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Par Julie Lemaire, maman de Jade,
6 ans et demi, www.mamanzen.com

Lorsqu’on voit les débats soulevés par la remarque du Conseil
de UEurope a propos de linterdiction de la fessée et de la gifle,
on sent combien certains parents se sentiraient désarmés une
fois privés de ces outils ancestraux d'autorité... et sans doute
de gestion du stress face au comportement jugé inadapté
d’'un enfant. Alors plutdt que de relancer le débat a ce sujet en
mode pour ou contre, je voudrais vous parler des techniques
que j'utilise pour ne jamais avoir a lever la main sur ma fille...

J'ai pris la décision que frapper/ Jerepére les zonesrouges,

gifler/fesser n'est PAS une option. les moments «a risque»

] Cette décision, c'est pour moila toute et je m'organise pour
| premiére étape, je l'ai prise bien avant les prévenir.. Avez-vous
lanaissance de mafille d'ailleurs... Une remarqué que les moments

fois que cette option (pourtant bien qui nous donnent envie de

ancrée dans ma culture familiale puisque jai « peter les plombs» sont

ete élevée « 4 la ceinture » comme on disait souvent les mémes? Et

chez nous) disparue du paysage, j'ai pu laisser ~ vous quels sont vos déclencheurs, quels
la porte ouverte a d'autres moyens de gérer sont les comportements de votre enfant,
mon stress et les émotions de mafille. Et vous? les situations qui vous font monter au
Etes-vous préte & prendre cette décision ? créneau ?
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Je prends soin de moi, de mes besoins, je suis attentive

a mes frustrations. Jai noté que bien souvent,

lorsque J'éléve la voix, son comportement n'est que le

déclencheur de ma réaction, il n'en est pas la cause...

l'équation « Besoins satisfaits = comportement adapté »
est valable pour les parents aussil Alors cherchons le bescin &
combler, la frustration a apaiser pour nous donner les moyens
d'avoir des réactions appropriées face aux comportements et
auxemotions de l'enfant. Regardez vraiment au fond de vous...
Qu'est-ce qui vous donner envie d’hurler aprés votre enfant ?
La frustration? La fatigue ? La peur ? Votre probléme de boulot
7 Une dispute avec votre conjoint la veille ?

Je suis attentive & mes

réactions physiques...

Je sais ce qui se passe

lorsque le stress s'installe,
lorsque la ¢ moutarde me monte
aunez »_. Je peux donc agir dés
le début de la crise grace a la
respiration par exemple ou en
prenant du recul. Et vous ? A
quoigaressemble physiquement
lorsque la ¢moutarde vous monte
aunez» ?
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Je pratique la respiration de Je focalise mon attention sur ce

la paille. Rien de complexe ici: qui fonctionne: la gratitude est un
j'inspire profondément par le antidote tres puissant pour contrer
nez et jexpire doucement (et les effets du stress et des émotions
bruyamment s'il le faut) comme désagréables. Ok ma fille n'est pas
en soufflant dans une paille et ce jusqu'a parfaite, elle commet des bourdes
ce que mes poumons soient vides ! qui pourraient parfois me rendre dingue mais

quelle chance jai de l'avoir dans ma vie | Quel

Jecherche acompenserlestress  bonheur de la tenir dans mes bras | Quel joie

par un «shoot docytocine»,  delavoir pleine de santé, sauter, courir, jouer,

hormone du plaisir, de l'amour et sauter, chanter, danser et découvrir le monde!

du bonheur.. le meilleur moyen  J'ai construit dans ma téte une espéce de

pour ¢a : demander un célin de  catalogue d'images agréables dans lequel

soutien a mon homme, caresser le chat  je vais piocher lorsque jai besoin dallumer

qui passe ou encore mieux : faireun calin  ce sentiment de gratitude. Et vous ? Quelles

a ma fille pour lui donner, a elle aussi, les  pourraient étre ces images qui éveillent chez
moyens de gérer cette situation de crise.  vous ce sentiment de gratitude ?

Et comme je nevis pas au pays des Bisounours... s'ilm'arrive d'aller trop loin
etdecrier alors je « répare » une fois la crise passée ! J'explique que je me
suis emportée parce quej'ai eu dumal a gérer une émotion, une frustration
mais qu'elle n'est pas responsable. Ca se termine souvent en gros calin (et
hop ! Un petit shoot d'ocytocine) et ¢a remet tout bien a sa place!

LES BONS CONSEILS DE MAMAN ZEN

Toutes les semaines, Julie, auteur du blog Maman Zen, prend le

clavier pour vous prodiguer ses bons conseils nature dans sa @_&r : g Flashez ce code pour retrouver
rubrique sur le site de ParoledeMamans.com £ g tany  d'autres chronigues de Maman
Elle y aborde des sujets qui lui tiennent a cceur, autour du théme i Zen sur paroledemamans.com !

de l'écologie, du bien-étre, du maternage ou de l'éducation...
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