Melanie BAHUAUD - infirmiere & sophrologue périnatale

Le cahier dC vacances dC

LA MAMAN

* SEREINE

Un cahier rien que pour TOI.

Pas pour devenir

une meilleure maman.

(Tu les deja,
méme en pyjama a 15h.)
Pour souffler, rire un peu,
te retrouver et glisser
tout doucement vers la rentree,

sans la voir debarquer

comme un train.

a imprimer, a griffonner, a tacher de glace...

essencematernelle.fr



Laisse moi texpliquer,
avant de tourner la page...

Je mappelle Mélanie,

Infirmiére depuis 16 ans, presque 17 (aie ¢a pique !), ancienne directrice de
créche pendant 10 ans, et maman de deux enfants.

Autant te dire que des mamans €puisées qui culpabilisent, jen ai
accompagné beaucoup. Et que jen ai ETE une, aussi.

Ce cahier, ce nest pas une to-do de plus. Pitié, tu en as dégja assez ! Cest une
bulle. Un espace ou, pendant cing minutes, personne ne te réclame rien : ni
un biberon, ni un mail, ni détre « au top ».

Dedans : des petits gestes pour TOI (pas pour le bébé, pas pour la maison,
pour TOI), plein de jeux idiots, des cases a cocher, et mes confidences pas
trés glorieuses pour que tu te sentes en bonne compagnie.

Remplis-le dans le désordre. Saute des pages. Colorie en dehors des lignes. Il
ny a pas de bonne facon, sauf peut-étre celle qui te fait sourire.

Allez une petite confidence pour se mettre en jambes !

La premiere fois que j’ai voulu « prendre du temps pour moi », j'ai fait couler
un bain moussant... et je me suis endormie avant qu'il soit plein. Reveillée par
la mousse qui débordait. Bilan : o détente, 1 serpilliere.

On part de la, toi et moi.
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Bon... Onen est ou la ?!

Sans filtre, personne ne lit par-dessus ton epaule. (Verifie quand meme.)

Mon niveau de batterie aujourd’hui :
a plat — mode éco — ¢a repart — pleine

Ce qui me vide en ce moment (coche, sans culpabiliser) :
0 la charge mentale (cette liste infinie dans ma téte)

0 le manque de sommeil

0 le sentiment de ne jamais en faire assez

0 le « cava ? » auquel je réponds oui par reflexe

0 le temps pour moi = mythe

O autre

Si on m'offrait 2h rien qu'a moi, la, maintenant, je ferais :

Une chose dont je suis fiere cette semaine (méme minuscule) :

Petite confidence

Un jour, fiere davoir « tout gere », je suis partie bosser super confiante... avec
deux chaussures differentes. Personne n'a rien dit de la journée. Soit elles

ctaient classe, soit tout le monde ¢tait aussi crame que moi.
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| RIEN QUE POUR TOI - N°1
Respirer comme on s’étire au soleil

Pas pour gérer une crise. Pas pour « tenir ». Juste parce que ¢a fait du bien,
comme sétirer le matin ou plonger les pieds dans leau.

Trouve un coin tranquille (les toilettes comptent, cest souvent le seul endroit
ou on est seule, on ne va pas se mentir).

Pose une main sur ton ventre. Inspire par le nez en gonflant le ventre, comme
un ballon tout rond. Souffle longuement par la bouche, comme si tu faisais
des bulles de savon.

Trois fois. Sans objectif. Sans rien a réussir. Juste lair qui entre et qui sort, et ton
ventre qui se souléve sous ta main.

Le mini rituel plaisir

« Une main sur le ventre, comme un calin a soi-méme.

* J'inspire le calme... je souffle le « trop ».

« Je le fais 3 fois, les yeux ouverts ou fermes, peu importe.

« Bonus : avec une boisson fraiche et personne qui m’appelle «

maman ». Le luxe.

P S e

J'ai déja fait « ma respiration anti-stress » tellement a fond au feu rouge que la

Petite confidence

dame d’a cote m'a demandé par la fenétre si jallais bien. Jai souri dignement.

Le feu est passe au vert. On ne s'est jamais revues.
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RIEN QUE POUR TOI - N°2 “

L’art oublie de ne rien faire

Petit rappel que personne ne te fait jamais : tu as le droit de poser.
De tallonger 20 minutes.

De dire « non, pas aujourd’hui ».

De laisser la vaisselle gagner cette manche.

Le repos nest pas une recompense que tu dois meériter apres avoir TOUT fait.
Cest un besoin, point. Une voiture sans essence navance pas, méme avec la
plus belle volontée du monde,

Mes permissions de l'ece

(coche, et relis-les les jours de culpabilite)
- Je m'autorise une sieste sans me justifier

« Je mautorise a dire non sans inventer d’excuse
- Je m'autorise une journee pyjama
« Je m'autorise a laisser le menage attendre

« Je m'autorise a ne PAS étre productive

o -
‘ J Petite confidence

Mon record : avoir dit « je m'allonge juste 5 minutes » et émerge 50 minutes
plus tard, une trace d'oreiller imprimee sur la joue, pendant que les enfants

regardaient le meme dessin animé pour la 9e fois. Aucun regret.
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RIEN QUE POUR TOI - N%
Ton reservoir de bonheur

Voici un petit secret de sophrologue : ton cerveau ne fait pas bien la
différence entre un souvenir heureux revecu intensément.. et le moment réel.
Alors on va sen servir.

Ferme les yeux. Repense a un moment ou tu tes sentie vraiment bien, legere,
vivante. Pas forcement avec bebe : un fou rire entre copines, une chanson a
fond, le soleil sur la peau, un voyage.

Ressens les couleurs, les sons, la sensation dans ton corps.

Reste-y quelques secondes. Et pose une main sur ton coeur pour « enregistrer
». Cest ton ancre de bonheur : tu pourras y revenir quand le reservoir est bas.

Mes 3 souvenirs-ressource (mon kit anti-journée-pourrie) :

La chanson qui me remet d'aplomb en 3 secondes :

Petite confidence

Mon « souvenir-ressource » le plus fiable, c'est un karaoke catastrophique a la
maison : j"ai massacre une chanson pendant que mon mari et mes enfants
riaient aux éclats. Zéro talent, fou rire total.

Mon cerveau ne savait pas que c’etait nul, il savait juste quon etait heureux.
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Mes defis de lece

Des défis tout doux. Aucun chrono, aucune note. Tu coches quand ¢a te fait plaisir.

0O Le défi « pieds dans l'eau »
Mer, piscine, lac, bassine sur la terrasse, tout compte.

0O Le défi « sieste assumeée »
Une vraie. Sans culpabiliser. Sans la cacher a personne.

0O Le défi « repas que JE choisis >
Un plat juste parce que TOI tu en avais envie.

0 Le défi « 10 minutes hors lighe »
Teléphone pose, loin. Juste respirer, regarder, ne rien faire.

0O Le défi « je dis oui a une folie »
Glace au petit-dej, baignade habillee, danser dans le salon.

0 Le défi « une chose juste pour moi »
Un livre, un bain, un cafe en terrasse, seule. 30 min minimum.

0 Le défi « je demande de laide >
A qui que ce soit. Sans mexcuser quinze fois.

O Le défi « fou rire garanti »
Un truc debile qui me fait rire aux larmes. Provoque-le.

0 Mon défi a moi :

Petite confidence S

*)

Mon defi « 10 minutes hors ligne » a duré 4 minutes : j'ai repris le telephone...
)

pour noter a quel point jetais detendue. Le ridicule ne tue pas, il fait juste

sourire mes enfants.
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La page (vraiment) pas serieuse ® |

Aucun benefice thérapeutique prouve. Juste pour rire.

Bingo de la vraie vie de maman
Coche pour de vrai cet éte. 3 cases alignées = BINGO (a crier intérieurement).

Tétine retrouvée dans un

: A dit « 5 minutes ».. A mange debout,
endroit : : : .
e : ily a 40 minutes les restes froids du petit
qui défie la logique
: . Cherché telephone..
Cafe rechauffe 3 fois, A marche sur un Lego, ’erc .e Dol
. : : : : en eclairant avec la lampe
bu zero fois pieds nus, en pleine nuit i
du téelephone
A chante la méme comptine Est sortie avec une trace A dit « non »..
12 fois suspecte sur léepaule puis « bon, ok »
(et la fredonne encore) (lait ? bave ? autre ?) dans la méme phrase

Mon chaos-metre du jour

Entoure ton niveau (aucun mauvais score, juré) :

[ 1] Escargot zen : café chaud, cheveux coiffés, on a méme chanté

[ 2] Tornade tranquille : on a reussi, ne me demandez pas comment

[ 3] Volcan en éruption tout le monde a survecu : cest déja une victoire

* Petite confidence

bl

Un jour de courses, j'ai cherche mes lunettes de soleil partout, fouille tout le
/ . / / . A A /
sac, accuse les enfants de les avoir cachées... elles étaient sur ma téte. Mon ainée

me le rappelle encore aujourd’hui.
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7 e / /
Encore un peu de recré

Mon bilan culturel de lannée

Réponds honnétement. On ne juge personne (surtout pas toi).
Nombre de livres lus :

(les albums « Tchoupi » comptent. Jinsiste, ils comptent.)

Derniére chanson trop stylée écoutéeafond:___________________
(si cest « Petit escargot », aucune honte, cest un classique)

Ma série du moment,vueenboucle:___________________________
(« Pat'Patrouille » saison 7, on ne se moque pas)

Heures de sommeil la nuit derniere :

(on arrondit a la hausse, cest plus gentil)

Derniére sortie « entre adultes » :

(le rendez-vous chez le pediatre ne compte pas)

Vrai ou faux ? (les phrases gu’on te sort)
q

« Profite, ¢a passe si vite ! »

— Vrai. Et on a le droit de trouver certaines journees looongues. Les deux a
la fois.

« Tu devrais te reposer quand il dort. »

— Ah oui ? Et le linge se plie tout seul, lui ? On attend toujours la reponse.

Complete (sans réflechir, c’est mieux)

Si ma vie de maman était un film, le titre serait :

Mon super-pouvoir que personne ne soupgonne :

Petite confidence

Titre de MON film : « Elle pensait avoir 5 minutes ». Suspense, action,
rebondissements. Et une héroine qui finit toujours par sen sortir — souvent

avec un pcu de retard.
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Quelle maman es-tu cet éte ?

Test 100% non scientifique. Entoure tes réponses, compte les lettres.

1. Le réveil sonne (ou le bébé fait office de réveil). Toi :
A. Debout, cafe, jattaque

B. Encore 5 min.. ou 30

C. Ca dépend de la nuit gu'on a passee

2. Ton idée du bonheur estival :

A. Programme, sorties, activites !

B. Hamac, livre, zero contrainte

C. Un peu des deux, selon lenergie

3. Le gouter, chez toi, clest :

A. Fait maison, equilibre, instagrammable

B. Ce gu'on trouve dans le placard

C. « Tiens, une glace, et on n'en parle plus »

4. Face a une journée de pluie :

A. Javais un plan B (et un plan C)

B. Pyjama + dessin anime, et cest tres bien
C. On improvise, on verra bien

Tes resultats

* Une majorité de A: la Maman Soleil : energique et organisee. Pense
quand méme a souffler.

* Une majorité de B : la Maman Hamac : reine du lacher-prise. Tu as tout
compris.

* Une majorité de C : la Maman Vague : souple, tu tadaptes a tout. Bravo
lequilibriste.

Ve

Petite confidence

Spoiler : je suis Maman Soleil qui REVE d’é¢tre Maman Hamac. Je prépare un «
apres-midi farniente »... avec un planning. Mes enfants trouvent ca tres drole.

Moi un peu moins.
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. . ~ . ~ . / A
Oui, colorier. Comme quand tu avais 8 ans. Cest permis (recommande, meme).

1 Colorie ce citron geant comme ¢a te chante (en bleu, pourquoi pas)

Petite confidence

Mon « art—thérapie » PETSO : je voulais dessiner un joli soleil sur le cahier de ma
fille. Elle a regarde, marque un silence poli, et dit « cest... une meduse ? ».

On en rit encore.



Du lit a la premiere gorgée de cafe

Aide la maman a rejoindre son cafe. (Spoiler : il sera froid. C'est le destin.)
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Départ : le lic (encore tout chaud) - Arrivee : le café (bientor froid)

Petite confidence

Dans la vraie vie, mon parcours du matin ressemble a ¢a : lit, chambre des

enfants, cuisine, salle de bain, cuisine, et j’ai oubli¢ pourquoi j'¢tais venue, et un

café froid. Authentique.
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Cherche & trouve : objets disparus

Tout ce quune maison de famille engloutit. Coche quand tu as (enfin) recrouve.

0 La 2e chaussette (la 1ére va tres bien, merci)

0 La tétine de secours (il en faut toujours une 3e)

0 Le doudou a 'heure du coucher (panique a 21h pile)

0 Tes clés (dans la poche du manteau, evidemment)

0 La telécommande (le frigo ? le panier a linge ?)

0 Le petit jouet « préeféré du jour » (different de celui dhier)
0 Tes lunettes de soleil (dans le congélateur, evidemment)
0 Ton élastique a cheveux (il y en avait douze ce matin)

0 Ton sac a main (dans les toilettes)

0 Ta phrase « je reste calme » (elle revient, promis)

0 Cing minutes pour toi (le trésor le plus rare)

Petite confidence

bl

Le jour ou jai cherche mon telephone pendant dix minutes... je I'avais a l'oreille,

en train de parler avec ma mere. Elle I'a trouvé trés drdle. Moi, moyennement.
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<0

Mots-méles de léce _PR

Entoure les mots doux caches. Horizontal et vertical. (On ne juge pas le temps mis.)

SOLEI LXBARPT
| REPOSOCEA I M
EVAGUEMI ANSE
STDCI TRONGS SR
TGLACEHRINEY
ARESPIRERIRE
BSIESTEUFCEYV
LODOOUCEURATTEA
ECALMEPLAGEIL
POUFFLERTOI Z

A retrouver:

SOLEIL, REPOS, VAGUE, CITRON, GLACE, RESPIRER, SIESTE, DOUCEUR,
CALME, PLAGCE, RIRE, TOI

- Petite confidence

b

Jrai cree cette grille fierement... puis j'ai mis vingt minutes a retrouver mes
propres mots. Mon cerveau de maman fatiguce a ses limites, visiblement.

Bonne chance a toi !
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Mon humeur de la semaine

Dessine un visage dans chaque case. Souriant, grognon, endormi... a toi de voir.

Lundi
Mardi
Mercredi
Jeudi
Vendredi
Samedi

Dimanche

(les jours « visage endormi avec une larme » sont autorises aussi)

™

Si je devais résumer une semaine type en emoji : lundi optimiste, mercredi qui

Petite confidence

tient debout au café, dimanche soir légerement panique. Et ¢a recommence. On

s'aime quand meéme.
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. Et puis, tout doucement...
septembre se profile

Pas de panique. On ne va pas gacher ton éte ay penser.

Mais comme tu as pris soin de toi dans les pages davant, tu as maintenant
un petit réservoir.
Les deux gestes qui suivent, garde-les dans ta poche pour la reprise,
ces matins ou il faudra repartir, peut-étre en laissant un tout-petit.

Tu nes pas obligee de les lire maintenant.
Ils seront la quand tu en auras besoin.
(Un peu comme la glace au congélateur.
Reconfortante de savoir quelle est la))

Tourne Ia pagc quand tu te sens pl’ét(’. Pas avant.
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as
DANS TA POCHE POUR LA RENTREE - N°r '
Le geste qui rassure

Pour les matins de reprise, quand tu deposes ton bebe et que le coeur se
serre.

Juste avant ou juste apres la separation, pose une main sur ton coeur, lautre
sur ton ventre. Sens lair qui entre. Et dis-toi, en silence, cette phrase que je
souffle a toutes les mamans que jaccompagne :

. 7 / . / . .
« Bebe est en securite. Moi aussi. »

Ton corps met une trentaine de secondes a recevoir le message. Offre-lui
ces secondes. Le lien avec ton bebe ne se coupe pas quand tu pars, il tient,
méme a distance. Ce geste, cest juste un fil que tu tends entre vous deux.

Mon objet—ancre de poche

- Un petit objet a garder sur toi (bracelet, photo, body qui sent encore Lui).

* Tu le touches, tu refais ta phrase. Ton ancre a portéee de main.

Petite confidence

Mon objet-ancre a moi, ¢’¢tait un dessin gribouille gliss¢ dans la poche. Je I'ai
lave en machine. RIP le chef-d'oeuvre. J'en ai pleure (un peu), puis ri (beaucoup).

Morale : plastifie tes tresors.
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DANS TA POCHE POUR LA RENTREE - N°2
30 secondes avant de repartir

Tu viens de deposer ton bebée. Tu remontes en voiture (ou tu tassois dans le
bus, ou tu fermes la porte derriere toi). Ne file pas tout de suite.

Donne-toi un sas. Un tout petit rituel qui dit a ton corps : « la separation est
faite, et je vais bien. » Cest ca qui tévite darriver au travail le coeur encore en
alerte.

Mon reset express

+ Mains sur le volant. Une longue expiration par la bouche.
- Je relache les epaules, je desserre la machoire,
- Ma phrase : « Bebe est en securite. Moi aussi. »

- Je démarre seulement apres. Pas avant.

Pas le genre « sophro » ? Pas grave. Ecris 3 mots dans ton téléphone,
appelle une amie, ou lance LA chanson qui te recentre. Limportant . ne
pas redemarrer ta journee en mode survie,

Petite confidence

Ma version perso du « reset » : rester 5 minutes dans la voiture a finir mon
café... et réaliser que je chantais a tue—téte, fenétre ouverte, devant la creche.

Les pros mont saluce. Dignite : zero. Moral : remonte.
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Et si cette rentreée...

tu la vivais autrement ?

Ces pages, cest un debut. Une porte entrouverte.

Mais si chaque matin reste un dechirement, si tu sens que tu « survis » plus
que tu ne vis tes journees, tu nes pas censee traverser ca seule.

Cest tout mon metier : taccompagner, pas a pas, pour que partir le matin
cesse détre une epreuve. Pour que tu te sentes entiere, mere ET femme,
sans choisir.

On en parle, en douceur ?

Reéserve ton appel douceur : 30 min, offert, sans engagement.
essencematernelle.fr

Rien a preparer. Juste venir comme tu es (chaussures dépareillées acceptées).
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o \ o
Un dernier mot, a toi

Si tu as rempli une seule case, gribouille une meduse-soleil, ou juste souri a
une de mes bétises, alors ce carnet a fait son travail.

Tu fais de ton mieux. Tous les jours. Méme les jours en pyjama, méme les
matins en chaussures depareillees. Surtout ces jours-la, en fait.

Reviens-y quand tu veux. Il sera toujours la, sans rien te reclamer.

Avec toute ma tendresse,

On se retrouve sur Instagram : @melanie_essence_maternelle
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