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Premiere partie:

Regles pour ne pas
perdre la téte




1. Detendes-vous

Qui sont les meillewrs paventy que vous connaissez? Cewxw quic ont lav capacité
apparemment inutinctive de dire ow faire les choses quii vont owoir pour
conséquence des enfonty hewrewx, confianty et équilibrés? Vous étes-vous déjo
demandé ce qui les rend s bons dang ce domaine? Maintenant pensey cv ceux
qui selow vous senv sortent le moing? EL pourquoi?

Tous les meilewrs parenty que je connais ont wnw élément-clé en conmummumn. Ily sont
détenduy en ce quic concerne lewr relation avec lewr situation de parent. Et les
pires paventy sont retenus par quelque chose. Peut-étre quils ne sont pas stressés
quoant av lewr facovw d'étre pawent (peut-étre devraient-is) mais s sont reterus
par quelque chose qui affecte lewr capacité av étre de bons parents.

Je connais des parenty (je crois que j'en faisais wnw pew partie) quis sont obsédeés
par la proprete et le rangement. (Mow grand dgé de 21 ansg appelait notre
appawtement Uappartement témoinl!! et je Uai un jour enfenduw dire o un cobain
verw jouer owvec Wi "bievwenume aw musée; attention, touche riend). Ily ne
supportent pas que les enfonty laissent quelque chose sorty et pas cv sav place ow
sy font le moindre bagow (méme sl est prévw de ranger apres). Celaw rend
impossible powr les enfonty de se détendre ow somuser auw casy o iy se feraient
une tilche d’herbe sur les habity ow revwerseraient la bouteille de ketchup. Dans
une émission tele jovais entenduw ww psy dive "les enfanty ne se rappellent pas de
lav couche de poussiére sur les meubles mais se rappellent duw temps passé cv jouer
avec lewr pawrents’ et ww jour ow je parlais de ca awvec une amie mow grand, o
sentt le besoinv d'ajouter "ow le tempy now passé avec eux’'. Cav mvov fait trés mal
d’ entendre cov mais ¢ ettt malhewrewsement vrad.

D'autres paventy se sentent tellement env compétition quant av leurs enfanty que
ceun-ci ressentent une grosse pression o gagner lav moindre pautie de jew ow
match quily jouent. D'autres parenty s inquietent powr law moindre écorchure o
genow de lewr enfant. Je parie que vous connaisses plein d’exemples de ce gevwe
de parenty autouwr de vous.

D'unv autre c6te; les viraiment bong pawenty que je connais sattendent o avoir des
enfonty bruyants, deésordornnées, bougeons;, chamaillewrs, rilewrs et cowverty de
boue. (J'ai encore dw mal avec le "couvert de boue’ mais je ne fais plus de grosses
réactions cvla moindre tiche). Ily Uacceptent sans sourciller. Ily sovent qu ils ont



18 ang powr changer lewrs petites créatures env adultes respectables et sont e
paix awvec ewx-mémes. Pas de pression powr les faive agivr comme des adultes; s
le feront quand ce serav le moment.

A dire vrai cette loi devient de plus exv plus facile avec le temps (et quand ov est
unv pew debordeés conmwme moi owvec 3 enfonty enw moing de 3 ang). Avec mes 3
petits; je savais que soit je continue sur mav lancée de maniaque et deviens folle
ow rendy fous les enfonty soit je me fais wne raisow et fais le dewil de mown
appawtement temoin et ai enw échange une maison remplie denfanty hewreur et
parenty sereins. Je disais cela devient plus facile avec le temps certes mais pas
celaw west pas vrai powr tout le monde. C'est beauncoup plus difficile de se
détendre avec votre premier bébé quavec votre dernier adolescent quittant la
maison. Avec les bébés, vous devez vous concentrer sur Uessentiel, wv bébe en
bonne santé quie wav pas fainm et se sent bien, et ne vous attavdes pas trop sur le
reste. Ce west pay tres importont s les habity ne sont pas bien boutonnes ow si
vous wawvesz pas ew le temps de le baigner aunjourd’hini;, ow s vous étes pautis e
Voyage sank rievw prévoiv pouw ewr pouwr dovmir.

Le plus important est que vous arrivieg av lav finv de lav jouwrnée, vous détendies
autour d'une tasse de the ow café, vous felicitiey mutuellement "Quelle journée!
Ily sont toujours vivanty alors o o div favive quelque chose correctement’.

Les vraiment bong parenty que je connais
s attendent o owvoir des enfonty bruyants,
désordornwnées; bougeons; chamaillewrs; rilewrs et
cowverty de boue:

2. Personne west pawfoit

Aveg-vous déjor pensé cv quoi cov ressemblerait d'étre un pawent paufait? Th bieny
penses-y maintenant. Imagines que voy parenty waient conmunis aucune bétise
quand, vous grandissies, (et je pawie que ce west pas le cas). Supposey quily
etaient les pawrenty modeles, que votre merve avait toujoury raison. Est-ce que cav
semble amusant? Biew st que no.

Regawdesg; les enfonty ont besoinv de sopposer o quelque chose quand s
grandissent. Ily ont besoinv de blamer quelquun, et jai biew pewr que ce soit




votre job. Il se peut donc que vous leur dornnies quelque raison de vous blamer.

Voy enfanty vont vos bldmer pour quelque chose;

pawrce que cest comme cov que caw mowche

Alors;, quest-ce qwil vau se passer? Riew de cruel ow abusif biew s, vous avey
besoin de trouver quelque chose quic west pas complétement déraisonnable et fait
prewve dunv pew de fragilite humaine. Peut-étre que vous avez wv fusible plus
couwrt quwil ne devrait. Peut-étre que vous awvesy tendance o mettre wnw pew trop lov
pression s eux? Cela powrrait-il étre wnw pew maniaque quant o votre
conception dw rangement et de la propreté? Ow vous demoandes-vous quelle
meillewre compétence fout-il avoir? Pourquoi diable faudrait-il choisiv? Vives
simplement avec vos imperfections, et alors vous wauwey plus besoin de faire
defforts. ILy o de grandes chances que vous ayesz v ow deuwr traity de coractere
imparfaity quis vont vous aider sur ce poink.

Biew st celov ne signifie pas que tout est figé pour Uéterniteé, que vous ne devey
pas chercher o améliover voy compétences de parent. Celaw signifie simplement
que vous ne deveg pas trop culpabiliser quand vous vous éloignesz unw pew des
standords que vous vous étes fixés. Aprésy tout, quelle sorte diexemple serait-ce
powr vos enfanty si vous ne vous trompiey jounais, ne sevait-ce quuwv petit pew? Je
ne réverais pas de devoir vivre avec des parenty conmune ¢a, voy enfanty now plus
Jje pense.

Voy enfanty vont vos bldumer pour quelque chose, parce que cest comume cov que cov
mauwche. SU vous étiteg paurfoit, sy awraient toutes les raisons de vous blamer pour
cav. Vous ne powvesy pas gagner. Vous pouves seilement espérer quéventuellement,
ew pawticulier sils deviennent pavents ewx-mémes, s enw awvriveront o voir ques
fait s devrait étre contents que vous ne soyesg pas pawfait.

3. Sachesg env quoi vous étes doueés.

Je connaissais unw papa qui, quand ses enfonty étaient jeunes; était joloux des
autres papas quis pouvaient jouer auw foot des hewres avec lewrs enfanty. (Ce nwest
pas le cas de mow mowi et j'espére quil ne transmettra pas sovw virus duw foot av noy
enfanty). Ce papa ne powvait pas jouer avec eux aut foot pluus de quelques minutes
et av contreceewr. Ce weétait pas sov tric.



Un autre papa avait construit une cabane dany les awbres powr son fills. ("Papa
powrquoi ne peut-on pas avoir o méme?" diront dautres enfunty). Ow lo
mawmeuwv quic v créé dey chasses aur trésors compliquées et passionnantes. Ow celle
qui v emumené sav fillle v chaque séance de danse et quis semblait y prendre
toujours autont de plaisiv alory que d autres... wes pouvaient plis.

Vous mvaveyg comprise je pense. D'autires parents pewvent faive des choses que vous
ne pouwvey pas faire, cest vial mais i est aussi virai que vous pouves fairve des
choses qu ily ne pewvent pas foire alors que vous trouvesy cov naturel.

Paw exemple, certaing parenty adovent lire cv voix haute pouwr leurs enfants; evw
prenant soinvv dry inclure tous les bruitages, cris; sons;, voix, chuchotementy
nécessaives pour rendre Uhistoire encore plus passionnante.

Ce papa quir ne waimait pas jouer aw foot avec ses enfonty le faisait quand -
méme powrfois cowr b pensait quwil devait le faire. Mais b ne le faisait as de bow
ceeur et par conséquent ne pourra joumais faire débovder sovw enthousiasme s
les enfanty. Ce méme papoa ne sait cevtainement pas live les histoires oussi bievw
que Vautre papa ow préparer d aussi bovunes pates o la bolognaise.

Ewveérite, les pawenty modeles savent ew quot s sont bons. Ily wabandonnent pas
s toult le reste mais s utilisent lewry forces. S'is sont nuds pour le footbally, s
lisent peut-étre miewy les histoives ow font de meilewrs giteaur ow sont pluy
patienty avec lewrs enfanty quand iy apprennent quelque chose de noweaw ow
sovent miewx répower les voitures ow portagent lewr enthowsiosme powr Star
Wars; les motos ow Mow pelit poney (je sais que powr celui-ci b faut trovailler
dwr).

C'est important de sowoir exw quoi vous étes bong et owoir confiance evv voy forces.
Ainsi, vous pouvey regarder diautres parenty faive des choses dont vous étes
incapables mais sans culpabiliser ow ressenti quelque faiblesse vous concernant.
Apres tout vous saveg conune moi que ces parenty ne sawvent pas tout faire now
plus: A chaque fois que vous commences, cv ressentir le moindre debut de jalousie
rappelesg-vous en quoi vous étes bons:

Les parenty modéles wabandorwnent pas sur toul le
reste mais by utilisent lewrs forces




4. N'importe quelle regle doit pouvoir
étre brisée de temps env temps

Nous savons tous que s vous étes pawenty vous deveg swivie des régles, des
systemes, de procédures et des reglements. Vous savey ce gens de régles : faites-les
manger sain, ne les laissey pas veiller trop tawd le soiv, ne les laissez pas
regawder lov téle pendant des hewres (ow pas duw tout), ne les laissey pas dire des

Ce que les pawenty modeles comprennent est quil y o trés pew de regles que vous
ne powvesg pas briser s vous avez une bovwne raison. D'accord, vous étes censés
lewr dovwner de lov nowrriture saine et les suivre les recommandations de "5 fruity
et legumes par jour" mais quand vous rentreg cv law maisov fatigué aprés wne
longue jowrnée dehors, ce nwest pas la firv duw monde si vous lewr donney des
poissons paneés ce jour -lov.

IV sagit juste de se demander "que peut-il awriver de pire si jenfreins cette
regle?". Biew siw, st vous enfreigney la regle de la ceinture en voiture; le pire
peut étre tres grave;, cest donc de loin préférable de towjowrs lav mettre. Mais si
vous ne douchez pas les enfonts unw soiv ow vous étes épuisés, el bien est-ce siv
growve que cov?

Rappeleg-vous cette section concerne les réegles pour ne pas perdre lo téte. Et le
but de cette regle est quil est plws important powr vos enfanty d/ovoiv un parent
saiv dresprit et détendw que de ne jamais manger de poissons panés. Certaing
parenty se compliquent lav vie enw pensant qu'ils doivent obéir tous les jours et tout
le temps o lewrs regles. Il s auto-flagellent o moindre manquement.

U jour, wv couple avait décide de faive une sortie avec leuwrs deur enfanty de
deww ang et quelques semaines. Lov sovtie alait comumencer pow une promenade
dans wv traive vapeuwr. Mais, une fois sur place;, s sapercuwrent que le "grand’
wovait pos de chausswres. Biew stw, pawmiv lewrs réegles iy e avait une now
formelle quic stipule qwow ne sort pas sans chauwsswres. Ily ovaient deux
possibilites : laisser tomber lav sortie ow continuer lov jouwrnée pieds-nus. Le
gawcony, biew s, était davis de suivre cette solutiow et se dirigeait déjov vers le
travin.



Ensuite, celaw avait pour conséquence soit de passer lav journée o se le reprocher
soit oublier ce détail et profiter de la journée quand méme. Comme vous et moi
savong; le seud choix de réegles judicieuwx est de laisser cowriv. Soit, le garcor et ses
parenty passent une bornne journée dehors (pieds-nus pour Uenfont) soit les
parenty passent lewr journée stressés et contrariés et gachent la journée de lewr
enfont. Ceci est wn exemple de jowrnée ot i vaut mieuwx enfreindre wwv réegle
(mais biew st ce jour-lov mieuwr vaut ne pas enfreindre la réegle de sauter le
bain duw soir ausst).

Donc lav morale de Uhistoire est : st vous insisteg pour appliquer tout le temps
toutes les regles alors vous enfreignesy lov regle numéro-4.

Comme vous le soves; le seul choix de régles
Jjudiciewy est de laisser courir.

5. N'essayez pas de toul fairve

Alors, que vouleg-vous que votre enfant soit quand i serov grand? Ballerine?
Scientifique? Footballewr professionnel? (je crois que cest le veew de movw mawri)
Actewr? Doctewr? Dur de sawoir quand iy sont jeunes donc vous pouwvey garder
toutes les options owvertes exv vous assurant quils ont des cowrs pourticuliers dang
tous les domaines quiv les intéressent. Ainsi iy ne pourront pas vous reprocher
qu ily ont échoué caw iy ont conumence trop tard.

Celav donne forcément wwv emploiv dw tempsy plutét chargé. Football le lundi,
thédtre le mardi, clarinette le mercredi et natatiow apreés la clavinette; le jeudi
cest la danse et le vendredi la gym et Uéquitatiov le week-end. (Ne rieg pas; je
connaissais des enfanty qui avaient ce gevrwe demploi duw temps). Tt cav C'est powr
w seul enfont, cov comumence av devenir viraiment amusant (et cher) quand iy
sont deux owtrois.

Ouah! Attendes unw moment. Ow rite quelque chose. Quand vont-is jouer dans
le jordin? Quand vont-ils trouver lewrs propres intévéts? Quand dans cette
semaine chawgée powrront-iy simplement fewilleter une bande dessinée; ow juste
sassoir et contempler les nuuages et ne penser cv rievv exv pawticulier? Ce sont auissi
des activités vitales pour unw enfant.

Vous sawvesz tous ces enfanty dont lav vie towrne auntouwr de cours pawticuliers et



lecons en tout genwe? Aveg-vous déjov vw ce quiv lewr awrive quand vous lewr
demandey de soccuper ewr-mémes quelques jowrs ? Imagines quand dy vont ew
vacances dany de superbes endroity calmes cv lav montagne; o lao mer ow o lav
campagne. Ily wont aucune idée de comment samuser tout sewl, ds wont
Jjamais ew le temps d'y penser et d'apprendre o le faire. Celaw vav rendre lewr vie
daduwltes tres difficile. Ily ne sauront méme pas comument se détendre cowr
persovwne ne lewr o appris.

Pas de panique. Je ne suggeére pasy d'interdive cv vos enfants toutes les activites
extra-scolaives. Celov serait tout simplement stupide. Mais je suggere que vous les
limitieg av deuwr activites paw semaine. Et laissez-les choisir lesquelles. Ne les
obligeg pas o apprendre le violow cawr vous Uavey fait jeunes et aveg adoré ca. Ow
parce que vous nwawvesz jamais appris et auriey réve le faire. S'ils veulent foive
quelque chose d'autre; iy doivent laisser tomber une activite. (EC oui iy pewvent
abandonner lov danse sty détestent cow méme s lav prof vous av dit que Uenfant
était trés doué).

Owi iy peuvent abandonner lav danse s’y
détestent cav méme si lav prof vous o it que Uenfant
était tres doué

Rappeleg-vous de ces parenty confianty et détendus de la régle nmuméro- 17
Combier de ces pawenty emumenent leurs enfonty ov des activites tous les jours de
luv semaine? Aucunw dentre eux. Ily laissent lewrsy enfanty owvoir une ow deur
activités par semaine; activités qui intéressent viraiment Uenfont et les reste de lav
semaine iy les laissent jouer o se déguiser, faire des pugsgles, se salir dans la
boue; fabriquer des trucs avec des boites vides de céréales; observer les insectes
dany le jordin aligner tous lewwrs dinosaues; lire des livies qui sont powr des
plus petity que lewr dge, et faive toutes ces choses que ley enfanty sont supposés
faire et pendant ce tempys vous avey law paix.



6. Vous wavey pas besoinv de suivre
s 1

tous les conseils quwon vous donne (y

compris celui-ciy)

Quest-ce que votre meére vous v dit? Vous devey faire roter le bébé chaque 10

minutes quand iy mangent. Oh; votre belle-meére meére vous a conseillé de ne pas

acheter des vétementy quic couwvrent lav téte. EE biew st votre meillewwr amis vous ov

conseillé de ne pas awoir de couffin. Bie que votre beaun-frére ait dit que le lewr
awvait soawveé lov vie de lewr enfont.... aaowrgh!

tt ce west que le début. Le nombre de conseils que vous receves quand vous aves
w nowveaw bebé est tevrifiant. Et 18 ang pluy tawd, il wy avpas de raison que cav
cesse; " Ohy vous ne vouleg pas quils aillent cv Uuniversité. Perte de temps; dites-
lewr plutst daller chercher ww trovadl'. Ow "Arvanges-vous pour quwilsy quittent
lv maison maintenant quils ont 18 ans ow sy vont'y rester jusquov leurs 30 ans'
ow "Ne lewr acheteg pas une voiture, laisses-les économiser et se la payer eux-
mémes, c'est ce quon afait’.

Il wy a quune persovine que vous devey viraiment écouter ;| vous-mémes. Tt si vous
étes exv couple;, il peut étre judicieur de prendre sovw awvis exv considération. Mais
awréteg-vous lov caw sinow celow risque de vous rendre fou/folle: EL vous étes censés
ne pas perdre lav téte rappeles-vous.

Je ne dis pas que vous ne deveyg pas écouter duw tout ce que les gens ont cv vous
dive §ily evv ont evwie: IU se peut que vous trouvieg 2 ow 3 trucsy ow astuces utiles.
Mais méme s'ils ont raison, vous nwétes pas obliges de faire ce quils vous disent.
Ce west pas parce quune approche pauticuliére; une ruse, wv équipement
particulier, wwv systeme électronique ow wimporte quoi dautre marche pour
quelquunw dautre que cav mawcheraw pouwr vous aussic Tous les enfanty sont
différenty et tous les pawrenty aussi, by av donc pew de chance que lewr conseil soit
completement adapte o vous et votre enfont.



Ce west pas parce qu une approche particuliére
mauwche pour quelquunw d autre que caw marchera
powr vous aussi.

J'ai entenduw uw jour une dame demander conseil sur sl fallait quelle essaie de
trouwver une routine pouwr sov fille quant aux horaires de sieste, repas et coucher.
Ce wétait pas utile de demander. C'est une dame trés ovdonnée, précise et
organisée et tombe vite dany le stress quand les choses ne se déroulent as comme
prévw. Lav personne o quic elle o demandé conseil est, aw contraire, plutdt duw
genwe o ne pas trop suivie de plany et laissait volontiers ses enfonty dovmiv
quand iy étaient fatigues et manger quand s ovaient foim.

Les bons parenty ont suffisacmmment confiance ew ewx pouwr pouwvoir rejeter ur
conseil quir ne lewr semble pas approprié. Donc, e conclusion; écoutes et ensinite
laisser le conseil faive son cheminw dany votre téte et passer por vos propres filtres.
St Vaustuce ne semble pas covwenir, cest probablement car justement elle ne vous
conwient pas. Sourieg poliment et dites "Merci, je gorderai covenvtéte .

7. Il est normald de vouloir fuiv

Bon, maintenant parlons uw pew de tabous. Lav mort, la drogue... ow Vwwv des
plus gros tabous : admettre que souvent vous voudriiesg voir dispavaitre ww (ow
plusiewrs) de vos enfants.

Biew str, i est absolument interdit d admettre que vos petity chéris peuwvent étre
vraiment « chionty ». Vous pouwvez plaisanter sur le sujet avec wnwv tow
dantodeérision, mais enw réalite vous ne powvez pas adimettre que pawfois vous
voudriey sériensement vous enfuiv loin dieuwn. Comument pourriesg-vous? Votre réle
est de les aimer et si vous les aimesg, vous aimesg tout ce quily sont ow font. Vous
étes censés sowrive gentiment quand s vous demandent de live Lo méme histoire
ennuyeuse chaque soir pendant trois mois, les regowder avec pleinv d'amowr
quand, s hurlent conmumne des fous en faisant low course partout, et rive avec eux
quand iy répetent lao méme blague (pas drdle) pour lav 2 5eme fois.

Ce qui est drdle cest quon considere normal d'étre agacé powr les enfanty des
autres (pas de le montrer devant eux). Donc nous savons tous que les enfanty
pewvent nows taper sur le systeme. Par conséquent, voy propres enfanty peuvent



pauwrfois vous rendre fous: EL cest normal.

Enfoit, ds sont méme trés forty ov ce jew-lov. Ily comumencent presque aunssitot apres
lewr naissance: Le cri dw nouwveaw-né est fait de telle sovte quwil dérange votre
cerveau jusqua ce que vous agissies. Et, avvotre owis, cav mawche? €t v pawtiv de ce
Jjouwr-lay, dsy mettront régulierement vos nerfs cv Uéprewve. Paufois, ce west méme
pas lewr faute. Et cest lav que vous vous sentes encove pluy coupables; quand vous
savey que ce west pas lewr faute. Mais quand cest votre troisieme nuit blanche
parce que le petit fait ses dents, cest duw de rester compréhensit. Vous saves que
vous devrieg, mais ew fait vous voulesy juste quils se taisent enfinv et vouy laissent
dormir. C'est juste une dent aprés tout.

Eh bien, j'ai des nowvelles pour vous. Chaque pavent ressent la méme chose. Iy
auraw des momenty ot vous ressentives cov 50 fois par jour, entre des périodes o
ce ne serav quune ow dewx fois pow semaine. Acceptey seuwlement que c'est naturel,
et chaque parent quic ne Ladmet pas se ment. Vous ne pouwveg pay empécher vos
enfonty de mettre vos nervfs o Uépreuwve, mais vous nwavez pas o vous sentir
coupables env plus.

L réalite est que ca mawvche dans les deur sens. Vous rappeles-vous quand vous
étiey v enfont? Pew importe combien iy vous rendent fous, by av de fortes
chances que VOUS les rendies fous tout autant. Donc vous étes QUIT.

Ow considére normal d'étre agacé par les enfanty
des autres. Donc nous sawvons tous que les enfanty
pewvent nows taper sur le systeme

8. Vous awves lee droil de vous cacher
de vos enfonty

Stlawregle w7 dit que vos enfanty ont le droit de vous rendre fous, i e suit que
vous awvey le droit de réagiv c cela. Personnmellement, je suis pourfois dovis de
menfuir et me cacher. Non, sériewsement, je connais des parents qui vont jusqu s
se cacher dany une owrmoire et retenir lewr souffle jusqueov ce que les enfanty
soient sortiy de la piece. EC javoue personnellement wenfuir de la maisow
(quand, mow mawv est lov biew siw) quand je sens lav pression monter un pew trop.




Je sors marcher uw pew; prendre Uairv, passer ww coup de fil ow lire ww pew et
revenir av lav maison quand, je me sens miewx et quand, la plupauwt dw temps; s ses
sont calmés aumssi. EC je remercie Diew diovoir uw mowt quis me permet de fairve cay,
qui sadt que c'est u bienw pour tout le monde.

Vous connaisses ce sentiument. Vous powvesy les entendre se rapprocher de plus en
plus et se dive : "Je vais tout répéter, je vais tout répéter” Vous savey pertinenunent
que vous étes LA personne cv quis s ont prévw de out raconter et vous nwavesg
auncune idée de qui av fait quot ni st cest justifié ow now. Quest-ce que le parent
modeéle est censé faire? Eh bien, lav réponse est évidente : se cacher. Et vouy saves
quoi? Quand s ne vous trowvent pas; trés souvent, s reglent le probleme ewx-
mémes.

Des parenty vont jusquav se cacher dans une
armoire et reteniv leur souffle jusquar ce que les
enfanty soient sortiy de lavpiéce

Beaucoup de livres sur Véducation vont vous proposer law méthode duw temps morvt
ow "time out™ quand les enfonty se comportent mal. Vous saves; vous les evwoyes
dang lewr chambre ow "le coinv dw vilain' jusquaw ce quily se caliment. Celow peut
étre trey efficace mais pourquot les enfonty devraient-iy étre les seuds v s amuser?
Vous devey étre auwssi autorisés owvoir VOTRE time out. Quand vous aves besoin
de vous calmer, vous pouvey vous Voffriv enw récompense. Celaw signifie séloigner
des enfonty auntont que possible, co comporte le fait de se cacher.

J'ai lw Uhistoire d une femume quic racontait combien awoir sow premier enfont lav
rendait pawfois tellement fatiguée et frustrée quelle ressentait Vevwie de riposter.
tt elle expliquait que dans ces momenty-lay, elle posait le bébé aw miliew de la
piece;, ow i ne risque pay de se blesser et ensuite elle allait le plus loin possible
dang la maison, lov ow elle ne Ventend plus le temps de se recomposer. (Je sais
que certaines persovnes penseront "quelle mawvaise mere', "elle préfere senfuir”,
‘cest égoiste’... Mais je préfere ce comportement de mere quis sent quelle est
poussée cv bout maisy o encore wwv pew de cerveaw quis marche et trowve une
soltionn quie vav Vaider, elle, maisy aussi le bébe sansg les conséquences
catostrophiques quis pbourraient awriver si cette méme meére ne se rend pas compte
quelle vav craquer et qui finirait pawr secouer violemment sow bébé;, ow pire le

1 Vous pouvez lire mon article sur le sujet sur mon blog http://mamansereine.com/time-out-temps-mort/



frapper.

Pourquoi beauwcoup dentre nows ne powrrait pas faire ce que fait cette mere;
méme quond, ow est o dewx doigly de craquer? Cowr onw av Vimpression que ce
serait ww échec en tant que pawenty alory quen réalite b sagit de trouver la
solution lav plus logique. Eh bien, les parenty modeéles comprennent que nous
sonmunes tous humaing et que nous awvons pawfois besoinv de fuir ow de nous
cacher. De cette facon, nous pouwvons faire uw bienww meilewr trovail quand, ow
revient owvec les idées plus fraiches.

9. Llesy parenty sont aussi des
personunes

A quand remonte votre dernier restouwant song les enfontsy? Ow votre derniérve
soirée awvec des amis sans aborder le sujet des enfonty une seule fois? Ow votre
derniére demi-jowrnée passée cv bricoler avec unw motewr ow dany le jowrdivy cv
faire dw rempotage ow wimporte quoi dautre que vous aimies faire awvant
dowvoir des enfonts? Certaines de mes aunies étaient de super couturiéres mais
wont plus retouché lewr machine aprés ovoir ew wv enfond. D'auntres faisaient
des études, de la peinture. Quic v it que devenir meére signifiait renoncer v tout
le reste?

J'ose espérer que celaw ne remonte pas trop loinv mais je pense que beaucoup
d'entre: vous ne peuwvent méme pas se rappeler de cet événement tellement cest
viewx. SU vous wy preneg pas garde, devenir parent peut exwahit votre vie et
détruive tout ce que vous pouviey étre d'autire. SU nous voulony étre des parenty
modéles, nous devons apprendre cv couper ler contuct pawfois. Biew siw, cest plus
une mise ew veille quune coupuwre compléte de contact, mais vous pouveg ovoir
de vrais momenty de joie pendant ces momenty ow vouy étes "décornectés '
tcoutey; cette regle est trés importante caw, st votre vie ne towrne quantour de
vos enfanty, alors, cest une grosse pressionw que vous metteg swr lewrsy épaules.
D'wwv certainv céte; s vont réaliser que votre succes personnel dépend
entierement de lewrs performances o eux et de ce quils deviennent. C'est plutét
ww lowrd fordeauw pour unv enfont.

Cefte regle est asseg duwe o suivre dany ley premiers moiy de vie de bébé. Je vous



accorde disons trois mois mais vous devey créer certaines habitudes aunssitot que
possible. Vos enfanty ont besoin que vous ayez une exwie enw dehors deux, sinovw
ce serav trésy duwr powr eux diowoir lewr propre vie quand dy grandivont. EE
nwimporte comment, sio vous faites towrner votre vie autour des siestes et repas des
enfanty, vous alleg vous retrowver dany quelques années sans aumis. EC conmument
celav vau-t-ib vous aider?

J'ai remarqué tout aw long des années ow j'iv observé des parenty modeles quily
ont toujowrs des intéréty quiv wont riew o voir avec le fait détre pawent. Ils
pewwvent awvoir une cowrieve quis les passionne, ow s ont des vacances sans les
enfonty une foiy par any, ow s ne manquent pay lewr séance de tennis le jeudi ow
davirow le samedic ow ne ratent pas lov finale dwnw tournot sportif quw iy suivent
ow quot que ce soit quis lewr permet de reste saivv enw wétant pas QUE des parents.
oui, je sais, celav semble difficile av concevoiv pour certaing et en pawticulier aw
debut. Il est evident que vous sovtiveg moing aprés étre deverun parents; que vous
fereg moing de choses wn pew folles mais vous deveg vous accrocher auw moing aux
choses quis vous passionnent le plus: Autrement, quand vos enfanty quitteront lov
maisor ov 18 ang, vous ne sounres pas quoi faire de votre vie et votre temps.

Les parenty modéles ont toujours des intéréty quis
wont riew av voir avec le fait d étre parent

10. N'ignores pas votre relation avec
voire conjoint

Cette réegle peut paraitre évidente mais le pluy dur est de law mettre enw pratique.
Beaucoup de parenty ew porlent dw bout des levres mais beaucoup moing
nombreux sont cewr quic sassuvent de lo mettre enw pratique. Vous et moi savons
bien que cest une des régles les pluy vitales de toutes; sio vous ne vouley pas vous
retrowver cv assumer ce réle de parent tout seul.

Powr law plupout d'entire vous, vous avez aimé cette personne suffisanmument fort
powr vouwloir des enfonty avec lui/elle. EC cette personne devrait rester wne
personne trés importante de votre vie et quelquunw owvec quic vous gardes une
relation privilégiée. Votre conjoint premdrow peut-étre moing de temps et



d attention que voy enfanty mais s doivent toujowrs étre Uobjet de votre amour.
Avoir des enfanty change votre relation plus que vous ne le pensies, mais vingt
apreés ce serav de nouveaun vous et votre conjoint seulement conmumne aw début, vous
seveg perturbes quoand les enfanty feront lewr vie. Et, cest ce que sont censés faive
les enfonty; quitter laow maison est suffissmment difficile alors si ewv plus sy ont
Uimpression quily font sécrouler toute votre vie en partant... Ily ont besoin de
sowoir que vous et votre conjoint vous aimes plus que tout. Celaw les laisse Libres de
se créer leww propre vie et eventuellement,; trowver o leww tour wnw conjoint quilsy
aimeront plug qu iy ne vous aiment vous (triste mais vrai).

Une pautie de la solutiow est logistique: Planifiey de sortir enww amourenx une fois
par semaine. (Powr le coup j'ai wnw pew Vimpressiow de jouer e réle de Uhospice
qui se moque de lav chawité ow incarner “faites ce que je dis mais pas ce que je
fais’ cowr awvec nos trois enfanty en moing de trois ang j'ovoue quown ne le fait pas.
Mow mowi étont ew pluy tres casanier, i est difficile de le faire sortir mais ow
arrive o se créer des momenty cv nows quand les trois dorment enw méme temps;
oul cav awrive pawfois, ow quand bebe dort et les dewr grands sont o lov gawderie).
St vous ne powvesg pas vous permettre de prendre une baby-sitter, trouvez d autres
parenty et gawvdey les enfonty les uny des autres o tour de réle. Ensuite, alleg
seulement vous balader, manger dehors ow ce quii vous plait, quelque chose;
wimporte quoi. Assures-vous de garder unw pew de votre vie dovant quand vous
étiey deuwn sewlement. (Ohy je devrais faire live ce passage ov movw mawi, avent
notre premier enfont, onw mangeait dehorvy et se promenait tout le temps. Je
venais dawriver v Londres et étais donc une vraie touriste alory que maintenant
i considere que je wai plus besoin de guide: Plus besoin de guide peut-étre mais
de monw amourew si).

Vous avey aimé cetle persorine asses fort powr faive
des enfanty avec elle. C'est unv sujet sérieun.

Su cest trop compliqueé (si vous avesy plusiewrs enfonty vous avey de quot je parle),
vous pouwvey alors aller vous promener avec le ow les plus petity mais powles-vous
de vous et ne passez pas votre temps av vous rappeler ow vous raconter ce que le
petit v fait lov veille:

Enfin, by ol relationw intime. Oui; nous sawvong tous que cest dur de trouver le
temps quand vous étes épuisés, occupés avec bébé, déprimé, quand vous vous
senteg moing attironte (cowr monsiewr wa pas vraiment ce probleme) et quand



bébe vous regarde depuis sonw Ut. Vous demander d'allumer les bougies, cest
peut-étre ww pew trop, mais vous pouvesz towjours vous garder ww soiv powr unw
repas spécial ow wv flliv romantique; suivi diunv massage sexy. Je sais que vous
avey déjov entenduw cav avank. St vous faites vraiment Ueffort et vous vous donnes
mutuellement amowr et attention, vous ne regretterey pas de lVawvoir fait.
Concentrey votre attention sur low qualite et now low quantite pendant wnw certain
temps et voyesz si cov mawche: T une fois que les enfonty grandissent ww pew; el
bien peut-étre que méme le chandelier serav de retowr, mais ce seraw dur de
conumnencer s vous wowesg pas fait Ueffort avant. Je connais wnw couple quio v mis
enw pratique ces conseils quon trouwve aussi dany le best-seller Les homumes viennes
de Mary et les femumes viennent de Venus de Johuwv Gravy, traduit enw frangais et
méme monte enw one-mauv-show powr Poud Dewandre?. Ily se font une fois paw mois
evwirow une nuit o Uhétel (s ont 6 enfuonty dont trois pelity mais se
debrowillent). Lav premiere fois, cétait trés dur pour les deur, cest comme si sans
enfonty, ds wWavaient riew cv se dive puis petit cvpetit ds ont trouve quoi pawtager
et ont trouwvé cette sovtie trés bénéfique powr lewr couple: A Vinwerse; j'ai une
amie quic v confessé quelle wavait toujours pas retrouvé de vie sexuelle depuis lov
naissance de s fllle (sov fille était alory dgée de 9 mois!!!). Plus vous laisseres de
temps, pluy le retowr serov difficile.

2 Vous pouvez voir la video sur YouTube https://www.youtube.com/watch?v=zaY1BIiFS8E8



