émergence massive de coachs parentaux, de coachs sommeil, de formations sur les émotions, sur le burn-out parental, de méthodes et de techniques éducatives avec une proposition toujours plus variée de professionnels ou de non-professionnels. Les médias relaient des polémiques ou des débats entre différents courants éducatifs (discipline positive, fermeté bienveillante, retour des disciplines punitives réactualisées…). Les parents ne savent plus quoi penser, ne savent plus quoi faire, ne savent plus qui être et ne savent plus vers qui se tourner. Parfois, même les professionnels paraissent perdus dans leur radicalité.

Et si… tout cela n’était que le « chaos » nécessaire pour créer un nouvel « ordre » plus radieux ? Et si… chaque génération avait ses raisons ? Chaque génération faisait de son mieux… ? Et si personne n’avait tort ou raison ? et si tout était déjà là pour… créer l’harmonie globale et l’accomplissement malgré cette impression chaotique.

La vie est en mouvement et nous sommes nombreux à ressentir une sorte d’accélération constante des rythmes : plus de connaissances, toujours plus d’innovation, plus de matérialisme, plus d’efficacité, d’efficience ou de performance… et l’intelligence artificielle émerge partout.

Cela s’accorde avec plus de distractions visuelles, de vacances, de loisirs, de débauche ou de dépendances aux plaisirs éphémères : alcool, drogue, sexe, séries télévisuelles, jeux…


Et en même temps, plus de retour à la nature, plus de questionnements existentiels et spirituels, plus de ralentissement, de conscience à la pleine présence de l’instant, plus d’ouverture aux médecines complémentaires diverses.

L’ostéopathie, la méditation, la sophrologie et l’hypnose deviennent des normes, comme si ces disciplines avaient toujours été présentes. Les approches anciennement vues comme du charlatanisme reviennent avec intérêt (magnétisme, naturopathie, acupuncture, soins énergétiques, sagesses ancestrales…). Certains de leurs principes commencent même à être expliqués par la science, notamment avec la physique quantique ou l’épigénétique.

De nouveaux concepts émergent comme celui de « décroissance », mais cela n’est-il pas l’autre extrême de cette « croissance » matérialiste et individualiste ?

Il semblerait qu’il soit temps de sortir de la dualité ou de l’accueillir en conscience avec ses dichotomies universelles. Ne pouvons-nous pas embrasser en nous « croissance matérialiste » et « décroissance naturelle », « mondialisation » et « racines locales », « innovations technologiques, intelligence artificielle » et « sagesses ancestrales », etc., pour enfin accéder à une certaine harmonisation et à la paix intérieure ?

On cherche à « comprendre » sa vie à travers une spirale qui a un mouvement insaisissable et on voudrait figer les choses ou choisir un camp en oubliant de « vivre ». On ne se rend même plus compte que nous sommes nous-mêmes leurrés en croyant bien faire ou en pensant évoluer dans le bon sens avec telle ou telle pensée, façon d’agir ou d’être.

Commençons par poser que :

Tout est juste à l’instant présent, qu’il y ait telle ou telle pensée, émotion ou sensation. Accueillez en vous comme si vous disiez oui à la vie. Cela va vous guider vers ce que vous souhaitez.


n La santé intégrative

Voici une notion qui me semble une vraie base pour être en joie en tant que parent afin de créer une vie apaisée avec un projet parental à votre image : c’est la santé !

La joie et le bien-être sont possibles quand on vibre une bonne santé. L’Organisation mondiale de la santé (OMS) dans sa constitution de 1948 a défini la santé comme « un état complet de bien-être physique, mental et social qui ne consiste pas seulement en une absence de maladie ou d’infirmité ».

Comme je vous le disais précédemment, mon chemin professionnel a évolué pour s’ajuster au mieux aux besoins des enfants et des familles que j’accompagne avec une vision globale de l’accompagnement de santé.

Étant pédiatre, quand j’exerce, j’utilise les termes de pédiatrie intégrative et de santé intégrative pédiatrique (quand il n’y a pas de maladie, pour l’importance de la prévention en santé). Dans ce livre, nous parlerons de santé intégrative afin que cela vous ramène à vous en priorité.

Je considère que la médecine ou la santé ne devraient pas avoir besoin d’être rattachées à une dénomination spécifique pour expliquer leur démarche d’être globale (accompagner un être humain dans toutes ses dimensions). La santé, c’est la santé, et la médecine, c’est la médecine (pas besoin qu’elles soient qualifiées « d’occidentale », « de conventionnelle », « de scientifique », « d’alternative », « de globale », « d’holistique », « d’intégrative »… pour leur offrir leurs lettres de noblesse).

Malheureusement, avec tous les changements que nous vivons, cela semble être une nécessité de (re)définir les termes et les principes.

Que veut dire le terme « santé intégrative » ? Si vous voulez connaître un peu plus son historique, vous le découvrirez en annexe. Le concept est très simple. La médecine intégrative, c’est tout simplement une médecine plus ouverte qui allie les connaissances et la rigueur de la médecine conventionnelle classique à des pratiques dites de médecines complémentaires (sophrologie, hypnose, mindfulness, ostéopathie, phytothérapie, homéopathie…) (voir annexe 1 page 313).

L’important dans la médecine intégrative n’est pas de combiner un ensemble de pratiques. Cela va plus loin. Créer un accompagnement personnalisé, c’est choisir, rassembler et intégrer les connaissances et les pratiques entre elles afin de créer l’alchimie parfaite unique pour chaque enfant, chaque famille.

C’est à la fois holistique, global (beaucoup de pratiques en jeu pour prendre toutes les dimensions des patients) et très individuel (diagnostic et traitement personnalisé).

C’est prendre ce qu’il y a de plus adapté au patient dans chaque pratique, pour accompagner un maximum de dimensions de son vivant.

Cette vision globale de la santé rassemble et réunifie l’intégralité de l’être. Malgré le fait que ce terme soit innovant et sûrement voué à se diffuser à large échelle, je pense qu’il est surtout une façon de mettre au goût du jour des principes ancestraux en santé. Nous ne sommes plus à l’époque d’une vision uniquement mécaniste de la médecine qui morcelle les patients en pathologies d’organes. Les principes de dualité sont invités à être intégrés en soi sans être reniés pour avancer vers une médecine qui réunifie.

La santé et la médecine intégratives trouvent toute leur place dans la réalité quotidienne des patients, des parents actuels (ou futurs parents). Cela permet d’ouvrir sur l’accompagnement tant sur le plan physique que psychique, émotionnel, relationnel, environnemental qu’énergétique ou spirituel.

Ceux qui se nomment « cartésiens » lâchent prise pour appréhender la santé avec plus de sensibilité, de créativité et de conscience de leurs émotions et de leur corps, par exemple.

Ou encore, ceux qui sont réticents aux évolutions technicistes de la médecine occidentale se sentent à l’aise pour partager leurs croyances, leur lien à la nature, par exemple.


Cela permet de mieux accueillir les différences, voire les contraires ou les extrêmes. Les parents s’autonomisent en explorant des pratiques complémentaires seuls ou avec des professionnels, tout en étant à l’aise avec la réalité scientifique de l’approche des médecins généralistes ou spécialistes qu’ils continuaient de consulter.

Les parents conscients de leur santé globale sont capables de créer une parentalité bien plus apaisée, notamment en incluant les principes de santé intégrative dans leur projet parental.

n Un exemple concret de santé intégrative : l’Arc-en-ciel des corps© (ou le bonhomme arc-en-ciel)

Voici un exemple pour que vous puissiez mieux comprendre en quoi et comment cette vision de santé pourrait vous accompagner dans une parentalité plus consciente.

Aujourd’hui, je diffuse la pratique de « l’Arc-en-ciel des corps© 1 » (ou souvent nommé le « bonhomme arc-en-ciel » par mes petits patients) quasi systématiquement dans mes accompagnements. J’ai découvert que cela peut changer la vision de la santé et du bien-être. Cela facilite les processus de guérison. C’est une façon de mieux appréhender la santé avec les couleurs.

En début de consultation, nous réalisons ensemble avec les patients un schéma simpliste avec différents « corps » que nous superposons avec des couleurs : corps physique, corps émotionnel, corps psychique, corps systémique et transgénérationnel, corps environnemental, corps énergétique, corps existentiel ou spirituel. J’aimerais souligner que ce n’est pas une vérité scientifique, mais une voie de simplification conceptuelle pour accueillir les symptômes dans l’entièreté de l’être avec une vision globale de la santé.
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ARC-EN-CIEL DES CORPS©







C’est un peu comme si chacune de ces dimensions (les corps dessinés avec des couleurs) était une corde de guitare ou une touche sur un piano. Ou comme si l’on prenait chacune des dimensions de santé comme une mélodie. S’il y a une blessure ou une problématique, alors il y a un son dissonant. Cela permet de mieux comprendre à quel niveau sont cristallisés les éventuels blocages et où sont les sources des symptômes, comme des problèmes d’accordage.

Dans ce livre, les pratiques sont là pour vous aider à vous ouvrir et à harmoniser ces différentes dimensions qui sont souvent oubliées dans une vision plus classique et occidentale de la médecine. Cela peut vous permettre de vous (re)connecter à différentes couleurs parfois inconnues ou inexplorées et de vibrer votre plus belle mélodie afin d’accéder à la joie profonde.

Tous ces corps sont rassemblés (réunification). C’est le cœur (le sens) qui est le centre du carrefour entre la croissance verticale (santé qui se mature pour soi soutenue par les lignées familiales) et la croissance horizontale (santé qui résonne vers l’environnement extérieur : famille, amis, collègues, environnement naturel).

Je ne prétends pas avoir inventé quelque chose et pourtant c’est comme si en parler de cette façon était une réinvention. C’est simple et c’est une vulgarisation.

Ce que je sais, c’est que tous les patients avec qui j’ai cet échange se sont approprié cette approche, car cela leur a ouvert la porte de leurs ressources, de leurs processus d’autoguérison intérieure et d’autonomisation. En effet, cela permet d’avancer sur un chemin de conscience et de compréhension pour mieux appréhender l’utilité éventuelle de certaines pratiques de médecine complémentaire sans attendre un acte magique qui parfois ne reste pas stable dans le temps.

Par ailleurs, cela permet aussi d’accepter plus facilement les limites de la médecine occidentale sans tout remettre en question.

Finalement, cela aide à mieux accompagner les éventuels symptômes et au mieux à guérir, ou devrai-je dire : à gai rire en joie avec tout l’être vibrant de santé.

[image: ] L’Arc-en-ciel des corps© et douleurs abdominales

Voici un exemple de douleurs abdominales avec constipation qui peut parler à tout le monde. Tout d’abord, j’explique à l’enfant et aux parents qu’il existe différentes couches ou dimensions conscientes et inconscientes de notre être que nous pouvons appeler « corps ». Je fais systématiquement un schéma très simplifié bonhomme patate et je leur dis que ce sont eux qui vont choisir les couleurs des différents corps.

Corps physique : tout d’abord, je fais le bonhomme avec la première couleur et je schématise l’anatomie si besoin (ici, le système digestif pour expliquer le fonctionnement physiologique du transit). Parallèlement, je fais mon anamnèse en recherchant des antécédents médicaux ou chirurgicaux, des maladies familiales… C’est l’étape classique de la médecine conventionnelle en spécifiant importance de l’alimentation riche en fibres, pauvre en sucres, de l’hydratation suffisante, de l’activité physique qui permet d’activer les muscles de la motilité digestive… J’évoque ce qu’est le microbiote intestinal. Déjà à la suite de cette étape, de nombreuses prises de conscience se font.

Corps émotionnel : puis je leur permets de découvrir les autres dimensions, avec un halo d’une nouvelle couleur pour le « corps d’émotions » (frustrations, blocages, colère, insécurité, contrôle, tristesse…). Je découvre si l’enfant a déjà des soucis à partager à ce niveau. Les données scientifiques prouvent aujourd’hui que le système digestif possède des neurones (système nerveux entérique) et qu’il est désigné comme un deuxième cerveau. Le ventre est en partie le siège des émotions. On sait aussi que le corps a sa façon de garder en mémoire des traumatismes par exemple. Certaines disciplines ou techniques plus récentes comme le neurofeedback, l’hypnose, l’ostéopathie, la thérapie somatique, l’EFT, la thérapie polyvagale, la kinésiologie, etc. (qui ne sont, pour la plupart, pas encore à ce jour des pratiques réglementées), accompagnent ce lien corps-émotion.

Corps psychique/mental : un autre halo de couleur est choisi pour les pensées. Par exemple, si une personne ne croit pas que les choses peuvent changer, car « tout le monde est constipé dans la famille », alors cela risque de perdurer (importance des croyances limitantes). De nombreux facteurs peuvent jouer : l’histoire de vie, la grossesse, l’accouchement, des traumatismes ou de nombreux facteurs qui peuvent influencer. Tout cela peut marquer le corps psychique, mais aussi le corps d’émotion et s’engrammer dans le corps physique (c’est trop rigolo, ça commence à faire un arc-en-ciel pour les enfants). Jusque-là, rien de très nouveau, c’est tout l’intérêt des prises en charge psychologiques en santé (psychosomatique).

Corps systémique/transgénérationnel : la suite du schéma rappelle l’appartenance à une famille (système familial) ou à un groupe social (système scolaire, système professionnel). Les enjeux sociaux de la cour de récré, par exemple. Ou encore, les parents qui racontent la résonance avec leurs propres symptômes ou leur histoire. Une autre couleur est choisie et entoure le bonhomme patate. Je place une petite croix sur la couleur quand un élément qui pourrait être à l’origine des symptômes est nommé. La psychogénéalogie, ou l’épigénétique, aujourd’hui prouve par exemple qu’un traumatisme non résolu dans une lignée familiale peut engendrer des problématiques pour les lignées suivantes. Les patients rapportent des changements bénéfiques à la suite de séances de thérapie familiale, de thérapie stratégique et systémique ou de constellation familiale…

Corps environnemental : il y a les personnes et les lieux (lien avec la nature). Dans cet exemple, le lieu des toilettes, l’organisation du quotidien, l’hygiène de boire de l’eau, de sommeil et du mode de vie (un air pur pour respirer) sont des données importantes. Quand c’est opportun et en fonction de l’âge, je nomme l’importance de la respiration consciente (cohérence cardiaque, par exemple). Comme si se connecter à la nature environnante, c’était se connecter à sa propre nature. La respiration consciente permet une amélioration du transit par l’activation des muscles abdominaux et agit sur la gestion émotionnelle notamment du stress par l’influence sur le système neurologique du nerf vague, par exemple.

Corps énergétique : les patients m’ont poussée à parler de ces deux dernières dimensions qui ne sont pas appréhendées en médecine occidentale. En effet, des disciplines comme la réflexologie plantaire, l’auriculothérapie, l’acupuncture ou encore l’étude des transes profondes (issues de des médecines orientales ou ancestrales) sont de plus en plus étudiées et présentes dans de grands centres universitaires ou les hôpitaux. Les parents ont souvent déjà consulté quand ils se sentaient démunis face aux limites de la médecine occidentale (shiatsu, médecine traditionnelle chinoise [acupuncture], ostéopathie énergétique, kinésiologie, reiki, magnétisme, chamanisme…). Ils ont envie de comprendre comment cela fonctionne et racontent leurs expériences. Ils expliquent parfois l’efficacité fulgurante de certaines pratiques, mais qui parfois ne se sont pas révélées pérennes. Les concepts de santé intégrative permettent sûrement de donner des hypothèses pour l’inefficacité au long cours de certaines pratiques. Tout d’abord, parce qu’il existe un effet de synergie des approches qui est important, de régularité (prouvé par l’épigénétique). Et aucune prise en charge ne peut être pérenne s’il se joue aussi quelque chose à un autre niveau qui n’est pas réglé.

L’enfant, à ce stade, n’écoute généralement pas de la même façon : il est fasciné par l’énergie qui se dégage de ses parents qui s’ouvrent à de nouvelles potentialités et à des prises de conscience. L’arc-en-ciel devient vibrant, c’est encore mieux !

Corps spirituel : même les parents réticents au premier abord veulent en savoir plus et sont intrigués par cette dimension. Il est important de rappeler que c’est une partie intime qui leur est personnelle. J’ai découvert tout au long de ma pratique l’influence des questionnements existentiels et de la médecine des symboles sur le ressenti et le vécu d’une maladie. J’ai côtoyé des enfants heureux malgré les symptômes physiques et des traitements lourds. Certains n’avaient pas peur de la mort. Il ne leur restait pourtant que quelques mois à vivre en service de soins palliatifs. Il existe une vraie importance à considérer pour certains patients ces concepts existentiels : la mort, le sens de la vie, le pourquoi d’une maladie, la symbolique des symptômes, pourquoi un changement… Pour d’autres, ce n’est pas nécessaire et c’est très loin de leur réalité. La couleur est placée avec joie pour terminer l’arc-en-ciel, quels que soient les besoins.
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