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			Ce livre est dédié à mes enfants, Pay, Mara, Matt et Carina ; à mon mari, Mick ; et à mes petits-enfants, David et Maceo. C’est grâce à vous que j’ai ouvert mon cœur et que je continue à apprendre ce qu’aimer signifie : merci.





			Avant-propos

			Pourquoi je crie sur mes enfants

			C’était un après-midi comme les autres. J’étais allée chercher mes enfants après leurs activités extrascolaires et je les emmenais en voiture pour aller dîner chez ma belle-sœur. Comme j’avais quitté le travail une heure plus tôt que d’habitude, j’avais quelques coups de téléphone à passer.

			Je m’étais dit que je les passerais depuis la voiture sur le trajet. Puisque j’allais être prise dans les embouteillages à l’heure de pointe, ça me laisserait du temps. Et comme je passe mon temps de travail à la maison, puisque j’écris dans un bureau qui donne sur la cuisine, j’ai l’habitude de travailler en surveillant mes enfants d’une oreille, ou bien, dans le cas qui nous occupe, en conduisant.

			J’ai mis un livre audio en route pour occuper les enfants et j’ai passé mon premier appel grâce à la reconnaissance vocale. Pendant que je laissais un message assez long sur le répondeur de mon correspondant, les enfants se sont mis à me parler tous en même temps pour me demander de monter le volume du livre audio. Quand mes enfants voient bien que je suis en train de parler à quelqu’un, mais qu’ils me parlent quand même, ça m’excède.

			J’ai crié : « Vous ne voyez pas que je suis en train de laisser un message ? Est-ce que vous y arrivez, vous, à écouter et à répondre à quelqu’un qui vous parle pendant que vous parlez à quelqu’un d’autre ? » Irritée par le stress de ma journée, je m’emballais. « Je déteste quand vous me parlez alors que je suis déjà en train de parler à quelqu’un ! Ça me rend folle ! Et ça donne une image de moi pas professionnelle du tout ! »

			Et là, dans l’oreillette, j’ai entendu un long bip puis une voix artificielle qui m’annonçait que j’avais atteint la fin de mon enregistrement et que l’appel était fini. Nom de nom ! Je venais de crier sur mes enfants pile sur le répondeur de mon collègue. Tu parles d’une image professionnelle !

			Mes enfants n’ont pas l’habitude de se recroqueviller (ni d’obéir) quand je crie. Quand je suis cassante ou énervée avec eux, ils me disent : « Maman, est-ce que tu pourrais parler d’une voix gentille ? » ou même : « J’ai du mal à comprendre ce que tu dis quand tu me parles sur ce ton. » Ce sont des phrases qu’ils ont piquées dans mon répertoire ; c’est ce que je leur dis, moi, pour leur faire changer de ton lorsqu’ils geignent, réclament ou me manquent de respect.

			Mais je n’ai pas l’habitude de changer mon propre ton en réponse à leurs requêtes, qu’elles soient insolentes ou polies. Au lieu de changer de ton, je trouve des raisons qui justifient mes cris. Lorsqu’ils me parlent sur un ton que je n’aime pas, ce n'est pas pareil, me disais-je – moi, je suis le parent ! Pères et mères crient quand leurs enfants les énervent. Si les enfants s’abstenaient de faire ce qui nous fait crier, on ne crierait plus. Donc, si je crie, c’est clairement de la faute de l’enfant, et du coup, c’est à lui que revient la responsabilité de changer.

			Sauf que j’ai toujours su, confusément, que cette logique ne tient pas. La gêne aiguë que j’ai ressentie après avoir ainsi crié sur mes enfants devant un collègue a déclenché la révélation dont j’avais besoin : j’ai compris que mes cris ne pouvaient pas être justifiés. De plus, crier ne modifiait pas le comportement de mes enfants. Même si nous savons tous que ça marche de temps en temps, à court terme, ce n’est pas une méthode pédagogique efficace. En tant qu’expert en éducation, je suis tout à fait consciente qu’il existe des manières beaucoup plus efficaces d’influencer les habitudes et les comportements des enfants.

			L’ouvrage J’arrête de crier de Rona Renner m’a fourni le cadre dont j’avais besoin pour découvrir les véritables raisons de mes cris, ainsi que des outils pour réagir différemment à l’avenir. J’ai découvert, en utilisant le Suivi des cris du chapitre 5, que je n’élève la voix avec mes enfants que lorsque je fais plusieurs choses à la fois – lorsque je suis concentrée sur autre chose qu’eux. Travailler à la maison ou même dans la voiture signifie que je tente très souvent de faire deux, voire trois, choses à la fois, ce qui accélère considérablement mon emportement.

			J’ai donc décidé de travailler moins souvent en présence de mes enfants et, lorsque je suis avec eux, de leur accorder toute mon attention. Ils continuent à faire des choses qui me mettent en colère ; la différence, c’est que je suis bien plus à même de répondre avec compétence à leurs faux pas si je ne suis pas en train de faire autre chose en même temps.

			J’arrête de crier représente une importante contribution à un monde et une humanité meilleurs. Lorsque nous avons de la compassion et sommes en paix avec nos enfants, ils peuvent à leur tour avoir de la compassion et être en paix avec le monde. Et, dans un monde qui regorge de sujets d’irritation et de difficultés, c’est précisément ce dont nous avons tous besoin.

			Christine Carter, PhD

			auteure de Raising Happiness

			Septembre 2003





			Introduction

			Vous êtes loin d’être le seul

			Il y a quelques années, un jour, ma fille Carina était en bas en train de crier sur son frère Matt pour qu’il arrête de l’embêter. En colère, j’ai couru vers l’escalier et immédiatement réagi en hurlant à pleins poumons : « Carina, arrête de crier ! » À ce moment-là – qui n’était pas le premier moment de ce genre –, je me suis soudain entendue : C’est moi qui hurle comme ça ? J’étais consternée. Moi, une infirmière, une spécialiste de l’éducation ! Je savais très bien qu’on pouvait faire mieux que ça. 

			Ce jour-là, je me suis juré que j’allais essayer de ne pas faire ce que je ne voulais pas que mes enfants fassent, en commençant par ne pas hurler. J’en suis arrivée à comprendre que mes actions ne représentaient pas toujours la meilleure approche pour mes enfants, mais que, si je faisais attention et que je faisais des efforts, avec le temps, je pouvais tirer des leçons de mes erreurs. Après tout, si j’avais arrêté de fumer, je pouvais bien m’arrêter de 
crier !

			Les raisons pour lesquelles les parents crient sur leurs enfants sont nombreuses. Vous avez peut-être vous-même été élevé par une personne qui crie, et vous n’arrivez pas à perdre l’habitude de déverser vos émotions sur la tête de vos enfants. Aujourd’hui, vous voulez vous débarrasser de certaines habitudes familiales parce que vous pensez qu’elles ne sont pas très saines, ni pour vous ni pour votre famille.

			Ou peut-être êtes-vous très stressé, et avez-vous momentanément perdu votre compassion, votre gentillesse et votre gratitude. Ça arrive très souvent lorsqu’on est parent – même si, à l'occasion, on a découvert en soi des réserves d’amour incroyables pour sa progéniture.

			Depuis que je suis devenue parent en 1970, j’ai appris que nous faisons tous des erreurs, qu’il n’existe pas de parent parfait, et que les parents aiment néanmoins leurs enfants. Nous avons les meilleures intentions, mais nos capacités s’arrêtent à ce que nous savons faire.

			Oui, il est possible d’arrêter de crier sur ses enfants

			La plupart des parents crient de temps en temps sur leurs enfants. Il est inévitable de perdre parfois son sang-froid lorsqu’on a des enfants – on est fatigué, ils sont fatigués ; ça arrive. On peut s’excuser, en rire ensemble, et reprendre ensuite son approche calme et patiente de l’éducation. Mais si vous prenez conscience que vous criez « comme ma mère nous criait dessus » ou que vous hurlez « tellement que j’en ai mal à la gorge » ou bien encore « parce que je ne sais pas quoi faire pour qu’ils m’écoutent », rassurez-vous : vous n’êtes pas seul.

			La question numéro un que les parents me posent lors de mes séminaires, c’est : « Comment faire pour arrêter de crier tout le temps sur mes enfants ? » Et je pense que si vous avez choisi ce livre, c’est que vous vous la posez aussi. Vous savez déjà que vos cris ne sont bons ni pour vous ni pour votre famille, ce qui veut dire que vous êtes déjà en chemin vers une vie où vous crierez moins. La plupart des parents préfèrent ne pas parler de la honte qu’ils ressentent à crier trop souvent, ou du désespoir qu’ils éprouvent devant leur incapacité à contrôler leurs impulsions, alors même qu’ils demandent à leurs enfants de mieux se contrôler. Mais ces problèmes touchent beaucoup de monde.

			J’ai découvert qu'en essayant de mieux comprendre le tempérament (le type de comportement propre à une personne) et en adoptant une approche cognitive et comportementale (travailler avec les pensées, les émotions et les actions), les parents obtiennent des changements positifs. Heureusement, nous sommes capables de tirer des leçons de nos erreurs, et de modifier notre conditionnement et nos habitudes. Et c’est précisément là-dessus que porte ce livre.

			Voilà ce qu’il vous apprendra :

			
					Pourquoi les parents crient, et ce qui leur donne envie de changer ;

					Les effets des cris sur les enfants et sur les adultes ;

					Ce qui déclenche les cris (« les déclencheurs ») ;

					Comment reconnaître les déclencheurs sous-jacents des cris ;

					De quelles façons votre tempérament individuel et celui de votre enfant contribuent aux cris ;

					Pourquoi vous voulez arrêter de crier ;

					Comment crier moins – et commencer tout de suite.

			

			Vous avez peut-être acquis ce livre pour aider quelqu’un d’autre qui crie trop – votre conjoint ou partenaire, ou bien une autre personne de confiance qui vous aide dans l’éducation de vos enfants. Vous avez bien choisi : cet ouvrage va vous aider. Bien qu’on ne puisse pas changer les autres – seul l’individu concerné peut changer –, il est cependant possible, par notre manière d’agir et de réagir, de produire des effets importants sur notre entourage.

			Je ne vous recommande pas l’approche qui consiste à dire à votre conjoint ou partenaire qu’il devrait lire ce livre parce qu’il a un problème et qu’il crie trop ! Il vaut beaucoup mieux, pour commencer, lire le livre vous-même, puis lui proposer de le lire ensemble pour voir quels points communs vous y trouverez.

			Il n’est jamais trop tard pour un nouveau départ

			Avec ce livre, mon intention est de vous inspirer et de vous fournir des outils pour vous aider à moins crier, à mieux vous comprendre, et à vous pardonner les erreurs que vous avez commises ainsi que celles – inévitables – que vous allez commettre à l’avenir. Il n’est jamais trop tard pour un nouveau départ. Quand vous commencerez à moins crier, vous constaterez d'immenses effets, très positifs, sur votre santé et sur votre bonheur : vous le ressentirez. Et vous ferez à vos enfants un cadeau qu’ils pourront ensuite faire passer aux générations futures.

			Les parents qui s’inquiètent de crier trop souvent sont soulagés d’apprendre que beaucoup d’autres sont confrontés au même problème. Ce livre contient de nombreuses anecdotes et histoires qui, je l’espère, résonneront en vous. Mais rien ne vaut une rencontre, en face à face, avec d'autres parents dans le même cas. Il serait donc sans doute positif pour vous de discuter de ces problèmes avec vos amis et votre famille au fur et à mesure de votre lecture et de vos découvertes.

			Mon expertise provient de mon parcours et de ma formation, de l’éducation de mes quatre enfants, de l’observation de mes petits-enfants, et des milliers de parents et d’enseignants comme vous qui ont pris part à mes cours, ont écouté mon émission de radio, et m’ont contactée pour me demander un soutien et des conseils personnalisés. Lorsque je travaillais chez Kaiser Permanente au Centre Médical de Richmond, au service de Pédiatrie, j’ai eu le privilège d’aider des parents à acquérir de nouvelles compétences et à trouver de nouvelles approches pour l’éducation de leurs enfants. À travers leurs histoires, j’ai beaucoup appris sur leurs cultures, leurs traditions et leurs problèmes.

			Il est possible de vivre en meilleure harmonie chez soi, et j’apprécie de partager une partie de ce que j’ai appris en tant que fille, mère, épouse, infirmière, conseillère en tempérament, coach, animatrice de radio et observatrice du monde. Quand je pense aux questions mondiales si complexes auxquelles nous et les générations futures devons faire face, je me prends souvent à répéter : « La paix dans le monde commence à la maison. » En lisant ce livre, non seulement vous faites un choix qui vous enrichira ainsi que vos enfants, mais vous contribuez véritablement à changer le monde – une famille à la fois.

			Rona Renner, RN

			Berkeley, Californie,

			Août 2013





			Première partie

			Comprendre les cris

			Les chapitres de cette partie sont conçus pour vous aider à comprendre pourquoi vous criez, ainsi que la façon dont les cris affectent votre famille. Avant de pouvoir aider vos enfants à changer de comportement, il faut que vous dirigiez votre regard vers vous-même, en restant bienveillant. Benjamin Franklin, dans son Almanach du Bonhomme Richard, mentionne cette tâche ardue : « Il existe trois choses extrêmement dures : l’acier, un diamant et se connaître soi-même. »

			C’est vrai, c’est difficile, mais vous en êtes capable !

			Vous serez peut-être tenté de passer directement à la deuxième partie dans laquelle je parle des solutions, mais je vous conseille de prendre le temps de lire tous les chapitres de la première partie. Devenir un expert sur le sujet de votre enfant et de vous-même vous aidera à faire face à des problèmes nouveaux lorsqu’ils se présenteront.
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			Apprenez-lui à s’aimer !

			Marjorie Moulineuf

			L'estime de soi est le plus beau cadeau qu'un parent puis-se faire à son enfant. Sans cette indispensable confiance, l’enfant s’enferme dans une spirale d’échec et de renoncement : il n’ose pas, laisse tomber à la première difficulté et n’entreprend rien. Dès le plus jeune âge, il faut lui montrer qu’il a du potentiel, qu'il est capable de réussir. Dans ce livre, l’auteure, psycho-praticienne et maman émérite, explique comment encourager, conseiller, stimuler son enfant pour l’aider à se dépasser et à se réaliser. Grâce à des exemples et des conseils très concrets, vous pourrez faire progresser votre enfant, lui apprendre à s’aimer sans pour autant le rendre égocentrique. Et ainsi construire, pas à pas, les piliers d'une vie épanouie et heureuse. 

			L'estime de soi est le don le plus précieux pour un enfant. 

			www.city-editions.com/IDEO

			

			
				
					1.	Quand la colère fait souffrir vos enfants

				

				
					2.	Quand la colère entraîne la souffrance

				

				
					3.	Notre traduction

				

				
					4.	Votre enfant est une personne

				

				
					5.	Enfants, parents et luttes de pouvoir: gagner pour la vie

				

				
					6.	Notre traduction

				

				
					7.	Notre traduction

				

				
					8.	L’enfant difficile

				

				
					9.	Maîtriser le TDAH

				

				
					10.	Overbooké

				

				
					11.	La puissance des excuses

				

				
					12.	Pas de temps à perdre

				

				
					13.	Reconnaître la maltraitance enfantine: guide pour les inquiets

				

				
					14.	Notre traduction

				

				
					15.	Notre traduction

				

				
					16.	La marque de la honte

				

				
					17.	Guide pour équipes éducatives personnalisées: les troubles de l’apprentissage
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