
POURQUOI TU CRIES

Et si ce n’était pas ton enfant, 
le problème ?

(encore)

MINI-JOURNAL POUR COMPRENDRE CE QUI SE
(RE)JOUE EN TOI… ET OUVRIR LA VOIE 

VERS UNE PARENTALITÉ LIBÉRÉE.



Ce journal est pour toi si tu cries....

Ce journal  est  un espace pour toi .
Pas pour fa ire mieux.  
Pas pour t ’amél iorer .  
Mais pour te comprendre,  te
retrouver,  et  peut-être — enf in — te
réconci l ier  avec la mère que tu es

Tu t ’étai s  juré de n e jamais faire comme eux.  Tu t ’étais
promi s que c hez toi ,  on parlerait ,  on écouterait ,  on
aimerait  sans cr i e r.

Et pourtant… I l  y  a  eu ce soir- là.  Ce cr i- là.  Cette por te
claquée.  Et  la  boule au ventre juste après :  « J’ai  refa it
exactement ce qu e  j ’ai  tant détesté.  »

et que tu regrettes



Qui suis-je ? 

Je m'appelle  Cécile.  Je  suis  m aman de deux garç ons. .  Ex-
orthop honi ste.  Aujourd’hui ,  j e  suis c o nsultante en
parentalité,  formatrice,  et  l a  cré at r ice de
Parentali gnés.

Mai s avant ça… j ’ ai  crié.  J ’a i  p leuré.  J ’a i  douté.  Be au cou p.
Je connai ssais  l es pr incipes  de la  parental i té
bienvei l lant e.  J ’avais lu,  écou té,  c o mpris .  Mai s  q ua nd
mon enfant débordait ,  je  déborda i s  aus si .  Je voulai s  poser
un cadre j ust e… et je  me retrouvais à  crie r,  me n ace r,
culpabil iser.

J’avais la  sensation que ce n’é tai t  pas  mo i.  Que  j e n e
voulais pas être cette mère-là.

Et puis,  j ’a i  compris.  Que ce n ’éta i t  pa s une q ue s ti on d e
volonté.  Ni  de lecture.  Ni  d ’outi l s .  J’a i  compris qu’on  ne
naît  pas parent,  on le  devient .  Et  qu’ avant de sa v oir  fai re
autrement,  i l  f aut d’abo rd se c o mpre nd re.

C’est  là  qu e j ’ a i  choisi  d’a ccomp agner d’ autres  
parents .  Pas en leur  donnant de s rece ttes  
toutes fait es.  Mais en l es aidant à  
retisser le  l ie n.  Avec leurs enfants.  
Et  avec eu x -mêmes.



Quelle est ma vision 

Je crois qu’on peut poser un cad re s ans c ri er .  Q u’un
enfant a  b esoin de sécurité,  pas de peur.  Que l es
comportements qui  nous éner vent so nt souv ent  des
signaux.  Des appel s.

Je crois  aussi  qu’on ne peut pas acco mpagne r un e n fant
sereinement si  on porte des b lessu res  non ci catrisé es .
Que nos réacti ons ne sortent pas de null e  par t .  Et  que
vouloir  tout  c ontrôl er  est  s o uvent une str at égie  de
survie.

Je ne crois  pas aux enf ants-rois.  Ni  a ux enfants-sol d ats.
Je cr ois au x enfants éco utés,  resp ect é s,  q ui
deviendron t alors des adultes équi l ibré s et  ép an o ui s.

de la parentalité ?

Je ne croi s  pas aux par ents parfaits.  Je cro is  aux pare nts
présents.  Lucides.  Responsables.  Qu i  o sent se rem ettre
en question,  pas pour  culpabi l is er,  mai s pou r grandir.

Ma mission,  c’ est de t’a ider à  r edessiner  
un cadre qui  correspond à ta vi si on d e  
l ’éducation.  Un cadre q ui  fait  grandir ,  
pas obéir .  Qui  autonomise,  sans  
abandonner.  Un  cadre dans lequel  tu  
te sens enfin à  ta place  :  cel le  de  la  
guide dont  ton enfant a  b esoin.



Tu crois que tu cries parce qu’il hurle,
tape, ne t’écoute pas. Tu crois que tu
t’énerves parce qu’il “exagère”,
“dépasse les limites”, “fait exprès”.

Mais si ce n’était pas lui… le
déclencheur ? Et si ce n’était pas ce
qu’il fait aujourd’hui, mais ce que toi
tu as vécu, hier, qui se rejoue en
boucle ?

Quand ton enfant te défie du regard,
ce n’est pas un duel. C’est un
miroir. 
Il montre ce qui, en toi, n’a pas été
reconnu, soutenu, aimé comme tu
en avais besoin.

Ce n’est pas une “crise de nerfs”.
C’est une mémoire émotionnelle
qui se réveille.

Tu crois que c’est 
ton enfant le
problème...

mais si c’était plus
profond ?



Prends un moment pour écrire
Décris une situation récente où tu as crié, perdu pied, dit ou fait
quelque chose que tu regrettes.
Où étiez-vous ? Quelle était l’ambiance autour ? Qu’est-ce que ton
enfant a dit ou fait ?
Que s’est-il passé en toi, précisément ?

Une montée de colère ?
Une sensation d’étouffement ?
Un sentiment d’injustice, d’impuissance, de solitude ?

Un moment où tu as explosé

Et juste après : qu’as-tu ressenti ?
De la honte ?
Du découragement ?
De la peur ? Autre chose ?



avant d’être parent ?

Est-ce qu’il y a eu, dans ton histoire, un moment où tu t’es sentie :
Seule ?
Incomprise ?
Non écoutée ?
Forcée d’obéir ?
Punie pour une émotion ?

Est-ce que tu as déjà ressenti ça… 

REVIENS À TOI. AVANT.

Est-ce que tu reconnais cette émotion que tu ressens aujourd’hui…
dans une scène de ton enfance ?

Avant d’être maman. Avant d’avoir à gérer, porter, organiser, contenir.

Quand tu étais enfant, que faisait-on de ta colère ? De ta tristesse ?
De ton besoin de dire non ?



Si quelqu’un avait pu
te prendre dans ses
bras à ce moment-là…
qu’aurais-tu eu
besoin d’entendre ?

et que tu n’as pas reçu
Ce que tu aurais eu besoin d’entendre…

FERME LES YEUX. RECONNECTE-TOI À CE MOMENT DOULOUREUX.

Si tu pouvais écrire
une phrase à
l’enfant que tu étais,
que lui dirais-tu
aujourd’hui ?

Là, tu touches au besoin non comblé. Celui qui crie encore en toi.
Celui qui a besoin, aujourd’hui, d’être reconnu 

pour ne plus prendre toute la place.



uand tu cries ou que tu punis :
Est-ce que tu entends une voix familière dans ta tête ?
Est-ce que tu répètes, presque malgré toi, une phrase que
tu as souvent entendue enfant ?

Q

t après : que ressens-tu ?
Est-ce que tu te sens trahie ? Éloignée de toi-même ?

E

sans le vouloir
Ce que tu reproduis

Tu t’étais promis que tu ne referais pas “comme eux”. Et pourtant…
parfois, dans le feu, une phrase sort. Une menace. Un ton sec. Un regard
dur.

Tu ne fais pas “exprès”. 
Tu fais comme tu as appris — même si tu sais que tu veux faire

autrement.



T u  r e s p i r e s .  E t  t u  d é p o s e s  c e t t e  p h r a s e
c o m m e  u n e  g r a i n e  :

tu fais quoi ?
Et maintenant,

“ J e  ch o i s i s  d e  r e g a r d e r  c e  q u i
s e  p a s s e  en  mo i . ”

T u  n ’ e s  p a s  d é f a i l l a n t e .  T u  e s  b l e s s é e .
E t  c ’ e s t  g u é r i s s a b l e .

P e t i t  à  p e t i t ,  t u  v a s  p o u v o i r  p o s e r  u n
c a d r e  s a n s  c r i e r .  D i r e  n o n  s a n s
e x p l o s e r .  G a r d e r  l e  l i e n ,  m ê m e  q u a n d
c ’ e s t  t e n d u .

E t  r e s s e n t i r  e n f i n  c e t t e  f i e r t é  d ’ ê t r e  l a
m è r e  q u e  t u  r ê v a i s  d ’ ê t r e  —  p a s
p a r f a i t e ,  m a i s  c o n s c i e n t e ,  v i v a n t e ,
j u s t e .



POUR ALLER PLUS LOINPOUR ALLER PLUS LOIN

Ce que tu viens d’explorer ici, c’est le tout début du chemin. Celui qui mène
non pas à “faire mieux”, mais à être entièrement toi. Stable, sûre, alignée.

Dans mon accompagnement 1:1 Parentalignés, on ne met pas un
pansement sur un cri. On ne cherche pas des astuces pour mieux gérer.
On vient regarder ensemble ce qui déclenche. Ce qui réveille la colère. Ce
qui fait si mal qu’on réagit au lieu de choisir.

Et on vient réparer, doucement. Avec des mots, des prises de conscience,
de la compassion. Avec une vraie présence.

Ce n’est pas un coaching pour être une "meilleure maman". C’est un chemin
pour être une mère sûre d’elle, même quand tout déborde.

Et si tu veux en savoir plus, tu n’as plus qu’à cliquer ici 

👉 Je découvre l’accompagnement 1:1

Je t’y accueillerai comme tu es. Sans masque. Sans honte. 
Avec tout ce que tu portes. 

Et on avancera ensemble, un pas à la fois.
 Pour toi.

 Pour tes enfants. 
Pour votre famille. 

https://parentalignes.fr/accompagnement-parental

