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Résumé


«Bien plus qu’un livre de parentalité, Être mère est ton
 « kit anti-turbulences », un guide puissant pour te libérer
 du stress et transformer la relation avec ton enfant.»


Michaeleen Doucleff,
 autrice du best-seller Chasseur, cueilleur, parent


Loin des injonctions éducatives, ce livre t’invite à ralentir, à faire un pas de côté et à embarquer pour un voyage-confidences au coeur de ta parentalité. Grâce à lui, tu partiras à ta propre rencontre pour inventer le subtil et mouvant équilibre entre tes rôles de femme et de mère, et tu exploreras ta relation avec ton enfant pour construire avec lui un lien solide, de sa naissance à son adolescence. Les clés ? L’empathie, le cadre, la compréhension des besoins de chacun et la découverte du trésor de ressources que tu as au fond de toi.


Dans ce livre rafraîchissant et déculpabilisant, écrit par deux femmes passionnées et dotées d’une grande sensibilité, tu trouveras :




	des délices enchanteurs et des informations sur les piliers de leur approche ;


	des confidences de coeur à coeur et des coutumes parentales des quatre coins du globe ;



	des cartes détachables et des ressources digitales mêlant musique et théâtre et créées en exclusivité pour accompagner de façon visuelle, auditive et ludique tous les membres de la famille vers un quotidien plus serein.





Un livre pétillant où puiser l’énergie d’inventer
 la mère que tu souhaites devenir et transformer
 tes réponses parentales !
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Aline Pic-Paris et Flo Kressmann sont coachs-consultantes en parentalité et éducation, formées par l’équipe d’Isabelle Filliozat. Mamans de trois enfants chacune, elles ont co-créé Famille ÉquiLibre Annecy & Genève pour accompagner les parents sur le chemin de la parentalité consciente, ainsi que les entreprises dans le soutien de leurs collaborateurs parents.
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PRÉFACE D’ANNE-CLAIRE DE LIEDEKERKE
 présidente de Make Mothers Matter


Être mère, un équilibre à inventer jour après jour


J’explore mes ressources intérieures et je nourris la relation avec mon enfant
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À toi, chère mère,
 dotée d’une fabuleuse curiosité
 et qui fait de ton mieux chaque jour,
 merci de nous faire l’honneur
 de tenir ce livre entre tes mains.


À nos enfants pétillants,
 Lubin, Léo-Paul, Sacha, Justine, Lalo & Clémentine,
 merci d’embellir nos vies.


Aline & Flo


« La vie de tous les jours est le jardin où nous pouvons
 planter la graine de la personne que nous voulons devenir. »


Jon Kabat-Zinn1













1. Professeur de médecine et docteur en biologie moléculaire américain, Jon Kabat-Zinn est le fondateur du programme MBSR, Mindfulness-Based Stress Reduction (Réduction du Stress Basée sur la Pleine Conscience).


















Préface



Un nouveau-né est tellement émouvant, impressionnant même. Pour sa mère c’est une émotion qui submerge et transforme en profondeur. Tant de sentiments s’entrechoquent, quelques fois dans l’harmonie et quelques fois dans un certain chaos, un chaos certain.


Dans nos pays occidentaux, la plupart des enfants qui naissent sont désirés, très attendus parfois. Et pourtant la vie des mamans d’aujourd’hui est difficile. Les injonctions qui leur sont faites sont nombreuses, elles croulent sous les conseils, les résultats de recherche qui prouvent une chose puis son contraire. Elles peuvent se sentir dépossédées de leur rôle, privées de leur connaissance instinctive de ce qui est bon pour leur enfant et pour elles. La plupart exercent une activité professionnelle qui leur laisse peu de temps pour la vie familiale et fait naître un sentiment de culpabilité sur les deux fronts. Les mots stress et charge mentale reviennent souvent, trop souvent, dans la bouche des mamans.


Nous vivons dans un monde où est reconnu ce qui est quantifié, rémunéré, mesuré. La richesse d’un pays se mesure à son PIB qui repose sur une vision économique de la société. Tant de choses n’y sont pas prises en compte dont le soin que nous prenons les uns des autres. C’est pourtant la seule chose indispensable à notre survie au début et à la fin de notre vie et c’est aussi ce qui nous rend le plus heureux. Dans ce contexte, le soin d’une mère pour son enfant n’est pas reconnu comme une contribution à la société comme l’est le travail pour lequel elle est rémunérée.


L’image d’elles-mêmes que la société renvoie aux mamans ne les valorise pas comme elles devraient l’être. Les mamans ont conscience de la beauté et de l’importance de ce rôle irremplaçable. Mais tant d’autres messages interfèrent avec cette intuition. Le livre d’Aline Pic-Paris et Flo Kressmann a été pensé pour les aider à se reconnecter avec leurs ressources intérieures, les encourager à reprendre les rênes de leur vie de mère, leur envoyer un message de sécurité et aussi d’audace.


Les mères ont tant en commun, l’entraide est un trésor que nous apportent les auteures avec sensibilité et ouverture, faisant références aux coutumes du monde qui viennent enrichir et éclairer nos manières de faire occidentales individualistes où les mères souffrent parfois d’une grande solitude et oublient qu’il faut un village pour éduquer un enfant.


Leur livre utile et pertinent est rempli de mises en situation, témoignages, exercices accompagnant les mamans dans ce qu’elles vivent, leur donnant l’occasion de prendre le temps, de se reconnecter avec elles-mêmes et de retrouver la joie d’être mère. Sans oublier la vie de couple, le rôle des papas et la participation des enfants à la vie de la famille.


Bon voyage chères lectrices, puisse ce livre vous donner l’audace d’être la mère que vous voulez être.


Anne-Claire de Liedekerke,
 Présidente de l’ONG Make Mothers Matter
 www.makemothersmatter.org










Avant-propos



Une vague de culpabilité te submerge dès que tu cries ? 18 h 30, synonyme du démarrage de ta deuxième journée, est le rendez-vous quotidien que tu redoutes le plus ? Ton ado, ton meilleur ennemi, a le don de te mettre en rage en quelques secondes ? Tu te sens incapable de rester calme quand tu « attaques » les devoirs avec ton enfant ? « Débordée » est le premier mot qui te vient quand tu penses à ton rôle de mère en ce moment ? Tu as cette facilité déconcertante à penser au travail quand tu es avec ton enfant, à penser à ton enfant quand tu es au travail et à toujours regretter de ne pas être au bon endroit mentalement ? Ta parentalité te met en émoi ?


Alors bienvenue à toi, chère lectrice !


En vivant toutes ces expériences inhérentes à la maternité, nous avons chacune compris que nous aurions profondément aimé avoir l’opportunité d’écouter les confidences d’autres mères, non comme un conseil de ce qu’il « faut faire » ou de ce qu’il « ne faut pas faire », mais plutôt comme un précieux cadeau transmis de mère en mère et chuchoté à notre oreille avec tendresse. Parce que la sororité représente pour nous l’un des plus beaux joyaux que les femmes puissent s’offrir entre elles.


C’est pourquoi nous avons conçu ce livre comme une invitation à ralentir et à embarquer pour un « voyage-confidences ». Tu y trouveras une multitude de délices (mais aucune baguette magique ou recette toute faite à suivre) : des informations pour comprendre les piliers de notre approche, des outils concrets pour mettre de la conscience sur ton quotidien de mère et parsemer de paillettes ton cocon familial, des partages de nos vécus de mères et des témoignages pour découvrir d’autres points de vue et te rendre compte que nous sommes toutes dans le même bateau, des traditions parentales des quatre coins du monde pour t’ouvrir aux richesses de notre planète, des confidences pour t’offrir un autre regard tout en légèreté, des exercices d’introspection pour plonger dans l’exploration des diverses facettes de ton être, des ressources digitales pour donner vie à ton voyage parental, ainsi que des cartes détachables en fin d’ouvrage pour accompagner de façon visuelle et ludique tous les membres de ta famille vers un quotidien plus serein.


L’objectif ? Te transmettre des graines de conscience, découvrir que chacune de nous a des défis à relever (la mère parfaite n’existe pas1 et, comme tu le sais déjà, être parent n’est pas que merveilleux), transformer ton regard sur ce que tu vis et ce que vit ton enfant, ancrer des ressources pour apaiser ton quotidien familial et nourrir la relation avec ton enfant. Au fur et à mesure de ce « voyage- confidences », tu vas pouvoir t’offrir un cadeau unique : l’élargissement de ta carte du monde2 pour métisser la parentalité qui te ressemble. Car oui, il existe autant de parentalités que de parents !


Parce que tu es le premier pilier de ta parentalité, la première destination que nous te proposons consistera à prendre de la hauteur et à aller à ta propre rencontre. Nous voyagerons ensuite au cœur de la relation avec ton enfant. Puis nous t’inviterons à explorer son univers, ses besoins fondamentaux et à découvrir ce qui se cache derrière ses comportements qui te questionnent, t’inquiètent ou devant lesquels tu ressens de l’impuissance et de l’agacement. Nous parsèmerons cette seconde destination de multiples clés pour accompagner ton enfant à chaque étape de sa construction et créer un cocon familial dans lequel chacun trouve son équilibre grâce à un écrin d’outils enchanteurs.


Notre rêve le plus doux : que ce livre devienne pour toi une bulle parentale ressourçante et rafraîchissante dans ton quotidien de mère. Au fur et à mesure de ta lecture, nous t’invitons à porter ton attention exclusivement sur ce qui viendra toucher ton cœur et à oublier le reste.


À la fin de chaque escale, tu trouveras des exercices pour t’introspecter et pousser ta réflexion. Choisis un cahier dans lequel tu pourras noter tes réponses. Tu peux te l’approprier en lui donnant un nom, en le décorant, en y incluant des cartes mentales, des phrases, des délices… bref, tout ce qui te semble essentiel et que tu as vraiment envie de retenir. Il pourra également te servir de boîte à idées en cas de besoin. Un trésor de ressources se cache en chacune de nous, mais parfois, lorsque nous sommes sous stress ou fatiguées, il peut être difficile d’y avoir accès.


Et souviens-toi : chacune de nos propositions est une invitation et non une injonction à suivre.


Place aux présentations.




« Je te présente Flo, le Feu.


Accompagnée de son violoncelle depuis l’âge de 4 ans (oui, elle a le dos bien musclé), Flo aime faire vibrer les cœurs des petits et des grands, et créer du lien entre les êtres humains grâce à la musique.


Son histoire s’est écrite sur les bords du lac d’Annecy, berçant de sa douce voix les enfants en crèche, transmettant son amour pour la musique aux écoliers et admirant les yeux pétillants de plaisir des résidents de maisons pour personnes âgées dès ses premières notes de guitare.


Maman solo de trois garçons (Lubin 17 ans, Léo-Paul 14 ans et Lalo 11 ans), au cœur rempli de bienveillance pour ses trois rayons de soleil, Flo s’est formée auprès de l’équipe d’Isabelle Filliozat3 pour découvrir d’où venaient son empathie instinctive et son autorité naturelle.


Elle aime rire à gorge déployée et semer des graines, beaucoup de graines… de conscience ! À travers mille et une activités professionnelles qui la nourrissent profondément au quotidien, elle aime plus que tout prendre soin des enfants et des acteurs clés de l’enfance : séances musique enfants-parents, cours de violoncelle en individuel, stages de guitare-chant, soutien scolaire, formations à destination des professionnels de l’enfance, consultations familiales.


Sa citation préférée : “Il y a plus d’intelligence dans deux cœurs qui essayent de se comprendre que dans deux intelligences qui essayent d’avoir raison” Thomas d’Ansembourg.


Son animal totem : la louve.


Une anecdote tendre : l’expression favorite de leur famille : “Je t’aime de tout d’amour.”


Son plus gros flop de mère : ne pas sentir suffisamment tôt son état de fatigue intense : elle se retrouve alors “en réaction” envers ses enfants. En réponse à ses cris et à ses énervements disproportionnés, ses enfants utilisent maintenant l’humour. Instantanément, cet outil la calme, lui permet de réajuster sa réaction et la bonne humeur refait surface. »


Aline


« Je te présente Aline, l’Eau.


Durant son parcours professionnel en entreprise en communication, événementiel et marketing, en France, en Australie et en Suisse, Aline a mis au monde trois magnifiques enfants (Sacha 14 ans, Justine 11 ans et Clémentine 8 ans).


Après avoir eu son premier, elle s’est beaucoup questionnée pour faire évoluer sa façon d’“être maman”. Elle a entamé de nombreuses lectures (le budget “livres” continue d’ailleurs d’effrayer son mari) et s’est tout naturellement formée à l’approche empathique de l’enfant auprès de l’équipe d’Isabelle Filliozat.


Ses plus grands kifs sont l’eau, le théâtre et les voyages. À l’heure où nous entamons l’écriture de ce livre, elle rentre tout juste d’un tour du monde en famille de huit mois pendant lesquels elle a récolté, rien que pour toi et avec un immense plaisir, des traditions parentales des quatre coins du monde. Parce que s’ouvrir au monde entraîne un précieux changement de regard.


Il y a quelques années, elle a été sauveteuse en mer bénévole “lifesaver” en Australie ! Quelle admiration j’ai pour ce petit bout de femme à l’âme voyageuse, perle de pétillance et de bienveillance, tout ça enveloppé d’une extrême douceur, un véritable décapsuleur de bonheur !


Elle aime plus que tout prendre soin des salariés parents au sein des entreprises, et les accompagner dans leurs défis quotidiens pour concilier carrière et vie de famille au travers d’ateliers, de formations, de conférences et de sessions de coaching individualisées : parce qu’un parent serein est un collaborateur motivé et engagé.


Sa citation préférée : “Voyager en conscience, c’est grandir en amour” Éric Grange.


Son animal totem : le dauphin.


Une anecdote tendre : “Dis maman, pourquoi les Polynésiens peuvent aller à l’école en tongs alors que nous, nous devons mettre des chaussures fermées en France ?”


Son plus gros flop de mère : vouloir désespérément remplir le réservoir d’énergie de ses enfants sans remplir le sien au préalable. »


Flo





Tu l’auras sans doute compris, nous sommes deux femmes passionnées et hypersensibles, deux âmes connectées, le Yin et le Yang, l’Eau et le Feu. Nos créativités mêlées à nos enthousiasmes font de notre duo une aventure hors du commun. Afin d’unir nos complémentarités en pratiques communes, nous avons fondé en 2020 Famille ÉquiLibre Annecy et Genève, branche locale de Famille ÉquiLibre4. Nous avons notamment créé le Cocoon Time : un Voyage au Cœur de Soi (une heure de bien-être alliant méditation, visualisation et musique live), des conférences interactives alliant musique et théâtre, et des contenus vidéos pour des plateformes digitales de parentalité5. Nous aimons également tout particulièrement animer des Ateliers Filliozat6 pour parents ainsi que des journées pédagogiques pour les professionnels de l’enfance.


L’heure est désormais venue d’embarquer sur le chemin de ta parentalité et de ta créativité éducative. Prête ? C’est parti !


Nous te souhaitons une mère-veilleuse odyssée.


De cœur à cœur,


Aline & Flo


Ensemble, éveillons notre conscience parentale et éducative !
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Ressource digitale :
 chanson « La Vie »


(1 minute 50 secondes)
 www.editions-eyrolles.com/go/etre-mere_1_chanson-La-Vie















1. Nous avons l’immense regret de t’annoncer que même ta super copine, celle qui coche toutes les cases de la mère parfaite à tes yeux, est en réalité une mère humaine comme nous toutes [image: smile].







2. La carte du monde est un concept utilisé par Marshall Rosenberg, psychologue américain et créateur du processus de communication non violente (CNV). Pour davantage d’informations, rendez-vous à l’escale 3 p. 80.









3. Psychothérapeute, conférencière, écrivaine française et vice-présidente de la commission des 1 000 premiers jours en 2019-2020.







4. Organisme de formation certifié Qualiopi (www.familleequilibre.com).







5. MamaLibre (www.anaisroynard.com) et La Plateforme des Parents (www.laplateformedesparents.fr).







6. www.filliozat.net/les-ateliers-filliozat

















	




Destination 1 Mon équilibre « émoi »



Le premier pilier de ta parentalité : c’est toi ! C’est pourquoi cette première destination vise à introspecter le monde de ta maternité et à explorer en profondeur les différentes facettes de ton être et de la mère qui vit en toi.


De ta naissance à ton déploiement, dans le flow de la vie, ceci est une invitation à ralentir, à prendre le temps de vivre, à te (re)connecter à ce qui te fait vibrer, à oser aller à la rencontre de tes émotions… tout en changeant de regard sur les difficultés de ton quotidien de mère.


Au service de ton équilibre familial !















Escale 1 La naissance d’une mère



« Prenons soin d’honorer la
 naissance d’une mère à la naissance de chaque enfant pour lui permettre de sentir, et
 ainsi répandre, cette puissance douce liée à la maternité. »


Une sage-femme
 lors de la naissance de l’un de nos enfants


« Mais qu’il est beau ce petit bout de chou ! Oh regarde, il a les yeux de sa mère et le menton de son père. » As-tu, toi aussi, entendu ces mots à chaque fois que ton entourage découvrait ton nouveau-né ? Quelqu’un a-t-il célébré la mère qui est née en toi à la naissance de ton enfant ? Quelqu’un a-t-il honoré cette nouvelle facette de ton être par un regard, un sourire, un mot doux ou un cadeau rien que pour toi ?




À chaque naissance d’un enfant, une mère naît au même instant. Chacun de nos enfants est unique et nous naissons mère avec chacun d’eux. Même si une fratrie est élevée dans le même cocon familial, notre façon d’être parent est singulière avec chacun de nos enfants.





Cette escale, très introspective, t’invite à plonger à l’intérieur de toi, à découvrir les fondations de la mère que tu es et à planter les graines de la mère que tu souhaites devenir.




Devenir mère : tout le temps merveilleux ?


La naissance d’un enfant, quel merveilleux cadeau ! Le peau à peau, les regards, les premières vocalises, les premiers sourires, les câlins à n’en plus finir, les fous rires, les heures passées à nous remplir de son odeur si envoûtante, la complicité dans les moments partagés de change, de biberons, d’allaitement, son repos paisible en tout abandon sur notre buste… qu’il est bon de sentir le bonheur d’être maman. C’est comme une sorte de privilège que nous recevons, et que nous honorons chacune du mieux que nous pouvons. Qu’il est bon également de sentir le bonheur d’avoir donné la vie avec cette joyeuse mission d’élever les enfants créateurs du monde de demain.


La naissance d’un enfant, quel chamboulement incroyable ! Ne pas savoir comment faire ou comment nous y prendre, nous sentir démunies, isolées, débordées, être traversées par des périodes de doutes, de solitude, des moments d’extrême fatigue, voire d’épuisement, ne pas nous sentir à la hauteur, nous sentir jugées sur notre manière de faire, perdre l’envie de nous occuper de notre enfant… sans parler de la résonance avec notre passé, avec nos blessures ou avec notre propre enfance qui s’immiscent et qui réveillent nos vieux démons. Oui, c’est également tout cela être mère.




Empruntons le chemin de l’accueil en conscience de ce qui arrive, du plus merveilleux au plus confrontant.







[image: shell] Anecdote tendre




À chaque fois que cela te semble nécessaire, notamment quand survient une difficulté, respire et remplis-toi de l’amour que tu éprouves pour ton enfant afin d’agir en conscience avec lui.


Rappelle-toi une anecdote tendre, un moment mémorable partagé avec lui.


Tu peux également penser à un aspect de ta parentalité que tu réussis le mieux – si si, il y en a [image: smile].













Et ton cœur de maman, que dit-il ?


L’une des plus belles confidences que nous aurions aimé entendre avant de devenir mères :


Écoute ton cœur de maman. Il sait ce qui est bon
 pour ton enfant. Personne ne le sait mieux que toi.
 Tu es l’experte de ce petit être auquel tu as donné la vie.


Parfois nous avons vraiment du mal à écouter notre cœur de maman, car la société, notre éducation, des livres que nous avons lus ainsi que les conseils à tout-va de notre belle-mère, des copines, de notre conjoint, de notre propre mère, des pédiatres, des enseignants (voire des passants dans la rue !) nous donnent beaucoup d’injonctions. Parfois nous vivons des moments de vie particulièrement éprouvants qui remplissent notre corps d’hormones du stress, et la connexion avec notre intuition et notre cœur de maman se coupe. Nous agissons alors en subissant nos actes, nos façons de « faire » et d’« être », comme un pilote automatique, sans réfléchir sur ce que nous voulons vraiment, nous, les mères. Parfois nous faisons comme ce qui nous a été enseigné, ou comme ce que nous avons vécu, avec notre propre histoire d’enfant.




L’essentiel est d’apprendre à écouter véritablement notre cœur de maman, afin de nous sentir alignées et ancrées pour agir en nous respectant et en respectant notre enfant.







[image: shell] Ça te fait oui ou ça te fait non ?




La prochaine fois que tu reçois un conseil – demandé ou non, mais toujours donné avec générosité par ton entourage [image: smile], prends le temps de te connecter à ton cœur de maman, à ton intuition, à ta petite voix intérieure.


Comme les Canadiens aiment le dire : « Ça te fait oui ou ça te fait non ? »


Observe la réponse que ton cœur te donne et suis-le. Rappelle-toi : il sait.













Une pièce dans laquelle nous cumulons les rôles


Chacune de nous porte plusieurs costumes sur la scène de sa vie : femme, épouse, mère, fille, amie, collègue, cheffe d’entreprise, sœur, etc. Certaines aiment changer de costume régulièrement. D’autres préfèrent garder le même un certain temps avant d’en vêtir un autre. D’autres encore endossent tous les costumes à la fois. Au théâtre, comment se sentirait l’acteur s’il avait à porter plusieurs costumes à la fois ? Confortable ? Inconfortable ? À l’aise ? À l’étroit ? Libre de ses mouvements ou au contraire contraint par la superposition de multiples épaisseurs ? En fonction des périodes de notre vie, certains rôles prennent naturellement plus de place que d’autres.


Lorsque nous devenons mères, ce nouveau rôle s’ajoute à tous ceux que nous jouons depuis notre naissance. Notre équilibre de vie est modifié et nécessite des ajustements, dont un majeur : la rencontre et la familiarisation avec ce nouveau personnage. Notre univers est bouleversé, notre attention est centrée sur notre bébé. Nous pouvons avoir tendance à oublier certains des rôles clés de notre vie, comme celui de femme, d’épouse ou d’amie. Le temps prend une nouvelle dimension et devient une ressource rare et précieuse. Manier l’art de changer de costume ou de porter plusieurs costumes à la fois sans perdre sa fluidité de mouvement est un apprentissage de chaque jour.




Ces étapes nous demandent une attention toute particulière et ont un impact direct sur le temps que nous consacrons aux autres rôles de notre vie.





Exercice d’introspection 1 p. 36.




En outre, en tant que mères, nous pouvons avoir besoin de compétences diverses et variées acquises grâce à nos autres rôles ; tout comme, dans chacun des rôles de notre vie, nous pouvons avoir besoin des compétences développées grâce à notre rôle de mère. Prenons le temps de les identifier et de les utiliser de manière transversale.





Exercice d’introspection 2 p. 38.




[image: shell] Tes délices préférés




Aujourd’hui, demain ou dans la semaine, amuse-toi à observer les délices que tu aimes particulièrement utiliser pour nourrir ton rôle de femme, d’épouse ou d’amie : un regard ou un sourire empreint de tendresse, un mot doux, un temps de qualité, un texto, un cadeau, un service rendu, un câlin, un temps de pause rien que pour toi, etc.










[image: bulb]UN LIEN QUI SE CONSTRUIT LES PREMIERS MOIS DE VIE


As-tu déjà entendu parler de l’attachement ? Voilà une information qui a transformé notre regard sur les premiers mois de vie de bébé. L’approche empathique de l’enfant, développée par Isabelle Filliozat et qui colore notre pratique professionnelle au quotidien, s’enracine dans cette théorie.


Formulée par le psychiatre et psychanalyste britannique John Bowlby dans les années 1950-1960, elle s’appuie sur l’observation et est toujours en évolution, grâce notamment aux travaux de Mary Ainsworth1, Mary Main2 et de la contemporaine Nicole Guedeney3.


L’être humain, en tant qu’animal social, ne peut exister seul. L’enfant est biologiquement programmé pour assurer sa survie : il naît avec des savoir-faire innés, comme regarder, sourire, agripper, crier, pleurer, sucer, vocaliser. Le parent, de son côté, est biologiquement programmé pour assurer la réponse aux besoins de son bébé. Ces interactions tissent, pendant les neuf premiers mois de vie du bébé, ce que l’on appelle le lien d’attachement.


Son essence repose sur le fait qu’un jeune enfant a besoin, pour soutenir son développement cognitif, émotionnel et relationnel, de développer une relation d’attachement avec au moins une personne qui prend soin de lui (« caregiver ») de façon adaptée, prévisible, rapide et empathique. Elle devient sa figure d’attachement. En général, l’enfant en a une principale (la personne qui s’occupe prioritairement de lui les neuf premiers mois de sa vie) et des secondaires (par exemple le conjoint, les grands-parents, la nounou, les professeurs).


Lorsque le bébé a un besoin (ex. faim, froid, repos, affection, interactions sociales) ou est en détresse (ex. effrayé par un bruit, surstimulé sensoriellement, surexposé à la lumière), son système d’attachement s’active. Ses comportements d’attachement se manifestent alors afin de rechercher la proximité avec sa ou ses figures d’attachement. Quand la réponse comble sa demande, le bébé retrouve la sécurité, son système d’attachement se désactive. Le processus d’exploration peut alors s’enclencher de nouveau.




	L’attachement ne se confond pas avec l’amour : « On peut aimer très fort son enfant, avoir un sentiment d’un lien spécial et unique avec lui, et pour autant, ne pas pouvoir ou ne pas savoir comment répondre à ses besoins d’attachement. » (Nicole Guedeney)


	Un attachement sain est fait de ruptures et de restaurations. Il est impossible de ne jamais rompre le lien d’attachement ; cependant, nous avons le pouvoir de le réparer4.





Le lien d’attachement est l’une des fondations de l’estime de soi, de la confiance en l’autre et envers le monde.







Le cycle de construction du lien d’attachement



[image: Le cycle de construction du lien d’attachement]









Le syndrome de la mère parfaite : toi aussi, te colle-t-il à la peau ?


Que de responsabilités lorsque nous devenons mères ! Avant que bébé entre dans notre vie, nous vivions dans une sorte d’insouciance, de légèreté, de liberté. Nous n’avions à nous préoccuper « que » de nous.


Tout d’un coup, nous prenons nos fonctions dans un métier pour lequel nous n’avons reçu aucune formation et qui nécessite une présence 24 heures/24, 365 jours par an et sans congés payés ! Une large palette de responsabilités s’ouvre devant nous. Les « il faut » et « je dois » s’ajoutent sur une liste non exhaustive qui n’en finit jamais. « Je dois assurer sur tous les fronts, aussi bien dans ma vie personnelle en tant que mère ou dans ma vie de couple, que dans ma vie professionnelle. Je dois également penser à prendre du temps pour moi, à faire du sport régulièrement, à manger des repas équilibrés… » Les injonctions sociétales sont nombreuses et s’immiscent dans chaque recoin de notre quotidien. Sans parler de la chance que tu as peut-être toi aussi d’avoir hérité de ton enfance le message contraignant « sois parfaite ». Ta vie de mère peut alors vite ressembler à une recherche permanente de perfection… qui, comme tu le sais aussi bien que nous, est incompatible avec l’essence même de notre condition humaine.


Comme le dit si bien Donald Winnicott5, une mère n’a pas besoin d’être parfaite, mais « suffisamment bonne » pour son enfant, ce que tu vas découvrir tout au long de ce voyage-confidences.


Notre imperfection, mêlée à celle de notre enfant, nous offre un précieux cadeau : celui de grandir en tant que personnes à ses côtés en cicatrisant par exemple nos blessures d’enfance, en développant notre intelligence émotionnelle et relationnelle, en bousculant les messages contraignants avec lesquels nous nous sommes construites, en osant décoller les étiquettes qui nous ont été attribuées pour nous définir. Et quand bien même la perfection serait atteignable, elle ne serait pas souhaitable pour notre enfant. Ce serait comme s’il grandissait dans une chambre stérile : tous ses besoins seraient entendus et satisfaits, il se sentirait compris en permanence, il n’y aurait ni cri ni haussement de ton. Comment notre enfant serait-il alors équipé pour comprendre et évoluer dans notre monde ?




Le défi est d’accepter que l’imperfection fasse partie de la vie, d’oser nous tromper et de nous donner la permission de nous focaliser sur l’essentiel sans nous noyer dans les détails afin de préserver notre réservoir d’énergie et d’adaptation et prévenir l’épuisement.







[image: shell] Transformer les « il faut » en « je choisis de »




Afin de t’aider à te recentrer sur l’essentiel ou à modifier l’énergie avec laquelle tu effectues les actes de ta vie quotidienne, nous t’invitons à transformer chacun de tes « Il faut », « Je dois », « Je suis obligée de », « Je ne peux pas faire autrement » par « Je choisis de ».


Prends un exemple concret dans ta vie de tous les jours et observe l’impact de ce changement de langage. Alors… ?


Si tu souhaites faire un pas de plus, tu peux également compléter ta phrase avec « Je choisis de… parce que je veux… ». Tu vas ainsi trouver l’intention qui se cache derrière tes actions et venir toucher tes valeurs importantes.


Cet exercice te permettra également de faire le tri entre les actions que tu choisiras de continuer à réaliser et celles que tu choisiras d’abandonner.


Prenons un exemple concret : « Je dois étendre le linge. »


Je commence par le transformer en « Je choisis d’étendre le linge ».


Je remarque que l’énergie se modifie à l’intérieur de moi, je passe en posture active plutôt que de subir cette tâche.


« Je choisis d’étendre le linge parce que je veux que mes enfants portent des vêtements propres pour aller à l’école » ou bien « parce que j’ai vraiment envie de porter cette robe demain ».


Je remarque que cette tâche du quotidien banale et routinière vient nourrir ma valeur propreté ou féminité.


« Je choisis d’étendre le linge parce que je veux… » : aucune raison ne vient résonner suffisamment fort.


Je prends conscience que cette tâche du quotidien ne vient nourrir aucune de mes valeurs. Je peux alors décider d’acheter un sèchelinge ou de déléguer cette tâche à l’un des membres de la famille.













Ton village-ressources est-il au point ?


« Il faut tout un village pour élever un enfant », dit un proverbe africain. Or, dans notre société occidentale actuelle, la cellule familiale est souvent isolée, loin géographiquement des grands-parents, et avec de nouveaux défis à relever : les deux parents qui travaillent, un rythme de vie effréné, la conciliation des vies professionnelle et familiale ou encore la monoparentalité.


Tu la sens toi aussi la pression ? Prenons le temps de relâcher le trop-plein en inspirant par le nez et en expirant un grand coup par la bouche comme si nous voulions chasser les gros nuages noirs menaçants devant nous. À répéter jusqu’à ce que le soleil réapparaisse [image: smile].


Tout comme il n’est pas réaliste de tout vouloir faire à la perfection, il n’est pas réaliste de vouloir tout gérer seule !


C’est pourquoi il est essentiel de se créer ce que nous aimons tant appeler notre « village-ressources » : notre conjoint avec qui partager les tâches, des amis, des voisins, des papas ou des mamans de l’école, des membres de la famille, des retraités, une jeune fille au pair, des babysitters… à qui nous pouvons demander de l’aide ou déléguer.


Il n’y a rien de pire que de se sentir seule quand on vient de mettre au monde un enfant puis dans son quotidien de mère. Et pourtant, la plupart d’entre nous ont connu ou connaissent des moments de profonde solitude.




En en ayant conscience, nous pouvons réfléchir à tout un panel de solutions, peut-être même en amont de la naissance, afin d’avoir une organisation prête à être actionnée en cas de besoin.







[image: shell] Ton village-ressources




Nous t’invitons à lister les personnes-ressources de ton entourage pour te préparer un repas, te seconder en cas d’enfant malade, aller chercher les grands à l’école, déléguer tes courses, ton ménage, les allers-retours aux activités le mercredi, t’aider ou prendre le relais avec les devoirs si c’est un sujet anxiogène pour toi, passer un agréable moment « papote » entre filles, venir s’occuper de bébé pendant que tu fais une sieste ou un tour chez l’esthéticienne, t’écouter quand tu as besoin de vider ton sac, te proposer une activité insolite quand tu as besoin de te changer les idées, partager une activité sportive ou créative avec toi, garder ton enfant le temps d’un week-end pour t’offrir un moment en amoureux, t’aider à prioriser quand la charge mentale liée à la vie de famille et au travail ressemble à une Cocotte-Minute prête à exploser, etc. Tu peux proposer du troc pour ne pas te sentir redevable. Et tu sais quoi, quand parfois tu reçois, c’est aussi certainement parce que tu as beaucoup donné ou que la vie t’en donnera l’occasion plus tard.








Carte détachable : « SOS-Mon village- ressources de premiers secours ».








Quand la perte colore ta maternité



Perte de notre père ou de notre mère avant d’enfanter, fausse couche, mort in utero ou à quelques jours de vie, perte d’un enfant… Ces événements de la vie, particulièrement difficiles et éprouvants, façonnent la mère que nous sommes ou que nous étions en train de devenir.


Un cœur que nous n’entendons plus battre lors d’une échographie de contrôle, des saignements annonciateurs d’une mauvaise nouvelle, une malformation, une maladie, un accident : du choc au déni, en passant par les flots de larmes de tristesse et de désespoir, de la colère au dégoût de l’injustice, nombreuses et périlleuses sont les phases par lesquelles nous pouvons passer lorsque la perte s’immisce dans notre vie. L’horreur, l’impensable et l’innommable défient le cycle naturel de la vie.


Oui, c’est également cela être mère. Se laisser traverser par les épreuves de la vie. Oser parler de sujets parfois encore tabous dans notre société. Oser dire et vivre notre souffrance, jusque dans ses zones les plus sombres. Oser tomber. Oser prendre le temps de se relever. Et finir par accepter.




Accepter d’avancer sans cet être décédé, accepter de vivre notre maternité sans une figure paternelle ou maternelle que nous aurions tant aimé avoir à nos côtés pour nous montrer le chemin, celui de notre propre maternité.







[image: shell] Quand tes plus grandes blessures de vie deviennent tes plus grandes forces




Nous t’invitons à prendre des temps de pause et d’introspection pour conscientiser, observer, accueillir et panser tes grandes blessures de vie. Oui, cela peut demander du temps, du courage et une grande confiance en la vie. Tu y découvriras sans doute tes plus grandes forces, la facette la plus précieuse de ton être que tu puisses offrir au monde et les failles à travers lesquelles rayonnera ta lumière.













Le fabuleux pouvoir d’accueillir ton enfant en conscience




Témoignage d’Anne-Sophie, maman d’Elias (10 ans), Camille (8 ans) et Noémie (4 ans)





« Comme tous les parents du monde, je vis des hauts et des bas dans ma parentalité. Après la naissance de mes deux garçons, j’ai pris conscience du poids de mon passé familial et j’ai décidé que je ne voulais plus reproduire ce que j’avais vécu dans mon enfance. J’ai alors pris une grande décision : aller mieux dans ma parentalité. C’est ainsi que j’ai entrepris trois ans d’études pour devenir coach-consultante en parentalité et éducation méthode Filliozat ; et en parallèle une thérapie. Ces deux chemins m’ont ouvert les yeux et le cœur sur des approches différentes de ce que je connaissais.


Quand je suis tombée enceinte de mon troisième bébé, au cours de ma formation Filliozat, j’avais peur d’accueillir ma fille, peur que mon histoire se répète. J’ai alors choisi de poursuivre intensément le travail sur moi pour ne pas reproduire ce que j’avais vécu.


Quand j’ai accouché de Noémie, je me suis sentie pleinement dans l’accueil de mon bébé et de la mère en moi qui est née simultanément.


Pour mes grands, j’avais trop de peurs et de doutes pour pouvoir me sentir dans l’instant : cela prenait toute la place. Ce troisième accouchement fut réparateur et source d’ancrage dans ma puissance de mère. J’ai passé des heures à la regarder, avec mon conjoint, et à l’admirer, en conscience. Je savais que ce ne serait pas toujours facile, mais je savais aussi à quel point les enfants grandissent vite et ma priorité était de savourer chaque moment. Cela m’a permis de me sentir une maman plus calme et plus posée, dans la tranquillité de l’instant présent, même dans les moments moins agréables.




Nous pouvons choisir de changer de regard et notre façon d’“être” mère à chaque instant. »










[image: earth]
 By Aline


L’art de prendre soin de la jeune mère dans les cultures ancestrales andines d’Amérique latine


El Choco. Colombie. Lors d’une douce soirée d’août 2023 sur la côte Pacifique, j’ai eu le plaisir de rencontrer Karen, une jeune femme enceinte de quatre mois, qui a partagé quelques-unes des traditions du peuple autochtone colombien des Emberá Chamí autour de la naissance. Héritage des cultures ancestrales de la cordillère des Andes, elle m’explique notamment la volonté actuelle de nombreuses mères colombiennes de se reconnecter à ces mémoires et traditions millénaires pour vivre un accouchement naturel et humanisé, dont l’essence est le soin porté à la mère et à l’enfant.


Comme nous l’avons évoqué dans ce chapitre, être enceinte, accoucher et prendre soin d’un enfant est à la fois banal et extraordinaire. Donner la vie est éprouvant et nécessite un réservoir d’énergie bien rempli. Notre être tout entier est mis à contribution et vit une phase de grand bouleversement, aussi bien physique qu’émotionnel.


C’est ainsi que dans les cultures ancestrales andines, les jeunes mères vivent une période de « cuarentena » : elles passent les quarante premiers jours après la naissance avec leur nouveau-né à la maison. Le bébé est présenté exclusivement à l’entourage proche, qui se rend au domicile familial. La mère de la jeune maman ainsi que les autres femmes de la famille élargie prennent en charge toutes les tâches domestiques de la maison (dont la préparation des repas), afin que la jeune mère puisse se consacrer au tissage de la relation avec son nouveau-né sans se préoccuper des tâches du quotidien.


Durant ces premières semaines, le père est en retrait et vit « à côté » de sa femme : ils ne dormen t par exemple pas ensemble. Sa principale mission est de veiller à ce que la maisonnée ne manque de rien matériellement, sans s’immiscer dans l’intimité de la relation mère-enfant. Les premières semaines qui suivent l’accouchement sont une histoire qui s’écrit entre femmes : le bébé et la jeune maman, entourée par sa propre mère.


En outre, afin d’offrir à son corps du repos, la jeune maman reste alitée les dix premiers jours qui suivent la naissance. Elle ne prend pas de douche et ne se lave pas les cheveux afin que son nourrisson soit en contact avec l’odeur qu’il a connue lors de l’accouchement.


La tradition veut également que la future mère reçoive nombre de massages pour aider le bébé à prendre une position propice au travail, puis après l’accouchement pour accompagner le corps dans sa récupération.


Karen partage avec moi enfin que la fête la plus importante dans son pays est la fête des Mères, après le carnaval et Noël. En effet, au regard de l’histoire de la Colombie depuis des siècles, de très nombreuses femmes ont élevé seules leur(s) enfant(s). Une mère est une « vraie héroïne » que le pays tout entier a à cœur de célébrer chaque année.




Confidences




	« À la maternité, tu as le droit de ne pas être fraîche et pimpante dès 7 heures du matin » : de combien d’accouchements as-tu besoin pour comprendre ce que nous-mêmes n’avions toujours pas intégré à l’arrivée de notre troisième et dernier bébé ?


	« C’est quand on se plante qu’on pousse » : allez, rejoins-nous dans le cercle des mères imparfaites et fières de l’être [image: smile].


	« Tu n’en peux plus de ta liste de « choses à faire » à rallonge ? » : et si tu la remplaçais par ta liste de « choses à vivre » ?





Exercice d’introspection 3 p. 40.




	« Remplis ton quotidien de paillettes colorées » : ton fruit, ta musique ou ta danse préférés, la lecture de quelques pages de ton livre du moment, quelques minutes de ta série favorite – personnellement, Jack de Virgin River a cet incroyable pouvoir de nous faire tout oublier en quelques secondes [image: smile].
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Ressource digitale :
 visualisation « À la rencontre de mon coeur de maman »


(15 min 37 secondes)
 www.editions-eyrolles.com/go/etre-mere_2_visualisation-Rencontre




Exercice d’introspection 1


UNE PIÈCE DANS LAQUELLE JE CUMULE LES RÔLES


Je liste les divers rôles que je joue sur la scène de ma vie :


 


 


 


Comment est-ce que j’investis chacun de mes rôles ?


 


 


 


 


Est-ce que je joue certains plus souvent que d’autres ?


 


 


 


 


Est-ce que je joue certains avec davantage de plaisir que d’autres ?


 


 


 


 


Est-ce que je joue certains avec davantage de facilité ?


 


 


 


 


Lequel est le plus difficile pour moi ?


 


 


 


 


Je m’imagine sur scène et j’observe pour chaque rôle que je joue :




	le costume ou l’accessoire que je porte : sa forme, sa couleur, sa texture ;


	mes comportements et gestes, mes pensées et les émotions qui me traversent.










Exercice d’introspection 2


MES COMPÉTENCES TRANSFÉRABLES


Ce que je réussis le mieux en tant que femme :


 


 


 


 


Ce que je réussis le mieux en tant qu’amie :


 


 


 


 


Ce que je réussis le mieux en tant qu’épouse :


 


 


 


 


Ce que je réussis le mieux en tant que collègue ou cheffe d’entreprise :


 


 


 


Ce que je réussis le mieux en tant que mère :


 


 


 


De quelles compétences (savoir-faire et savoir-être) ai-je besoin en tant que mère que je puisse aller chercher dans les autres rôles de ma vie ?


 


 


 


De quelles compétences (savoir-faire et savoir-être) ai-je besoin dans les autres rôles de ma vie que je puisse aller puiser dans mon rôle de mère ?


 


 


 







Exercice d’introspection 3


MA LISTE DE « CHOSES À VIVRE »


La vie est expérience. Je transforme ma liste de « choses à faire » en liste de « choses à vivre ».


J’élabore la liste des expériences que je souhaite vivre :








	
En tant que mère


 


 


 


 


 


 


 



	
Dans mon couple


 


 


 


 


 


 


 








	
En famille


 


 


 


 


 


 


 



	
Avec chacun de mes enfants


 


 


 


 


 


 


 
























1. Psychologue canadienne (1913-1999).







2. Psychologue et professeure d’université américaine (1943-2023).







3. Pédopsychiatre contemporaine.







4. Pour davantage d’informations, rendez-vous à l’escale 6 p. 228.







5. Pédiatre et psychanalyste britannique (1896-1971).
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