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			À Jane et Lisa, mes deux filles chéries.

		

	
		
			“ Être père ou mère signifie offrir à ses enfants la liberté d’être soi-même. ”

			Éric de la Parra Paz

			(Et moi j’ajoute : “ Sans oublier de nous donner la liberté d’être nous-mêmes.”)

		

	
		
			Avant propos : pourquoi ce livre ?

			Je me suis retrouvée à un moment de ma vie maman solo et sans emploi. Difficile d’être à l’écoute de son enfant quand on est envahi par toutes sortes d’émotions négatives et qu’on ne voit pas l’ombre du commencement du bout de la sortie du tunnel. Ma fille s’est mise à faire des crises que je n’arrivais plus à gérer… 

			Pour essayer de sortir de cette situation difficile, je me suis formée en thérapie brève et je suis devenue hypnothérapeute et formatrice en hypnose ericksonienne et PNL 1. En peu de temps, j’ai pu avoir un aperçu des effets positifs de ces outils puisque j’ai réussi facilement ma reconversion professionnelle, je me suis mariée (à la suite d’une jolie rencontre inattendue) et j’ai eu une deuxième fille ! 

			J’ai créé un blog pour partager mon expérience (« Maman seule à Paris », qui est devenu ensuite « Drôle de maman »). Un des articles de mon blog qui propose une astuce pour arrêter de crier sur ses enfants a été lu par plus de 92 000 personnes dans le monde (jusqu’au Chili !). 

			Je me suis assidûment documentée sur les nouvelles méthodes d’éducation comme la parentalité bienveillante, le parentage ludique et la discipline positive et j’ai découvert que je les appliquais déjà sans le savoir ! Je me suis spécialisée dans l’hypnose pour les enfants et j’ai reçu beaucoup de familles dans mon cabinet pour toutes sortes de problématiques. J’ai remarqué que les parents étaient souvent démunis, quelle que soit leur situation, face à leurs enfants. 

			C’est pourquoi c’est à la fois en tant que maman et thérapeute que j’ai voulu écrire ce livre afin de vous livrer les outils nécessaires pour qu’éducation rime avec plaisir !

			
				
					1.	Programmation neurolinguistique : un mode d’emploi du cerveau humain mis au point par Richard Bandler et John Gringer dans les années 1970. Voir Un cerveau pour changer, de Richard Bandler, Pocket, 2008.

				

			

		

	
		
			Introduction

			Le temps de la discipline autoritaire, du respect absolu des aînés, « des enfants qui ne parlent pas à table » est révolu dans beaucoup de familles aujourd’hui. En tant que parent, on est à la recherche d’une nouvelle forme d’éducation. On craint d’être trop permissif, de peur de créer des « enfants rois », et en même temps on ne veut plus les contraindre par la force.

			“ Nous avons trop souvent ignoré les effets nuisibles, les graves limites et le caractère destructeur du pouvoir. Nous nous sommes leurrés sur son efficacité. Il étouffe les différences d’opinions créatives, éteint la confiance, l’intimité et l’amour. Le pouvoir piège le contrôleur et enchaîne ses victimes. ”

			Thomas Gordon

			Alors, que faire à la place ?

			On se retrouve parfois démuni face aux émotions de ses enfants et, en voulant leur donner une éducation bienveillante et chaleureuse, on se surprend à leur hurler dessus (tous les jours ou presque).

			Ce livre a pour objectif de vous donner des astuces, des solutions et des techniques qui vous permettront d’éduquer vos enfants sans crier et qui leur permettront de s’exprimer sans crise de colère. (Un peu comme un dentifrice double action qui blanchit ET protège les gencives !)

			Il n’y a (hélas) pas de recette miracle à appliquer une fois pour toutes. En revanche, il existe des techniques qui permettent de construire chaque jour une vie familiale apaisée et dégagée de tout rapport de force. (Comme le dentifrice, ça ne marche que si on l’utilise tous les jours.) Voici donc le programme.

			1. Prévenir et déjouer 	les crises

			Dans la première partie, vous apprendrez à déjouer les crises de colère de vos enfants en réagissant dès les premiers signes perceptibles.

			2. Établir de bonnes 	relations avec ses enfants

			Dans la deuxième partie, vous apprendrez comment construire de bonnes relations avec vos enfants (et donc éliminer la colère de part et d’autre) en trois étapes.

			Étape 1 : communiquer efficacement votre amour à votre enfant. Un enfant qui se sait aimé, qui sent, entend et voit l’amour qu’on a pour lui est beaucoup plus coopératif.

			Étape 2 : les phrases des adultes qui déclenchent la colère ou l’opposition des enfants et par quoi les remplacer avantageusement.

			Étape 3 : les besoins des enfants et comment les combler facilement.

			Un enfant à qui l’on parle avec intelligence et bienveillance et dont on comble les besoins ne s’oppose plus (systématiquement) à ses parents, il devient un enfant facile et vous entendrez ensuite : « Oh ! Tu as vraiment de la chance, il est facile, le tien ! »

			3. S’occuper de soi pour 	savoir gérer ses émotions

			Dans la troisième partie, il ne s’agit que de vous. Car souvent la colère des uns entraîne ou répond à la colère des autres. On se met en colère plus souvent quand on est fatigué et stressé, alors vous trouverez dans cette partie des astuces pour exprimer vos émotions plus sereinement et vous reposer sans perdre de temps.

			Vous pouvez naviguer d’une partie à l’autre dans l’ordre le plus adapté à vos besoins du moment. Chaque partie complète l’ensemble, et quand vous aurez parcouru le livre en entier, la colère de vos enfants et la vôtre n’auront plus de secrets pour vous ! (Et après quelque temps, vous pourrez vous dire : « Tiens, ça fait longtemps que personne n’a crié ici… Ça commence à me manquer ! »)

			4. Podcasts d’hypnose

			Ce livre est accompagné de quatre enregistrements accessibles par QR Code, qui sont de véritables séances d’hypnose.

			L’hypnose fait appel à notre inconscient pour qu’on puisse « se soigner » soi-même. Le principe de base est que chacun possède en soi toutes les ressources nécessaires pour effectuer les changements désirés. (Sympa, non ?)

			L’hypnose permet d’avoir accès à des ressources qui semblent consciemment inaccessibles.

			Douce et non intrusive, cette hypnose (dite « ericksonienne ») est réputée dans le monde entier pour être la plus efficace.

			Tout le monde peut profiter d’une séance d’hypnose. (La seule contre-indication concerne les personnes ayant des troubles psychiatriques.) Il n’y a aucun prérequis et vous serez surpris d’apprendre que vous faites déjà de l’hypnose sans le savoir.

			Est-ce qu’il vous est déjà arrivé de verrouiller votre porte à double tour et, une fois dans la rue, de vous demander si la porte est correctement fermée ?… Ce petit moment d’absence est en fait un « état d’hypnose ».

			Est-ce qu’il vous est déjà arrivé au cours de la lecture d’un magazine ou d’un livre de vous rendre compte, arrivé en bas de la page, que vous n’avez rien retenu de cette lecture ?… Votre esprit s’est échappé ailleurs, s’est promené tranquillement, librement… Vous étiez en « état d’hypnose ».

			Absorbé par un film, concentré sur un ordinateur, on ne voit parfois pas le temps passer, on n’a plus conscience de ce qui se passe autour de soi… on est là aussi en « état d’hypnose ».

			C’est un état naturel que chacun d’entre nous vit toutes les quatre-vingt-dix minutes environ tous les jours. Alors, vous avez déjà un sacré entraînement, n’est-ce pas ?

			Pour changer d’idée sur l’hypnose

			Oui, l’hypnose « marche » avec tout le monde !

			Il existe en fait plusieurs sortes d’hypnose. L’hypnose directive, celle qui est utilisée dans les spectacles d’hypnose, ne marche que sur 20 % de la population. L’hypnose ericksonienne, qui est permissive et thérapeutique et où rien n’est imposé, fonctionne avec tout le monde.

			Oui, vous gardez le contrôle !

			Pendant la séance, vous entendez tout ce qui se passe (l’hypnose ne rend pas sourd !), vous ne dormez pas et ensuite vous vous souviendrez de tout. L’hypnothérapeute est là pour ouvrir la porte qui mène à vos ressources et à vos propres choix et non pas pour vous dire ce qu’il faut faire ou penser.

			Oui, vous pouvez changer un comportement sans avoir besoin de comprendre ce qui l’a mis en place !

			Contrairement à l’approche psychanalytique, l’hypnose ne cherche pas pourquoi on se sent mal ou on agit de telle façon, mais plutôt comment aller mieux ou faire autrement. L’hypnose permet de résoudre des problématiques sans avoir besoin de fouiller systématiquement dans son passé.

			Je vous ai préparé quatre séances d’hypnose pour vous aider à appliquer encore plus facilement les astuces et conseils de ce livre. La première est à faire écouter à votre enfant (s’il fait des crises de colère) et les trois autres sont pour vous.

			
					
Tornade : une histoire pour apprendre à votre enfant à communiquer autrement que par la colère ou l’opposition.

					
L’interrupteur positif est une séance qui vous permettra de retrouver plus de sérénité quand vous sentez la colère monter en utilisant un « bouton de bien-être ».

					
Récupération est une séance d’hypnose qui permet de récupérer en dix minutes d’une nuit agitée ou trop courte (à écouter chaque fois que le besoin s’en fait sentir).

					
Guérir l’enfant blessé permet de réparer la blessure laissée par un événement ou une suite d’événements de votre enfance et qui est réveillée (douloureusement) par le comportement de votre enfant.N’écoutez pas ces enregistrements en conduisant ou en pratiquant une activité qui demande votre attention. Assurez-vous d’être dans un endroit calme où vous êtes sûr de ne pas être dérangé, coupez votre téléphone, éteignez la télévision, installez-­vous confortablement, assis dans un fauteuil ou allongé sur votre lit. 



			

		

	
		
			Quelques principes pour commencer

		

	
		
			Créer le monde qui nous convient

			Quand on a des enfants, on souhaite toujours le meilleur pour eux. Mais quel est ce « meilleur » ? Pris par le quotidien, on n’a pas souvent le temps de prendre du recul et de voir les choses à long terme. Il peut être intéressant de prendre conscience du comportement que l’on adopte avec nos enfants et de ce qu’il implique pour l’avenir.

			Parce que, finalement, c’est quoi le désir le plus cher d’un parent ? Favoriser le développement de ses enfants pour qu’ils acquièrent la capacité d’être heureux plus tard (et aussi tout de suite tant qu’à faire, non ?).

			Prenez quelques minutes pour imaginer vos enfants devenus adultes… Comment sont-ils ?… Quelles qualités ont-ils ?… Comment se comportent-ils ?… Sont-ils satisfaits de leur vie ?

			Ça y est ?… Vous les voyez ?… Pas si facile ?… Respirez profondément, fermez les yeux et laissez l’image se former d’elle-même… Fabriquez une belle et grande image en couleur et gardez-la bien en tête (ou dessinez-la si vous pouvez), elle vous servira plus tard.

			Quelles sont, selon vous, les qualités nécessaires pour être heureux dans la vie ?

			Si vous habituez vos enfants à être obéissants, soumis, à craindre l’autorité, à céder au chantage… ne vont-ils pas garder ces traits de caractère devenus adultes ? Voulez-vous qu’ils deviennent des êtres peureux, anxieux, attendant les directives qu’on voudra bien leur donner ? Ou voulez-vous que vos enfants soient confiants, créatifs, autonomes, astucieux et qu’ils fassent preuve d’initiative ?… (Bon, d’accord, je grossis un peu le trait, mais c’est pour la bonne cause !)

			Et quelles sont les qualités que vous avez, vous ? Celles que vous utilisez dans votre vie ?… Et celles que vous voudriez développer davantage ?…

			Demandez-vous à vos enfants d’avoir des qualités ou des compétences que vous n’avez pas encore développées vous-même ?… Comme la patience ou la faculté de gérer ses émotions en toutes circonstances, ou encore le courage d’affronter ses peurs ?

			Et s’il était temps d’y réfléchir et d’agir pour avoir la vie qui vous convient et qui correspond à vos valeurs ? Prenez quelques minutes pour imaginer la personne que vous avez envie de devenir : vos qualités, votre façon de vous comporter, ce que vous dégagez…

			Inspirez, expirez, fermez les yeux et laissez l’image apparaître d’elle-même. Agrandissez-la, colorez-la et gardez-la à disposition. (Cette image de votre « vous idéal » vous servira aussi plus tard.)

			Parce que, peut-être que vous ne le savez pas encore, mais vous avez le pouvoir d’agir sur vos émotions, vos pensées et vos actions. C’est vous qui tenez la barre de votre bateau et vous pouvez le diriger comme vous le souhaitez. C’est pour cette raison que c’est important, je dirais même primordial, de savoir qui vous voulez être, quelle vie vous voulez avoir. Et tout le reste en découlera.

			“ La meilleure façon de prédire l’avenir, c’est de le créer 2 ”

			Alan Kay

			
				
					2.	Alan Kay est l’un des inventeurs du Macintosh (pas mal comme création, quand même, non ?).

				

			

		

	
		
			Laisser tomber la culpabilité (et les reproches)

			Se sentir responsable de sa vie, de ses choix, de ses actions, de ses sentiments, laisser tomber la plainte et le reproche, arrêter de culpabiliser l’autre ou de se culpabiliser soi-même (encore pire !) est le premier pas vers le bonheur et l’harmonie familiale.

			Pour réussir à s’en débarrasser, on peut commencer par se demander à quoi sert cette culpabilité qui nous empoisonne la vie. Elle est là pour nous aider à nous améliorer, « à faire mieux la prochaine fois », me répondrez-vous peut-être. Mais dans la réalité, elle fait partie du problème en nous faisant tourner en rond et en entamant chaque jour un peu plus notre estime de nous-mêmes.

			C’est un véritable cercle vicieux : l’enfant fait quelque chose qui me contrarie [image: ] je me fâche [image: ] il se braque [image: ] je crie plus fort [image: ] il pleure [image: ] je culpabilise [image: ] je me sens mal, nul, dépassé, fatigué [image: ] la moindre chose me rappelle mon incompétence [image: ] je suis à fleur de peau, je réagis au quart de tour [image: ] je crie [image: ] il se braque, etc.

			
				
					[image: ]
				

			

			Briser un maillon de la chaîne suffit souvent à tout changer ! Comme un petit coup de marteau suffit à créer la fissure qui fera tomber d’un bloc le mur de nos incertitudes et de notre colère.

			Pour pouvoir chasser une fois pour toutes cette culpabilité inutile, il est bon de savoir que chacun fait le meilleur choix possible à l’instant T en fonction de ses possibilités et de ses connaissances. À première vue, cela peut paraître difficile à croire. Car, après coup, en se repassant le film, il est évident qu’on aurait pu mieux faire. Mais, au moment crucial, si on avait vraiment eu un autre choix, eh bien, on l’aurait utilisé !… Et si on a fait ce qu’on a fait, c’est qu’on ne voyait pas d’autres options ou qu’à ce moment-là les autres possibilités étaient inatteignables pour nous (avec la fatigue, la colère ou toute autre circonstance qui nous bouchait la vue). Vous allez acquérir ici de nouvelles connaissances, de nouvelles compétences qui vous permettront d’agir différemment. (Pas besoin de se sentir coupable pour ce qui s’est passé avant, ni pour ce qui se passera après.) La culpabilité, c’est comme si vous avanciez sur une route en vous retournant, d’un air mécontent : « Oh ! avant, je n’en étais que là ! » Oui, on avance, on avance chaque jour, on est en chemin, chaque expérience nous permet de grandir et de nous rendre compte que le but n’est pas la destination mais le voyage lui-même (non, non, je vous rassure, ce n’est pas un livre philosophique… quoique !).

		

	
		
			Des idées à mettre en pratique

			Ce livre contient une foule d’idées, petites ou grandes, qui vous aideront à gérer vos émotions et à déjouer les crises de vos enfants. Comme pour tout apprentissage, rien ne sert d’ingurgiter des pages et des pages si on n’applique pas au moins une fois ce qu’on a appris. Alors, prenez une feuille de papier pour pouvoir noter au fur et à mesure les idées qui vous plaisent le plus.

			Prends cette feuille, maintenant. Là, tout de suite. J’ai dit maintenant ! J’attends… bon, je compte jusqu’à trois : un… deux… trois… !! Arrête de faire celui qui n’a pas entendu, je te vois !! Qu’est-ce que t’attends… ??!! Attention, je vais me fâcher !! Non, ne continue pas à lire !! J’ai dit « non ! » … Tu veux me faire tourner en bourrique ou quoi… ? Va chercher cette feuille tout-de-sui-te !

			Bon, tu l’auras voulu, je vais te punir !! Prends cette feuille, bon sang, faut que je te le répète combien de fois ?? C’est pour ton bien en plus ! Si tu crois que ça m’amuse de m’énerver ! Franchement, tu as le don de me taper sur les nerfs !! File dans ta chambre !! Je ne veux plus te voir !

			Alors, comment vous sentez-vous… ? Vous avez envie d’obéir et de la prendre, cette feuille ? Non ? C’est étonnant ;-)
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