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PREFACE


L’auteure, mère et psychologue, trace tout au long de ce livre son expérience personnelle et celle de nombreuses femmes devenues mères. Grâce au recul qu’elle a su prendre sur son histoire et ses connaissances, elle est la meilleure personne pour parler des processus qui mènent à l’épuisement maternel et des solutions pour en sortir.


Fonder une famille est un projet magnifique qui peut être mis à mal par les circonstances, l’environnement et la nouvelle dynamique qu’engendre un nouveau-né. Nos croyances, nos préjugés, la peur du regard de la société sur la façon d’éduquer nos enfants y contribuent grandement. Néanmoins, l’épuisement maternel n’est pas une fatalité. Le processus peut s’inverser grâce aux attentions que nous nous portons en tant qu’êtres humains. Loin d’être facile, notre propre remise en question s’effectue étape par étape selon nos besoins.


Ce livre est une ode à vivre pleinement sa propre vie en tant qu’être humain et maman, à vivre une parentalité active et sereine. Donner l’exemple à notre enfant fait partie de notre mission de parents ; une vie épanouie dans laquelle chacun accueille avec résilience ses faiblesses et fait de ses qualités et ses désirs de véritables atouts pour affronter l’adversité.


Les papas, les familles, les amis, les voisins devraient lire ce livre pour comprendre et aider les mères à supporter ce poids parfois si lourd d’une nouvelle vie, d’un nouvel être.


Allez voir votre voisine, cette mère aux oreilles cassées par les pleurs inconsolables, proposez-lui un moment de calme, de sommeil. Allez voir cette mère qui retient ses larmes au rayon fruits et légumes devant son enfant qui se tape par terre en criant, et dites-lui « Je vous comprends, ne vous inquiétez pas, ça va passer… Lisez ce livre.» Cette solidarité fera de notre société un espace de vie bienveillant, d’entraide et d’amour. Chacun d’entre nous participe à la construction de notre époque et de la suivante.


Vous, mères, êtes les piliers, les fondations des générations futures. Prenez soin de vous. Aimez-vous et le monde vous aimera à commencer par vos enfants.


Dr David Rosellini, pédiatre.









UN MOT IMPORTANT, AVANT DE COMMENCER…


Ce livre est issu de mon expérience professionnelle de psychologue de l’enfant et de mon parcours personnel de mère. Il a été conçu comme un guide de réflexion, de soutien et d’inspiration pour toutes les mères en situation d’épuisement ou en quête de sens et de sérénité dans leur maternité.


Il ne remplace en aucun cas un accompagnement thérapeutique individualisé, médical ou psychologique. Chaque situation est unique, et certaines blessures ou souffrances profondes nécessitent un suivi adapté par des professionnels de santé qualifiés.


Si vous vous sentez dépassée, en grande détresse, ou si vous avez des pensées envahissantes ou des idées noires, je vous invite à vous rapprocher d’un(e) professionnel(le) ou d’un service de santé mentale.


Ce livre se veut un compagnon de route, une main tendue, mais jamais un substitut à l’aide personnalisée que vous méritez pleinement.









INTRODUCTION


REVENIR A SOI, POUR


MIEUX AIMER


Et alors que la vie me donnait une centaine de raisons de pleurer, mon bébé me montrait que j’en avais mille de sourire !


C’était un jour de pluie. Je tenais dans mes mains les résultats du laboratoire : j’étais enfin enceinte ! Je venais de vivre un long parcours de PMA (Procréation Médicalement Assistée), dans une attente portée par l’espoir, où chaque étape me rapprochait de ce rêve qui me semblait pourtant encore si loin. Mon parcours de PMA a commencé dans cette lumière, pleine d’espoir, de rêves et de promesses. L’idée de devenir mère était plus forte que tout, et chaque étape, chaque traitement, était une occasion de croire que ce jour viendrait enfin.


Je vivais l’une des plus belles périodes de ma vie. Mariée à un homme que j’aimais, épanouie professionnellement, entourée et soutenue, dans une vie rythmée par les voyages et la danse.


Je me souviens de ce moment comme si c’était hier, un mélange d’extase et de nervosité qui m’envahissait. Je tenais dans mes mains ce document, et tout à coup, le monde s’était arrêté de tourner dans un instant de grâce. Je n’avais jamais ressenti une émotion aussi forte, une joie aussi pure, aussi indiscutable. Après tant de semaines d’angoisses, de peur profonde de ne jamais tenir un enfant dans mes bras, c’était enfin là : ce résultat, cette preuve que mon rêve pouvait devenir réalité. J’avais hâte de l’annoncer au futur papa, j’étais prête à l’embrasser, à lui faire partager ma joie, à voir son regard briller lui aussi.


Mais alors que je lui tendais le document, dans un regard qui portait toute la joie que j’éprouvais, j’ai vu quelque chose que je n’avais pas anticipé : j’ai vu son visage se figer. Ce n’était pas le sourire que j’espérais, ni même cette lueur d’étonnement. Non, c’était autre chose… un effroi. Un vide qui s’est installé, aussi brutal que le choc de cette nouvelle que je croyais, pourtant, si heureuse.


Dans son silence lourd, j’ai ressenti tout ce que j’avais espéré ne jamais avoir à affronter : la peur, l’inquiétude, l’angoisse. La joie immense que je ressentais se heurtait violemment à son trouble. J’étais là, pleine de vie et de bonheur, et lui semblait figé dans un tourbillon de doutes et de terreur. Je n’arrivais pas à comprendre. Et je n’ai d’ailleurs toujours pas compris. Deux mondes se superposent alors, dans un duel silencieux entre nos deux perceptions. Ce moment précis, une fraction de seconde, a figé l’avenir de notre couple dans un décalage irrémédiable. L’annonce de ma grossesse, qui aurait dû être un moment d’euphorie partagée, s’est transformée en une source de fracture. De mon côté, un bonheur pur et puissant m’envahissait. J’étais pleine d’espoir, d’amour, de gratitude face à ce rêve devenu réalité. Mais dans le même instant, je percevais cette distance, ce froid de l’autre côté de la pièce. Lui, en proie à une souffrance silencieuse, avait du mal à cacher un effroi qui m’a frappée en pleine poitrine. Cette réaction, comme un coup de tonnerre, ne faisait que mettre en lumière ce qu’il m’avait dissimulé jusque-là : son non-désir d’enfant. Ses promesses faites dans un autre temps, sur un autre ton, prenaient un goût amer aujourd’hui, comme un mensonge qu’il avait fini par croire lui-même.


Ce fossé qui s’était ouvert entre nous n’a cessé de se creuser, et il est devenu la terre dans laquelle mes racines d’épuisement ont puisé. Je savais qu’il souffrait, mais à chaque tentative d’ouverture, de dialogue, de réassurance, je me heurtais à un mur d’indifférence ou de rejet. Le poids de la déception s’ajoutait à celui du silence, et je me retrouvais dans une impasse émotionnelle. Comment rassurer quelqu’un qui n’a même pas les mots pour exprimer ce qu’il ressent ? Comment pardonner des réactions qui me provoquaient une profonde souffrance, tout en sachant que, malgré tout, il était le père de mon enfant, et que cet amour, cette vie nouvelle, était avant tout un pont que nous devions bâtir ensemble ?


C’est dans cette solitude que j’ai pris refuge avec pour seul objectif de tout mettre en œuvre pour mener cette grossesse à terme. Partagée entre des déceptions devenues quasi quotidiennes et le bonheur immense de porter la vie en moi. Il m’a fallu jongler face à des paroles glacées qui me coupaient comme des lames, de plus en plus présentes, mais je refusais de les voir en face, préférant me cacher derrière un voile de déni. Je ne reconnaissais plus celui que j’avais épousé pour le meilleur et pour le pire, devenu presque un étranger. Je gardais malgré tout un espoir secret : l’espoir de le voir enfin accepter que la vie était en train de nous faire le plus beau des cadeaux.


29 janvier 2018 : Quand j’ai entendu son premier cri, tout a changé. J’ai eu l’impression que mon cœur, jusque-là serré par les angoisses de la grossesse, se dilatait enfin, libéré de toute peur. Tout à coup, il n’y avait plus de doutes, plus de peurs. Il n’y avait que notre nouvelle réalité, celle où rien d’autre n’avait d’importance. C’était un véritable tsunami d’émotions : je l’ai prise dans mes bras, si petite, si fragile, mais déjà tellement parfaite, avec ses grands yeux qui semblaient vouloir capter toute la lumière du monde.


C’était un accomplissement, la fin d’un voyage et le début d’un autre, celui de notre vie ensemble. L’air semblait plus doux, le monde plus lumineux. Chaque respiration, chaque mouvement de son corps était une promesse. Une promesse d’amour infini, de découvertes, de complicité.


L’épuisement est venu doucement, comme une ombre qui s’étend sans qu’on s’en rende vraiment compte, jusqu’à ce qu’il prenne toute la place. D’abord, il y a eu ces nuits, trop courtes, trop seule. À peine le temps de fermer les yeux que tu pleurais déjà, et je me précipitais au moindre bruit pour préserver le sommeil de celui qui m’avait clairement indiqué ne pas avoir l’intention de se lever la nuit. Il gérait de lourdes responsabilités la journée qui ne lui permettaient pas d’avoir des nuits hachurées. Alors, fatiguée, je me levais sans réfléchir, les gestes automatiques, comme une marionnette que l’on tire par les ficelles de l’épuisement. Chaque réveil nocturne me laissait plus épuisée que la veille, mais il fallait bien continuer. Tu avais besoin de moi, et je me devais de répondre à chaque appel, à chaque besoin.


Et dans cette solitude, je me berçais de l’illusion, douce et amère, que si je préservais mon mari au maximum, si je me faisais petite, discrète, invisible presque, il finirait par se détendre, par se libérer de ses peurs, et que son cœur, jusqu’alors verrouillé, finirait par s’ouvrir à ce bonheur qui, pourtant, lui tendait les bras. Chaque sourire que je lui offrais, chaque geste dans sa direction, étaient comme des appels muets à l’espoir, des tentatives désespérées pour combler un vide que je n’arrivais plus à expliquer.


Je pensais qu’il finirait par comprendre, qu’avec le temps, l’amour qui naissait en moi pour notre enfant pourrait l’atteindre, qu’il se rendrait compte que ce bonheur n’était pas une menace, mais une chance, une promesse d’un avenir plus lumineux. Alors, je me perdais dans cette illusion, me donnant l’impression de jouer un rôle, celui de l’épouse compréhensive, de la mère sereine, pensant qu’au fond, c’était ce qu’il avait besoin de voir pour sortir de ses ténèbres. Mais plus je m’efforçais de le protéger, de l’épargner de toute inquiétude, plus je m’éloignais de la réalité. Parce qu’au fond, je savais que c’était ma propre souffrance, mon propre bonheur, mes propres besoins, que je laissais dans l’ombre, dans l’attente que lui, un jour, daigne y prêter attention.


Je n’avais pas conscience finalement que ce besoin d’idéalisation qui m’appartenait, cet espoir qui devenait presque une forme de survie émotionnelle, ouvrait la voie à l’épuisement.


Puis, il y a eu ces journées interminables. Toi, toute petite, inconsolable, souffrant de coliques, ton ventre qui se tordait, tes cris qui résonnaient dans la maison, sans fin. Et moi, je te berçais, je te cajolais, je faisais tout ce que je pouvais pour te soulager, mais rien n’y faisait. Le temps semblait s’étirer, chaque minute devenant une lutte contre l’épuisement qui me gagnait lentement. Les heures de sommeil manquaient cruellement, mais il n’y avait pas de répit. Le monde extérieur semblait lointain, comme si la réalité s’était mise en pause, et j’étais là, seule avec toi, seule avec cette fatigue qui m’envahissait peu à peu.


J’avais l’impression d’être un automate, me réveillant toujours avec le même poids dans le corps, la tête brumeuse, sans énergie, mais avec cette force cachée qui me poussait à tenir. La solitude s’est installée au fur et à mesure, par manque de soutien et parce qu’à chaque nuit sans sommeil, à chaque journée sans répit, je me sentais de plus en plus coupée du monde. J’étais là, dans ma bulle de fatigue, un peu perdue, à tenter de survivre à ce tourbillon de nuits blanches et de journées sans fin.


Et puis, il y avait cette culpabilité, ce poids invisible qui me disait que je ne faisais pas assez, l’entourage qui me conseillait de la laisser pleurer, que je l’avais trop dans les bras ou mieux… qu’il fallait arrêter d’allaiter et lui donner des biberons. Dans ces moments-là, les experts en bébé sont nombreux, sources inépuisables de conseils divers et variés et parfois même d’injonctions. Chacun semble savoir mieux que vous ce qu’il faudrait faire, comme si votre rôle de mère nécessitait une validation extérieure permanente. Mais, chères lectrices, laissez-moi vous dire une chose essentielle : vous êtes, et serez toujours, l’experte numéro un de votre bébé. Vous le connaissez dans les moindres détails : ses petits gestes, ses regards, la manière unique dont il cherche votre présence.


Ces avis extérieurs, même s’ils partent souvent d’une bonne intention, ne remplaceront jamais ce lien intime et instinctif que vous avez avec votre enfant. Écoutez, prenez ce qui vous parle, mais ne laissez jamais ces voix étouffer la vôtre. Ayez confiance en vous, tout comme j’ai appris à me faire confiance. Je me souviens que le père de mon bébé, pourtant médecin, ignorait que notre bébé souffrait d’un reflux. Sans pouvoir l’expliquer, au fond de moi, je savais que j’avais raison, que mon intuition me guidait sur le bon diagnostic.


Il n’y a pas de mode d’emploi parfait pour être mère, pas de réponse universelle pour apaiser un bébé ou accompagner ses premiers pas dans la vie. Votre cœur sait, bien souvent, mieux que les livres ou les théories. Et si parfois vous doutez — car le doute est inévitable — rappelez-vous que chaque décision prise avec amour est déjà une victoire en soi.


Ma réalité était qu’il n’y avait plus de place pour la sérénité. Il n’y avait que l’épuisement, cette fatigue profonde, ce vide qui se creusait à mesure que les jours se succédaient. Ce n’était pas juste la fatigue physique, c’était une fatigue de l’âme qui avait pris sa source pendant la grossesse et qui s’est alimentée ensuite à travers l’idéalisation et le perfectionnisme que je nourrissais.


Chaque épuisement possède sa propre histoire et je commençais à prendre conscience des causes qui alimentaient le mien. Je le savais et pourtant, je persévérais à vouloir sauver ce qui était perdu et à accepter l’inacceptable.


Mon couple n’a pas survécu à l’épreuve de la grossesse. Le voile de l’illusion est amèrement retombé révélant la sombre réalité de ce que je croyais être un conte de fées. J’ai lutté, j’ai tout donné jusqu’à m’y perdre. J’ai navigué dans la confusion entre déni et désespoir dans un profond sentiment de solitude, de culpabilité et de colère.


Et puis, un jour, tout a changé. Un échec de plus, une déception supplémentaire, celle de trop et avec elle la détermination de mettre à distance tout ce qui m’imposait du stress et qui venait me vider de mon énergie. Pour me protéger et protéger mon enfant. Quelque chose en moi a commencé à évoluer. J’ai fini par lâcher prise en acceptant que ce chemin, aussi semé d’embûches soit-il, faisait partie de mon histoire. Chaque échec était une leçon, chaque moment de doute un appel à renforcer ma résilience. Les conséquences de l’épuisement maternel sont telles qu’il devient vital de réagir, pour soi, pour son enfant, pour sa famille ou pour son couple. Tout est impacté, la santé d’abord, mais également la qualité de la relation à son enfant, l’isolement social, l’équilibre familial et le bien-être en général. Plus la réaction est rapide et moins les conséquences sont lourdes.


Je ne vous dirai pas que le parcours a été facile ni que tout est parfait aujourd’hui, mais je sais une chose : le cheminement m’a appris à aimer ma propre histoire, même dans ses détours. À nourrir cette profonde gratitude d’avoir eu le privilège d’être mère, à me pardonner de m’être perdue à ce point en acceptant parfois l’inacceptable, et à pardonner aux autres. Pour finalement retrouver un équilibre de vie dans lequel je peux savourer pleinement le bonheur infini d’être mère.


Car s’il n’y avait qu’un seul message que je voudrais vous transmettre, un seul cadeau que mes mots pourraient vous offrir, ce serait celui-ci : le bonheur infini d’être mère. Ce bonheur, il ne réside pas dans la perfection que l’on tente de nous imposer ou dans les standards inaccessibles que l’on nous dicte. Il est dans les instants simples et vrais, dans les regards échangés, dans les rires inattendus, dans la chaleur d’un câlin après une longue journée.


Être mère, c’est une aventure faite de défis, de doutes, de joies et parfois de larmes, mais c’est avant tout une richesse inestimable. Ce bonheur, c’est celui de vous découvrir à travers les yeux de votre enfant, d’apprendre à grandir avec lui, de goûter à une forme d’amour qui ne ressemble à aucune autre. Même dans les moments de fatigue ou de découragement, souvenez-vous que ce rôle, aussi exigeant soit-il, est aussi le plus grand des privilèges. Faites-vous confiance, aimez-vous dans vos imperfections, et laissez ce bonheur infini illuminer vos jours, à votre manière, à votre rythme.


Ma gratitude va également envers tous les soignants qui m’ont accompagnée dans une bienveillance salvatrice, toutes les mains et les oreilles tendues, tous les mots réconfortants.


Aujourd’hui, je m’autorise à être fière de ce chemin parcouru. Ce parcours qui m’a façonnée, m’a rendue plus forte et plus sereine. Je vivais de l’intérieur ce que j’avais entendu des centaines de fois dans les confidences de celles qui venaient chercher du secours dans mon cabinet. Sans le savoir, chacune avait apporté sa pierre à ma guérison. Un homme averti en vaut deux, comme dit le proverbe. Je le confirme, même si je n’ai pas été épargné par l’intensité de la souffrance.


Car c’est bien de souffrance dont il s’agit lorsqu’on vit un état d’épuisement maternel : ne pas pouvoir se reposer, ne pas pouvoir se doucher, se sentir impuissante face aux pleurs inconsolables de son bébé ou face à un enfant qui s’oppose. Avoir besoin d’aide, mais ne pas oser la demander, ne pas se sentir à la hauteur et culpabiliser. Comment parvenir dans ces moments-là à se prioriser, à lâcher prise alors qu’on est complètement noyée dans un état de survie physique et mentale ? C’est en m’autorisant à être vulnérable et en acceptant l’aide proposée que j’ai pu retrouver un équilibre.


Le travail de reconstruction


Sortir de l’épuisement est déjà une première libération. La partie n’est cependant pas gagnée, et c’est à partir de tous les enseignements tirés de cette épreuve que le travail de reconstruction peut s’amorcer. La bonne nouvelle c’est qu’on en ressort infiniment grandi.


Comme toutes les épreuves qui nous poussent aux frontières de nos limites et à l’incontournable nécessité d’une reconnexion à soi.


Reconstruire. Ce mot, au début, me semblait irréel, comme une promesse lointaine que je n’osais même pas espérer. Après des mois d’épuisement, il ne restait plus grand-chose de la femme que j’avais été avant la maternité. La fatigue m’avait engloutie, m’ayant laissée à peine reconnaissable, perdue dans un tourbillon de doutes et de sacrifices. Mais, petit à petit, le chemin vers la reconstruction a commencé. Ce n’était pas un chemin droit ni rapide, mais chaque petit pas m’a permis de retrouver quelque chose que j’avais perdu.


Au début, il y avait ce souffle fragile, ce retour lent à la vie. C’était comme un souffle que je retrouvais peu à peu, la sensation que l’air m’arrivait à nouveau dans les poumons, après une longue période de suffocation. Je n’avais plus cette énergie illimitée que j’avais cru avoir avant, mais j’avais quelque chose de plus précieux : la volonté de me redonner du temps, de prendre soin de moi, lentement, mais sûrement.


Le travail de reconstruction a commencé par de petits gestes. Des moments pour moi, même infimes, mais qui ont fait une différence. Un café chaud en silence, une promenade seule, ou même simplement fermer les yeux quelques minutes pendant que mon bébé dormait. J’ai appris à dire non, à accepter l’idée que je ne pouvais pas tout faire, que ma santé mentale et physique devait passer en priorité. Exercice difficile quand l’habitude de donner sans compter est profondément ancrée en soi. Mais chaque non que je disais à l’extérieur était un oui à moi-même.


Puis, il y a eu la reconquête de mon corps. Celui qui avait porté, nourri, épuisé. Il me semblait fatigué, parfois brisé, mais je l’ai écouté, petit à petit, j’ai appris à le respecter à nouveau. Je lui ai accordé de la douceur, de la patience. Un peu de mouvement, un peu de repos. Parfois, il était encore trop fatigué pour se relever pleinement, mais c’était normal. J’ai accepté chaque étape, chaque moment pour devenir chaque jour plus forte.


Un autre aspect de cette reconstruction, c’était de retrouver mon identité. Après avoir donné tant de moi-même, il fallait maintenant retrouver qui j’étais au-delà de la maternité. Qui étais-je, en dehors de ce rôle de mère ? J’ai eu la surprise d’avoir de véritables révélations : redécouvrir mes passions, renouer avec des amis, ou tout simplement me reconnecter à des choses simples qui me faisaient sourire avant. Peu à peu, j’ai recommencé à me comprendre, à accepter mes fragilités et mes forces. Un travail qui m’a permis de me retrouver dans une version de moi-même qui, cette fois, savait qu’il était important de prendre soin de soi pour mieux prendre soin des autres.


Il y a aussi eu ce travail intérieur. J’ai dû accepter mes limites, mes peurs, mais aussi mes réussites. J’ai appris à comprendre que l’épuisement avait laissé des traces, et que ces traces faisaient partie non seulement de mon histoire, mais également de mes forces d’aujourd’hui.


La reconstruction, c’est aussi retrouver une forme de sérénité. Ce n’est pas le retour à un idéal de perfection, mais la paix avec soi-même. C’est accepter que la vie ne soit jamais parfaitement équilibrée, mais que j’ai les ressources pour m’adapter, pour faire face, pour trouver des solutions, même imparfaites. C’est aussi la reconnaissance que le bonheur se trouve dans ces moments simples, parfois volés à la fatigue, où je suis pleinement présente pour mon enfant, pour moi, pour nous.


Reconstruire, c’était donc lentement retrouver la personne que j’avais été, mais aussi en accepter une version nouvelle, plus forte, plus consciente. Une version de moi-même qui, grâce à ce cheminement, sait désormais prendre soin d’elle-même, pour pouvoir offrir ce qu’il y a de meilleur à ceux qu’elle aime. Parce qu’au fond, je sais maintenant que prendre soin de soi n’est pas un luxe, mais une nécessité, et que c’est en se reconstruisant soi-même que l’on peut, véritablement, reconstruire une relation sereine et épanouie avec ses enfants.


C’est en vivant cette expérience à fleur de peau que j’ai saisi toute l’ampleur de la souffrance de nombreuses mères qui franchissent le seuil de mon cabinet. Elles aussi sont à la recherche de solutions pour concilier leur désir d’être une bonne mère et leur besoin de prendre soin d’elles-mêmes.


De cette expérience douloureuse est née une profonde détermination à aider les autres mères. Parce qu’il y a dans le sourire d’un enfant, dans sa joie pure et sa vulnérabilité, une promesse d’avenir. Une promesse que je porte en moi depuis toujours. Et si la clé de cet épanouissement résidait dans le bien-être de leur mère ? C’est cette conviction qui m’anime et qui guide mon action. En aidant les femmes à retrouver leur équilibre et leur joie de vivre, je crois contribuer au bonheur des enfants, car une mère épanouie est le plus beau cadeau qu’un enfant puisse recevoir. Mon vœu le plus cher : les aider à retrouver leur équilibre et leur joie de vivre, pour que chaque enfant puisse s’épanouir pleinement.


L’approche de ce livre se concentre sur l’expérience maternelle, étant son public principal. Néanmoins, les dynamiques et les outils de compréhension développés dans ces pages sont universels et peuvent bénéficier tout autant aux pères dans l’exercice de leur parentalité.


Mais mon histoire n’est qu’une parmi tant d’autres. Derrière chaque visage de mère se cachent des silences, des tensions intérieures, des doutes, des sacrifices invisibles. Et c’est pour cela que ce livre existe. Pour mettre des mots là où souvent il n’y en a pas. Pour offrir des repères là où la confusion règne. Pour accompagner, pas à pas, celles qui, comme moi, ont parfois perdu pied, mais gardent en elles ce désir profond : celui de vivre leur maternité dans la présence, dans la joie, dans l’équilibre.


Dans ces pages, je vous invite à un voyage. Un voyage qui commence par reconnaître ce que l’on vit vraiment, sans jugement ni culpabilité. Nous verrons comment l’épuisement maternel s’installe souvent en silence, et comment il est possible d’en sortir. Puis, nous explorerons des outils simples et concrets pour restructurer son quotidien, alléger sa charge mentale, retrouver du souffle. Enfin, nous ouvrirons ensemble des chemins vers une maternité épanouissante, enracinée dans l’amour de soi, la conscience de ses besoins et la liberté d’être pleinement soi-même, même dans ce rôle si prenant.


Ce livre ne vous donnera pas de recette parfaite. Mais il vous tendra la main. Il vous rappellera que vous avez le droit d’aller mieux. Que l’épanouissement n’est pas un luxe réservé à quelques-unes ! Il est possible. Il est légitime. Et il commence par vous.









PARTIE 1


SORTIR DU MODE SURVIE


Redonner du souffle à votre quotidien


Devenir mère bouleverse tout : les repères, le rythme, les émotions. Sans qu’on le voie venir, on peut se retrouver à fonctionner en mode survie, enchaînant les journées dans un mélange de fatigue, de pression et de culpabilité silencieuse. Si vous tenez ce livre entre vos mains, c’est peut-être que vous avez reconnu cet épuisement, cette perte de soi progressive.


Cette première partie est une invitation à faire une pause. Non pas pour ajouter des obligations supplémentaires, mais pour alléger. Pour comprendre ce qui vous épuise, identifier les signaux que vous envoie votre corps, et commencer à réinventer votre façon de vivre votre quotidien.


Avant de changer quoi que ce soit, il est essentiel d’ouvrir les yeux avec douceur : sur ce que vous ressentez, sur ce que vous traversez. C’est la première étape, la plus importante : prendre conscience, pour pouvoir ensuite agir.


À travers ces premiers chapitres, vous trouverez des repères pour ralentir, respirer, retrouver un premier espace pour vous. Avant même de parler d’organisation ou d’amour de soi, il est essentiel de reconnaître là où vous en êtes… pour mieux avancer vers là où vous souhaitez aller.


Vous n’êtes pas seule. Et surtout : il est possible de retrouver du souffle, du sens, et du plaisir dans votre vie de mère. C’est ce premier pas que nous allons faire ensemble.









Chapitre 1 : La spirale de l’épuisement


L’épuisement maternel est une réalité silencieuse qui touche de nombreuses mères, souvent invisible derrière le voile de la routine quotidienne. J’ai souvent observé qu’il se dévoile en consultation derrière notamment des symptômes d’agitation, d’anxiété ou d’opposition de l’enfant. Il est bien plus rare que l’épuisement maternel en lui-même constitue un motif de consultation, ce qui vient nous montrer la difficulté des mères à « entendre » les signes et les alarmes de cet état encore trop souvent considéré comme « normal » ou passager.


Lorsque cet état d’épuisement parvient à être reconnu, c’est bien souvent parce que les signaux d’alarme ont sonné fort, tellement fort que la souffrance émerge alors comme un véritable tsunami intérieur. La pression sociétale, combinée à la pression et aux exigences personnelles, pousse les mères à leurs limites, parfois jusqu’à l’épuisement complet.


Parmi les manifestations les plus intenses de cet épuisement se trouve la sensation d’être en « mode survie ». Mais qu’est-ce que cela signifie réellement ? Comment cette sensation affecte-t-elle les mères dans leur vie de tous les jours ? Et surtout comment en sortir ? C’est ce que vous allez découvrir dans ce chapitre.


Le mode survie : Quand la maternité devient un combat quotidien


Imaginez votre corps comme un ordinateur. En temps normal, il fonctionne avec plusieurs programmes ouverts en même temps : vous gérez les enfants, la maison, le travail, les relations sociales… Tout se passe bien. Mais lorsque vous êtes confrontée à une surcharge (un bébé qui ne fait pas ses nuits, un enfant malade, des difficultés financières, des difficultés de couple, etc.), l’ordinateur sature. Pour éviter de planter complètement, il active un mode « économie d’énergie ». Dans ce mode, il ferme les programmes non essentiels pour se concentrer sur les fonctions vitales : assurer les besoins de base des enfants, maintenir un minimum d’organisation. Les autres fonctions, comme les loisirs, les relations sociales, les moments de détente, sont mises en veille. C’est le « mode survie ». L’ordinateur continue de fonctionner, mais à capacité réduite.


La fatigue devient chronique par manque de sommeil généralement et avec elle, chaque geste, chaque tâche peut devenir une épreuve. C’est un état physique et mental dans lequel une mère, souvent en réponse à un stress prolongé ou à une accumulation de responsabilités, fonctionne uniquement pour répondre aux besoins les plus urgents et immédiats. Dans cet état, le corps et l’esprit se mettent en alerte constante, en mobilisant toutes les ressources disponibles pour faire face aux exigences du quotidien. En d’autres termes, on tire sur la ficelle !


Mais si ce mécanisme est utile à court terme pour gérer une crise, il devient épuisant et nuisible lorsqu’il s’installe durablement.


Plusieurs signes peuvent vous alerter sur le fait que vous êtes en « mode survie » :


Un sentiment de ne plus y arriver : Vous avez l’impression de ne plus maîtriser votre quotidien, d’être submergée par les tâches et les responsabilités.


Des actions « automatiques » : Vous continuez à faire les choses (s’occuper des enfants, préparer les repas), mais sans y mettre de cœur, comme si vous étiez sur pilote automatique.


Une distance émotionnelle : Vous vous sentez détachée de vos enfants, de votre conjoint, de votre entourage. Vous avez du mal à ressentir de la joie, de l’affection, ou même de l’irritabilité. C’est comme un voile qui se pose sur vos émotions.


Une perte de plaisir dans votre rôle de maman : Les moments avec vos enfants ne vous apportent plus de joie, voire vous pèsent. Vous pouvez vous sentir coupable de ressentir cela.


Un repli sur soi : Vous avez moins envie de voir du monde, car cela demande trop d’énergie.


Des troubles du sommeil : Vous avez du mal à dormir, vous vous réveillez souvent la nuit, ou votre sommeil n’est pas réparateur.


Des signes physiques : Fatigue constante, maux de tête, douleurs musculaires, troubles digestifs peuvent aussi être présents.


En tant que psychologue de l’enfant, spécialisée dans l’accompagnement des parents, j’ai souvent été confrontée à cette description, presque mécanique, que les mères partagent avec moi : elles ne se sentent plus « vivantes », mais plutôt comme des automates, exécutant les tâches parentales sans répit. C’est un état où la priorité n’est plus de savourer les moments précieux de la maternité, mais bien de gérer la tempête, de faire face à l’urgence des besoins immédiats.


Cela peut signifier enchaîner les tâches essentielles sans véritablement être présente, tant physiquement qu’émotionnellement. C’est comme naviguer en pilote automatique, sans énergie ni motivation pour autre chose que l’absolue nécessité.


Au cœur de ce mode de fonctionnement : un sentiment profond de fatigue, de frustration, de perte de contrôle et, dans de nombreux cas, de culpabilité. Une culpabilité qui s’observe pour la grande majorité des mères épuisées et qui vient alourdir la souffrance : souffrance de ne pas parvenir à être cette mère idéale, de perdre patience, de crier, de pleurer, d’être tout simplement fatiguée ou dans certains cas, plus rares, d’être tout simplement devenu mère.


Témoignages




« Pour moi, le pilotage automatique est présent tout le temps. Il se manifeste surtout au moment du bain ou des repas par exemple. Cette routine, ces journées qui passent et se ressemblent et j’ai l’impression que je me laisse porter par les choses à faire, parfois sans même avoir conscience que je les fais ».


Gaëlle







« Le pilotage automatique bien présent dans mon quotidien, pour moi c’est une façon de gérer sans réellement “réfléchir”. Je ne saurais dire la première fois où je l’ai ressenti, ce que je peux dire c’est que je gère tout en mode automatique en laissant souvent de côté mon sommeil et mes besoins pour être au “top” comme mère être présente ++++ pour les devoirs les repas les tâches ménagères les loisirs. Ce qui est dommage en faisant les choses par automatisme, c’est que j’en oublie de passer des bons moments avec ma fille et je le ressens, car je suis énervée pour des broutilles, le stress de devoir tout faire en temps et en heure et bien souvent pas le temps pour un moment de détente en famille… »


Allison





Le « mode survie » n’est pas une solution à long terme. C’est un signal d’alarme que votre corps vous envoie. Ignorer ces signes peut mener à un épuisement plus profond, voire à un burn-out maternel. Il est donc crucial de les identifier pour agir et retrouver un équilibre.


Comprendre la spirale de l’épuisement maternel


Cette spirale commence souvent par une surcharge de tâches quotidiennes, combinée à un manque de ressources, c’est-à-dire un état dans lequel la mère va manquer d’énergie à la fois pour gérer ses émotions et pour lutter contre la fatigue.


[image: ]




C’est un peu comme si elle avait vidé son réservoir de ressources et n’avait plus assez de « carburant » pour continuer. Au fur et à mesure que la pression s’intensifie, la mère s’enfonce dans un cercle vicieux difficile à rompre. Plus elle se sent épuisée, plus ses mécanismes d’adaptation sont sollicités, ce qui peut aboutir à un épuisement total.


Le cercle vicieux de l’épuisement maternel :
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