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Avant-propos


Qu’est-ce qui, au quotidien, sauve la maman débordée ? Pas (forcément) son mari, pas (forcément) son humour, pas (forcément) sa mémoire. Ce sont plutôt ses aide-mémoire, des antisèches new age qu’on appelle des listes. Et en la matière, la maman débordée a plutôt intérêt à devenir une spécialiste pour ne rien oublier !


D’ailleurs, pour les besoins du livre, une vingtaine de listes ont été griffonnées, déchirées, chiffonnées. Le manuscrit a finalement été rendu dans les temps, preuve que les listes peuvent faire des miracles.


Miracles, pas vraiment, puisque les bienfaits des listes trouveraient leur explication dans la psychologie (féminine ?). Sans listes, on oublie le fromage pour la raclette, le sac de piscine du grand et le cours de danse de la petite. Nous, les mamans débordées, on s’accroche à nos listes comme un bébé au sein de sa mère, et ne nous parlez pas de sevrage parce qu’elles nous font du bien, ces listes.


Tout comme les conseils d’amies distillés tout au long de ce livre par les vraies copines de l’auteur : Alice, la maman débordée ; Carine, la maman organisée ; Marie, la maman futée ; Stéphanie, l’éco-maman ; Justine, la maman prévoyante ; Nathalie, la mère parfaite… dont on pourrait invariablement échanger les rôles selon les jours (les heures ?), mais qui s’avèrent toutes finalement, au quotidien, des mamans débordées.


Les 50 listes pour mamans débordées présentes dans cet ouvrage ne demandent qu’à être, à leur tour, griffonnées, raturées, complétées pour devenir VOS listes de mamans un peu moins débordées !











Introduction


Tout savoir sur les listes avec Maud Besançon, docteur en psychologie


Pourquoi fait-on des listes ?


On pourrait croire que nous faisons des listes pour ne rien oublier. C’est vrai, mais c’est aussi extrêmement réducteur. Nous faisons des listes pour nous libérer l’esprit. Notre cerveau passe sans arrêt d’une pensée à l’autre sans temps mort, il ne se décharge jamais.


En posant noir sur blanc la liste des choses que nous devons faire, nous nous autorisons à ne plus les retenir. Nous nous libérons l’esprit au sens littéral du terme, puisque nous faisons de la place à des informations moins encombrantes.


Pour les personnes angoissées, faire une liste permet d’anticiper des situations qui peuvent être facteurs de stress : le départ en vacances, la fête d’anniversaire de son enfant… En alignant une à une toutes les échéances d’un événement, les listes nous donnent l’illusion que nous pouvons prévoir ce qui va se passer dans l’avenir et que nous maîtrisons le temps. Cela tend à annihiler les angoisses suscitées par les projections de ce qui pourrait se produire. Et c’est pourquoi faire des listes est aussi rassurant.


Pourquoi les hommes ne font-ils jamais de listes ?


Vous croyez vraiment que les hommes ne font jamais de listes ? Heureusement, ils en font aussi ! Mais le besoin de faire des listes est certainement plus prégnant pour les femmes, et surtout les mères de famille qui sont (trop) souvent en charge du quotidien avec les enfants, les courses, en plus de leur travail. Dans leur cas, faire une liste leur procure un certain repos, celui de ne penser qu’à une seule chose à la fois.


Si les hommes sont moins adeptes des listes, c’est aussi parce qu’ils se font plus confiance. En effet, faire une liste sur un support révèle que nous ne faisons pas toujours confiance à notre esprit : est-ce que je ne vais pas oublier quelque chose ? Or, parfois, lorsque nous avons fait notre liste, nous n’avons plus besoin de retourner lire cette liste, c’est comme si nous avions gravé cette information dans notre tête un peu plus : nous nous faisons d’autant plus confiance que nous savons que nous pouvons retrouver la liste à n’importe quel moment. Les hommes se font souvent leur liste dans leur tête, d’où le fait qu’ils se font plus confiance, en tout cas dans leur capacité à retrouver l’information. Enfin, il est également possible que les hommes portent moins d’importance à un oubli (mais là encore, tout dépend de l’importance de la liste pour leur activité).


Pourquoi est-ce que cela fait tant de bien de cocher un point de la liste ?


Parce que c’est une récompense ! Lorsque nous cochons un point sur la liste, nous redevenons la petite fille qui recevait des images à l’école. Rayer une ligne de sa liste est toujours une grande source de satisfaction. C’est un petit geste valorisant que nous nous accordons comme pour nous dire : « Bravo, tu as bien travaillé. »


Sans compter le plaisir de voir que les choses avancent. Mais attention, il ne s’agit pas de cocher à la légère, avant qu’une tâche soit finie par exemple. Dans ce cas-là, nous nous accordons alors le bénéfice d’une corvée qui n’est pas encore complètement accomplie. Où trouver la motivation pour la finir puisque sur le papier, c’est déjà mort et enterré ? Nous sommes alors passés à autre chose. Anticiper l’accomplissement d’une tâche revient à se mentir à soi-même, à tricher.


Par ailleurs, le plaisir de cocher est tel que nous avons tendance à partir sur les chapeaux de roues, en commençant par ce que nous préférons. Si bien qu’en fin de journée, toutes les tâches sont surlignées, sauf les plus ingrates.


Pourquoi est-ce qu’on oublie toujours la liste ?


C’est vrai que ce phénomène arrive souvent. Nous avons passé du temps à établir une liste précise et au moment de partir, elle reste sur la table ou collée sur la porte du frigo. Ce n’est pourtant pas un acte manqué. La liste nous a apporté de l’assurance, alors nous lui accordons moins d’importance.


En outre, lorsqu’il s’agit d’une liste de courses par exemple, en faisant la liste, nous la mémorisons, si bien que nous avons tendance à l’oublier à la maison. Surtout si nous avons une mémoire visuelle. Dans ce cas, la liste est imprimée… dans notre cerveau !


À propos de Maud Besançon


Maud Besançon est docteur en psychologie et actuellement maître de conférences à l’Université Paris X. Elle travaille principalement sur le développement de la créativité chez les jeunes enfants, scolarisés en école élémentaire. Elle s’intéresse également aux différentes formes de pédagogie qui permettent de mieux prendre en considération les différences individuelles en développant les potentialités de chacun.


Son site : www.maud-besancon.com











Toutes listes addicts


Je fais des listes, tu fais des listes… elles font des listes. Bref, on fait toutes des listes ! Trois femmes très actives et mamans nous disent pourquoi elles les aiment tant !


Nadia Daam, la chroniqueuse




« Quand on devient maman, on se met à faire une série de choses étranges : on parle de soi à la troisième personne et on répète tout deux fois (“Elle est où, maman ? Elle est où, maman ?” – non, pas dans ton c**), on excelle dans l’imitation des animaux de la ferme, on peut parler plus de 45 minutes de la consistance/couleur/odeur des selles de son enfant…



Et surtout, on se met à faire des listes… Les progrès de la médecine n’ayant pas encore permis la greffe d’un troisième bras, on est contrainte de faire mentalement, et généralement en pleine nuit, voire en plein coït, la liste de toutes les choses qu’il va falloir accomplir le lendemain. C’est en tout cas ce que je fais, généralement, pendant mon insomnie de deux heures du matin. Une liste qui peut ressembler à ça : “changer la litière du chat”, “acheter des petits pots”, “s’épiler”, “payer la cantine”… Sauf qu’au petit matin, la fatigue et le manque de sommeil aidant, ça finit comme ça : “changer la litière”, “épiler le chat”, “acheter des petits pots pour la cantine”. » Nadia Daam, chroniqueuse aux Maternelles, maman de Sasha, 5 ans.





Fanny Grangier, la créative





« Les listes sont pour moi des amies fidèles qui me soulagent des contingences du quotidien. Je me décris volontiers comme une créative, une femme à l’imagination libre. Faire des listes me permet de libérer mon esprit de mes responsabilités, sans m’en couper totalement. Elles sont comme le ruban qui retient le ballon. Je navigue volontiers d’un bout à l’autre du ruban, voguant ainsi de mes inspirations à mes obligations. Je fais des to-do lists1 et des wish lists2, car j’aime ce principe simple : “Après l’effort, le réconfort”, et donc passer de la liste d’obligations à la liste plaisirs. » Fanny Grangier, serial entrepreneuse, créatrice du Mood Kit, éditrice du magazine Egg (www.my-egg.fr), responsable stratégie et maman de Swann, 8 ans.





Marlène Schiappa, la militante





« Un des meilleurs conseils qu’on m’ait donnés dans ma vie professionnelle et personnelle, c’est : ne fais jamais confiance à ta mémoire. Quand on est sollicitée en permanence et bombardée d’infos, de dates de réunions et d’anniversaires, d’heures de rendez-vous clients ou pédiatre, de numéros de téléphones de baby-sitters ou d’écoles, d’identifiants, de Post-it mentaux sur ce qu’on doit acheter, ranger, décider, choisir, on se retrouve vite avec une ronde de chiffres dansant autour de la tête… tout mettre par écrit sous forme de listes permet d’abord d’avoir une source d’infos fiables car écrite, et qu’on peut consulter à loisir ; et ensuite de libérer du “temps de cerveau disponible”. » Marlène Schiappa, fondatrice et présidente de l’association Maman travaille (www.mamantravaille.fr), auteur de Maman travaille (éditions First), et maman de deux petites filles de 5 ans et 8 mois.







 1. Listes de choses à faire.


 2. Listes de vœux.














Première partie


La naissance
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Les indispensables pour la grossesse


« Chériiiiii, viens voir. C’est quoi, là, c’est une barre ou pas ? on voit pas très bien…


— Montre le mode d’emploi. “Si une barre apparaît, même faiblement, c’est que vous êtes enceinte.” Je crois que c’en est une…


— On va avoir un bébé, tu te rends compte ? On va avoir un bébé… », j’ai murmuré avec de grands yeux inquiets, un sourire de smiley et le cœur qui battait la techno. Dans mon for intérieur se jouait la chanson de Dora, « We Did it Yeah », que je n’avais pas encore entendue un bon millier de fois.


Après, j’ai calculé le jour de la naissance, les dates de mon congé maternité et j’ai fait des listes : la liste de ce qui me fallait pour ma grossesse, la liste des prénoms que j’aimais, la liste de ce que je voulais faire à deux avant d’être trois, la liste des gens à qui je devais annoncer la nouvelle…


Des inventaires à la Prévert qui n’avaient d’autre but que de me rassurer moi : maman, j’allais devenir maman !





Le conseil maman débordée : « Mon allié indispensable pendant mes grossesses était mon coussin d’allaitement qui porte bien mal son nom. Je m’en servais pour caler mon ventre la nuit ou dans le canapé, puis tout le temps dès le 7e mois ! » Alice, maman de Léandre, 4 ans, et d’Abel, 3 ans.





La liste


Les petites choses pratiques




	Un coussin d’allaitement


	Une crème antivergetures ou des huiles végétales


	Un guide sur la grossesse (pour se rassurer) « Au secours, elle veut des fraises » de Gaëlle Renard, éditions Leduc.s (8,50 euros) ou « Le cahier grossesse des paresseuses » de Frédérique Corre-Montagu, éditions Marabout (7,90 euros)1


	Un livre de bord (pour consigner les souvenirs de sa grossesse) « Le journal de ma grossesse » d’Olivia Toja, éditions First (12,90 euros)





Pour se sentir belle




	3 pantalons grossesse taille basse ou avec une taille extensible


	1 jupe de grossesse


	Au moins une robe de grossesse


	Des hauts de grossesse


	Des dessous de grossesse à votre taille !





Le must have : le Mood Kit. Un kit de grossesse en trois parties (legging, débardeur et top), modulable selon ses envies et ultra confortable (135 euros, www.oefshop.fr).


Dans la playlist




	« Papa » de Ben Mazué, chanson tout en émotion d’un trentenaire qui s’imagine ce qu’il ferait s’il devenait papa





Ne pas oublier non plus




	 


	 


	 


	 







1. Les notes manuscrites comme celles-ci sont les notes personnelles de l’auteur. N’hésitez pas à faire comme elle pour être sûre de ne rien oublier… la prochaine fois !
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