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« J’aide les mamans à être confiantes,


rayonnantes et audacieuses.


Parce que des mamans heureuses,


ça fait des enfants épanouis. »


Barbara Chocolat








Préface


Par son livre facile à lire, Barbara touche par la sincérité du récit de son expérience.


Les grands maîtres proposent leur enseignement puis convient leurs élèves à faire leur expérience.


Ainsi de l’expérience naissent les questions et l’invitation à trouver son chemin. Alors, celui-ci permettra de trouver des réponses, qui elles-mêmes permettront d’autres expériences et ainsi de suite.


Chaque chapitre relate minutieusement une situation vécue. Barbara invite à la prendre en compte pour l’ajuster, la modifier et ainsi l’adapter à sa mesure. Ainsi l’auteur veut partager cette joie d’avoir, grâce à son ouverture et ses rencontres, trouvé des réponses justes et bienfaisantes en faisant des choix.


En effet, la femme devenue mère et néanmoins épouse ou compagne, se perd souvent dans cet équilibre subtil. L’auteur met en évidence la nécessité de renforcer la base de l’édifice du nouvel être aux trois états : femme, épouse et mère. C’est probablement l’alchimie qui permet l’épanouissement global de la personne et l’harmonie entre ces trois états.


Pour les mamans en devenir ou celles qui s’interrogent, elles y trouveront une foison de propositions séduisantes qui encouragent à chercher sa solution, par choix et en conscience et ainsi à embrasser la réalité de leur personnalité.


Prendre conscience de ses besoins, développer l’empathie envers soi, permet à l’empathie vers les autres de naître naturellement.


Le rayonnement d’une personne en éclaire toujours plusieurs. Ainsi : « à maman souriante, bébé rieur », c’est un pouvoir des êtres vivants d’apprécier le plaisir de communiquer.


Et maintenant il ne reste plus qu’à vous munir d’un crayon et d’un papier pour noter tous « les petits trucs » dont Barbara vous fait cadeau.


Bonne lecture !!




Monique Auffret








Avant-propos


Une invitation à prendre soin de soi quand on est maman.


Je pense que nombreuses sont les mamans dont le souhait le plus cher est de rendre leurs enfants heureux. Or parfois quand on cherche partout et à tout prix comment rendre ses enfants heureux, on risque de s’oublier.


Je suis intimement persuadée que la meilleure façon de transmettre quelque chose à ses enfants, c’est de le faire pour soi-même, car les enfants apprennent en imitant les adultes.


Donc la façon la plus efficace, la plus directe et la plus joyeuse de de leur apprendre le bonheur, c’est de s’épanouir et d’être heureuse.


C’est pourquoi je partage ici le fruit de mes expériences et je propose des conseils pratiques et concrets pour prendre soin de soi et s’épanouir au quotidien, quand on est une maman. Prendre soin de son corps, de ses émotions et de ses besoins. Prendre soin de déguster le présent, de savourer son passé et de saliver pour ses projets.


Et trouver un équilibre entre les plaisirs au quotidien et le plaisir d’œuvrer pour ses projets de vie.


Pourquoi


Pour le bien être des enfants…


Tout au long de ma vie, j’ai été animée par la volonté d’œuvrer pour le bien être des enfants et par la passion de transmettre. Voici le parcours qui m’a amené à l’écriture de ce livre.


Dès l’enfance…


Dès l’enfance en tant qu’aînée d’une fratrie de quatre, j’ai souvent été un relais pour ma maman. Je m’occupais de mes frères et sœur et j’aimais ça. J’ai d’ailleurs été inspirée par ma grand-mère qui était très pédagogue, en plus d’être un exemple de joie. J’ai donc fait le choix de travailler auprès des enfants, en devenant auxiliaire de puériculture. J’ai cultivé le goût de la pédagogie bienveillante, en devenant assistante Montessori et en continuant à me former régulièrement sur le sujet.


De la pédagogie à la parentalité…


Mon aventure sur le chemin de la pédagogie a beaucoup évolué lorsque je suis devenue maman. Je suis passée de la pédagogie à la parentalité. Mon mantra est devenu « avant j’avais des principes, maintenant j’ai des enfants ! » Ce qui est magique dans la parentalité, c’est qu’on ne sait pas ce qu’elle nous réserve comme surprises. J’ai donc eu mon lot de surprises et j’ai appris beaucoup sur moi grâce à mes enfants.


Atelier parentalité…


Lorsque je suis devenue maman, j’ai eu la chance de participer à des ateliers autour du maternage, animés par une femme douce, inspirante et bienveillante : Monique. J’y ai découvert tout un monde sur la parentalité bienveillante, sur la grossesse, le chant prénatal, l’allaitement, le massage bébé, le portage en écharpe et les ateliers Faber et Mazlish.


Cela m’a donné l’élan de m’investir dans une association de soutien à la parentalité, « KiFéKoi : Qui Café Quoi ? », un café des enfants et des parents, pour partager à mon tour, apporter la convivialité et le soutien dont les parents peuvent avoir besoin.


Du jour au lendemain, burn-out…


Puis ma vie a été totalement bousculée lorsque j’ai fait un burn-out. Presque du jour au lendemain, je ne pouvais plus travailler et je ne pouvais plus du tout m’occuper de mes enfants. Ni aller les chercher à l’école, ni leur faire à manger. Mon corps ne marchait plus. J’étais totalement immobilisée pendant de longues semaines. Ce fut une épreuve très difficile à vivre et traumatisante, surtout pour une hyperactive comme moi !


Vidée…


Je m’étais vidée, j’avais trop donné. Je n’avais pas gardé suffisamment pour moi. Mais de quoi ? De temps, de plaisir pour moi, je n’avais pas assez alimenté mes projets personnels, ce qui est important pour moi, en accord avec mes valeurs. Je ne nourrissais plus la gratitude au quotidien. Je n’avais pas écouté mes besoins, ni défini clairement mes limites.


Une nouvelle facette du métier…


Et c’est là que j’ai découvert une nouvelle facette du métier de maman. Celle de prendre soin de soi. Car si je ne prends pas soin de moi, je n’ai plus l’énergie nécessaire pour m’occuper de mes enfants.


Prendre soin de soi…


Après un burn-out, il est important d’apprendre à prendre soin de soi de façon durable, pour éloigner le risque de rechutes. En plus des soins conventionnels, et après la période de repos total, j’ai choisi de me faire aider par une coach, Audrey Carroué, qui proposait un accompagnement de groupe global et holistique avec du coaching créatif ou art thérapie, des pratiques corporelles et des cercles de parole de femmes. J’y ai découvert une approche novatrice liée au cycle menstruel : Kiffe ton cycle. Ces accompagnements, complémentaires de la prise en charge classique, m’ont appris à prendre soin de moi, en cultivant la gratitude et en alimentant mes projets de vie. À être à l’écoute de mon corps, en respectant mon rythme, les variations d’énergie et d’émotions.


Prendre soin de soi, pour prendre soin de ses enfants…


Et j’ai découvert qu’en prenant soin de moi, je prenais aussi soin de mes enfants, je devenais une meilleure maman. Non seulement parce que j’avais de l’énergie pour m’occuper d’eux, mais aussi parce que, lorsque je suis heureuse, mes enfants sont heureux. Et je leur montre le chemin pour qu’eux aussi prennent soin d’eux.


Quand je prends soin de moi…


Quand je prends soin de moi, a minima, juste ce qu’il faut pour survivre, je survis. Et je montre à mes enfants comment survivre.


Quand je prends soin de moi pour vivre, je vis. Et je montre à mes enfants comment vivre.


Quand je prends soin de moi pour m’épanouir, je m’épanouis. Et je montre à mes enfants comment s’épanouir.


Quand je m’épanouis, je suis heureuse, j’agis dans mon quotidien avec joie et mes enfants sont plus heureux. En plus d’être une femme épanouie, je me sens une meilleure maman.


Et c’est un cercle vertueux qui va bien au-delà de moi et de ma famille. Car quand je suis heureuse, je rayonne et j’impacte positivement l’ensemble des personnes avec qui je suis en interaction.


Mes enfants enthousiastes pour mes projets…


J’en ai fait l’expérience très concrète. Lorsque j’ai fait le choix de l’entreprenariat, j’avais peur d’avoir moins de temps pour mes enfants, d’être moins disponible pour eux et qu’ils en « souffrent ». J’ai hésité, mais c’était ce qui m’enthousiasmait, ce qui me faisait vibrer. Quelle ne fut pas ma surprise lorsque j’ai parlé de mon projet à mes enfants : ils étaient heureux et enthousiastes pour moi, à un point que je n’aurais pas pu imaginer.


C’est vraiment un cadeau merveilleux pour moi. Je fais ce qui me semble bon et ce qui me remplit de joie et cela rend mes enfants heureux. C’est magique.


Et je ne peux te décrire leur explosion de joie, lorsque je leur ai parlé de mon projet d’écriture du livre que tu tiens entre les mains. J’en ai des larmes de joie et de gratitude en me remémorant ce moment et écrivant ces mots, ces mots qui sont la concrétisation même de ce projet.


Une aventure, soutenue…


Tout au long de cette aventure, je me suis sentie soutenue dans mon projet d’écriture de livre et dans mon projet professionnel, par mes enfants. Alors merci à vous deux Flavio et Talia pour vos encouragements, vos sourires, votre enthousiasme, votre joie. Je ne m’attendais pas à un tel accueil de votre part. Je suis heureuse de cheminer dans la vie avec vous à mes côtés.



Comment


Ce qui est bon et juste pour toi…


Prends de cette lecture uniquement ce qui est bon et juste pour toi aujourd’hui. Et laisse infuser le reste…


Je t’invite à avoir de la bienveillance pour toi-même et à te sentir en paix, même si tu n’arrives pas mettre en place les propositions et conseils qui te font envie, comme tu le voudrais. Car je pense que tu as autre chose a faire que culpabiliser. Accepte ta limite d’aujourd’hui, pour agir avec bienveillance avec toi-même et cheminer vers plus de bonheur.


Happée par ton quotidien…


Si tu te sens totalement happée par ton quotidien, que tu n’as aucune minute à toi, juste lire ce livre c’est déjà très bien. Bravo !


Tu veux essayer…


Si tu veux essayer quelque chose mais que tu as vraiment très peu de temps, je te propose de choisir un seul conseil, celui qui te fait le plus envie ! D’oser l’adapter comme cela te convient le mieux, selon tes goûts, tes habitudes et ton organisation familiale.


Habitude…


Essaye, une fois, deux fois et si tu as envie, pratique régulièrement.


Fais un point, au bout de trois semaines environ, pour voir ce que tu en penses, ce que cela t’apporte.


Parfois, c’est quand j’arrête une habitude que je réalise à quelle point elle m’est bénéfique !


Bravo…


Une seule fois c’est mieux que jamais…


Mon expérience, c’est que faire une pratique même une seule fois, c’est mieux que jamais et même si c’est une fois par an, c’est déjà ça de gagné, bravo !


Un peu tous les jours…


Un peu tous les jours, c’est intéressant…


Je crois qu’il est plus efficace et pertinent de consacrer trois minutes tous les jours sur une seule « technique », que de tout essayer en même temps et d’arrêter au bout de quelques jours, parce que ce n’est pas tenable dans l’emploi du temps.


C’est puissant…


Pratiquer régulièrement c’est puissant…


Pour autant, là où j’ai ressenti le plus de bénéfices, c’est quand j’ai pratiqué régulièrement, même très peu de temps par jour, mais tous les jours.


Que pour les mamans ?


Dans ce livre je parle aux mamans. Je suis une maman, je partage mon expérience, mon vécu, mes ressentis, mes astuces, ce qui a marché pour moi. J’ai privilégié la fluidité de lecture. C’est important pour moi que ce soit facile à lire, car quand on est une maman débordée, on a besoin que les choses soit faciles, rapides et fluides.


S’approprier son propre pouvoir…


Je souhaite que chaque maman puisse se reconnaître dans sa situation. Maman solo, maman duo, maman famille recomposée, maman homo. Donc je n’y parle pas de l’autre parent ou quasiment pas. L’idée est que chaque personne puisse s’approprier son propre pouvoir quelque soit sa situation.
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