la base pour construire une vie de maman relax



CREATAICE DU PROGRAMME MAMANS
IMNPACTANTES

Moi, c’est Naomi.
Maman de 8 enfants, coach parentale et éducatrice
spécialiséee depuis plus de 20 ans.
Si j’ai ecrit cet eBook, c’est parce que j’ai trop souvent vu
des mamans incroyables douter, culpabiliser, s’épuiser a
vouloir "bien faire"...
..alors qu’elles avaient deja I’essentiel en elles.

Dans ces pages, je ne te donne pas une methode
magique.

Je t’offre des repéres solides, des prises de conscience,
et un regard différent sur ton réle de parent.

Pas pour t’enfermer dans une nouvelle norme.

Mais pour t’aider a faire de la place a ta propre sagesse, a
ton intuition, a ta fagon d’aimer.

Parce que ce qui eduque vraiment, ce n’est pas la
perfection.

C’est ta présence. Ton regard. Ton engagement a
grandir, toi aussi.




INTROOUCTION

TES FONODAMENTAUX

QUI JE SVIS

LE PROGRAMME MAMAN IMPACTANTES

RESSOUNCES SUPPLEMENTAINES



INTQOOUCTION




Tu vois, je n’ai pas toujours
eté cette maman sereine
gu’on consulte aujourd’hui.
Jaicrié. J’ai pleuré. Jai
cherché des méthodes, des
recettes miracles, des
“trucs” pour que mes
enfants m’obeissent.

Et puis un jour, j’ai compris :
ce n’est pas moi qu’il fallait
“corriger”. C’était ma vision
de la parentalite qu’il fallait
transformer.

Avec huit enfants, j’ai appris
a mes depens que
I’éducation n’est pas une
course a la perfection, mais
une aventure de connexion.
Ce que je te partage ici, ce
sont les 15 fondamentaux qui
ont changeé ma vie de
maman. Des convictions
nourries par la science, la
reflexion, ’expérience... et
des tonnes de lessives.

Tu n’as pas besoin d’étre une
maman parfaite.




TES FONOAMENTAUXR




% Ce guide n’est pas la pour te dire quoi faire a la
lettre, ni pour te faire culpabiliser.

C’est une boussole, pas une to-do list.

Les fondamentaux que tu vas decouvrir sont nes
de mon expéerience de maman de 8 enfants,

de mes lectures, de mes loupés... et de tout ce que
j’ai appris en elevant les adultes de demain.

Tu ne les appliqueras pas tous parfaitement. Et ce
n’est pas le but.

Mais chaque prise de conscience, chaque petit
ajustement... peut tout changer.

Lis ces pages avec curiosite, douceur et courage.
Tu es exactement la ou tu dois étre.



1. L’enfant est une personne,

pas un objet 2 modeler.

L’enfant est un sujet, pas un objet. Maria
Montessori décrivait deja I’enfant comme
un étre complet en devenir, qui porte en
lui les potentialités de sa propre
construction. Le regard que nous portons
sur lui détermine en grande partie sa
facon de se voir lui-méme.

Les neurosciences confirment que le
developpement du cortex prefrontal
(zone de la réflexion, de |la planification,
de empathie) est lent et ne se termine
gu’autour de 25 ans. Un enfant ne peut
pas penser, analyser, reagir comme un
adulte.



2. L’amour ne se mérite pas,
il se donne.
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Quand un enfant sent que ’amour de son
parent depend de sa performance ou de
son comportement, il developpe une
angoisse de rejet et une faible estime de
lui. Alfie Kohn, dans "Unconditional
Parenting", alerte sur les degats
emotionnels creeés par un amour
conditionnel.

Dans une fratrie, ’'amour ne peut pas étre
un systeme de réecompense ou de
punition. Il doit étre |la toile de fond. |l y a
des jours ou on gere les conflits, les
disputes, les déecouragements. Et
pourtant.. ’amour ne doit jamais étre
mis en question.



3. Les émotions sont des signaux,

pas des caprices.

Daniel Siegel et Tina Payne Bryson ont
popularise I'idéee que le cerveau de
’enfant fonctionne d’abord par I’émotion.
Avant 7 ans, I’acces au raisonnement
logique est limite. Un enfant qui crie,
pleure, réagit de maniere
“disproportionnee” n’est pas insolent : il
est submerge.

Dans ma tribu XXL, il y a des tempétes
emotionnelles presque tous les jours. J’ai
appris que si je ne reconnais pas
I’émotion, je passe a cote de la relation.
Ce n’est pas une perte de temps : c’est
une construction.



4. Un enfant fait bien
quand il se sent bien.

Jane Nelsen (Discipline Positive) Iaffirme
. le comportement est |la pointe de
I’iceberg.

Derriere chaque comportement difficile
se cache un besoin non comble.

Dans une famille nombreuse, il est
tentant d’aller vite, de juger vite, de
corriger vite. Mais j’ai vu encore et encore
qgue quand un de mes enfants "déerape”,
c’est souvent qu’il a un réservoir
emotionnel vide, un besoin non entendu,
ou simplement une mauvaise journee.
Quand on répare le lien, le
comportement suit.



5. Crier ne rend pas plus obéissant,

¢a rend plus méfiant.

Les cris activent le cerveau archaique de
I’enfant, qui percoit une alerte de danger.
Il ne peut plus réfléchir, seulement se
déefendre ou se figer.

Chez nous, les cris nont jamais réesolu un
conflit durablement. Mais ils ont brisé des
moments, fragilisé des liens. C’est
humain de crier, bien sdr. Mais ce n’est
jamais educatif.

Par contre laissons nous I’opportunité de
I’auto compassion et de venir réparer et
éduquer apreés avoir crié.



6. Le cadre rassure.
L’avtorité calme.

Un cadre, c’est comme une rambarde sur
un pont suspendu. Sans elle, on avance
en panique. Avec elle, on ose avancer. Les
enfants ont besoin de savoir ou s’arrétent
les limites. Maslow le rappelait : |la
securité est un besoin de base. Le cadre
bien pose, c’est securisant.

Dans une famille de 10, si on n’a pas de
regles claires.. c’est le chaos assuré. Mais
ce n’est pas le cadre qui pose probleme,
c’est la maniere de le faire vivre : avec
respect ou avec domination.

Un cadre posé avec calme rassure bien
plus qu’un cadre imposé par la peur.



7. Un enfant apprend en répétant,

pas en obéissant av premier coup.

La répéetition est la mere de
’apprentissage. Pour survivre a la
repetition, sans peter un cédble : souviens-
toi de ta boussole educative

Dans une maison XXL, on repete... tout.
Les consignes, les routines, les valeurs. Et
ce n'est pas un eéchec, c’est la pedagogie
de la vie.

Jean Piaget parlait d’assimilation et
d’accommodation. C’est par la répetition
gue I’enfant construit ses reperes
internes, pas par une soumission rapide
et vide de sens.

Chaque répeétition patiente est un acte
éducatif.



8. Tu es le modéle,
pas le supervisevur.
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Ce que tu fais parle plus fort que ce que
tu dis. Quand je vois mes enfants imiter
mes gestes, mes mimiques, mes
reactions.. je me rappelle que je suis leur
premier terrain d’observation.

Les neurones miroirs le prouvent :
’enfant apprend par imitation. Ce que tu
incarnes pese mille fois plus que ce que
tu exiges.

Ton exemple parle plus fort que tes mots
et surtout ton exemple quand tu te
trompes : utilises tes erreurs pour
éduquer.



9. Un enfant ne peut

pas se réguler seul.

Un enfant en crise a besoin d’un adulte
calme pour s’apaiser. Si je perds les
peédales en méme temps que lui, il tombe
avec moi. La regulation eémotionnelle est
un apprentissage par co-regulation.

Catherine Gueguen explique que le
cerveau emotionnel a besoin d’un adulte
stable pour se structurer. A chaque fois
que je reste calme, je I’aide a construire
son propre calme futur.

Ta stabilité émotionnelle est le socle de
sa seécurite.



10. La perfection n’éduque pas.
L’avthenticiteé, ovi.

Personne n’a besoin d’un parent parfait.
On a besoin de parents humains, vrais,
capables de reconnaitre leurs torts et de
se relever. Brené Brown I’a montre : la
vulnerabilite créee de la connexion.

Quand je reconnais une erreur, mes
enfants m’ecoutent plus. Parce qu’ils
voient que je suis dans le méme bateau
gu’eux, pas sur un piedestal.

Ton imperfection sincére est une legcon
de courage et de confiance pour ton
enfant.



11. €duquer, c’est préparer a la vie,

pas controéler la maison.
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L’éducation, ce n’est pas obtenir une
maison calme, propre, bien rangée. C’est
faire grandir des étres autonomes,
responsables, capables de penser. Paulo
Freire le disait : “On éduque pour penser.’
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Dans une maison, il y a du bruit, du bazar,
des essais-erreurs. Et c’est beau. Parce
gue je sais que ce que je plante
aujourd’hui, c’est une recolte pour
demain.

On n’éduque pas pour le confort du
parent, mais pour la croissance de
I’enfant.



12. Ton histoire influence

ton éducation.

Tout ce qu’on a vecu, tout ce qui nous a
blessé ou construit, réeapparait dans
notre fagcon d’eduquer. Laura Gutman

appelle ca notre “biographie humaine”.
On ne part jamais de zéro.

Reconnaitre nos schemas, c’est
commencer a en sortir. Moi, par exemple,
j’ai dU deconstruire I’idee que “si un
enfant ne m’écoute pas, c’est qu’il me
manqgue de respect”. Ca ne venait pas de
mes enfants.. mais de mon passe.

Ce que tu ne transformes pas, tu risques
de le transmettre.



13. Ce qui compte, c’est de faire

avec amour et intention.

Chaque geste compte. Méme imparfait.
Méme fatigue. Méme rapide. Ce qui
touche un enfant, c’est qu’on soit |la,
present, engage. Carl Rogers disait: “Ce
qui est le plus personnel est le plus
universel.”

Chez moi, je le vois : une parole douce, un
regard complice, un moment de jeu... ¢a
vaut plus qu’un emploi du temps parfait.

C’est la sincérité du geste, pas sa
perfection, qui touche.



14 : perfection vs

exemplarité

Les enfants ne gardent pas les tableaux
de planning, ni les plannings millimeétreés.
llIs gardent le souvenir d’une maman
préesente. D’un regard plein d’amour.
D’une main tendue.

Daniel Stern parle de “moments présents
partagés”. Ce sont eux qui laissent des
traces. Alors méme si tu rates la recette,
le coucher, ’'emploi du temps.. si tu es I3,
vraiment la, tu fais déja I’essentiel.

C’est ta présence, pas ta performance,
qui construit.



15 . La joie est un moteur

éducatif puissant.

Souvent, on pense gu’eéduquer, c’est étre
seérieux, structure, organise. Mais la joie..
c’est une force. Un lien. Un langage. Dans
ma famille XXL, j’ai vu que les éclats de
rire, les jeux improvises, les chansons
inventees sur le moment ont parfois plus
d’effet que mille consignes bien
formulées.

Le fun allege, rassemble, ouvre les cceurs.
Les chercheurs en psychologie positive,
ont montreé que les emotions positives
elargissent notre capacitée a penser, a
apprendre, a créeer du lien.

On apprend mieux quand on est joyeux.
Le fun est une stratégie éducative a part
entiére.



QUI JE SVIS




Mon déclic ? Il remonte a
20009.

Ce jour-la, j’ai réalisé que je

n’étais pas la pour “bien
élever” mes enfants au sens
classique.

J’étais la pour préparer des
adultes. Des étres humains
conscients, alignés, solides,
capables de choisir avec
clarte, de dialoguer, de
traverser les tempétes.
Depuis, je n’ai jamais cesse
de creuser cette question:
Comment élever un enfant...
sans m’oublier dans le
processus ?




Ma reponse ? Elle passe par
une conviction:

La vulnérabilité est un
outil éducatif surpuissant.

C’est quand je suis vraie,

pas parfaite, que mes
enfants apprennent le plus.

C’est ce qui m’a conduite a
faire I’école a la maison
pendant plus de 20 ans.

A créer une vie de famille
XXL qui nous ressemble.

A transmettre a mes
enfants ce que I’école ne
leur apprendra jamais :
’écoute, le respect, Ia
gestion des conflits, Ia
connaissance de soi, la
liberte d’étre.

Je vois I’éducation comme une aventure intérieure autant
gu’exterieure.

Et c’est pour ¢ca que j’ai cree la methode R.E.L.I.LE.R™:

Un cadre puissant, humain, concret, pour les mamans
qui veulent reconnecter avec leur leadership parental,
sans crier, sans fuir, sans s’effacer.



LE PROGRAMME
MOMAN IMPACTANTES




J’ai compris que ma vulnérabilite, bien utilisee,
etait un levier educatif immense.

Et que mes enfants avaient autant besoin d’une
maman forte que d’une maman humaine.

C’est ce chemin — exigeant, imparfait, mais
profondéement transformateur — qui m’a menee a
créer le programme Mamans Impactantes.




Un accompagnement puissant pour les mamans qui
veulent :
e retrouver confiance dans leur role,
e reprendre leur place de leader sans s’épuiser,
e et élever des enfants qui deviendront des adultes
conscients, respectueux et autonomes.

Un grand merci pour la séance de

ce matin qui ma bcp encouragée et
éclairée!

Je trouve vraiment extra comment tu
me permets de vivre des déclics tout
en douceur et avec le sourire.

Ce sont 2 choses si précieuses et
trés aidantes pour moi pour me livrer!

15:28



Une vie de famille épanouie
On travaille les bases de la relation parent-enfant: la
gestion des conflits, les émotions, les routines, les
disputes, le cadre sécurisant...
Tu apprends a poser un cadre clair et respecte, tout en
renforcant la relation.

Une maman apaisée et alignée
On place la maman au cceur du systeme.
On revoit tes attentes, tes limites, ton énergie, ta posture
intérieure.
Tu reprends le pouvoir sur ce que tu veux vraiment vivre.
Tu deviens une maman impactante, pas une maman
cramee.

Elever I’'adulte de demain

On sort de la simple obéissance pour développer chez ton
enfant:

e |laresponsabilite,

e |lacommunication,

e |a connaissance de soi,

e |es soft sKills,

e |lesensdu service et de la famille.

e Parce que tu n’éleves pas un enfant pour qu’il

t'obeéisse, tu I’eéleves pour qu’il devienne.



Lien pour voir le programme en détail ici.

Mamans Impactantes, ce n’est pas une methode
parfaite.

C’est un accompagnement humain, incarne,
soutenant — pour les mamans comme toi qui
savent qu’il y a autre chose que le stress, la
culpabilite et les rapports de force.



https://naomi-zuwala.systeme.io/8b1e7f69
https://naomi-zuwala.systeme.io/8b1e7f69

Bonjour!

Effectivement merci pour

nos échanges qui sont riches

et permettent des prises de

conscience, des avancées dans

mon état d'esprit !
Un grand merci a vous 3 pour
ce matin. En 1 mois je vois deja
beaucoup de changement en moi.

C'est trés riche d’avancer a vos
- ’ . o L
cotés. Merci pour cela >

merci beaucoup pour ce matin ! ce
fut trés riche et je ressors avec un
tonus énorme !!

On a réussi a désamorcer un
conflit juste en lisant le verset de
la bible. Incroyable !

s BE H
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Les 15 fondamentaux de
la parentalité - mémo

e Ton enfant est une personne en déeveloppement.

e ’amour ne se meérite pas.

e Lesémotions sont des signaux.

e |l fait bien quand il se sent bien.

e Crier n’enseigne rien. Mais réparer oui.

e Le cadreferme rassure.

e |l apprend en réepéetant.

e Tuesun modele, méme quand tu te trompes.

e |l a besoin de ton aide avec ce qU’il traverse.

e L’authenticite éduque.

e ’éducation c’est préparer et entrainer

e Ton histoire influence ton eéducation.

e L’intention avec laquelle tu éduque est plus
importante que la perfection.

e Ta présence vaut 10 000 activités sans toi.

e Lajoie est une strategie educative.




