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"Il n'y a pas de rôle plus important
que celui de la mère. Les mères

célibataires, en particulier,
accomplissent ce rôle avec un amour

et une force qui transcendent tout."
 

– Oprah Winfrey
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INTRODUCTION

En tant que mère célibataire, vous avez probablement
ressenti cette sensation d’incertitude, ce poids de la
responsabilité qui repose uniquement sur vos épaules. Il y a des
moments où la route semble si difficile à suivre, où les regards
et les jugements des autres semblent plus lourds que la réalité
de vos charges quotidiennes. Mais croyez-moi, vous n'êtes
pas seule et vous êtes capable de surmonter ces défis. J’ai
vécu chaque étape que vous traversez, j'ai ressenti cette
pression, cette culpabilité et ce doute. Mais au fur et à mesure,
j'ai appris à transformer ces épreuves en leçons et àpuiser
ma force dans cette expérience.
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Ce livre est là pour vous offrir des solutions, mais aussi pour
vous donner une nouvelle perspective. Il est possible de
réussir et de s’épanouir après une rupture ou une
séparation. Vous avez le pouvoir de créer la vie que vous
méritez, et ce chemin commence ici, avec ce guide qui vous
montre comment transformer les défis en opportunités.
Ce livre est une invitation à vous affirmer, à prendre des
décisions qui vous propulsent vers la réussite et à ne plus
jamais vous laisser définir par votre statut. Prenez-le comme
un outil de libération qui vous aide à voir les choses sous
un autre angle et à prendre le contrôle de votre parcours de
vie. Le pouvoir est désormais entre vos mains.
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Chapitre 1 :
Les défis de

la mère célibataire

Mères Célibataires Africaines: Réussir, S’Epanouir et S’affirmer



Le poids de la stigmatisation
culturelle et sociale

Le regard des autres, les
jugements et les attentes sociales
étaient omniprésents. 

Chaque fois que je sortais, je me 
sentais scrutée. Cette pression était parfois si forte que je
doutais de ma propre légitimité.

Être une mère célibataire, c’est presque comme si l’on avait

failli à quelque chose, comme si quelque chose dans votre vie
était brisé. Et même si la réalité est bien plus complexe, ce
regard social continue de peser.
La société aime le modèle traditionnel de "mère et père
ensemble", une famille unie, sans failles. Dès lors que vous
êtes « Maman solo », vous êtes souvent perçue comme
incomplète. 

C’est un peu comme si en Afrique, la mère célibataire est

perçue comme la seule responsable de ce qui lui arrive.

 C’est à croire que la société légitimise le Père Célibataire

mais accule par la même occasion la mère peu importent
les circonstances de la séparation.

Sans oublier aujourd’hui, le poids des réseaux sociaux qui ne

ratent jamais une occasion de rabaisser les mères
célibataires à travers des publications dégradantes et
humiliantes.
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Je me souviens de ces moments si douloureux seulement
quelques semaines après la rupture et qui m’ont poursuivie
pendant des années. Et je suis convaincue que vous avez vécu
ou que vous vivez la même chose.



Si dans la société, les jugements
sont subtils mais constants, au
sein de la famille, ces attentes
peuvent être encore plus
explicites. 

Les conversations avec certains membres de ma famille
étaient parfois teintées de suggestions et même de
condamnations.

Il y avait toujours cette insistance sur le fait que je devais

trouver quelqu’un pour m’accompagner dans cette aventure. 

La pression de me remarier, de remettre de l’ordre dans ma vie

et d’offrir à mes enfants une figure paternelle, était
omniprésente. 

Pourquoi n'irais-je pas chercher un autre compagnon ?
Pourquoi continuer seule ?
 
Certains estimaient même qu’il fallait coûte que coûte
reprendre avec le père comme si les choses étaient aussi
simples.

L'idée qu'une femme seule pouvait élever des enfants, offrir un

avenir prospère, semblait difficile à imaginer pour beaucoup.

 Pourquoi ? Parce qu’en Afrique, la figure du père dans la

famille est encore très fortement valorisée. 

Et l'absence de cette figure est parfois vue comme un
sacrilège.

La Pression Familiale et
Culturelle 
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Les Défis Financiers et Professionnels

Le poids des responsabilités est d'autant plus lourd qu'il
s'accompagne souvent de contraintes financières.
 
Il est fréquent de devoir gérer toute seule les dépenses avec
des ressources limitées. 

Les difficultés économiques sont réelles. 

J’ai parfois dû faire des sacrifices difficiles, jongler avec les
factures, les imprévus, et chercher des moyens de subvenir
aux besoins de mes enfants sans avoir une source de revenus
stable.

Il y a cette crainte constante de ne pas pouvoir offrir assez à

ses enfants, de devoir leur expliquer que les choses seraient
difficiles ou de leur dire non quand ils demandent des choses
simples, comme un jouet.

Cette réalité financière est l’un des aspects les plus
lourds de la maternité célibataire.
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Enfin, il y a l’épuisement. Cet
épuisement mental et émotionnel
qui semble parfois vous engloutir.

Entre la gestion des enfants, les 

responsabilités quotidiennes, et la pression sociale, il y a des
moments où l’on se sent complètement vidée. 

Les nuits blanches, les décisions à prendre seule, les doutes

sur la manière de gérer les émotions des enfants tout en
gérant les siennes, peuvent être accablants. 

Mais, avec le temps, j’ai appris que cet épuisement faisait

partie du chemin. 
Et même si la fatigue était parfois trop lourde à porter, il
fallait l’accepter pour mieux la surmonter.
Il est important de comprendre que chaque défi, chaque

difficulté que vous traversez fait de vous une femme plus
forte et plus résiliente. 

Et même si le chemin est semé d’embûches, il existe toujours
un moyen de le parcourir avec courage et détermination.
Dans les chapitres suivants, nous aborderons les solutions,

mais pour l’instant, prenez un moment pour reconnaître la
force que vous déployez tous les jours. Vous êtes déjà une
héroïne dans votre propre vie.
Exercice:
"Prenez un moment pour réfléchir à votre propre parcours.
Notez une situation difficile que vous avez surmontée, et
écrivez ce que vous avez appris de cette expérience”. 

L’Épuisement Émotionnel et
Mental
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Chapitre 2 :
Gérer la parentalité

en solo

Mères Célibataires Africaines: Réussir, S’Epanouir et S’affirmer



C’est une danse délicate, mais sachez qu'il est possible de
faire les deux et de le faire de manière efficace. Le secret
réside dans une communication claire et un engagement
cohérent. Vous n’avez pas besoin d’être parfaite. Ce
que vos enfants ont besoin de comprendre, c’est que les
règles sont là pour les protéger et les guider, et que
l’amour inconditionnel est toujours présent, même quand
vous imposez des limites.

Trouver l'Équilibre Entre
Autorité et Affection
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Vous êtes à la fois la fondation et la colonne vertébrale de
votre famille. Vous portez des responsabilités multiples et
parfois accablantes. 

Ce chapitre est conçu pour vous donner des outils pratiques,
des stratégies concrètes, et des astuces éprouvées pour gérer
la parentalité en solo avec sérénité, équilibre et force.



Les enfants ont des besoins émotionnels profonds, et ceux-ci
peuvent être exacerbés dans un environnement où un des
parents est absent.  En tant que mère célibataire, il est
crucial que vous puissiez répondre à ces besoins tout en
maintenant une stabilité. Prenez donc conscience de
l’impact que vos paroles et vos actions ont sur leurs émotions.
Vos enfants observent constamment vos réactions, vos gestes
et votre manière d’interagir avec eux. Chaque geste de
tendresse, chaque moment de calme

partagé, chaque écoute active compte dans leur
développement émotionnel.

Répondre aux Besoins
Émotionnels des Enfants
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De plus, ce n’est pas la quantité de temps que vous passez
avec vos enfants qui compte, mais la qualité des
moments partagés. Prenez donc le temps de les écouter,
de les réconforter et de passer du temps ensemble sans
distractions. Aussi, lorsque vous imposez des limites, faites
le avec calme et bienveillance, sans crier ni punir de
manière excessive.  Cela leur montre qu’il est possible de
respecter les règles tout en restant un parent affectueux.



 Créer un Environnement
Stimulant et Positif

Si un enfant semble triste ou agité, demandez lui ce qu’il
ressent. Écoutez sans juger. Souvent, les enfants ont besoin
de comprendre et de mettre des mots sur leurs émotions.  De
même, il est facile de se laisser submerger par les tâches
quotidiennes, mais n'oubliez pas que vos enfants ont besoin de
votre présence affective. Un câlin, une discussion après
l’école, un simple "comment ça va ?" peuvent faire une
grande différence.

14

Vous avez peut-être l'impression
que vos ressources sont limitées,
mais sachez qu’il est possible de
créer un environnement positif et
stimulant sans avoir des moyens

illimités. 

L’important est de donner de l’amour, de la stabilité et des
occasions de grandir à vos enfants.

Un environnement stable et équilibré favorise non seulement

le bien-être de vos enfants, mais il vous permet aussi de
gérer plus sereinement les défis du quotidien.

La stabilité est cruciale pour les enfants. Les repas à heures

régulières, une heure de coucher fixe et des moments de jeux
réguliers créent un environnement rassurant pour eux.



Gérer la Pression et Trouver
du Temps Pour Vous

Vous pouvez aussi offrir des activités créatives et éducatives
qui éveillent l’imagination et l’intellect. Des livres, des jeux
éducatifs ou même des activités de bricolage peuvent être
des moments de développement personnel. Sachez que
chaque étape, chaque progrès compte. Lorsque vos enfants
réussissent quelque chose, même quelque chose de simple,
célébrez-le ! Cela renforce leur confiance en eux et les
encourage à persévérer.
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Il est facile de se perdre dans les
besoins de vos enfants et dans
les obligations quotidiennes.

 Mais il est crucial de prendre 

soin de vous-même pour pouvoir être présente et efficace
pour vos enfants. 

Le stress et l’épuisement affectent votre capacité à être une

mère équilibrée et à prendre des décisions saines.

Un bain chaud, une promenade ou quelques minutes de

silence peuvent faire toute la différence.



Si possible, demandez de l'aide à des amis ou à la famille
pour vous soulager de certaines responsabilités.  Vous
n'êtes pas seule dans ce parcours. Pensez également à
pratiquer des activités qui vous ressourcent. Que ce soit le
sport, la méditation, ou même une activité créative, ces
moments sont essentiels pour votre équilibre
personnel. Gérer la parentalité en solo est un défi de
taille, mais vous êtes plus que capable de relever ce défi.
Chaque jour est une nouvelle opportunité pour créer un
avenir épanouissant pour vous et vos enfants. Exercice:
"Prenez quelques minutes aujourd'hui pour planifier une
activité spéciale avec vos enfants. Peu importe combien
de temps cela prend, l'important est de créer des
souvenirs positifs ensemble. Chaque petit moment de
qualité avec vos enfants est une victoire pour vous et pour
eux."
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Chapitre 3 :
L’autonomisation

des mères
célibataires

Mères Célibataires Africaines: Réussir, S’Epanouir et S’affirmer



 L’un des plus grands défis auxquels vous êtes confrontée en
tant que mère célibataire, c’est sans doute la gestion
financière. 

Vous êtes responsable de votre foyer, de vos enfants, et de
toutes les dépenses qui en découlent. Parfois, la pression peut
sembler écrasante.

Mais sachez une chose : vous avez le pouvoir de reprendre
le contrôle sur votre situation financière, de gérer vos
ressources avec intelligence et de construire une stabilité pour
vous et vos enfants.

La première étape pour prendre en main votre situation
financière est de comprendre exactement où va votre argent.
Le budget est l’outil fondamental pour y parvenir. Je sais
qu’au début, cela peut sembler intimidant, surtout quand il y a
mille choses à gérer. Mais croyez-moi, un bon budget est un
véritable allié. Il vous permet de prendre des décisions
éclairées et d’éviter les pièges du surendettement. Tout
d’abord, prenez le temps de noter vos sources de revenus et
d’identifier toutes vos dépenses, même les petites (cafés,
courses imprévues, etc.). Vous serez souvent surprise de
constater où va l’argent. 

Comprendre et Maîtriser Son
Budget
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 L'épargne est la clé de votre autonomie financière à long
terme. Vous n’êtes pas seulement en train de gérer
l’argent du quotidien, mais aussi de bâtir une sécurité
financière pour l'avenir, pour vous et pour vos enfants.
Si vous n’avez jamais épargné auparavant, commencez
par économiser de petites sommes. Même 10 000 CFA par
mois peuvent faire une différence au bout d’un an.  Si
possible, ouvrez un compte bancaire séparé pour votre
épargne, de préférence un compte à intérêt élevé. Cela
vous aidera à garder vos économies à l’abri de la tentation
de les utiliser pour des achats non nécessaires.  Par
ailleurs, si vous avez un revenu régulier, configurez un
virement automatique de votre compte courant vers votre
compte épargne chaque mois. Cela rend l’épargne
facile et automatique.
 

Épargner et Construire un
Avenir Solide
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Utilisez des outils simples comme des applications de gestion
de budget (par exemple, Mint, YNAB ou même Excel) pour
suivre tout cela de manière visuelle. Ensuite, classez vos
dépenses par priorité. Le logement, la nourriture, et les frais
scolaires sont essentiels. Ce qui n’est pas prioritaire,
comme les loisirs ou les achats non essentiels, peut être
ajusté. Enfin, avoir des objectifs financiers précis comme le
remboursement d’une dette ou l’exécution d’un projet
spécifique vous aide à rester motivée et concentrée.



Diversifier Ses
Sources de Revenus

 

Pour économiser, il faut aussi savoir identifier et réduire les
dépenses non essentielles. Cela peut signifier éviter les
achats impulsifs, limiter les sorties coûteuses, ou opter
pour des alternatives plus abordables dans votre quotidien.

Vous avez des compétences,des talents, des passions que
vous pouvez transformer en opportunités financières. Que vous
soyez une entrepreneuse dans l’âme ou que vous cherchiez
simplement un moyen d’arrondir vos fins de mois, il existe des
centaines de possibilités pour créer des revenus
supplémentaires. Je vous en ai listé une dizaine qui pourraient
vous inspirer 

La vente de plats traditionnels ou de snacks populaires tels que les
beignets, les paninis, l’alloco ou encore des jus de fruits naturels.

Cibler les écoles, les bureaux ou les marchés locaux.
Travailler sur l’emballage pour ajouter une valeur perçue.
Utiliser les réseaux sociaux (Facebook, WhatsApp, Glovo,
Yango) pour la publicité et la prise de commandes.

Vente de produits
alimentaires faits maison
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Couture et retouches
Si vous savez coudre, vous pouvez offrir des services de
retouches ou de confection de vêtements à la demande. Les
vêtements traditionnels africains comme les boubous, les
pagnes ou les robes de soirée sont très populaires.

Offrir des services de retouche pour les habits existants
(réduire les coûts de fabrication).
Organiser des cours de couture dans la communauté
locale si la compétence est là.
Cibler les mariages, baptêmes et fêtes traditionnelles où
la demande est plus élevée.
Proposer ses vêtements en ligne.

 
Les bijoux artisanaux, les paniers tissés à la main, les objets de
décoration ou les sacs à main faits maison sont très demandés
sur le marché local et même international.

Créer des produits originaux en tenant compte des goûts
locaux.
Promouvoir les créations sur les réseaux sociaux, notamment
Instagram, où l'artisanat local a un marché potentiel.
Vendre dans les marchés locaux ou en ligne sur des
plateformes comme Jumia ou Yango.

Vente de produits artisanaux

21



Les Cultiver des légumes comme le manioc, tomates, chou, ou
des plantes aromatiques comme menthe, basilic, et les vendre
sur les marchés locaux.

Utiliser des techniques agricoles adaptées aux petites surfaces
comme l’agriculture verticale ou l’hydroponie.
Proposer des produits bio pour capter un public en quête de
produits sains.
Collaborer avec des restaurants locaux ou des marchands de
légumes pour des partenariats.

Revente de produits en ligne 
L'achat-revente 
accessoires, produits de beauté, etc.).

de produits populaires (vêtements,

Utiliser des plateformes locales comme Jumia, Konga, ou
des groupes Facebook spécialisés dans l'achat et la
vente.
Chercher à acheter en gros pour réduire les coûts
d'achat.
Faire de la publicité par le biais des réseaux sociaux
(groupes WhatsApp, Facebook).

Agriculture urbaine ou jardinage
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Services de nettoyage et entretien ménager
Proposer des services de nettoyage pour des maisons, bureaux, ou
espaces commerciaux. Ce service est particulièrement demandé
dans les zones urbaines.

Faire la publicité dans les quartiers résidentiels ou auprès de
petites entreprises locales.
Proposer un service de nettoyage de qualité à des tarifs
compétitifs, et demander des recommandations pour
accroître la clientèle.

 
Si vous avez une passion ou un talent particulier (cuisine, mode,
éducation, beauté, DIY, etc.), vous pouvez créer un blog ou une
chaîne YouTube/TikTok pour partager vos connaissances et
expériences. Vous pouvez ensuite monétiser votre contenu grâce à
la publicité, les partenariats ou les dons.

Identifier une niche spécifique (ex : astuces de cuisine pour les
mamans, tutoriels de maquillage, conseils éducatifs).
Publier régulièrement du contenu de qualité pour attirer une
audience fidèle.

Création de contenu en ligne
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Vente de produits cosmétiques faits maison
La production et vente de crèmes, huiles, savons ou baumes
faits maison peuvent être une activité lucrative.

Créer des produits qui répondent aux besoins locaux,
comme les soins pour peaux noires.
Vendre dans des marchés ou via des plateformes en
ligne.
Créer un packaging attractif et promouvoir l’aspect
naturel et fait maison.

Si vous possédez un véhicule (moto, voiture), vous pouvez vous
lancer dans le transport de marchandises ou de personnes.

Travailler avec des applications locales de transport comme
Yango, Uber, ou Bolt si vous possédez un véhicule en bon
état. Cibler les petites entreprises locales qui nécessitent
des services de livraison ou les personnes ayant besoin de
transport quotidien.

Transport et livraison 
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Vente de plantes d'intérieur ou d'extérieur
L’élevage de plantes comme des fleurs, des plantes
d’intérieur, des cactus, ou des plantes médicinales peut
générer des revenus. La culture de plantes en pot et leur
vente à des particuliers ou dans des marchés peut être
rentable, surtout dans les zones urbaines où la demande de
décoration d'intérieur est élevée.

Promouvoir les plantes sur les réseaux sociaux ou dans les
groupes locaux dédiés aux plantes et au jardinage.
Organiser des ateliers de jardinage ou des conseils
personnalisés pour ceux qui veulent se lancer dans
l’horticulture à domicile.
Créer des paniers de plantes décoratives ou médicinales
à vendre pour les occasions spéciales (anniversaires,
mariages, etc.).
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L’autonomisation financière est un pilier fondamental pour
votre bien-être personnel et celui de vos enfants. N’oubliez
pas que vous n’avez pas besoin de faire tout cela seule.
Cherchez des mentors, des ressources en ligne, et des outils qui
vous aideront à progresser. Exercice : "Aujourd'hui, engagez-
vous à prendre le contrôle de vos finances. Prenez 10 minutes
pour faire une liste de vos sources de revenus et vos principales
dépenses. Identifiez une petite action que vous pouvez
entreprendre cette semaine pour économiser ou augmenter vos
revenus."



Chapitre 4 :
Surmonter la

stigmatisation et
réinventer son identité

Mères Célibataires Africaines: Réussir, S’Epanouir et S’affirmer



Accepter et Affirmer Son
Identité

Les mères célibataires se retrouvent souvent face à des
regards pleins de jugements, à des remarques bien
intentionnées, mais parfois trop lourdes à entendre. C’est un
fardeau invisible, mais bien réel. Dans ce chapitre, je vous
donne des pistes qui vous permettront de vivre la liberté et la
résilience.
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Un des premiers obstacles à surmonter est la culpabilité. La
pression de correspondre à un modèle de famille « classique »
est sans doute immense.

Mais au fur et à mesure, j’ai compris que ce n’était pas mon

statut de mère célibataire qui était problématique, mais la
manière dont je le vivais.

Vous devez comprendre que la mère célibataire n’est pas une

étiquette négative, mais une réalité dans laquelle vous êtes
seule à définir sa signification. 

Ce rôle ne vous réduit pas. Il vous donne de la force. 

Normalisez que vous n’avez pas à vous excuser pour votre
situation, car elle est votre réalité, et vous avez tout ce qu’il
faut pour la transformer.

Chaque jour, rappelez-vous que vous êtes une femme forte,

capable de réaliser vos rêves et de prendre soin de vos
enfants avec amour et détermination. 



Détacher Sa Valeur des
Jugements Sociaux

Ne laissez personne vous faire douter de votre valeur.
Au lieu de vous voir comme une "victime" de la situation,
réécrivez votre histoire en tant que battante.
Vous êtes celle qui choisit de rebondir, d’avancer et de
réussir.
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Il est difficile de vivre sous les regards des autres, surtout quand
il s’agit de stigmatisation. Vous avez sûrement vécu des
moments où vous vous êtes sentie jugée.

Il est essentiel d’assimiler que les opinions des autres sont

souvent basées sur des stéréotypes ou une vision limitée. 

Vous ne pouvez pas contrôler ce que les gens pensent de vous,

mais vous pouvez choisir de ne pas laisser leurs jugements
influencer votre vie. 

Les regards externes ne doivent pas dicter vos choix ou votre

bonheur.

Apprenez à laisser les jugements glisser sur vous. Vous êtes

votre propre juge, et c’est votre opinion qui compte avant tout.

Aussi, ce n’est pas le nombre de personnes dans votre vie qui

compte, mais la qualité des relations.
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Entourez-vous de ceux qui vous soutiennent, vous
encouragent, et vous respectent pour qui vous êtes.

En outre, vivez selon vos propres règles, et non selon celles
des autres. Vous avez le droit de définir ce qu’est une
famille épanouie et réussie.

Enfin, ne minimisez jamais vos victoires. Que ce soit d’avoir
réussi à équilibrer votre budget, d’avoir trouvé un travail qui
vous plaît, ou d’avoir simplement passé une journée sans stress,
chaque petite victoire mérite d’être célébrée.

Chaque pas que vous faites dans cette direction vous
rapproche un peu plus de la version la plus épanouie de vous-
même. 
N’ayez pas peur de vous affirmer, d’embrasser qui vous êtes,

et de montrer au monde la femme incroyable que vous êtes.

Exercice : « Choisissez une action que vous pouvez
entreprendre cette semaine pour renforcer votre confiance en
vous et défier une stigmatisation à laquelle vous êtes
confrontée. Cela peut être aussi simple que d’accepter une
invitation à un événement social, de prendre du temps pour
vous-même ou de partager vos réussites avec un proche. »



Chapitre 5 :
Prendre soin de sa
santé physique et

mentale

Mères Célibataires Africaines: Réussir, S’Epanouir et S’affirmer



Le stress, l'anxiété et la culpabilité peuvent s’inviter dans votre
vie à tout moment. 

Si vous êtes épuisée mentalement, vous serez moins efficace,
moins patiente, et moins présente pour vos enfants. Vous
devez demander de l'aide lorsque c’est nécessaire. Que ce
soit un membre de la famille, un ami, ou même un
professionnel, demander du soutien est une force, pas une
faiblesse. Prenez aussi quelques minutes chaque jour pour vous
recentrer. La méditation, même si elle est courte, peut
aider à apaiser l’esprit et à réduire l’anxiété. 

 L'Importance de la Santé
Mentale
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Je me sentais souvent épuisée, physiquement et
émotionnellement, et il m’arrivait même de me demander :
"Comment vais-je tenir le coup ?". C’est là que j’ai compris
une chose fondamentale : si je ne prenais pas soin de moi,
je ne pourrais pas prendre soin de mes enfants comme je
le voulais.
La santé, qu’elle soit physique ou mentale, est la fondation sur
laquelle repose tout le reste.



Je sais que, parfois, il semble qu’il n’y ait pas assez d’heures
dans la journée pour faire du sport ou prendre soin de son
corps. Pourtant, la santé physique est la base de tout.
Lorsque vous êtes en forme, vous avez plus d’énergie, une
meilleure humeur et vous êtes plus résistante face aux défis.
Un corps en bonne santé soutient une mentalité forte.

 
L'Importance de la Santé

Physique
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Il existe une multitude de vidéos sur les techniques de
relaxation ou de respiration sur Youtube pour décompresser
quelques minutes. De plus, il est important de savoir quand
dire non. Ne vous laissez pas accabler par trop
d'engagements. Votre énergie est précieuse et doit être
protégée. Profitez également de vos temps libres pour vous
ressourcer en accomplissant un de vos loisirs ;Cela peut être la
musique,

la danse ou lalecture d’un ebook inspirant.



34

Vous n'avez pas besoin de passer des heures à la salle de
sport. 30 minutes de marche rapide ou une courte séance de
yoga à la maison peuvent avoir un impact énorme sur votre
énergie et votre humeur.

Vous pouvez planifiez vos séances de sport comme vous
planifiez vos rendez-vous professionnels. Ne laissez pas les
obligations de la vie quotidienne prendre le pas sur votre
bien-être physique.

Il est aussi indispensable de se soucier de son alimentation.
Manger équilibré ne signifie pas se priver, mais plutôt
nourrir votre corps avec des aliments sains et nutritifs
qui vous donnent de l’énergie. Cela peut être simple : des
légumes, des fruits, des protéines et des glucides
complexes.
Vous êtes capable de jongler avec toutes vos responsabilités,
mais pas sans prendre soin de vous. Prenez ces conseils à
cœur, réalisez que vous méritez ce temps pour vous, et
observez la différence que cela fera dans votre vie et celle de
vos enfants. 

Exercice: "Prenez 10 minutes aujourd'hui pour pratiquer une
activité de relaxation. Cela peut être une courte promenade,
quelques minutes de méditation ou de respiration profonde.
Votre bien-être est essentiel."



Chapitre 6 :
Recommencer

à Aimer

Mères Célibataires Africaines: Réussir, S’Epanouir et S’affirmer



 

Reprendre Confiance en
l’Amour

Être une mère célibataire ne signifie pas que l’amour doive
disparaître de votre vie. Je sais, après une rupture, il peut
sembler difficile de se voir à nouveau dans une relation
amoureuse, de se redonner la
permission de recommencer à aimer.
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Vous avez peut-être traversé des moments de douleur ou de
trahison, et il est normal d’avoir des craintes et des
doutes.
Mais la vérité est que l’amour n’est pas un échec, et il n’est
pas réservé à ceux qui « réussissent » à avoir une famille
parfaite.
L’amour 

est une expérience humaine, un processus
d’apprentissage, de compréhension, et de partage.
Au début, je croyais que l’amour ne faisait que me décevoir.
Mais à force de m'écouter, de prendre du temps pour moi, et
de comprendre mes propres besoins, j'ai réalisé qu'avant de
pouvoir aimer à nouveau, je devais d'abord m’aimer moi-
même.
Avant de vous ouvrir à une nouvelle relation, prenez le
temps de guérir.
Réparez les blessures du passé et libérez-vous des regrets
ou des rancœurs.
Une fois que vous serez en paix avec votre passé, vous
serez prête à accueillir un nouvel amour.
Il est donc important de prendre son temps.



Ouvrir Son Cœur à
Nouveau

 Ne vous forcez pas à entrer dans une relation par pression
sociale ou par solitude. L’amour ne doit jamais être une
fuite, mais un choix conscient et épanouissant. Rappelez-vous
que vous êtes digne d’un amour sain : L’amour n’est pas
synonyme de souffrance. Vous méritez un amour
respectueux, sincère, et équilibré. Ce type de relation ne
viendra pas avec des compromis sur

vos valeurs, mais avec un respect mutuel et une
compréhension profonde de vos besoins respectifs.

38

Une fois que vous avez commencé à guérir et à retrouver la
confiance en vous-même, il est temps de vous ouvrir à la
possibilité de l’amour. 

Ce processus commence par l’acceptation que l’amour n’est

pas un fardeau, mais une bénédiction.

Je me suis rendue compte qu’à chaque relation, à chaque

expérience amoureuse, j'avais appris quelque chose de
précieux. 

L’amour, qu’il soit romantique, amical ou familial, nous aide à

mieux nous connaître et à évoluer.



Construire une Relation
Saine et Durable

 Il n’est jamais trop tard pour recommencer à aimer, mais il
est essentiel de commencer avec la bonne intention : celui
de vous donner un amour qui vous élève. Par
conséquent, avant d’entrer dans une nouvelle relation,
définissez ce que vous attendez et ce que vous ne tolérerez
pas. Une relation saine commence par une communication
claire et des limites respectées. Soyez transparente sur vos
attentes, vos peurs, et vos objectifs de vie. Cela permet
de créer une base solide et de construire une relation
plus authentique. Ne comparez pas cette relation avec les
précédentes. Chaque histoire est unique. Évitez de juger
votre nouveau partenaire sur la base d’expériences
passées. Ouvrez-vous à ce que cette nouvelle relation peut
vous offrir, sans la peser sur la balance de vos anciens
échecs.

39

Le but d'une nouvelle relation amoureuse n'est pas simplement
de "réparer" une ancienne, mais de créer quelque chose de
nouveau et de significatif. 

Une relation saine se construit sur la communication, le respect

mutuel, la patience et la confiance. 
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Vous avez ainsi le droit de prendre votre temps pour construire
une relation fondée sur des valeurs solides et sur une
connaissance intime de soi-même.

Lorsque vous êtes prête à vous engager, il est essentiel de
choisir un partenaire qui vous soutient, qui respecte vos
ambitions et vos rêves, et qui accepte vos enfants dans
cette dynamique. 

Cette dernière condition est capitale car certains partenaires
acceptent les mères mais méprisent ou rejettent leurs
enfants.

Sachez que vous ne serez jamais heureuse dans une
relation au sein de laquelle vos enfants ne sont pas
épanouis.

Aussi, vous ne devez jamais oublier que l’amour est une
collaboration, et non une compétition. Une relation
épanouissante vous permettra de grandir ensemble.

De plus, n’essayez pas de changer pour plaire. Restez fidèle à
vous-même. La véritable affection se développe lorsque vous
êtes acceptée pour ce que vous êtes.



Une autre chose très importante : vous devez maintenir votre
indépendance. Prenez donc du temps pour vous, pour
poursuivre vos objectifs et pour nourrir vos passions.

Rappelez-vous que vous êtes déjà complet et que l’amour,
qu’il vienne d’un partenaire ou de vous-même, est un choix.
Un choix d’ouverture, de compréhension, et de respect.

 Vous méritez une relation qui vous fait vous sentir forte,
aimée, et respectée, et vous avez le pouvoir de la construire à
votre rythme. Le voyage vers un amour sain commence par
l’amour que vous vous donnez à vous-même.

Exercice: "Aujourd'hui, commencez par vous offrir un moment
d'amour envers vous-même. Regardez-vous dans le miroir et
dites- vous trois choses que vous aimez chez vous. Vous
méritez l’amour et la paix, mais cela commence par l’amour de
soi. Prenez ce moment pour nourrir votre propre cœur et
renforcer votre confiance."

41



Chapitre 7 :
Le pouvoir des

Affirmations, de la
Journalisation et de

la visualisation

Mères Célibataires Africaines: Réussir, S’Epanouir et S’affirmer



Les affirmations positives sont des phrases courtes et
puissantes qui modifient votre état d’esprit, en vous aidant à
vous concentrer sur ce que vous souhaitez plutôt que sur ce
que vous redoutez. Elles agissent comme des rappels constants
de vos forces, de vos capacités et de vos possibilités. Vous les
utilisez pour remplacer les pensées négatives et auto
limitantes par des pensées positives et constructives.

Le Pouvoir des Affirmations
Positives
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Dans ce chapitre, nous allons explorer trois outils puissants pour
vous aider à renforcer votre mentalité et à reprogrammer vos
pensées. Ces pratiques sont des clés pour vous libérer des
pensées limitantes et vous connecter à la meilleure version
de vous-même. Elles vous permettent non seulement de vous
ancrer dans le moment présent, mais aussi de créer activement
le futur que vous souhaitez.



Je vous encourage à répéter 10 affirmations positives chaque
jour.
Lorsque vous les récitez, il est essentiel de les dire avec
conviction et d’y mettre toute votre énergie. 

Cela crée une vibration positive qui vous propulse à aller de
l’avant, même dans les moments difficiles.

Exemples d’affirmations positives à répéter chaque jour 

1. "Je suis capable de tout surmonter avec courage et
résilience."
2. "Je mérite l’amour, le succès et le bonheur dans ma vie."
3. "Je suis une mère forte et aimante, capable de créer un
avenir épanouissant pour mes enfants."
4. "Chaque jour, je deviens une meilleure version de moi-
même."
5. "Je me libère des jugements des autres et je me
concentre sur ce qui est bon pour moi et mes enfants."
6. "Je choisis d’être en paix avec moi-même et avec mes
choix."
7. "Je suis digne de réussir et d’atteindre mes objectifs."
8. "J’attire l’abondance, la paix et l’harmonie dans ma vie."
9. "Je me fais confiance et je prends les bonnes décisions
pour mon avenir."
10."Je suis forte, capable et prête à accueillir toutes les
opportunités qui se présentent à moi."
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La journalisation est l’un des moyens les plus puissants pour
clarifier vos pensées et faire face à vos émotions. Écrire
dans un journal chaque jour vous permet de prendre du
recul par rapport aux événements de votre vie et de
mettre de l’ordre dans vos pensées. Cela vous aide aussi à
identifier vos peurs, vos doutes et vos obstacles, pour mieux
les comprendre et les surmonter. Je vous conseille d’écrire
chaque jour, même si ce n’est que pour quelques minutes.
Écrivez vos pensées, vos émotions, vos succès, et même vos
échecs. 

 La Journalisation : Écrire Pour
Libérer et Clarifier
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Exercice de journalisation quotidien :
Quels sont les principaux défis que j’ai rencontrés
aujourd’hui ? Notez-les sans jugement. Cela vous
permet d’identifier les obstacles et de les traiter de
manière plus rationnelle.

Quelles sont les réussites du jour, même petites ?
Chaque succès compte. Parfois, un petit pas en avant est
tout aussi important qu’un grand accomplissement.

Comment puis-je améliorer ma situation demain ?
Prenez quelques instants pour réfléchir aux actions que
vous pouvez entreprendre demain pour avancer encore
davantage vers vos objectifs.

Tout cela fait partie du processus d’évolution. En inscrivant
vos réflexions, vous créez un espace pour la clarté et vous
libérez votre esprit des pensées négatives ou limitantes.
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La visualisation est une technique puissante qui consiste à
imaginer de manière détaillée et précise ce que vous
souhaitez voir se manifester dans votre vie. En prenant
quelques minutes chaque jour pour visualiser vos objectifs,
vous conditionnez votre esprit à les atteindre. La
visualisation agit comme une répétition mentale de vos

réussites futures, encourageant votre subconscient à
rechercher activement les opportunités pour vous permettre
de les réaliser.
Visualiser vous aide à vous concentrer sur le résultat final, à
garder une perspective claire sur vos objectifs, et à vous
immerger dans le sentiment de réussite.
La clé est de voir et de ressentir ces images aussi
réalistes et positives que possible.

La Visualisation : Créer le
Futur Que Vous Désirez
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Exercice de visualisation :
Fermez les yeux et prenez quelques instants pour
vous détendre. Imaginez-vous dans votre futur idéal :
comment êtes-vous ? Où êtes-vous ? Que ressentez-
vous ?

Imaginez votre réussite : visualisez la mère que vous
voulez devenir, l’accomplissement de vos objectifs
personnels et professionnels, et la vie épanouissante que
vous voulez offrir à vos enfants. Ressentez cette réussite
dans chaque fibre de votre être.

Revivez ce moment chaque jour. Plus vous vous
concentrez sur cette image mentale, plus elle devient
une réalité dans votre subconscient. L’imagination est
puissante, et la visualisation est un outil qui vous
rapproche chaque jour un peu plus de vos objectifs.
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CONCLUSION
Tout au long de ce livre, nous avons exploré des défis, des
stratégies et des outils qui peuvent vous aider à réinventer
votre vie en tant que mère célibataire. Vous avez déjà
prouvé votre force, votre résilience et votre capacité à
vous adapter face à l’adversité. Ce que vous avez
traversé, les obstacles que vous avez surmontés, sont
des témoignages de votre courage. Mais aujourd'hui, il
est temps d’aller encore plus loin, de vous réinventer,
d’embrasser votre pouvoir intérieur et de créer la vie
épanouie que vous méritez. Chaque chapitre que vous
avez lu est une brique que vous pouvez ajouter à la
construction de votre nouvelle vie. Vous avez appris que
vous êtes capable de surmonter la stigmatisation, de gérer
la parentalité en solo, d’être financièrement autonome, et
surtout, de prendre soin de vous-même. Un Nouveau
Chapitre Commence Aujourd'hui. Il n'y a pas de règle
écrite sur la manière de vivre cette aventure. Votre chemin
est unique, tout comme vos rêves et vos aspirations. Je
vous encourage à croire en vous, à ne pas vous laisser
décourager par les difficultés. 
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Le voyage que vous avez entamé ici ne se termine pas à la
dernière page de ce livre. Au contraire, c’est le début
d’une nouvelle phase, où vous pouvez mettre en pratique
ce que vous avez appris et continuer à construire une vie
pleine de sens. Rappelez-vous, vous n’êtes jamais seule
dans ce voyage. Des milliers de mères célibataires, comme
vous, se battent chaque jour pour offrir une vie meilleure à
leurs enfants. Ensemble, nous pouvons nous soutenir, nous
inspirer, et grandir. Je vous souhaite le meilleur.
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LECTURE À L’ACTION

 Rejoignez la communauté et
appliquez concrètement ce
que vous venez de découvrir.

 

Rejoindre la communauté 

Ecrivez-nous sur whatsapp

Copyright © 2026 - Mary Christy - Tous droits réservés

N’hésitez pas à nous envoyer un mail à:
contact@mary-christy.com

https://www.facebook.com/profile.php?id=61582078271212&sk=photos
https://wa.me/2250702960914

