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Introduction

I l est 22h. Les enfants dorment enfin. Tu t'effondres sur le
canapé. Tu es épuisée. Vidée. Tu n'as méme plus I'énergie
de regarder la télé correctement Demain, ¢a recommence.
Le réveil. La course. Le travail. Les enfants. Les repas. Les
devoirs. Les bains. Les cris. La culpabilité. Encore. Tu te
demandes combien de temps tu vas tenir comme ¢a. Tu as

l'impression de survivre. Pas de vivre. Juste de survivre.

Personne ne te l'avait dit. Que la monoparentalité serait si
dur. Que tu porterais absolument tout. Seule. Sans releve.
Sans pause. Sans filet.Tu pensais que tu allais gérer. Que
tu étais forte. Que ¢a irait.Et maintenant, tu te noies. Tu
culpabilises en permanence. Tu cries sur tes enfants. Tu leur
donnes des nuggets pour la quatrieme fois cette semaine. Tu

te détestes.

Tu te dis que tu es nulle. Que tu n'y arrives pas. Que tes enfants
méritent mieux.Stop.Tu n'es pas nulle. Tu es juste surchargée.

Epuisée. A bout. Ce livre n'est pas un livre de développement



personnel classique. Pas de grandes théories. Pas de philosophie

abstraite. Juste des solutions concrétes. Actionnables. Testées.

Des techniques pour éliminer la charge mentale qui te parasite.
Des systemes pour automatiser ce qui peut I'étre. Des stratégies
pour gérer tes émotions sans exploser devant tes enfants. Des
outils pour tuer la culpabilité toxique. Des méthodes pour créer

un réseau quand tu es isolée.

Ce livre va te donner ce dont tu as besoin : des solutions qui
fonctionnent. Pas dans un monde parfait. Dans ton monde.
Celui d'une mere solo épuisée qui a zéro marge d'erreur. Tu ne
vas pas devenir parfaite. Tu ne vas pas tout régler. Mais tu vas

respirer. Vraiment respirer. Tu vas passer de "je survis" a "je vis".

C'est parti.



Chapitre 1 : La Preuve
Scientifique Que Ta Charge
Mentale Est Réelle

T u te réveilles 2 6h30. Avant méme d'ouvrir les yeux, ton
cerveau tourne déja. Le rendez-vous dentiste de Léa est
jeudi ou vendredi ? Il faut rappeler I'école pour la sortie scolaire.
Mince, j'ai oublié de signer le carnet hier. Les chaussures de Tom
sont trop petites, il faut en racheter. La facture d'électricité. Le
linge dans la machine depuis hier soir. Tu n'as méme pas posé
un pied par terre que tu es déja épuisée. Bienvenue dans la charge

mentale.

On va commencer par une vérité que personne ne te dit assez
clairement : ce que tu vis n'est pas normal. Ce n'est pas "comme
¢a pour toutes les meres”. Ce n'est pas une question de "mauvaise
organisation” ou de "manque de volonté". Tu n'es pas faible. Tu

n'es pas incapable. Tu n'es pas nulle. Tu es surchargée.

Cette surcharge est réelle, mesurable, scientifiquement docu-

mentée. Les chercheurs ont un nom pour ¢a: la surcharge cog-



nitive. Ton cerveau gere simultanément des dizaines de tich-
es, d'informations, de deadlines, de besoins. Comme un or-
dinateur qui fait tourner 47 programmes en méme temps, il

surchauffe.

Parlons chiffres. Une étude de 2019 montre que les meres
célibataires passent en moyenne 14 heures par jour sur des
tiches domestiques et parentales. Quatorze heures.Mais ce
n'est méme pas le pire. Le pire, c'est le travail invisible. Celui

qui n'apparait sur aucun planning.

Anticiper. Planifier. Mémoriser. Prioriser. Coordonner. Se
souvenir que le gotiter d'anniversaire de I'école c'est vendredi
et qu'il faut apporter quelque chose sans allergenes. Remar-
quer que le stock de papier toilette est bas. Savoir quelle taille
de vétements porte chaque enfant par coeur. Gérer mentale-

ment les conflits avec I'ex sans exploser devant les enfants.

Tout ¢a, c'est du travail. Un travail cognitif intense, per-
manent, qui n'a ni début ni fin, ni pause café, ni weekend.
Les meres en couple partagent cette charge. Pas toujours
équitablement, mais elle est partagée. Toi, tu portes tout.
Seule. Il n'y a personne pour prendre le relais quand tu
craques. Personne pour se souvenir a ta place que le certificat
médical pour la piscine expire ce mois-ci. Personne pour dire

"je m'en occupe” quand I'enfant fait une crise a 22h.



La charge mentale d'une mere solo n'est pas le double de celle
d'une mere en couple. Elle est totale. Sans soupape. Sans filet.
Sans backup. Et comme si ce n'était pas assez, tu culpabilises.
Tu regardes autour de toi et tu vois d'autres meres qui ont l'air
de gérer. Elles postent des photos de gotiters d'anniversaire faits
maison sur Instagram. Elles arrivent a I'heure a I'école avec des

enfants coiffés. Leur maison n'est pas un champ de bataille.
Alors tu te dis : "C'est moi le probleme.” Non. Arréte.

Ces autres meres ont peut-étre un conjoint qui gere les devoirs
pendant qu'elles préparent le diner. Ou des grands-parents a
10 minutes. Ou un salaire qui permet de payer une femme de
ménage. Ou pas trois enfants de trois 4ges différents. Ou sim-

plement moins de malchance.

Comparer ta vie de mere solo a celle d'une mere en couple
avec un réseau familial solide, c'est comparer un marathon en
montagne 3 une balade digestive. Ce n'est pas la méme course.
Tu dors mal. Méme quand les enfants dorment, ton cerveau
continue. Tu te réveilles 2 3h du matin en te souvenant qu'il
faut envoyer un mail 4 la maitresse. Ou tu fais des cauchemars

logistiques ou tu oublies de récupérer ton enfant a I'école.

Cette fatigue-1a ne se soigne pas avec une bonne nuit de sommeil.
C'est une fatigue existentielle. Une fatigue qui vient du fait de ne

jamais pouvoir éteindre.



Les autres adultes finissent leur journée de travail. Ils rentrent
chez eux, ils décompressent. Toi, tu finis ta premiere journée de
travail pour commencer la deuxieme. Celle ot tu deviens chef
de projet familial, psychologue, cuisiniére, infirmiere, arbitre,
enseignante, et femme de ménage. Sans salaire. Sans reconnais-

sance. Sans applaudissements.

La société aime les meres dévouées. Elle aime l'image de la

maman qui "gere tout avec le sourire”. Elle déteste les meres qui
. ] 1 . . 1"e

craquent, qui avouent qu'elles n'en peuvent plus, qui disent "je

ne suis pas stre d'y arriver”.

Résultat : tu portes un masque. Tu dis "¢a va" quand on te
demande comment tu vas. Tu souris a la sortie de 1'école alors
que tu as pleuré dans la voiture 10 minutes avant. Tu affiches
une facade de mere qui contréle tout alors que tu es au bord de

I'implosion.

Cette dissonance entre ce que tu vis et ce que tu montres, c'est
épuisant. C'est une charge mentale supplémentaire : celle de faire
semblant. Tu oublies des choses importantes. Des rendez-vous,
des dates limites, des anniversaires. Ton cerveau est tellement

saturé qu'il commence a licher des informations essentielles.

Tu es irritable. Tu cries sur les enfants pour des broutilles. Un
jouet qui traine, un verre renversé, et tu exploses. Puis tu culpa-

bilises. Puis tu re-exploses parce que tu culpabilises. Tu n'arrives



plus a te concentrer. Lire un livre ? Impossible. Regarder un film
sans penser a la liste de courses ? Impensable. Ton cerveau est en

mode urgence permanente.

Tu te sens vide. Méme quand tu as du temps libre, tu ne sais plus
quoi en faire. Tu restes assise, hébétée, incapable de profiter de
ce moment rare parce que ton systéme nerveux est grillé. Tu as
des douleurs physiques. Mal au dos, migraines, tensions dans les

épaules. Ton corps encaisse la charge mentale et te le fait payer.

Ton cerveau n'est pas congu pour gérer autant d'informations
simultanément. Il a une capacité limitée de traitement. Les neu-
roscientifiques parlent de "bande passante cognitive". Imagine
que ton cerveau est une connexion Internet. Quand tu ouvres
trop d'onglets en méme temps, ¢a rame. Quand tu télécharges
50 fichiers simultanément, ¢a plante. C'est exactement ce qui se

passe dans ta téte.

Chaque tiche, méme minuscule, occupe un espace dans ton
cerveau. "Penser a acheter du lait" prend de la place. "Se rappeler
de I'heure du rendez-vous" prend de la place. "Anticiper la réac-
tion de I'ex si je change le weekend de garde” prend de la place.
Multiplie ¢a par 200 tiches par jour, et tu comprends pourquoi

tu te sens débordée méme quand tu n'as "rien fait" de concret.

Si tu étais en couple, méme dans un couple ot tu geres 80% des

tiches, il y aurait un filet de sécurité. Quelqu'un pour prendre



le relais si tu tombes malade. Quelqu'un pour aller chercher les
enfants si tu es bloquée au travail. Quelqu'un qui, au minimum,

sait ou sont les chaussons de |'enfant.

En solo, tu es en tension permanente. Il n'y a pas de Plan B.
Si tu craques, tout s'effondre. Cette pression constante, c'est
du stress chronique. Et le stress chronique détruit littéralement
ton cerveau. Il réduit le volume de I'hippocampe, la zone de la
mémoire. I affaiblit le cortex préfrontal, la zone de la prise de

décision. Tu n'inventes pas ta fatigue. Elle est biologique.

Tu as perdu contact avec qui tu étais avant. La femme qui lisait
des romans. Qui sortait avec des amies. Qui avait des projets
personnels. Cette femme-la est enterrée sous les tonnes de linge

sale et de rendez-vous pédiatriques.

Tu as perdu ta spontanéité. Tu ne peux plus décider sur un coup
de téte d'aller au cinéma. Tout doit étre planifié, anticipé, organ-
isé. La légereté n'existe plus. Tu as perdu ta patience. Avant, tu
étais douce, compréhensive. Maintenant, tu hurles pour un rien.
Cen'est pas que tu es devenue une mauvaise personne. C'est que

tu es a bout.

Tu as perdu ta joie. Les moments qui devraient étre heureux,
comme un gofiter d'anniversaire ou une sortie au parc, sont

pollués par la logistique mentale. Tu ne profites plus. Tu geres.



Voici ce que personne n'ose te dire en face : la monoparentalité
telle que tu la vis actuellement n'est pas viable. Tu ne peux pas
continuer comme ¢a pendant des années sans conséquences
graves sur ta santé mentale et physique. Ce n'est pas une cri-
tique. C'est un constat. Tu es en train de brler ta vie  petit

feu pour maintenir une machine a bout de souffle.

La bonne nouvelle, c'est que tu n'es pas condamnée a vivre
comme ¢a. Il existe des stratégies, des systemes, des facons de
repenser ton quotidien qui peuvent te faire passer de "je survis”

NI s "
a "je vis".

Maisla premicre étape, c'est de reconnaitre que ce que tu vis est
anormal. Que tu as le droit d'étre épuisée. Que tu as le droit de

demander de l'aide. Que tu as le droit de baisser tes standards.

Si tu as ouvert ce livre, c'est que tu cherches des solutions.
Elles existent. Mais avant de les appliquer, il fallait que tu
comprennes une chose fondamentale : le probléme, ce n'est

pas toi.

Le probléme, c'est un systeme qui attend des meres solos
qu'elles fassent le travail de deux parents avec les ressources
d'une seule personne. Le probleme, c'est une société qui nie la
charge mentale et qui fait croire aux femmes qu'elles doivent

tout gérer seules avec le sourire.



Tu n'es pas folle. Tu n'es pas faible. Tu n'es pas nulle. Tu es
épuisée parce que tu portes une charge qui n'est pas humaine-
ment soutenable. Maintenant qu'on a posé ¢a, on va pouvoir
commencer a construire quelque chose de différent. Quelque

chose de vivable. Quelque chose qui te ressemble.

10



Chapitre 2 : Les 3 Sources
Cachées De Ton Epuisement (Et
Comment Les Identifier En 72h)

T u sais maintenant que tu n'es pas folle. Que la charge

mentale est réelle. Que ton épuisement est légitime. Mais
concrétement, c'est quoi exactement qui te boufte ? Parce que "la
charge mentale”, c'est vague. C'est un concept flou qui englobe
tellement de choses qu'on ne sait plus par ot commencer. Alors
on va faire quelque chose de différent. On va disséquer ta charge
mentale a toi. Pas celle d'une autre mere. La tienne. Celle qui te

réveille la nuit et te suit toute la journée.
Les trois piliers de I'épuisement

Ta charge mentale repose sur trois piliers. Trois sources d'épuise-
ment qui s'alimentent mutuellement et créent un cercle vicieux.
Le premier pilier, c'est la charge logistique. Tout ce qui concerne
I'organisation matérielle de la vie quotidienne. Les courses, les
repas, les rendez-vous, les vétements, le ménage, les papiers ad-

ministratifs, les trajets. C'est la partie visible de 'iceberg. Celle

11



que les autres voient quand ils disent "mais tu n'as qu'a faire une

liste".

Le deuxieme pilier, c'est la charge émotionnelle. Gérer tes pro-
pres émotions face a la séparation, a I'ex, a I'échec du couple.
Gérer les émotions des enfants qui vivent entre deux maisons.
Absorber leur tristesse, leur colere, leurs questions auxquelles tu

n'as pas de réponse. Porter leur douleur en plus de la tienne.

Le troisieme pilier, c'est la charge mentale pure. Anticiper,
mémoriser, planifier, prioriser. C'est le disque dur qui tourne
en permanence dans ta téte. Les 47 onglets ouverts dans ton

cerveau. La liste qui se rallonge pendant que tu dors.

Ces trois piliers ne fonctionnent pas en isolation. Ils s'entremé-
lent. La charge logistique crée de la charge émotionnelle (tu
culpabilises de donner des nuggets pour la troisieme fois cette se-
maine). La charge émotionnelle bouffe ta bande passante men-
tale (tu ne peux pas planifier les repas parce que ton cerveau
rumine sur la derniere dispute avec I'ex). La charge mentale am-
plifie la charge logistique (plus tu as de choses a gérer, plus tu

dois mémoriser et anticiper).
Identifier tes trois sources principales

Toutes les meres solos ne sont pas épuisées par les mémes choses.

Certaines gerent tres bien la logistique mais craquent sur I'émo-

12



tionnel. D'autres ont fait leur deuil mais sont noyées dans I'or-
ganisation quotidienne. Pour t'en sortir, tu dois identifier tes
trois sources principales d'épuisement. Celles qui pompent le
plus ton énergie. Celles qui, si elles disparaissaient demain, te

donneraient immédiatement de ['air.

Voici un exercice simple. Pendant trois jours, note chaque fois
que tu te sens submergée. Pas besoin d'un journal intime. Juste
un mot-clé sur ton téléphone. "Repas”. "Ex". "Linge". "Devoirs".
"Argent”. "Culpabilité”. Au bout de trois jours, regarde ta liste.
Les mots qui reviennent le plus souvent, ce sont tes trois sources

principales. Ce sont celles-la qu'il faudra attaquer en priorité.
Source 1 : La logistique qui tue

Pour beaucoup de meres solos, c'est la logistique quotidienne
qui les érode. Pas les grandes décisions. Pas les crises. Les petites
tiches répétitives, insignifiantes, qui s'accumulent jusqu'a de-

venir une montagne.

Les repas. Trois fois par jour, sept jours sur sept, il faut décider
quoi manger. Puis acheter les ingrédients. Puis cuisiner. Puis
nettoyer. C'est 21 décisions par semaine. 1092 décisions par an.
Juste pour l'alimentation. Le linge. Sale qui s'accumule. Propre
qui attend d'étre plié. Vétements trop petits qu'il faut remplac-
er. Chaussettes qui disparaissent. C'est une tiche sans fin qui

recommence a |'instant ot tu la termines.
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Les trajets. Ecole le matin. Récupération le soir. Activités ex-
trascolaires le mercredi. Week-end chez I'ex. Chaque trajet né-
cessite de I'anticipation. Partir a I'heure. Préparer le sac. Vérifier
qu'on n'a rien oublié. Le ménage. La maison qui se salit en
continu. Les jouets qui explosent dans le salon. La vaisselle qui
s'empile. La poussi¢re qui revient. Tu nettoies, et deux heures

plus tard, c'est reparti.

Si ta source principale est logistique, tu te reconnais dans cette
sensation : tu passes ta vie a faire des choses urgentes mais pas
importantes. Tu cours partout. Tu coches des cases. Mais tu ne

vis pas. Tu survies.
Source 2 : L'émotionnel qui ronge

Pour d'autres meres, c'est I'aspect émotionnel qui les détruit. La
logistique, elles arrivent a la gérer. Mais le poids psychologique

les écrase.

La culpabilité. Tu culpabilises de ne pas étre a la hauteur. De ne
pas donner 2 tes enfants la famille "normale” qu'ils méritent. De
crier quand tu es a bout. De les mettre devant les écrans pour
avoir la paix. De ne pas étre présente 2 100% parce que tu es
épuisée. Le deuil. Tu n'arrives pas a tourner la page. Tu rumines
sur ce qui s'est passé. Sur les signes que tu aurais d voir. Sur les
erreurs que tu as faites. Sur ce qui aurait pu étre différent. Une

partie de toi est restée coincée dans le passé.

14



La relation avec I'ex. Chaque échange avec lui te remet dans tous
tes états. Tu anticipes ses réactions. Tu te prépares mentalement
aux conflits. Tu analyses ses messages pendant des heures. Il
occupe une place énorme dans ta téte alors que tu voudrais juste
qu'il disparaisse de ta vie émotionnelle. Les émotions des en-
fants. Ils pleurent quand ils partent chez leur pere. Ils posent des
questions sur pourquoi vous n'étes plus ensemble. Ils expriment
leur tristesse, leur colére, leur confusion. Et toi, tu absorbes tout

¢a. Tu voudrais les protéger mais tu ne peux pas effacer la réalité.

Si ta source principale est émotionnelle, tu te reconnais dans
cette sensation : méme quand tu as du temps libre, tu ne peux
pas déconnecter. Ton corps est au repos mais ton esprit tourne
en boucle. Tu es fatiguée d'une fatigue qui ne part pas avec le

sommeil.
Source 3 : Le mental qui sature

Pour certaines, c'est la charge mentale pure qui les tue. Elles
arrivent a gérer les tiches. Elles ont fait leur deuil. Mais leur

cerveau est saturé d'informations.

Lamémoire qui flanche. Tu dois te souvenir de tout. Les dates de
vaccination. Les tailles de vétements. Les allergies. Les numéros
de sécurité sociale. Les mots de passe. Les horaires d'ouverture.
Les dates limites. Les gotits alimentaires qui changent chaque

semaine. C'est un disque dur qui n'a jamais de sauvegarde. L'an-
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ticipation permanente. Tu ne vis pas dans le présent. Tu es
toujours a J+3. Qu'est-ce qui peut mal tourner ? Qu'est-ce que je
dois prévoir ? Etsil'enfant tombe malade ? Et si la voiture tombe
en panne ? Etsil'ex annule le weekend 4 la derniére minute ? Ton

cerveau joue aux échecs avec la vie.

Les décisions a I'infini. Chaque jour, tu dois prendre des cen-
taines de micro-décisions. Quel repas ? Quels vétements ? Quelle
punition ? Quelle activité ? Quel budget ? Quelle réponse a
I'école ? Chaque décision pompe de I'énergie cognitive. Alafin
de la journée, tu ne peux méme plus choisir entre une pomme
et une banane. Le multitiche forcé. Tu ne fais jamais une seule
chose 4 la fois. Tu prépares le diner tout en aidant aux devoirs
tout en répondant 4 un message de I'ex tout en pensant a la
lessive qui tourne. Ton cerveau est éclaté entre mille sollicitations

simultanées.

Si ta source principale est mentale, tu te reconnais dans cette
sensation : tu as l'impression que ta téte va exploser. Qu'il y a
trop d'informations, trop de choses a penser, trop de variables
a gérer. Tu voudrais éteindre ton cerveau ne serait-ce que cing

minutes.
Le diagnostic en trois questions

Pour identifier précisément tes trois sources principales, réponds

honnétement a ces unStiOHS :
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Question 1 : Si demain tu avais une aide-ménagere qui s'occupe
de tout le matériel (courses, repas, linge, ménage), est-ce que
tu te sentirais immédiatement soulagée ou est-ce que tu serais
toujours épuisée ? Si la réponse est "immédiatement soulagée”,
ta source principale est logistique. Si la réponse est "toujours

épuisée”, cherche ailleurs.

Question 2 : Si demain tu apprenais que I'ex déménage a
I'étranger et que tu n'auras plus jamais a gérer la coparentalité
avec lui, est-ce que tu ressentirais un immense soulagement ou
est-ce que ¢a ne changerait pas grand-chose ? Si la réponse est
"immense soulagement”, ta source principale est émotionnelle

(lie al'ex). Si ¢a ne change rien, cherche ailleurs.

Question 3 : Si demain tu pouvais effacer toutes les informations
de ta téte et les stocker dans un systeme externe qui te rappelle
tout au bon moment, est-ce que tu te sentirais libérée ? Si oui, ta

source principale est la charge mentale pure.

Ces trois questions ne couvrent pas tout, mais elles t'orientent.
Elles te donnent un point de départ pour comprendre ce qui,

chez toi, pese le plus lourd.
Les combinaisons toxiques

Certaines combinaisons de sources sont particulierement de-

structrices. En voici trois :
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Combinaison 1 : Logistique + Mental. Tu es submergée par les
tiches ET tu dois tout mémoriser. Résultat : tu passes ta vie a
courir apres des deadlines que tu as du mal a retenir. C'est le

combo de I'oubli permanent et de la course contre la montre.

Combinaison 2 : Emotionnel + Mental. Tu rumines en per-
manence ET tu dois gérer des centaines de décisions. Résultat
: tu n'arrives plus a prendre de décisions rationnelles parce que
ton cerveau est pollué par les émotions. Tu hésites pendant 20

minutes pour savoir quels pétes acheter.

Combinaison 3 : Logistique + Emotionnel. Tu es débordée par
les tiches ET tu culpabilises de ne pas mieux faire. Résultat :
chaque tiche non accomplie devient une preuve de ton incom-
pétence. Le linge qui s'entasse n'est pas juste du linge, c'est la

confirmation que tu es une mauvaise mere.

Si tu te reconnais dans une de ces combinaisons, tu es dans une
situation particulierement difficile. Mais ce n'est pas une fatalité.

C'est juste un diagnostic plus précis.
Pourquoi ce diagnostic change tout

La plupart des conseils donnés aux meres solos sont génériques.
"Organise-toi mieux."” "Prends du temps pour toi.” "Liche prise.”
Ces conseils partent du principe que toutes les meres solos ont

les mémes problemes. C'est faux.
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Une mere qui s'écroule sousla charge logistique n'a pas besoin de
faire son deuil. Elle a besoin d'un systeme pour automatiser les
repas et les courses. Une mere qui s'écroule sous la charge émo-
tionnelle n'a pas besoin d'une to-do list. Elle a besoin d'outils
pour gérer la relation avec I'ex sans que ¢a la détruise. Une mere
qui s'écroule sous la charge mentale n'a pas besoin de "lacher
prise”. Elle a besoin d'externaliser les informations pour vider

son disque dur.

Enidentifiant tes trois sources principales, tu arrétes de tirer dans
toutes les directions. Tu concentres ton énergie limitée sur ce qui

va vraiment t'aider.
Le pi¢ge de I'uniformité

Attention a un piége : croire que ta charge mentale est uniforme.
Qu'elle pese le méme poids tous les jours de la semaine, toutes les

semaines du mois. C'est faux.

Il y a des moments ot ta charge mentale explose. Les retours
de week-end chez I'ex. Les périodes de vacances scolaires. Les
anniversaires. Les fétes de fin d'année. Les rentrées scolaires. Ces
moments-1a nécessitent une gestion spécifique. Il y a aussi des
moments ot elle est plus légere. Les semaines ot I'ex prend les
enfants plusieurs jours d'affilée. Les périodes ou tu as réussi a

mettre des systemes en place et que tout roule.
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Ton objectif n'est pas d'avoir une charge mentale zéro en per-
manence. C'est impossible. Ton objectif est de réduire ta charge

mentale de base pour avoir de la marge quand les pics arrivent.
Ce que tu vas faire maintenant

Tu as identifié tes trois sources principales d'épuisement.
Note-les quelque part. Sur ton téléphone, sur un post-it, dans

un carnet. Peu importe. Mais écris-les noir sur blanc.

Source 1 : Source 2 :

Source 3 :

Ces trois sources vont devenir tes cibles prioritaires. Les
prochains chapitres vont t'apporter des solutions concretes pour
chacune d'elles. Mais tu ne vas pas tout appliquer. Tu vas pi-

ocher ce qui correspond a TES sources a toi.

Si ta source principale est logistique, tu vas concentrer ton én-
ergie sur les chapitres qui parlent d'organisation matérielle. Si
ta source principale est émotionnelle, tu vas te focaliser sur les
chapitres qui traitent du deuil, de la culpabilité, et de la relation
avec l'ex. Si ta source principale est mentale, tu vas prioriser
les outils d'externalisation de la mémoire et de réduction des

décisions.

Ce diagnostic n'est pas ﬁgé. Dans six mois, tes sources princi-

pales auront peut-étre changé. Tu auras peut-étre réglé la logis-

20



tique, mais la charge émotionnelle émergera. C'est normal. Tu
t'adapteras. Pour I'instant, tu sais ol tu en es. Tu as mis des mots
sur ce qui te boufte. Tu n'es plus dans le flou. Tu as une carte de

ton épuisement.

Maintenant, on va pouvoir commencer a construire des solu-

tions.
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Chapitre 3 : La Semaine
De Service Minimum Qui

T'empéche De Craquer

T u sais maintenant ce qui te tue. Tu as identifié tes trois
sources principales d'épuisement. Tu vois clairement
le probleme. Mais avant d'attaquer les solutions concretes,
il faut faire quelque chose de contre-intuitif. Quelque chose
que personne ne te dira jamais. Quelque chose qui va a I'en-
contre de tout ce qu'on t'a appris sur la maternité. Il faut que

tu baisses les armes.

Pas pour toujours. Pas de facon permanente. Mais main-
tenant, tout de suite, tu dois t'autoriser une semaine de ser-
vice minimum absolu. Une semaine ou tu fais le strict néces-

saire pour que tout le monde survive, et rien de plus.

Pourquoi tu dois arréter maintenant
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Tu es au bout du rouleau. Tu le sais. Ton corps te le dit. Ton
cerveau te le crie. Mais tu continues. Tu serres les dents. Tu te

dis "encore un peu, je vais tenir". Non. Tu ne vas pas tenir.

Imagine une voiture dont le voyant d'huile clignote depuis 500
kilometres. Tu peux continuer a rouler en ignorant le voyant.
Ou tu peux t'arréter maintenant pour faire le plein avant que le
moteur casse. La, tu es cette voiture. Le voyant clignote depuis
des mois. Peut-étre des années. Si tu continues sans pause, tu
vas casser. Burnout. Dépression. Effondrement physique. Hos-
pitalisation. Ce n'est pas de la dramatisation. C'est la trajectoire

logique de I'épuisement non traité.

La semaine de service minimum, ce n'est pas du luxe. C'est de la
maintenance d'urgence. C'est te donner assez d'air pour pouvoir

ensuite mettre en place les syst¢émes durables dont tu as besoin.
Ce qu'est vraiment le service minimum

Le service minimum, ce n'est pas "faire moins d'efforts”. C'est
identifier ce qui est absolument vital et couper tout le reste. Vital
: Les enfants mangent. Les enfants dorment. Les enfants sont
propres. Les enfants vont a I'école. Tu manges. Tu dors. Tout le

reste ? Négociable.

Le linge s'accumule ? Tant pis. On porte les vétements deux

fois. On rachete des sous-vétements si besoin. L.a maison est
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en désordre ? Tant pis. On ferme la porte du salon et on vit
dans la cuisine. Les repas sont des nuggets et des pates ? Tant
pis. Personne ne va mourir de malnutrition en une semaine.
Les devoirs sont biclés ? Tant pis. L'école survivra. Les activités
extrascolaires sont annulées ? Tant pis. Un mercredi sans piscine

n'a jamais tué un enfant.

Tune I'épOIldS pas aux messages non urgents ? Tant plS Les gens

attendront.
La culpabilité va frapper

Au moment ot tu décides de baisser les armes, la culpabilité
va débarquer. Elle va te hurler dessus. "Tu es une mauvaise
mere. Tu négliges tes enfants. Tu es égoiste. Tu abandonnes.”

Ecoute-moi bien : cette voix ment.

Baisser les armes pour reprendre ton souffle, ce n'est pas de la
négligence. C'est de la survie. C'est méme de la responsabilité.
Parce qu'une mere qui s'effondre complétement ne peut plus
rien faire pour ses enfants. Tes enfants ont besoin d'une mere
présente, méme si elle sert des pizzas surgelées. Pas d'une mere
qui fait des repas faits maison mais qui est a deux doigts de la crise
de nerfs. Tes enfants ont besoin d'une mere qui sourit, méme
si la maison est en désordre. Pas d'une meére qui a une maison
impeccable mais qui pleure dans la salle de bain. Tes enfants ont

besoin d'une mere qui les regarde dans les yeux, méme si leurs
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vétements ne sont pas repassés. Pas d'une mere qlll repassc en

silence pendant qu'ils parlent.
Comment annoncer la semaine de service minimum

Tu ne dois pas tout garder pour toi. Si tes enfants ont plus
de 5 ans, tu peux leur expliquer simplement ce qui se passe.
"Cette semaine, maman est tres fatiguée. Alors on va faire les
choses différemment. On va manger simple. On va peut-étre
regarder plus de dessins animés que d'habitude. La maison ne
sera pas rangée comme d'habitude. Mais on sera ensemble et

tout ira bien."

Pas besoin de leur déverser ton mal-étre. Pas besoin de leur
expliquer que tu es au bord du burnout. Juste leur dire
que cette semaine sera différente, et que c'est normal. Tu
verras peut-étre quelque chose de surprenant : les enfants
s'adaptent. Ils sont souvent plus flexibles que tu ne le crois.
C'est toi qui portes la culpabilité et les standards impossibles.

Pas eux.
Les regles de la semaine de service minimum

Regle 1 : Pas de nouvelles tiches. Tu ne commences rien de
nouveau. Pas de tri de placards. Pas de démarches adminis-
tratives non urgentes. Pas de projets. Cette semaine, tu es en

mode maintenance, pas en mode construction.
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Regle 2 : Tout ce qui peut attendre attend. Ce linge qui traine
depuis trois jours ? Il attendra une semaine de plus. Ce mail 4
envoyer a I'école ? Si ce n'est pas vital, il attendra. Cette amie

qui veut prendre un café ? La semaine prochaine.

Regle 3 : Tu utilises tous les raccourcis possibles. Drive pour
les courses. Plats préparés. Livraison de pizza. Applications
de devoirs pour les enfants. Ecrans sans limite de temps. Tout

ce qui te fait gagner de I'énergie est autorisé.

Regle 4 : Tu dors deés que possible. Les enfants sont couchés
? Tu te couches. Tu ne profites pas de ce temps libre pour

rattraper le retard. Tu dors. Ton corps a besoin de récupérer.

Regle 5 : Tu coupes le superflu social. Tu n'es pas obligée
de répondre aux messages. Tu n'es pas obligée d'aller a I'an-
niversaire du neveu. Tu n'es pas obligée de rappeler ta mere.
Cette semaine, tu es en mode survie. Les relations sociales

non vitales sont en pausc.

Regle 6 : Tu ne culpabilises pas. Chaque fois que la culpabil-
ité pointe le bout de son nez, tu te répetes : "Je ne suis pas
en train de baisser les bras. Je suis en train de reprendre mon

souffle pour ne pas m'écrouler.”

Ce qui va se passer
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Les deux premiers jours vont étre bizarres. Tu vas avoir l'impres-
sion de tricher. De faire quelque chose d'interdit. Tu vas guetter
les signes que tout part en vrille. Que les enfants souffrent. Que

tu es en train de tout détruire. Ces signes ne viendront pas.

Vers le troisieme jour, quelque chose va se produire. Tu vas com-
mencer a respirer. Pas complétement. Pas profondément. Mais
un peu. Tu vas sentir que la pression dans ta poitrine diminue
légerement. Au quatrieme jour, tu vas peut-étre dormir une nuit
complete pour la premiere fois depuis des mois. Ton corps va
enfin licher parce qu'il comprend qu'il a la permission de se

reposcr.

Au cinqui¢me jour, tu vas remarquer que les enfants vont bien.
Qu'ils n'ont pas été traumatisés par une semaine de pates et de
dessins animés. Qu'ils ont méme I'air plus détendus parce que
toi, tu es moins a cran. Au sixieme jour, tu vas peut-étre avoir un
moment de clarté. Un moment ol ton cerveau ne tourne pas a
200 aI'heure. Un moment ol tu peux penser a autre chose qu'a
la prochaine tache urgente. Au septieme jour, tu vas réaliser que
le monde ne s'est pas écroulé. Que personne n'est mort. Que la

vie a continué malgré ton relichement temporaire.
Ce que cette semaine t'apprend

Cette semaine de service minimum ne régle rien sur le long

terme. Tu le sais. Dans une semaine, les problemes seront tou-
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jours la. La charge mentale reviendra. L'épuisement guettera.

Mais cette semaine t'apprend trois choses essentielles.

Premicere legon : Tu peux baisser tes standards sans que tout
explose. La plupart de ce que tu fais n'est pas aussi vital que tu
le crois. Tu as construit une prison de standards impossibles.

Cette semaine te montre que tu peux en sortir.

Deuxie¢me lecon : Tes enfants sont plus résilients que tu ne le
penses. Ils n'ont pas besoin de la perfection. Ils ont besoin de
ta présence. Une semaine imparfaite avec une mere apaisée vaut
mieux qu'une semaine parfaite avec une mere au bord de la crise

de nerfs.

Troisieme le¢on : Tu as le droit de choisir. Tu peux décider de
ce qui mérite ton énergie et de ce qui n'en vaut pas la peine. Tu
n'es pas obligée de tout faire. Tu n'es pas obligée de répondre a
toutes les attentes. Tu as un pouvoir de décision sur ta propre

vie.
Quand recommencer

Apres cette semaine, tu ne vas pas tout reprendre d'un coup. Tu
ne vas pas retourner immédiatement au rythme infernal d'avant.
Tu vas reprendre progressivement. Un peu de linge. Un repas
fait maison. Un rangement léger. Mais tu vas le faire avec une

conscience nouvelle de ce qui est vital et de ce qui est superflu.
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Tu vas garder certains acquis de la semaine. Les plats préparés
quand tu es trop fatiguée. Les écrans le vendredi soir pour dé-
compresser. Le droit de laisser trainer le linge un jour de plus
si tu n'as pas |'énergie. Cette semaine t'a donné la permission.
La permission de ne pas étre parfaite. La permission de faire des
choix. La permission de mettre ton oxygeéne en premier avant

celui des autres.

Tu ne vas pas oublier cette permission. Elle va devenir un outil
dans ta boite a outils. Un outil auquel tu pourras revenir chaque

fois que tu sentiras que tu es en train de couler.
Le danger de ne pas le faire

Certaines meres vont lire ce chapitre et penser : "Je n'ai pas le
temps de prendre une semaine de service minimum. J'ai trop de
choses a faire. Ca va aller, je vais tenir." Si c'est ce que tu penses,

écoute bien.

Tu ne vas pas tenir. Tu crois que tu vas tenir parce que tu as
toujours tenu jusqu'ici. Mais il y a une différence entre tenir et
survivre. Et il y a une différence entre survivre et s'effondrer.
L'efftondrement ne prévient pas. Il arrive d'un coup. Un matin,
tu ne peux plus te lever. Ou tu te mets a pleurer sans pouvoir
t'arréter. Ou tu hurles sur tes enfants d'une fagon qui te fait peur
a toi-méme. Ou ton corps lache. Maladie. Accident. Hospitali-

sation.
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A ce moment-13, tu seras obligée de t'arréter. Pas une semaine.
Peut-étre des mois. Et ce ne sera pas toi qui décideras du timing.
Ce sera ton corps ou ton esprit qui te forcera la main. Alors
oui, tu peux choisir de ne pas prendre cette semaine maintenant.
Mais sache que tu ne fais que reporter I'inévitable. Et que plus tu

attends, plus la facture sera lourde.
Ce que tu fais maintenant

Tu fermes ce livre. Tu prends ton téléphone. Tu regardes ton
calendrier pour la semaine qui vient. Tu choisis cette semaine.
Ou la semaine prochaine si celle-ci est vraiment impossible. Mais

pas dans un mois. Pas "quand tu auras le temps”. Maintenant.

Tu marques dans ton calendrier : Semaine de service minimum.
Tu préviens qui doit étre prévenu. L'école si tu annules des
activités. Ton ex si tu modifies quelque chose dans le planning.
Ton entourage si tu ne seras pas disponible. Tu fais tes courses
pour avoir de quoi tenir la semaine sans sortir. Plats préparés,
surgelés, pizzas, tout ce qui ne demande aucun effort. Tu pré-

pares mentalement les enfants si besoin.

Etlejour J, tu baisses les armes. Tu fais le minimum. Tu respires.
Tu dors. Tu récuperes. Une semaine. Sept jours. C'est tout ce
qu'on te demande. Pas un mois. Pas un an. Une semaine pour
reprendre ton souffle avant de construire les systemes durables

dont tu as besoin.
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Cette semaine, tu ne sauves pas le monde. Tu te sauves toi.
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Chapitre 4 : La Regle Qui
Elimine 70% Du Désordre
Mental

T u as pris ta semaine de service minimum. Tu as respiré.
Tu as survécu sans que tout explose. Maintenant, on
attaque le concret. On commence par quelque chose de sim-
ple. Tellement simple que tu vas croire que ¢a ne peut pas

fonctionner. Mais ¢a fonctionne.

On va éliminer 70% du désordre qui parasite ton cerveau. Pas
en réorganisant toute ta maison. Pas en achetant des boites de

rangement. En changeant une seule habitude.
Le probléme invisible

Regarde autour de toi. Vraiment. Pose le livre et observe ta mai-
son. Combien d'objets trainent qui n'ont rien 2 faire [ ou ils
sont ? Un jouet sur la table de la cuisine. Un manteau sur le

canapé. Une tasse sur le rebord de la fenétre. Des chaussures dans
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l'entrée. Un livre a moitié lu sur le plan de travail. Des factures

empilées sur le buffet.

Chacun de ces objets déplacés occupe de I'espace dans ton
cerveau. Pas beaucoup. Juste un petit fichier qui tourne en ar-

"n

riere-plan. "I faudra ranger ¢a.” "Je m'en occuperai plus tard.”
"Je le ferai demain." Un objet, ce n'est rien. Cinquante ob-
jets qui trainent, c'est cinquante fichiers ouverts simultané-
ment dans ta téte. Cinquante rappels permanents de choses a
faire. Cinquante petites charges mentales qui s'additionnent

jusqu'a créer une saturation.

Le désordre n'est pas juste visuel. Il est cognitif. Chaque objet
mal rangé est une micro-tiche en attente. Et ton cerveau en-
registre toutes ces micro-tiches. Il les stocke. I te les rappelle.
Il essaie de te faire penser a tout. Résultat : tu vis dans un en-
vironnement qui te crie dessus en permanence. "Range-moi.

Occupe-toi de moi. Ne m'oublie pas.”
La regle qui change tout

Voici la regle : toute tiche qui prend moins de 60 secondes
doit étre exécutée immédiatement. Pas dans cinq minutes. Pas
"quand j'aurai fini ce que je suis en train de faire”. Immédi-

atement.
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Un jouet traine par terre ? Tu le ranges maintenant. Dix secon-
des. Une tasse vide sur la table ? Tu la mets au lave-vaisselle main-
tenant. Quinze secondes. Un message a répondre ? Tu réponds
maintenant. Trente secondes. Un vétement qui traine ? Tu le
mets au panier a linge maintenant. Cinq secondes. Une facture

a classer ? Tu la classes maintenant. Vingt secondes.

Cette regle va a I'encontre de tout ce qu'on t'a appris sur 'opti-
misation du temps. On te dit toujours de "grouper les tiches".
De faire toute la vaisselle en une fois. De tout ranger d'un coup.
Mais grouper les tiches crée de I'accumulation. Et I'accumula-
tion crée du désordre. Et le désordre crée de la charge mentale.

La regle de la minute empéche l'accumulation 2 la source.
Pourquoi 60 secondes précisément

Soixante secondes, c'est le seuil magique. C'est assez court pour
que ¢a ne pese pas. C'est assez long pour accomplir la majorité
des micro-tiches quotidiennes. Ranger un jouet : 10 secondes.
Mettre une assiette au lave-vaisselle : 15 secondes. Accrocher un
manteau : 5 secondes. Jeter un emballage : 3 secondes. Remettre

un livre sur I'étagere : 8 secondes.

90% des objets qui trainent dans ta maison peuvent étre rangés
en moins d'une minute. Mais tu ne les ranges pas. Tu te dis "je
le ferai plus tard". Et plus tard, il y en a dix. Puis vingt. Puis

cinquante. Et 13, ¢a prend une heure. Alors tu ne le fais pas. Et
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¢as'accumule encore plus. La régle de la minute coupe ce cer-
cle vicieux. Elle transforme des micro-tiches en non-tiches.

Elles disparaissent avant de devenir un probleme.
Comment l'appliquer concrétement

Au début, tu vas oublier. C'est normal. Tu verras un jouet
par terre et tu continueras ton chemin comme d'habitude.
Ton cerveau va te dire "je le ferai tout a I'heure”. Arréte-toi.

Reviens en arri¢re. Range le jouet. Dix secondes.

Les premiers jours, ¢a va te sembler bizarre. Ineflicace méme.
Tu vas avoir I'impression de t'interrompre constamment. De
perdre du temps. Tiens bon. Au bout de trois jours, quelque
chose va se produire. Tu vas commencer a le faire automa-
tiquement. Tu verras une tasse vide et ton corps la prendra
sans réfléchir. Tu passeras devant un vétement et tu le ra-

masseras en marchant.

Au bout d'une semaine, tu vas remarquer un changement
dans ta maison. Moins de trucs qui trainent. Moins de sur-
faces encombrées. Moins de désordre visuel. Au bout de
deux semaines, tu vas remarquer un changement dans ta téte.
Moins de fichiers ouverts. Moins de "il faudra que je". Moins

de rappels mentaux qui tournent en boucle.

L'effet domino
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La regle de la minute ne s'applique pas qu'a toi. Elle
s'applique a toute la famille. Commence par I'appliquer
toi-méme. Montre I'exemple. Quand tu vois quelque chose

qui traine, range—le immédiatement sans commentaire.

Puis, progressivement, implique les enfants. Pas avec un dis-
cours moralisateur. Juste avec une consigne simple. "Tu as
fini ton verre ? Mets-le au lave-vaisselle maintenant.” "Tu
enleves tes chaussures ? Range-les dans I'entrée maintenant.”

"Tu as utilisé ce jouet ? Remets-le dans sa boite maintenant.”

Au débug, ils vont rechigner. Ils vont dire "je le ferai apres”.
Tu vas devoir répéter. Insister. Rester ferme. Mais au bout
de quelques semaines, ¢a va devenir automatique. Ils vont
ranger leurs affaires sans que tu aies 4 le demander. Parce que
I'habitude se sera installée. Etla, tu vas sentir un poids énorme
se retirer de tes épaules. Parce que tu n'auras plus a porter
mentalement toutes ces petites tiches qu'ils laissent derriere

eux.
Le tri radical

La regle de la minute fonctionne pour les objets qui ont une
place. Mais que faire des objets qui n'en ont pas ? Des trucs
qui encombrent parce que tu ne sais pas quoi en faire ? L, il

faut faire un tri radical.
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Radical ne veut pas dire "jeter tout ce qui ne te met pas en joie”
comme dans les livres de développement personnel 4 la mode.
Radical veut dire : si cet objet n'a pas servi depuis six mois et que
tu ne sais pas ot le ranger, il doit disparaitre. Prends un carton.
Pendant deux semaines, chaque fois que tu tombes sur un objet
qui traine et dont tu ne sais pas quoi faire, mets-le dans le carton.
Ne réfléchis pas. Ne te demande pas si ¢a peut servir un jour.

Mets-le dans le carton.

Au bout de deux semaines, ferme le carton. Mets-le 4 la cave ou
dans un placard. Si dans les trois mois qui suivent tu n'as pas eu
besoin d'aller chercher quelque chose dans ce carton, donne-le
ou jette-le sans 'ouvrir. Tu vas te rendre compte que 95% de ce
qui encombre ta maison ne sert a rien. Des jouets cassés que tu
gardes "au cas ol1". Des vétements trop petits que tu gardes "pour
le petit frere d'une amie”. Des objets que tu as regus en cadeau et
que tu n'aimes pas mais que tu gardes par culpabilité. Des papiers

administratifs de 2018 que tu n'ouvriras jamais.

Chaque objet que tu gardes est un objet de plus a gérer mentale-
ment. Un objet de plus a ranger. Un objet de plus qui occupe
de I'espace physique et cognitif. Moins d'objets, c'est moins de
rangement. Moins de rangement, c'est moins de charge mentale.

C'est mathématique.

Les zones critiques
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Il'y a des endroits dans ta maison ot le désordre s'accumule plus
vite qu'ailleurs. Ce sont les zones critiques. Celles qui doivent

étre protégées en priorité.

Zone critique 1 : L'entrée. C'est la que tout se dépose en ren-
trant. Les manteaux, les chaussures, les sacs, les clés. Si 'entrée
est bordélique, toute la maison semble bordélique. Applique la
régle de la minute religieusement dans cette zone. Rien ne traine.

Jamais.

Zone critique 2 : La cuisine. C'est le coeur de la maison. Si elle est
encombrée, tu ne peux pas cuisiner sans stress. Siles surfaces sont
libres, tu peux préparer un repas rapidement. Vide I'évier immé-
diatement apres chaque repas. Range les courses en rentrant du

magasin. Pas plus tard. Maintenant.

Zone critique 3 : Le salon. C'est 1a que les jouets explosent. C'est
12 que tu passes tes soirées. Si le salon est un champ de bataille, tu
ne peux pas te détendre. Instaure une regle simple : avantle diner,

tous les jouets retournent dans leurs boites. Non négociable.

Zone critique 4 : Ta chambre. C'est ton espace. Le seul endroit
qui devrait étre a toi. Si elle est encombrée de linge en attente,
de papiers qui trainent, de trucs des enfants qui ont migré la, tu
ne peux pas dormir sereinement. Protege cet espace comme un

sanctuaire. Rien n'y entre qui n'a pas sa place.
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Si tu arrives 3 maintenir ces quatre zones libres de désordre, le
reste de la maison peut étre imparfait. Tu auras créé des ilots de

calme dans le chaos.
Ce qui va changer dans ta téte

Au bout d'un mois d'application de la regle de la minute et
du tri radical, quelque chose va se produire dans ton cerveau.
Tu vas entrer chez toi et tu ne vas plus sentir cette oppression.
Cette sensation d'étre assaillie par mille choses 2 faire dés que tu

franchis la porte.

Tu vas regarder ta cuisine et tu ne verras plus une montagne
de vaisselle accumulée. Juste un évier vide ou presque. Tu vas
passer dans le salon et tu ne verras plus un tapis de jouets. Juste
un espace ot on peut marcher sans se prendre les pieds dans un
Lego. Tu vas te réveiller le matin et ta chambre ne te criera plus

dessus avec son tas de linge en attente.

Ce changement visuel va produire un changement mental.
Moins de stimuli visuels, ¢'est moins de sollicitations cognitives.
Ton cerveau va pouvoir se reposer. Il n'aura plus a enregistrer et
mémoriser toutes ces micro-tiches. Tu vas sentir que tu respires

mieux. Que tu penses plus clairement. Que tu as plus d'énergie.

Ce ne sera pas radical. Tu ne vas pas devenir une autre personne.

Mais tu vas sentir une diminution de la pression. Un allegement.
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Et ¢a, ¢a va te donner I'énergie et la clarté mentale pour mettre

en place les autres systemes dont tu as besoin.
Les picges a éviter

Piege 1 : Vouloir tout faire d'un coup. Ne passe pas une journée
entiére a tout trier. Tu vas t'épuiser et abandonner. Applique la
regle de la minute progressivement. Fais le tri radical zone par

zone, sur plusieurs semaines.

Piege 2 : Culpabiliser de jeter. Tu n'es pas obligée de garder tous
les dessins que tes enfants font. Tu n'es pas obligée de conserver
les jouets de leur petite enfance. Prends une photo si ¢a a une

valeur sentimentale, puis libere I'espace physique.

Piege 3 : Attendre que les enfants rangent parfaitement. Ils ne
rangeront jamais comme toi. C'est normal. L'objectif n'est pas la

perfection. C'est que les objets ne trainent pas pendant des jours.

Piege 4 : Abandonner au premier relichement. Il y aura des jours
ol tu seras trop fatiguée. Ou tu laisseras trainer. C'est normal.
Le lendemain, tu reprends. La regle de la minute n'est pas une

prison. C'est un outil.
Ce que tu fais maintenant

Tu te leves. Tu fais le tour de la piece otr tu es. Tu identifies

trois objets qui trainent et qui peuvent étre rangés en moins
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d'une minute. Tu les ranges. Maintenant. Pas apres avoir fini le

chapitre. Maintenant.

Voila. Tu viens d"appliquer la regle de la minute pour la premiere
fois. Trois objets de moins qui trainent. Trois fichiers de moins
ouverts dans ton cerveau. Pendant les sept prochains jours,
chaque fois que tu vois quelque chose qui traine, demande-toi
: "Est-ce que je peux ranger ¢a en moins d'une minute ?" Si oui,

fais-le immédiatement.

Pas de report. Pas de "tout a I'heure”. Maintenant. Dans une

semaine, tu verras la différence. Dans ta maison. Et dans ta téte.
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Chapitre 5 : Comment Eliminer
21 Décisions Par Semaine (La

Technique Du Dimanche)

I | est 18h30. Tu rentres du travail. Les enfants ont faim. Tu
ouvres le frigo. Tu fixes l'intérieur pendant trente secondes.

Qu'est-ce qu'on mange ce soir ?

Cette question te bouffe. Elle revient trois fois par jour, sept
jours sur sept. Elle te suit partout. Au bureau, tu y penses. Dans
la voiture, tu y penses. Le soir, juste avant de t'endormir, tu y
penses déja pour le lendemain. Ce n'est pas juste une question
de nourriture. C'est une décision. Une de plus. Une décision qui

demande de I'énergie cognitive alors que tu n'en as plus.
On va régler ce probleme. Définitivement.
Pourquoi les repas te détruisent

Les repas, c'est 21 décisions par semaine. Petit-déjeuner, dé-
jeuner, diner. Sept jours. A chaque fois, il faut décider quoi

manger. Vérifier si tu as les ingrédients. Si tu n'as pas, aller les
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acheter. Puis cuisiner. Puis servir. Puis nettoyer. Mais ce n'est pas

que la décision. C'est aussi I'anticipation.

Tu ne peux pas décider du diner a 18h30 si tu dois sortir acheter
les ingrédients. Il faut avoir anticipé. Avoir fait les courses. Avoir
décongelé la viande. Avoir prévu. Cette anticipation constante,
c'est de la charge mentale pure. C'est un fichier qui tourne en
permanence dans ton cerveau. "Il faudra penser au repas de de-
main. Il faudra passer au magasin. Il faudra vérifier le stock de

pates.”

Et quand tu es trop fatiguée pour décider, tu fais quoi ? Tu
commandes. Ou tu sers des céréales. Ou tu donnes des nuggets
pour la quatrieme fois cette semaine. Et 13, la culpabilité arrive.
"Je suis une mauvaise mere. Mes enfants mangent mal. Je ne fais
pas d'efforts.” Les repas, ce n'est pas juste de la logistique. C'est

un piege émotionnel.
La solution que tu ne veux pas entendre

II existe une solution. Une seule. Elle va te paraitre insur-
montable. Tu vas te dire que tu n'as pas le temps. Que c'est
trop compliqué. Que ce n'est pas pour toi. Mais c'est la seule qui

fonctionne.

Le batch cooking du dimanche. Cuisiner en une seule session

tous les repas de la semaine. Oui, ¢a prend du temps le dimanche.
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Environ trois a quatre heures. Mais ces quatre heures te font gag-
ner sept heures pendant la semaine. Et surtout, elles éliminent

21 décisions et toute la charge mentale qui va avec.

Pendant la semaine, tu ne te poses plus la question "qu'est-ce
qu'on mange". Tu ouvres le frigo. Tu prends un plat. Tu le

réchauftes. C'est tout.
Comment ¢a fonctionne vraiment

Le dimanche apres-midi, tu bloques quatre heures. Pas trois
heures en faisant autre chose en parallele. Quatre heures ot tu es
concentrée uniquement sur la cuisine. Tu peux méme profiter
de ces quatre heures pour écouter des podcasts intéressants, te
former sur un sujet, etc. et transformer ce temps en un moment

de plaisir ou de méditation.

Avant de commencer, tu as déja fait trois choses : tu as choisi tes
recettes pour la semaine, tu as fait une liste de courses complete,
tu as fait les courses. Ces trois étapes peuvent se faire le samedi.
Ou le vendredi soir. Mais pas le dimanche. Le dimanche, tu

cuisines. Point.

Tu prépares tous les plats en méme temps. Pas un apres I'autre.
En méme temps. Pendant que quelque chose cuit au four, tu
prépares autre chose sur la plaque. Pendant que ¢a mijote, tu

coupes des légumes pour un autre plat. Tu utilises tous tes con-
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tenants. Tupperware, boites en verre, bocaux. Tu portions tout.

Un plat par repas. Etiquette avec le nom et la date si nécessaire.

A la fin des quatre heures, ton frigo est plein. Sept diners préts.
Peut-étre quelques déjeuners aussi si tu as eu le temps. Tout est

la. Prét. Attendant juste d'étre réchaufté.
Les recettes qui fonctionnent

Oublie les recettes compliquées. Oublie les plats qui demandent
une présentation soignée. Tu n'es pas en train de tourner une
émission culinaire. Tu es en train de nourrir ta famille pour
qu'elle survive. Les recettes qui fonctionnent sont celles qui se
réchauftent bien, ne demandent pas beaucoup d'ingrédients,
peuvent cuire sans surveillance, plaisent aux enfants, se conser-

vent cing a sept jours.

Voici des exemples concrets : bolognaise, chili con carne, curry de
poulet, gratin de pétes, poulet roti avec légumes, soupe épaisse,
quiche, lasagnes, ragott, riz sauté. Tu n'as pas besoin de faire
sept plats différents. Tu peux faire deux grosses fournées de

olognaise et servir ¢a trois soirs sur sept. Personne ne va mourir
bol t t t. P

de manger la méme chose deux fois dans la semaine.

L'objectif n'est pas la variété gastronomique. C'est la survie sans

stress.

Le piege de la perfection
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Beaucoup de meres essaient le batch cooking une fois. Elles
choisissent des recettes compliquées. Elles veulent que tout soit
équilibré, varié, joli. Elles passent six heures en cuisine le di-

manche. Elles sont épuisées. Elles abandonnent. Ne fais pas ¢a.

La premiere semaine, fais simple. Hyper simple. Trois recettes
maximum. Des trucs que tu connais par coeur. Des trucs qui
ne peuvent pas rater. Tu verras déja une énorme différence
pendant la semaine. Tu rentreras le lundi soir et tu n'auras pas a
réfléchir. Tu prendras un plat, tu le réchaufferas, tu le serviras.

Fini.

Cette simplicité te donnera envie de continuer. Parce que tu
sentiras la libération mentale. Apres quelques semaines, tu
pourras complexifier si tu veux. Mais au début, fais juste des

pates bolognaise, du poulet réti, et un gratin. C'est suffisant.
Comment gérer les enfants difficiles

Tu as un enfant qui ne mange que des pites nature et des
nuggets. Un autre qui déteste les légumes. Un troisieme qui
change d'avis tous les deux jours sur ce qu'il aime. Le batch

cooking ne résout pas ce probleme. Mais il le simplifie.

Tu cuisines ce que tu sais qu'ils mangent. Les plats qui passent
toujours. Pas ceux que tu aimerais qu'ils mangent. Ceux qu’ils

mangent vraiment. Si ton enfant ne mange que des pates, tu fais
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des pites. Bolognaise, carbonara, gratin de pites. Tu varies les

b ! A
sauces, mais c est des pates.

Tu n'es pas en train de former leurs gotits pour les vingt
prochaines années. Tu es en train de survivre cette année. Il y a
une différence. Plus tard, quand tu auras de I'énergie, tu pourras
essayer de leur faire gotiter de nouvelles choses. Pour I'instant, tu

fais ce qui fonctionne.
L'équation temps réel

Tu penses peut-étre : "Je n'ai pas quatre heures le dimanche.”
Regarde la réalité en face. Combien de temps tu passes chaque
soir a décider du repas, aller chercher les ingrédients manquants,
cuisiner, et nettoyer ? Trente minutes ? Une heure ? Multiplie
par sept. C'est entre trois heures trente et sept heures par se-

maine.

Le batch cooking te prend quatre heures le dimanche. Pendant
la semaine, réchaufter un plat te prend quinze minutes. Quinze
minutes fois sept, ¢a fait une heure quarante-cing. Total : cinq
heures quarante-cinq pour le batch cooking. Contre trois heures

trente a sept heures pour la méthode classique.

Sauf que ce n'est pas juste une question de temps total. C'est une
question de charge mentale. Avec le batch cooking, tu prends

une décision le samedi (quoi cuisiner) et tu exécutes le dimanche.

47



Le reste de la semaine, zéro décision. Zéro anticipation. Zéro
charge mentale lie aux repas. Avec la méthode classique, tu
prends une décision tous les soirs. Tu anticipes tous les jours. Tu

portes la charge mentale en permanence.

Le batch cooking n'est pas qu'un gain de temps. C'est une libéra-

tion cognitive.
Le systeme complet

Voici comment mettre en place le systéme pour que ¢a tienne sur

le long terme.

Etape 1 : Crée une liste de dix recettes simples que tu maitrises

et que tes enfants mangent. Garde cette liste sur ton téléphone.

Etape 2 : Tous les vendredis soir, choisis trois 4 cinq recettes dans

ta liste pour la semaine suivante. Note-les.

Etape 3 : Transforme ces recettes en liste de courses. Vérifie ce

que tu as déjé. Note ce qui manque.

Etape 4 : Fais les courses le samedi matin. Tout d'un coup. Pas de

retour au magasin pendant la semaine sauf urgence absolue.

Etape 5 : Le dimanche apres-midi, cuisine. Quatre heures blo-
quées. Les enfants sont occupés ou chez l'ex si possible. Sinon,

écrans illimités.
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Etape 6 : Etiquette et range tout dans le frigo. Chaque plat est

clairement identifié.

Etape 7 : Le soir en semaine, ouvre le frigo, prends un plat,
réchauffe, sers. Ne réfléchis pas. Prends juste le premier plat que

tu vois.
Quand ¢a ne se passe pas comme prévu

Il y aura des dimanches ol tu n'auras pas le temps. Ou tu seras
trop fatiguée. Ol un imprévu t'empéchera de cuisiner. Ne cul-

pabilise pas. Ne te dis pas que tu as échoué. C'est normal.

Ces semaines-1a, tu fais un batch cooking light. Tu prépares juste
deux ou trois plats au lieu de sept. Le reste de la semaine, tu
completes avec des plats simples. Omelette. Pites. Pizza maison
rapide. Ou tu sautes completement le batch cooking cette se-
maine. Tu commandes. Tu fais des trucs surgelés. Et la semaine

suivante, tu reprends.

Le batch cooking n'est pas une prison. C'est un outil. Les outils,
on les utilise quand on en a besoin. Pas quand ¢a nous alourdit

encore plus.
Les économies invisibles

Le batch cooking ne fait pas que te libérer du temps et de

la charge mentale. Il te fait économiser de l'argent. Quand tu
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cuisines en urgence le soir, tu utilises ce que tu as. Souvent, ¢a ne
suffit pas. Alors tu commandes. Vingt euros. Trente euros. Trois

fois par semaine. C'est entre 240 et 360 euros par mois.

Quand tu as déja tout préparé, tu ne commandes plus. Tu ne
cedes plus a la facilité parce que tu n'as plus besoin de facilité.
C'est déja facile. Tu économises aussi sur les courses. Parce que
tu achetes avec une liste complete. Tu n'achetes plus en urgence
des trucs hors de prix au petit supermarché du coin. Tu fais une

grosse course organisée une fois par semaine.

Tu jettes moins aussi. Parce que tu utilises tout ce que tu achetes.
Pas de légumes qui pourrissent dans le frigo parce que tu as

oublié de les cuisiner.
Ce qui va changer

La premicre semaine ot tu appliques le batch cooking, tu vas
rentrer le lundi soir épuisée. Tu vas ouvrir le frigo. Tu vas voir
ton plat prét. Tu vas le réchauffer. Tu vas servir. Et 13, tu vas
réaliser que tu n'as pas stressé. Pas hésité. Pas culpabilisé. Tu n'as
pas appelé la pizzeria en urgence. Tu n'as pas servi des céréales en

te détestant.

Tu as juste nourri ta famille. Simplement. Sans drame. Le mar-
di soir, méme chose. Et le mercredi. Et le jeudi. Alafin dela

semaine, tu vas sentir quelque chose d'étrange. Un espace vide
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dans ta téte. L'espace qu'occupait la charge mentale des repas.

Cet espace est libre maintenant.

Tu vas réaliser que tu n'as pas pensé aux repas de la semaine.
Pas une seule fois. Parce qu'il n'y avait rien a penser. C'était déja
fait. Cette libération est immense. C'est une des charges les plus

lourdes du quotidien qui disparait.
Ton plan d'action immédiat :

Prends ton téléphone. Ouvre tes notes. Ecris "Recettes batch
cooking”. Liste dix plats que tu sais faire et que tes enfants man-
gent. Pas besoin que ce soit gastronomique. Juste des plats réels,

concrets, que tu as déjé cuisinés.

Tu as ta liste ? Bien. Maintenant, choisis-en trois pour dimanche
prochain. Note les ingrédients dont tu auras besoin. Fais ta liste
de courses. Samedi, tu fais les courses. Dimanche, tu cuisines. Pas

d'excuses. Pas de reports. Tu le fais.

Dans une semaine, tu auras vécu cinq soirs sans te poser la
question "qu'est-ce qu'on mange”. Et tu ne voudras plus jamais

revenir en arriere.
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Chapitre 6 : Le Systeme Complet
Pour Vider Ta Téte Et Te Libérer
L'esprit

T on cerveau est un disque dur. Un disque dur qui tourne
24 heures sur 24, 7 jours sur 7, sans jamais s'éteindre. Ce
disque dur stocke tout. Les rendez-vous médicaux. Les dates
limites pour I'école. Les tailles de vétements de chaque enfant.
Les allergies. Les numéros de téléphone importants. Les codes.
Les mots de passe. Le jour de la sortie poubelle. L'heure du cours
de danse. Le nom de la maitresse. Le groupe sanguin. Les vaccins

a jour ou pas.

Et ce disque dur n'a qu'une capacité limitée. Tu le sens. Tu
oublies des choses. Des choses importantes. Tu rates des ren-
dez-vous. Tu oublies de signer le carnet. Tu te réveilles la nuit
en te souvenant que tu devais envoyer un mail. Ton cerveau est

saturé. Il n'a plus de place.

La solution n'est pas d'avoir une meilleure mémoire. C'est de

vider ton disque dur.
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Pourquoi ton cerveau ne peut plus suivre

Il'y a vingt ans, une mere devait se souvenir de beaucoup moins
de choses. Pas d'applications a gérer. Pas de mots de passe pour
dix services différents. Pas de mails de I'école tous les deux jours.
Pas de groupes WhatsApp de parents qui explosent de notifica-
tions. Le monde a changé. La quantité d'informations a gérer a
été multipliée par dix. Mais ton cerveau, lui, n'a pas évolué. Il a
toujours la méme capacité de mémoire de travail qu'il y a mille

ans.

Résultat : surcharge. Saturation. Bug. Quand ton cerveau est
plein, il commence 2 licher des informations au hasard. Des
informations importantes. Parce qu'il n'a plus de place pour tout
stocker. C'est pour ¢a que tu oublies le rendez-vous dentiste
alors que tu y pensais tous les jours depuis une semaine. Au
moment crucial, ton cerveau était occupé a gérer autre chose.

L'information s'est perdue dans le flux.
Le mythe de la bonne organisation mentale

On te dit souvent : "T'u devrais mieux t'organiser.” Sous-enten-
du : dans ta téte. C'est faux. Tu ne peux pas mieux t'organiser
dans ta téte. Ta téte n'est pas faite pour organiser. Elle est faite
pour penser. Pour créer. Pour résoudre des problemes. Pas pour

stocker des listes de courses et des dates de vaccin.
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Essayer de tout retenir mentalement, c'est comme essayer de
faire tenir 500 fichiers sur un disque dur de 100 Mo. Ca ne
rentre pas. Point. La seule solution, cest d'externaliser. Sortir les

informations de ta téte et les stocker ailleurs.
L'externalisation de la mémoire

Voici le principe : tout ce qui doit étre mémorisé doit sortir
de ton cerveau pour étre stocké dans un systeme externe. Un
systeme externe, c'est n'importe quel support qui n'est pas ton
cerveau. Une application. Un calendrier mural. Un carnet. Un
tableau blanc. Peu importe le support. Ce qui compte, c'est que

I'information ne soit plus dans ta téte.

Ton cerveau ne doit plus étre un outil de stockage. Il doit étre
un outil de traitement. Tu penses avec ton cerveau. Tu stockes
ailleurs. Quand tu dois te souvenir du rendez-vous dentiste, tu
ne le retiens pas mentalement. Tu le notes. Immédiatement.
Dans ton calendrier. Avec une alerte. Quand tu dois acheter du
lait, tu ne te dis pas "je m'en souviendrai”. Tul'ajoutes a ta liste de
courses. Tout de suite. Quand I'école envoie un mail sur la sortie
scolaire, tu ne te dis pas "je regarderai ¢a plus tard". Tu notes la

date dans ton calendrier. Maintenant.

Chaque information qui entre dans ton cerveau doit en ressortir

immédiatement pour étre stockée dans ton systeme.
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Les outils qui fonctionnent

Il existe des dizaines d'applications pour gérer la vie de
famille. Cozi. My Familiz. Google Calendar. Trello. Todoist.
Any.do. Le meilleur outil n'est pas celui qui a le plus de

fonctionnalités. C'est celui que tu vas réellement utiliser.

Si tu es a l'aise avec le digital, prends une application. Per-
sonnellement, les applications comme Cozi ou My Familiz
sont congues spécifiquement pour les familles. Elles ont un
calendrier partagé, une liste de courses, une to-do list, et des
rappels. Si tu préferes le papier, prends un calendrier mural
géant. Un vrai. Géant. Visible de toute la maison. Avec des
feutres de couleur. Un code couleur par enfant. Tout y est

noté. Rendez-vous, activités, deadlines.

L'important, c'est que ce systéme soit toujours accessible (tu
dois pouvoir y accéder en deux secondes maximum), simple
a utiliser (si c'est compliqué, tu ne l'utiliseras pas), et unique
(pas trois calendriers différents, un seul systeme central pour

tout).
Comment vider ton disque dur maintenant

Tu vas faire un exercice. Maintenant. Pas demain. Main-
tenant. Prends une feuille ou ouvre un document. Liste

toutes les choses que tu dois te rappeler. Absolument tout.
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Les rendez-vous a venir. Les dates limites. Les choses a acheter.
Les papiers a remplir. Les appels a passer. Les mails a envoyer. Les
anniversaires. Les vaccins. Les renouvellements d'abonnement.
Les dates de garde. Les horaires d'activités. Tout. Ecris pendant
dix minutes. Ne réfléchis pas. Déverse. Tout ce qui te vient.
Chaque petit truc qui tourne dans ta téte et que tu te dis "il faut

que je pense a”.

A la fin, tu vas avoir une liste trés longue. Peut-étre trente points.
Peut-étre cinquante. Peut-étre plus. Cette liste, c'est la charge
que tu portes mentalement. Ce sont les fichiers ouverts dans ton
cerveau. Juste les voir écrites noir sur blanc va te faire réaliser

I'ampleur de ce que tu essaies de retenir.
Transférer tout dans le systeme

Maintenant, tu vas transférer chaque élément de cette liste dans
ton systeme externe. Les rendez-vous vont dans le calendrier.
Avec une alerte 24h avant. Et une autre alerte 2h avant si c'est
critique. Les courses vont dans ta liste de courses. Si tu utilises
une application, elles sont la. Si tu utilises le papier, elles vont sur
le frigo. Les tiches a faire vont dans ta to-do list. Pas une to-do list
mentale. Une vraie liste. Ecrite. Quelque part. Les informations
a retenir (tailles de vétements, allergies, numéros importants)
vont dans une note dédiée. Une seule note. "Infos famille". Tout

au méme endroit.
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Chaque élément de ta liste doit trouver une place dans ton
systeme. Rien ne reste dans ta téte. Ce processus va te pren-
dre trente minutes. Une heure maximum. Mais i la fin, ton

cerveau sera vide. Vraiment vide.
La regle des deux minutes

A partir de maintenant, applique cette regle : toute infor-
mation qui entre dans ton cerveau doit en sortir en moins
de deux minutes. L'école envoie un mail ? Tu le lis, tu notes
la date dans le calendrier, tu supprimes le mail. Deux min-
utes. Tu penses a quelque chose a acheter ? Tu l'ajoutes a la
liste de courses immédiatement. Dix secondes. Quelqu'un te
donne un numéro de téléphone ? Tu l'enregistres dans ton
téléphone tout de suite. Trente secondes. Tu te dis "il faudra
que je" ? Stop. Tu ne te dis plus jamais "il faudra que je". Tu

notes. Maintenant.

Cette regle empéche I'accumulation. Elle garantit que ton
cerveau reste vide. Que les informations transitent par ton

cerveau mais ne s'y installent pas.
Le planning visuel pour les enfants

Ton cerveau n'est pas le seul a étre saturé. Tes enfants aussi ont
trop d'informations a retenir. Ce qu'ils doivent faire. Dans quel

ordre. A quelle heure. Et comme ils ne savent pas, ils te deman-
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dent. Cent fois par jour. "Maman, c'est quoi apres ?" "Maman,

je dois faire quoi maintenant 2" "Maman, c'est I'heure de quoi ?”

Chaque question pompe ton énergie. Parce que tu dois arréter
ce que tu fais. Réfléchir. Répondre. Répéter. La solution : un

planning visuel pour enfants.

Un tableau. Avec des pictogrammes. Ou des photos. Ou des
dessins simples. Un pictogramme par action. Pour les petits :
se lever, s'habiller, petit-déjeuner, se brosser les dents, mettre
les chaussures, partir. Pour les plus grands : rentrer de I'école,

gotter, devoirs, temps libre, diner, douche, dent, histoire, lit.

Le planning est affiché. Visible. A hauteur des enfants. Ils peu-
ventle consulter eux-mémes. Quand ils te demandent "c’est quoi
apres”, tu ne réponds plus. Tu leur montres le planning. "Va
voir sur le tableau.” Les premiers jours, ils vont continuer a te
demander. Par habitude. Tu restes ferme. "Regarde le tableau.”

Sans t'énerver. Sans t'expliquer. Juste : "Regarde le tableau.”

Au bout d'une semaine, ils auront compris. Ils iront voir
le tableau eux-mémes. Sans te solliciter. Tu viens d'élimin-
er cinquante questions par jour. Cinquante interruptions.
Cinquante fois ol tu devais arréter de penser pour répondre a

une question basique.

Les rappels automatiques
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Ton systeme doit te rappeler les choses. Tu ne dois plus avoir a
y penser. Mets des rappels pour tout. Absolument tout ce qui a

une date limite.

Le certificat médical a fournir ? Rappel une semaine avant. L'an-
niversaire de I'enfant ? Rappel deux semaines avant pour organ-
iser, rappel trois jours avant pour le giteau. Le renouvellement
du passeport ? Rappel deux mois avant I'expiration. La sortie
scolaire avec autorisation a signer ? Rappel deux jours avant la

date limite.

Ces rappels, ce sont des filets de sécurité. Ils t empéchent d'ou-
blier. Ils te liberent de I'anxiété permanente du "est-ce que j'ou-
blie quelque chose". Tu n'as plus a y penser. Le systéme y pense

pour toi.
La résistance mentale

Tu vas ressentir une résistance. Une part de toi va se dire : "Je
peux retenir ¢a. Pas besoin de le noter. C'est évident.” Nel'écoute
pas. Cette part de toi est celle qui t'a amenée A la saturation

actuelle. Elle croit que tu peux tout retenir. Elle se trompe.

Note TOUT. Méme les choses qui te semblent évidentes. Méme
les choses que tu es "stire” de ne pas oublier. Parce que le but n'est
pas juste de ne pas oublier. C'est de libérer ton cerveau. De ne

plus avoir a y penser du tout.
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Quand une information est notée, tu peux l'oublier mentale-
ment en toute sécurité. Tu sais qu'elle est stockée. Tu sais que
le systeme te la rappellera. Cette tranquillité mentale, c'est ¢a

I'objectif.
Ce qui va se passer

Les premiers jours, tu vas oublier de noter des choses. C'est
normal. Tu vas retomber dans tes vieux réflexes. Tu vas essay-
er de retenir mentalement. Puis tu vas oublier quelque chose.
Et tu vas réaliser : "J'aurais di le noter.” Ca va te motiver a étre

plus rigoureuse.

Au bout de deux semaines, noter les choses deviendra un
réflexe. Tu ne pourras plus recevoir une information sans
immédiatement chercher ot la stocker. Au bout d'un mois,
tu vas sentir la différence. Une légereté dans ta téte. Une

sensation d'espace. Moins d'anxiété flottante.

Tu vas te réveiller le matin sans cette liste mentale qui se
déroule automatiquement. Parce que tu sauras que tout est
noté. Que tu n'as rien a retenir. Tu vas pouvoir étre présente.
Vraiment présente. Parce que ton cerveau ne sera plus en train

de jongler avec quarante informations en arriere-plan.

Les autres vont remarquer
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Ton ex va remarquer que tu n'oublies plus les dates de garde.
Que tu réponds plus vite. Que tu es plus organisée. L'école va
remarquer que tu rends les papiers a temps. Que tu n'oublies
plus les sorties scolaires. Tes enfants vont remarquer que tu

es moins stressée. Que tu cries moins. Que tu es plus calme.

Toi, tu vas remarquer que tu dors mieux. Que tu ne te
réveilles plus la nuit en panique parce que tu as oublié
quelque chose. Tout ¢a ne vient pas d'une meilleure mémoire.

Ca vient du fait que tu ne comptes plus sur ta mémoire.
Ton plan d'action immédiat :

Choisis ton systeme. Application ou papier. Décide main-
tenant. Pas demain. Maintenant. Si tu choisis digital,
télécharge une application. Cozi, My Familiz, ou Google
Calendar si tu veux faire simple. Ouvre-la. Configure-la. Si
tu choisis papier, achéte ou imprime un calendrier mural.

Trouve un endroit central dans la maison. Accroche-le.

Puis prends trente minutes. Assieds-toi. Fais la liste de tout ce
que tu dois retenir. Transfere tout dans ton systéme. A partir
de maintenant, plus rien ne reste dans ta téte. Tout sort. Tout

est stocké ailleurs.
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Ton cerveau n'est plus un disque dur saturé. C'est un processeur
libre. Prét a penser. Prét a vivre. Pas juste a survivre en mode

urgence permanente.
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Chapitre 7: La Routine Matinale
Qui Elimine 100% Du Chaos

h30. Le réveil sonne. Tu ouvres les yeux. Tu sais déja
6 que les trente prochaines minutes vont étre l'enfer. Il
faut réveiller les enfants. Les sortir du lit. Les habiller. Les
faire manger. Les faire se brosser les dents. Leur mettre les
chaussures. Trouver le cartable. Vérifier qu'ils ont tout. Partir

a I'heure.

Et tout ¢a pendant qu'ils trainent, qu'ils rilent, qu'ils ne
trouvent pas leurs chaussettes, qu'ils ne veulent pas s'ha-
biller, qu'ils ne veulent pas manger, qu'ils veulent regarder les
dessins animés. Résultat : tu cries. Tu stresses. Tu t'énerves.
Tu pars en retard. Tu arrives au travail épuisée alors que ta

journée n'a méme pas commencé.

Le matin détruit ta journée avant qu'elle ne commence. On

va régler ca.

Pourquoi les matins sont la guerre
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Le matin est le moment ol tu as le moins d'énergie et le
plus de décisions a prendre. Décisions pour toi : Qu'est-ce
que je mets ? Est-ce que j'ai le temps de prendre un café ?
Qu'est-ce que je prends pour le déjeuner ? Décisions pour
les enfants : Quels vétements ? Quel petit-déjeuner ? On part
dans combien de temps ? Négociations : Non, pas ce pull, il
est au sale. Non, pas de dessins animés maintenant. Non, tu
ne peux pas apporter ce jouet a I'école. Imprévus : Le lait est
vide. L'enfant a mal au ventre. On ne trouve plus le doudou.

La chaussure droite a disparu.

Chaque matin, c'est un parcours d'obstacles que tu dois
franchir avec un cerveau encore endormi et des enfants quine
cooperent pas. Le probleme n'est pas les enfants. Le probleme

est la structure. Ou plutdt I'absence de structure.
La routine militaire matinale

Dans 'armée, les soldats se levent et en quinze minutes ils
sont préts. Habillés. Lavés. Dehors. Comment ils font ? Zéro
décision. Tout est automatisé. Tout est décidé a 1'avance.

Tout est minuté. C'est exactement ce que tu dois faire.

Une routine militaire matinale, ce n'est pas une liste de tiches
dans le désordre. C'est un protocole précis avec un timing ex-

act et zéro marge de négociation. Chaque action a un horaire.
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Chaque enfant sait ce qu'il doit faire. Dans quel ordre. A

quelle heure. Sans que tu aies a le rappeler cent fois.
Le timing non négociable

Voici comment construire ta routine. Tu vas travailler a re-
bours. A quelle heure tu dois étre partie ? Disons 7h30.
Compte quinze minutes de marge. Donc départ réel : 7h15.
Avant de partir, il faut : mettre les chaussures (5 min), pré-
parer les sacs (5 min), vérifier que tout le monde a tout (5
min). Donc on doit étre prét a 7h00. Avant d'étre prét, il faut
: s’habiller (15 min), se laver/dents (10 min), petit-déjeuner
(15 min). Donc réveil des enfants a 6h20.

Toi, tu te leves avant. Une heure avant si possible. Mais on y
reviendra. Une fois que tu as ton timing, tu le notes. Noir
sur blanc. Et tu le suis. Exactement. Tous les jours. Sans

exception.

6h20 : Réveil enfants 6h30 : Habillage 6h45 : Petit-déjeuner
7h00 : Dents et lavage 7h10 : Chaussures et sacs 7h15 : Départ

Ces horaires deviennent des repéres absolus. Pas de "encore
cinq minutes”. Pas de "on a le temps". Les horaires sont les

horaires.

Supprimer toutes les décisions
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Le matin, ton cerveau est lent. Le cerveau des enfants aussi.
Personne n'al'énergie pour décider de quoi que ce soit. Donc tu

supprimes toutes les décisions.

Décision 1 éliminée : Les vétements. Les vétements sont préparés
la veille. Pas le matin. La veille au soir. Avant le coucher. Chaque
enfantasa tenue complete posée sur une chaise. Sous-vétements,
pantalon, pull, chaussettes. Tout. Toi aussi. Ta tenue pour le
lendemain est préparée la veille. Pas de "qu'est-ce que je vais
mettre” 3 6h30. C'est déja décidé.

Décision 2 éliminée : Le petit-déjeuner. Le petit-déjeuner est le
méme tous les jours. Pas de négociation. Pas de "qu'est-ce que
tu veux manger”. C'est céréales, tartines, ou ce que tu as décidé.
Point. Sil'enfant ne veut pas manger, il ne mange pas. Maisiln'y
a pas de menu alternatif. Pas de cuisine a la demande. C'est ¢a ou

rien.

Décision 3 éliminée : Les affaires a prendre. Les sacs sont préts
la veille. Cartable, sac de sport, doudou si nécessaire. Tout est
dans I'entrée. Prét 4 partir. Le matin, on ne cherche rien. On ne

prépare rien. On exécute.
La préparation de la veille

La clé de matins sans stress, c'est le soir d'avant. Si tu n'as rien

préparé la veille, le matin sera chaotique. C'est mathématique.
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Tous les soirs, avant le coucher des enfants, tu fais le protocole de
préparation. Ca prend quinze minutes. Mais ces quinze minutes
te font gagner trente minutes le lendemain matin. Et surtout,

elles éliminent tout le stress.

Etape 1 : Préparer les vétements. Chaque enfant choisit sa tenue
pour le lendemain avec toi. Tu valides. Tu poses tout sur une
chaise ou tu accroches tout sur un cintre. Sous-vétements inclus.
Chaussettes incluses. Tout. Toi aussi. Tu sors ta tenue. Com-

plete. Chaussures incluses si tu veux gagner du temps.

Etape 2 : Préparer les sacs. Vérifie que le cartable est complet.
Cabhiers, trousse, gotiter si nécessaire. Sac de sport pour les jours
d'activité. Tout est vérifié et prét. Pose tous les sacs dans I'entrée.

Alignés. Préts a étre pris.

Etape 3 : Charger la voiture si tu utilises une voiture. Sieges auto
vérifiés. Sacs déja dans le coftre si possible. Clés dans ton sac ou

3 un endroit fixe.

Etape 4 : Préparer le petit-déjeuner autant que possible. Sors les
bols. Sors les céréales. Sors tout ce qui peut étre sorti a l'avance.

Le matin, il ne reste qu'é verser et servir.
Ces quinze minutes d'anticipation transforment ton matin.

Le réveil sans négociation
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6h20. Tu entres dans la chambre des enfants. Lumiére. Rideaux
ouverts. "C'est I'heure. On se leve.” Pas de cilins prolongés. Pas

de "encore un peu". Pas de négociation.

Tu les sors du lit. Physiquement si nécessaire. Tu les mets de-
bout. "Tes vétements sont sur la chaise. Tu t'habilles. Tu as dix
minutes.” Tu sors de la chambre. Tu ne restes pas a négocier.
Tu ne restes pas a expliquer. La routine est connue. Ils savent ce

qu'ils doivent faire.

Certains matins, ils vont trainer. Tu reviens 2 6h25. "Il te reste
cinq minutes.” Pas d'énervement. Juste un rappel factuel. A
6h30, tu reviens. S'ils ne sont pas habillés, tu les habilles. Sans
commentaire. Sans reproche. Tu les habilles vite et tu passes a

I'étape suivante.

L'objectif n'est pas qu'ils soient autonomes le premier jour. C'est
qu'ils comprennent que les horaires sont fixes. Que tu ne vas pas

passer vingt minutes a négocier.
Le petit-déjeuner minuté

6h45. Tout le monde a table. Le petit-déjeuner est servi. Quinze
minutes pour manger. Pas de télé. Pas de tablette. Pas de distrac-

tion. On mange. Point.

Siun enfant ne veut pas manger, tu ne forces pas. Mais tu ne pré-

pares pas autre chose non plus. Et le petit-déjeuner se termine a
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7h00 qu'il ait fini ou non. A 7h00, tu débarrasses. "C'est I'heure.

On va se laver les dents.”

Les premicres fois, ils vont protester. "Mais j'ai pas fini." "Encore
un peu.” Tu restes calme. "Le petit-déjeuner est de 6h45 a 7h00.
Demain tu pourras finir si tu manges plus vite." Tu ne cédes pas.

Les horaires sont les horaires.

Au bout d'une semaine, ils auront compris. Ils mangeront dans

le temps imparti. Parce qu'ils sauront que tu es sérieuse.
Le lavage express

7h00. Dents. Visage. Cheveux si nécessaire. Dix minutes maxi-
mum. Tu as préparé tout ce qu'il faut la veille. Brosses a dents
avec dentifrice déja dessus. Gants de toilette préts. Peigne a

portée.

Les enfants vont au lavabo. IIs font leur routine. Tu supervises
sans faire a leur place sauf s'ils sont treés petits. Pas de bain le
matin. Pas de longues toilettes. C'est express. Fonctionnel. On
se brosse les dents. On se lave le visage. On se coiffe rapidement.

C'est tout.

A 7h10, c'est fini. Que ce soit parfait ou non. On passe 2 I'étape

suivante.

Le départ sans stress
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7h10. Chaussures. Manteaux. Sacs. Tout est déja dans I'entrée.
Tu ne cherches rien. Chaque enfant prend ses affaires. Tu véri-

fies rapidement. Cartable, manteau, chaussures. Check check

check.

7h15. Porte. Dehors. Tu es partie avec quinze minutes de
marge sur ton horaire réel de 7h30. Si un imprévu arrive, tu
as du temps. Si tout s'est bien passé, tu arrives en avance et tu

peux respirer.
Quand ¢a dérape

Il'y aura des matins ot1 ¢a dérape. Un enfant malade. Un véte-
ment introuvable. Un réveil qui n'a pas sonné. Ces matins-1a,
tu ne t'énerves pas. Tu passes en mode urgence. Tu supprimes
ce qui est non essentiel. Pas de lavage de visage. Pas de petit-dé-
jeuner assis. On mange dans la voiture. On part en pyjama et

on s'habille a 'école si vraiment nécessaire.

L'objectif est de partir. Pas de partir parfaitement. Mais ces
matins doivent rester I'exception. Pas la norme. Si ¢a dérape
trois fois par semaine, c'est que ton timing est trop serré. Ajoute

dix minutes de marge. Leve les enfants 4 6h10 au lieu de 6h20.
Le rdle du planning visuel

Tu te souviens du planning visuel du chapitre précédent ? Il est

crucial ici. Affiche la routine du matin. Avec des pictogrammes.
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Dans!'ordre exact: Se lever, S'habiller, Petit-déjeuner, Se laver

les dents, Mettre les chaussures, Prendre son sac, Partir.

Les enfants peuvent se référer a ce planning. Ils savent ce qui
vient apres. Ils ne te demandent plus "c'est quoi maintenant”.
Tu pointes ol vous en étes. "On est a I'étape 3. Ensuite c'est
les dents.” Ca les aide a se repérer. Ca réduit leur anxiété. Et

¢a réduit tes explications.
Ton propre réveil anticipé

Tout ce qui précede fonctionne. Mais il y a un élément qui
va multiplier ton taux de réussite par dix. Te lever une heure

avant les enfants. Oui. Une heure.

Pas pour faire des corvées. Pas pour préparer encore plus de
choses. Pour toi. Quand tu te Iéves en méme temps que les
enfants, tu n'as pas le temps de te réveiller vraiment. Tu passes
du lit au chaos en deux minutes. Ton cerveau n'est pas prét.

Tu es sur les nerfs des le début.

Quand tu te leves une heure avant, tu as le temps. Le temps
de boire un café chaud. De prendre une douche tranquille.
De t'habiller sans courir. De respirer. Quand les enfants se
réveillent, tu es déja en contrdle. Tu as déja mangé. Tu es déja

habillée. Tu es déja réveillée. Tu as de I'énergie.
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Cette heure change tout. Elle transforme ton matin. Elle te
donne un avantage considérable. On en reparlera dans un
chapitre dédié. Mais retiens ¢a : le réveil anticipé est'arme secrete

des matins sans cris.
Ce qui va changer

La premiére semaine de routine militaire matinale va étre diff-
cile. Les enfants vont résister. Tu vas devoir tenir bon. Répéter
les horaires. Rester ferme. Mais des la deuxieme semaine, tu vas
voir la différence. Les enfants vont commencer a anticiper. Ils
vont savoir ce qui vient apres. Ils vont moins trainer parce qu'ils

sauront quc tu ne vas pas céder.

A la troisi¢me semaine, la routine sera installée. Le matin ne sera
plus un combat. Ce sera une chorégraphie rodée. Chacun sait ce
qu'il doit faire. Quand. Dans quel ordre. Tu vas partir a I'heure.

Sans crier. Sans stress. Sans arriver au travail déja épuisée.

Tu vas commencer tes journées calmement. Et ¢a va changer la

qualité de tes journées entieres.
Ton plan d'action immédiat :

Ce soir, avant le coucher des enfants, tu appliques le protocole
de préparation. Tu prépares les vétements de demain. Les leurs.
Les tiens. Tu prépares les sacs. Tu les poses dans1'entrée. Tu sors

tout ce qui peut I'étre pour le petit-déjeuner.
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Demain matin, tu appliques la routine. Exactement comme
décrit. Avec les horaires précis. Sans négociation. Les premiers
jours seront imparfaits. C'est normal. Tu continues. Tu ajustes.

Mais tu maintiens la structure.

Dans deux semaines, les matins sans cris ne seront plus un réve.

Ce sera ta réalité.
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Chapitre 8 : Comment
Accomplir 3x Plus Avec 50%
Moins De Stress

T u as une to-do list. Probablement plusieurs. Une dans
ton téléphone. Une sur un post-it. Une dans ta téte.
Peut-étre une dans un carnet. Cette liste est longue. Tres

longue. Elle grandit plus vite que tu ne peux la réduire.

Chaque matin, tu la regardes. Tu te sens écrasée. Tu ne sais
pas par ou commencer. Tout semble urgent. Tout semble
important. Tu finis par faire les trucs faciles. Ou les trucs qui
crient le plus fort. Ou rien du tout parce que tu es paralysée.
Le soir, tu regardes ta liste. Elle est plus longue qu'au matin.
Tu as ajouté dix nouvelles tiches. Tu en as coché trois. Tu
culpabilises. Tu te dis que tu n'as rien fait. Que tu es inefh-

cace.
Ta to-do list ne t'aide pas. Elle te détruit. On va la remplacer.

Pourquoi ta to-do list te paralyse
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Le probleme n'est pas que tu as trop de choses 2 faire. Le prob-
leme est que tu essaies de tout gérer en méme temps. Ta to-do list
contient tout. Les urgences. Les projets a long terme. Les trucs
importants. Les trucs mineurs. Les trucs que tu dois faire. Les
trucs que tu aimerais faire. Les trucs que tu feras peut-étre un

jour.

Résultat : quand tu regardes cette liste, ton cerveau ne sait pas
quoi prioriser. Tout est mélangé. Tout est au méme niveau. Alors
tu choisis au hasard. Ou tu choisis ce qui stresse le moins. Ou
tu procrastines. Une to-do list efficace ne contient pas tout ce
que tu as 2 faire. Elle contient uniquement ce que tu vas faire

aujourd'hui.
Le reste existe ailleurs. Dans un systeme de stockage. Mais pas sur
ta liste quotidienne.

La méthode Ivy Lee

Iy a cent ans, un consultant nommé Ivy Lee a été pay¢ une for-
tune pour donner un conseil 3 un patron d'entreprise débordé.

Le conseil tenait en une regle simple.

Chaque soir, avant de finir ta journée, tu listes six tiches pour
le lendemain. Pas sept. Pas dix. Six maximum. Tu les classes par
ordre d'importance. La plus importante en premier. La moins

importante en sixieme. Le lendemain, tu commences parla tiche

75



numéro 1. Tu ne passes a la tiche numéro 2 que lorsque la 1

est terminée. Tu ne passes ala 3 que lorsque la 2 est terminée.

Si tu ne finis pas les six tiches dans la journée, tu reportes
celles qui restent au lendemain. Elles redeviennent priori-

taires. C'est tout.

Cette méthode est simple. Tellement simple qu'elle semble

ridicule. Mais elle fonctionne.
Pourquoi six tiches

Six, c'est le nombre magique. Pas cinq. Pas dix. Six. Moins
de six, tu vas te dire "je peux en faire plus" et tu vas ajouter
des trucs a la volée. Tu vas perdre le focus. Plus de six, tu
vas regarder ta liste et te sentir découragée avant méme de

commencer. Tu vas te diSpCI‘SCI‘.

Six tiches, c'est réaliste. C'est ambitieux sans étre écrasant.
C'est suffisant pour avoir I'impression d'avoir été productive.
C'est assez limité pour maintenir le focus. Ces six tiches ne
sont pas toutes des tiches énormes. Certaines prennent dix
minutes. D'autres prennent deux heures. Peu importe. Ce

qui compte, c'est qu'elles soient définies clairement.

Pas de tiche vague du genre "gérer les papiers”. Trop flou. Trop

large. Ca ne veut rien dire. Une vraie tiche : "Appeler la CAF
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pour le dossier RSA."” Précis. Actionnable. Tu sais exactement

ce que tu dois faire.
Comment choisir tes six tiches

Le soir, avant de te coucher, tu vas faire I'exercice. Ca prend cinq
minutes. Tu regardes tout ce qui te peése. Tout ce qui tourne
dans ta téte. Tout ce que tu dois faire demain. Parmi tout ¢a, tu
identifies les six tiches qui auront le plus d'impact. Pas les plus

faciles. Pas les plus urgentes. Les plus importantes.

Important, ¢a veut dire quoi ? Ca veut dire : si tu ne fais que
cette tiche demain, ta journée sera quand méme une réussite.
Exemples de tiches importantes : Appeler le médecin pour pren-
dre rendez-vous pour l'enfant malade, Remplir le dossier pour la
cantine scolaire avant la date limite, Préparer les vétements d'hiv-
er des enfants, Payer la facture d'électricité, Répondre au mail du

patron sur le projet urgent, Faire les courses de la semaine.

Ces tiches ont un impact direct sur ta vie. Elles reglent des
problemes concrets. Elles font avancer des choses qui te pesent.
Exemples de tiches non importantes : Trier les photos sur ton
téléphone, Réorganiser le placard a chaussures, Lire cet article
intéressant que tu as sauvegardé, Regarder les promos du ma-
gasin, Commencer a chercher des idées pour I'anniversaire de

I'enfant dans trois mois.
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Ces tiches sont peut-étre agréables. Peut-étre utiles. Mais elles ne
sont pas importantes. Si tu ne les fais pas demain, rien de grave

ne se passe. Tu les mets de coté. Elles ne font pas partie de tes six.
L'ordre d'importance non négociable

Une fois que tu as tes six tiches, tu les classes. Par ordre d'impor-
tance décroissant. La tiche numéro 1 est celle qui te pese le plus.
Celle qui, si tu ne la fais pas, va créer un probleme. Celle qui va

avoir le plus d'impact.

Cette tiche, c'est souvent celle que tu évites. Celle qui te stresse.
Celle qui demande deI'énergie ou du courage. Appeler I'ex pour
négocier les dates de garde. Remplir ce formulaire administratif
chiant. Aller chez le dentiste. C'est normal qu'elle te pese. C'est

justement pour ¢a qu'elle doit étre en premier.

Parce que le lendemain, tu vas commencer par elle. Avant toute
autre chose. Avant de consulter tes mails. Avant de regarder ton
téléphone. Avant de faire quoi que ce soit d'autre. Tu te leves.

Tu attaques la tiche numéro 1. Tu la finis.

Etla, quelque chose de magique se produit. Le reste de lajournée
devient facile. Parce que le plus dur est déja fait. Parce que tu
as déja accompli quelque chose d'important. Le reste, c'est du

bonus.

La régle du focus absolu
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Tu ne passes a la tiche 2 que lorsque la tiche 1 est terminée.
Cette regle est non négociable. Pas de "je fais un peu de la 1, puis
je passe a la 2, puis je reviens a la 1". Pas de multitdche. Pas de

dispersion. Une tiche a la fois. Du début a la fin. Puis la suivante.

Cette régle va al'encontre de ton instinct. Ton instinct te dit de
faire plusieurs choses en méme temps. De commencer la tiche
2 pendant que tu attends un retour sur la tiche 1. Résiste a cet

instinct.

Le multitiche est un mythe. Il n'existe pas. Ce qui existe, c'est le
task-switching. Passer d'une tiche a I'autre. Et chaque change-
ment te colite de I'énergie cognitive. Chaque fois que tu changes
de tiche, ton cerveau doit se recalibrer. Recharger le contexte. Se
remettre en route. Résultat : tu avances sur six fronts mais tu ne

finis rien.

Avec la méthode Ivy Lee, tu avances sur un seul front. Mais tu
le finis. Puis tu passes au suivant. Que tu finis aussi. A la fin de
lajournée, tu as trois ou quatre tiches completement terminées.

Pas six tiches 2 moitié faites.
Quand tu ne finis pas les six

Ily aurades jours ot tu ne termineras pas les six tiches. C'est nor-
mal. Peut-étre que tu en finiras quatre. Peut-étre trois. Peut-étre

juste une. Ne culpabilise pas.
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Les tiches qui restent, tu les reportes au lendemain. Elles
deviennent prioritaires dans tes six nouvelles tiches. Elles
ne disparaissent pas. Elles ne sont pas perdues. Mais elles
ne s'accumulent pas non plus. Parce que chaque jour, tu ne
regardes que tes six tiches du jour. Pas les soixante tiches que

tu as dans ton systeme de stockage global.

Cette limitation protege ton cerveau. Elle t'empéche d'étre

écrasée par tout ce qui reste a faire.
Le systeme de stockage

Tu te demandes peut-étre : "Et le reste ? Toutes les autres
tiches que j'ai a faire ? Elles vont ou ?" Elles vont dans un
systeme de stockage. Un endroit o1 tu stockes tout ce qui

n'est pas dans tes six tiches du jour.

Ce systeme peut étre une application comme Todoist ou
Any.do, une page dans un carnet dédié, un document sur ton
ordinateur, ou une note dans ton téléphone. Peu importe le
support. Ce qui compte, c'est que ce systeme soit séparé de ta

liste quotidienne.

Dans ce systéme, tu stockes tout. Absolument tout ce qui te
passe par la téte et que tu dois faire un jour. Les trucs urgents. Les

trucs pas urgents. Les projets a long terme. Les idées vagues. Mais
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tu ne regardes ce systtme qu'une fois par jour. Le soir. Quand tu

choisis tes six tiches pour le lendemain.

Le reste du temps, tu I'ignores. Tu travailles uniquement sur tes

six tches du jour.
La done list

Maintenant, on va ajouter quelque chose qui va transformer ta
perception de ta productivité. Une done list. Une liste de ce que

tu as fait.

Chaque soir, avant de choisir tes six tiches du lendemain, tu
notes trois choses que tu as accomplies aujourd'hui. Pas trois
grandes choses. Trois choses tout court. Peu importe leur taille.
"J'ai appelé I'école.” "J'ai préparé le diner." "J'ai aidé |'enfant avec

ses devoirs."”

Ces choses te semblent peut-étre insignifiantes. Elles ne le sont
pas. Ce sont des accomplissements. Des actions que tu as
menées. Des choses qui ne se seraient pas faites si tu n'avais pas

été 1a. En les notant, tu fais deux choses essentielles.

Premicre chose : tu actives ton circuit de récompense. Ton
cerveau libere de la dopamine. Il enregistre : "J'ai réussi quelque
chose.” Cette dopamine te donne de I'énergie. Elle te motive.
Elle combat la sensation d'échec permanent. Deuxi¢me chose :

tu documentes ta réalité. A la fin de la semaine, tu peux relire ta
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done list. Tu vois noir sur blanc tout ce que tu as fait. Vingt

et une choses. Peut-étre trente. Peut-étre plus.

Tu n'as pas "rien fait”. Tu as fait énormément. Mais ton

cerveau n'enregistrait pas. Maintenant, il enregistre.
La différence entre urgent et important

Beaucoup de tiches qui te stressent sont urgentes mais pas
importantes. Urgent : Un mail 4 répondre. Une notification
qui clignote. Un message de I'ex qui demande quelque chose.
Un truc qui crie. Important : Une tiche qui a un impact réel
sur ta vie ou celle de tes enfants. Un rendez-vous médical. Un
dossier administratif avec une vraie deadline. Un projet qui

fait avancer les choses.

L'urgent te pousse a agir. Il te met la pression. Il attire ton
attention. Mais il ne fait pas toujours avancer ta vie. L'impor—
tant est souvent moins bruyant. Moins pressant. Mais c'est

lui qui compte vraiment.

Quand tu choisis tes six tiches, privilégie I'important sur
l'urgent. Mets l'important en premier. L'urgent peut souvent

attendre. L'important, non.

Les picges a éviter
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Piege 1 : Ajouter des tiches en cours de journée. Tu vas étre
tentée. Une nouvelle urgence arrive. Tu veux I'ajouter 4 ta liste.
Ne le fais pas. Note-la dans ton systeme de stockage. Elle sera
traitée demain si elle est vraiment importante. Aujourd’hui, tu

travailles sur tes six.

Piege 2 : Sauter la tiche 1 parce qu'elle te stresse. C'est exacte-
ment pour ¢a qu'elle est en premier. Si tu la sautes, elle va te peser
toute la journée. Tu vas la reporter au lendemain. Puis au surlen-

demain. Elle va devenir un poids mort. Fais-la. Maintenant.

Piege 3 : Mettre des tiches trop vagues. "M'occuper de la pa-
perasse” n'est pas une tiche. C'est un projet. Découpe-le. "Rem-
plir le formulaire de la CAF" est une tiche. "Classer les factures

de septembre” est une tiche. Sois précise.

Piege 4 : Ne pas ajuster. Si tu mets systématiquement six taches
et que tu n'en finis que deux, ton estimation est mauvaise. Mets
cinq tiches. Ou quatre. Adapte-toi 4 ta réalité. L'objectif est de

finir ta liste. Pas de l'allonger indéfiniment.
Ce qui va changer

Des le premier jour d'application, tu vas sentir une différence.
Aulieu de regarder une liste écrasante de quarante tiches, tu vas
regarder six tiches. Juste six. C'est gérable. C'est clair. Tu sais par

ol commencer. Tu commences par la1.
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A la fin de la journée, tu auras peut-étre fini quatre tiches.
Peut-étre cing. Peut-étre les six. Peu importe. Tu auras fini
quelque chose. Tu vas te coucher en ayant accompli des choses
importantes. Pas des trucs mineurs qui te donnent l'illusion

de productivité. Des vraies choses. Des choses qui comptent.

Au bout d'une semaine, tu vas relire ta done list. Vingt et
une accomplissements. Minimum. Tu vas réaliser que tu n'es
pas inefficace. Que tu fais beaucoup. Que tu geres. Au bout
d'un mois, le stress lié a la to-do list aura considérablement
diminué. Tu ne te sentiras plus écrasée. Tu ne te sentiras plus

paralysée. Tu sauras exactement quoi faire chaque jour.
Ton plan d'action immédiat :

Ce soir, avant de te coucher, tu vas créer ta premiere liste de six
tiches. Prends une feuille. Ou ouvre ton téléphone. Ecris "Six
tiches pour demain”. Liste six choses que tu dois faire demain.

Six choses importantes. Pas urgentes. Importantes.

Classe-les. Par ordre d'importance. La plus importante en
premier. Demain matin, des que tu es réveillée, tu attaques la
tiche 1. Avant toute autre chose. Tu la finis. Puis tu passes a
la 2.

Le soir, tu notes trois choses que tu as accomplies. Ta done list

du jour. Puis tu refais tes six tiches pour le lendemain.
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Dans une semaine, la paralysie aura disparu. Tu auras une clarté
que tu n'as pas eue depuis des mois. Ta to-do list ne sera plus une

source de stress. Elle sera un outil qui te fait avancer.
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Chapitre 9 : Comment Ne Plus
Perdre Des Heures Avec Le
Ménage

e l 1 a maison est un désastre. Tu le sais. Tu le vois. Ca te
pese. Le linge s'accumule. La poussiere s'installe. Le sol est
collant. La salle de bain aurait besoin d'un bon nettoyage. Les

vitres sont sales. Les placards débordent.

Tu te dis que tu vas y passer le weekend. Faire un grand ménage.
Tout remettre en ordre. Le weekend arrive. Tu es épuisée. Tu as
envie de te reposer. De faire quelque chose avec les enfants. De
ne rien faire du tout. Alors tu remets a plus tard. Et le désordre
s'aggrave. Et ¢a te pese encore plus. Et tu culpabilises. Et tu te

sens nulle.

Le ménage est devenu un ennemi. Une source de stress perma-
nent. Un rappel que tu ne geres pas. On va changer ¢a. Défini-

tivement.

Pourquoi le ménage te bouffe
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Le ménage, ce n'est pas une tiche. C'est mille tiches. Ranger,
nettoyer, aspirer, laver, frotter, dépoussiérer, trier, plier,
repasser, récurer. Si tu attends d'avoir le temps de tout faire,
tu n'auras jamais le temps. Parce que "tout faire” prend des

heures. Et tu n'as pas des heures.

Alors le désordre s'accumule. Et plus il s"accumule, plus ¢ca te
semble insurmontable. Et plus ¢a te semble insurmontable,
moins tu as envie de t'y mettre. C'est un cercle vicieux. Le
probleme n'est pas que tu es bordélique. Le probleme est que

tu vises la perfection.

Tu te dis : "Soit je fais un ménage complet, soit ¢a ne sert
a rien." C'est faux. Un ménage partiel vaut mieux que pas
de ménage du tout. Une maison "suffisamment propre" vaut
mille fois mieux qu'une maison parfaite que tu n'auras jamais

le temps d'atteindre.
Le concept du suffisamment propre

Oublie les magazines de décoration. Oublie les comptes In-
stagram de maisons impeccables. Oublie l'idée que ta mai-
son doit étre nickel en permanence. Tu n'es pas en train de
préparer une séance photo. Tu es en train de vivre. Avec des

enfants. Seule. Sans aide.
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Une maison suffisamment propre, c'est quoi ? C'est une maison
ol on peut marcher sans se prendre les pieds dans des trucs.
Ou on peut s'asseoir sans devoir dégager des objets. Ot on peut
cuisiner sans chercher un espace libre sur le plan de travail. Ot

on ne vit pas dans la crasse.

Ce n'est pas une maison ou tout brille. Ou chaque surface est
impeccable. Ou rien ne traine jamais. Cette maison-la n'existe
que dans les magazines. Pas dans la vraie vie. Surtout pas dans la

vie d'une mere solo.
La méthode Fly Lady

Il existe une méthode créée par une femme américaine surnom-
mée Fly Lady. Cette méthode a aidé des millions de femmes
a sortir du chaos domestique. Le principe est simple. Brutal

méme.

Regle le minuteur sur quinze minutes. Pas seize. Pas dix-sept.
Quinze. Pendant ces quinze minutes, tu nettoies. Une zone. Pas
toute la maison. Une seule zone. Quand le minuteur sonne, tu

arrétes. Immédiatement. Que ce soit fini ou non.

Tu poses ton éponge. Tu ranges tes produits. Tu passes a autre
chose. C'est tout. Quinze minutes. C'est supportable. C'est
court. C'est pas assez pour t'épuiser. C'est assez pour faire une

différence visible.
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Pourquoi quinze minutes précisément

Quinze minutes, c'est le temps maximum avant que ton cerveau
commence a dire "j'en ai marre”. Si tu nettoies pendant une
heure, tu vas finir épuisée. Dégotitée. Tu ne voudras plus recom-
mencer avant des semaines. Si tu nettoies pendant quinze min-
utes, tu finis avec de I'énergie. Tu as I'impression d'avoir accom-

pli quelque chose. Tu as envie de recommencer le lendemain.

Quinze minutes par jour, c'est une heure quarante-cing par
semaine. C'est largement suffisant pour maintenir une maison

dans un état vivable. Pas parfait. Vivable.
Les zones tournantes

Tu ne peux pas tout nettoyer tous les jours. Alors tu alternes.

Chaque jour, tu fais une zone différente.

Lundi : Cuisine. Quinze minutes. Plan de travail, évier, plaques,

table. Le sol et le frigo attendront un autre jour.

Mardi : Salle de bain. Quinze minutes. Toilettes, lavabo, miroir.

La baignoire attendra.

Mercredi : Salon. Quinze minutes. Ranger les jouets, passer un

coup d'aspirateur rapide, retaper les coussins.
p dasp pide, p

Jeudi : Chambre principale. Quinze minutes. Faire le lit, ranger

ce qui traine, un coup d'aspirateur.
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Vendredi : Chambres des enfants. Quinze minutes. Ranger le

gros, changer les draps si nécessaire.

Samedi : Entrée et couloirs. Quinze minutes. Dégager, ranger les

chaussures, aspirer.
Dimanche : Repos. Zéro ménage.

Chaque zone est nettoyée une fois par semaine. Ce n'est pas un
nettoyage parfait. C'est un entretien de base. Mais c'est sufhisant

pour que ta maison ne devienne pas un taudis.
Le minuteur non négociable

Le minuteur n'est pas une suggestion. C'est une régle absolue.
Tuleregles. Tulelances. Tu nettoies. Il sonne. Tu arrétes. Pas de
"encore cinq minutes, j'ai presque fini". Pas de "je termine juste

¢a". Tu arrétes. Maintenant.

Pourquoi ? Parce que si tu ne t'arrétes pas, tu vas basculer dans
le mode perfectionniste. Tu vas vouloir finir complétement. Tu
vas passer une heure. Tu vas t'épuiser. Et demain, tu ne voudras
plus nettoyer. Tu vas sauter un jour. Puis deux. Puis une se-

maine. Et on revient au chaos.

Le minuteur te proteége contre toi-méme. Contre ton perfec-
tionnisme. Contre ton épuisement. Quinze minutes. Pas plus.

Jamais.
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Le reset day strict

Il'y a une deuxieme partie a cette méthode. Elle est aussi impor-
tante que les quinze minutes quotidiennes. Un jour par semaine,

tu fais un reset complet. Un grand ménage. Tout d'un coup.

Pour la plupart des meres solos, ce jour est le dimanche. Ou
le samedi si les enfants sont chez l'ex. Ce jour-la, tu bloques
deux heures. Pas plus. Deux heures ou tu fais le tour complet
de la maison. Tu nettoies ce que tu n'as pas eu le temps de faire
pendantla semaine. Tu fais les sols partout. Tu nettoies les vitres
si nécessaire. Tu changes tous les draps. Tu fais les lessives d'un

coup.

Ce reset hebdomadaire remet les compteurs a zéro. Il compense
ce que les quinze minutes quotidiennes n'ont pas couvert. Mais
attention : le reste de la semaine, tu ne fais PAS de grand ménage.

Juste les quinze minutes. Pas plus.

Si tu fais du grand ménage tous les jours, tu vas t'épuiser. Le reset

day n'ade sens que s'il est unique. Une fois par semaine. Pas plus.
Comment gérer le linge

Le linge mérite une section a part. Parce que c'est le monstre
invisible qui boufte ton temps et ton énergie. Voici le systeme

simple pour le linge.
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Regle 1 : Une machine tous les deux jours. Pas plus. Pas
moins. Régulier. Prévisible. Tu lances la machine le soir. Le
matin, tul'étends ou tula mets au seche-linge. Le soir suivant,
tu plies pendant que les enfants sont a table ou devant un

écran. Quinze minutes maximum.

Regle 2 : Tu ne repasses rien. Rien. Sauf si c’est vraiment

indispensable. Un vétement froissé n'a jamais tué personne.

Regle 3 : Les enfants participent. Des qu'ils ont six ans, ils
plient leurs vétements. Pas parfaitement. Juste suffisamment.

Et ils les rangent dans leur armoire.

Regle 4 : Si quelque chose traine trop longtemps dans le
panier a linge sale, c'est que vous avez trop de vétements. Trie.

Donne. Jette. Moins de vétements, c'est moins de lessive.
Les produits minimalistes

Tu n'as pas besoin de quarante produits ménagers différents.

Tu as besoin de trois. Peut-étre quatre.

Produit 1 : Un nettoyant multi-usage. Pour les surfaces, les
plans de travail, la table, les meubles. Un seul produit pour

tout.

Produit 2 : Un produit pour les toilettes et la salle de bain. Un

truc qui désinfecte et qui nettoie.
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Produit 3 : Un produit pour les sols. Un spray ou une serpilliere

toute préte.

Produit 4 (optionnel) : Du vinaigre blanc. Pour le calcaire et les

vitres.

C'est tout. Tu n'as pas besoin de produit spécial pour les vitres,
de lingettes pour le cuir, de spray pour les meubles en bois, de
détachant spécial tapis. Tout ¢a, c'est du marketing. Tu peux

nettoyer une maison entiére avec trois produits de base.

Moins de produits, c'est moins de décisions. Moins d'encombre-

ment. Moins de charge mentale.
Déléguer aux enfants

Les enfants font partie du bordel. Ils doivent faire partie de la
solution. Des trois ans, un enfant peut ranger ses jouets dans une
boite. Pas parfaitement. Mais il peut le faire. Des cing ans, il peut
mettre son assiette dans le lave-vaisselle. Mettre ses vétements
sales dans le panier. Ranger ses chaussures. Dés huit ans, il peut
passer l'aspirateur dans sa chambre. Changer ses draps avec de
I'aide. Plier ses vétements. Des dix ans, il peut nettoyer sa salle de

bain. Préparer un repas simple. Faire tourner une machine.

Tu ne fais pas tout toute seule. Tu répartis. Tu délegues. Tu
enseignes. Au début, ¢a va étre plus long. Ils vont riler. Ils vont

mal faire. C'est normal. Mais au bout de quelques semaines,
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ils auront pris I'habitude. Et tu auras récupéré du temps. Et de

I'énergie.
Accepter I'imperfection

Il y a de la poussiere sur les meubles ? Tant pis. Ce n'est pas
urgent. Tu la feras au prochain reset day. Le sol de la chambre
n'a pas été aspiré depuis dix jours ? Tant pis. Il sera fait samedi.
Les vitres sont sales ? Tant pis. Elles seront nettoyées quand tu
auras le temps. Ou jamais. Des vitres sales n'ont jamais fait de

mal 4 personne.

Cette acceptation de I'imperfection est cruciale. Si tu ne l'ac-
ceptes pas, tu vas craquer. T'u vas vouloir tout faire parfaitement.
Tu vas t'épuiser. Tu vas abandonner. L'objectif n'est pas une
maison parfaite. C'est une maison o1 on peut vivre sans stress.

Sans crasse. Sans chaos.
Les visiteurs imprévus

Tu as peur que quelqu'un débarque et voit ta maison pas par-
faite. Ta famille. Une amie. L'ex qui vient récupérer les enfants.
Ecoute bien : si quelqu'un juge I'état de ta maison alors qu'il sait
que tu es mere solo et que tu geres tout seule, ce quelqu'un est

un con.

Les gens bienveillants ne jugent pas. Ils comprennent. Ils savent

que tu fais ce que tu peux avec I'énergie que tu as. Et si quelqu'un
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n'est pas bienveillant, pourquoi tu t'en préoccupes ? Son

opinion n'a aucune valeur.

Ta maison est pour toi. Pour tes enfants. Pas pour impres-

sionner des visiteurs.
Ce qui va changer

Des la premicere semaine d'application, tu vas sentir une dif-
férence. Ta maison ne sera pas parfaite. Mais elle sera vivable.
Tu vas rentrer le soir et ne pas te sentir écrasée par le chaos

visuel. Parce que le chaos aura été contenu.

Tu vas arréter de culpabiliser. Parce que tu fais tes quinze
minutes par jour. Tu fais ta part. C'est suffisant. Tu vas ar-
réter de sacrifier tes weekends. Parce que deux heures de reset
le dimanche, c'est gérable. Ca te laisse du temps pour autre

chose. Pour vivre.

Au bout d'un mois, tu vas réaliser que le ménage n'est plus
un ennemi. C'est juste une routine. Quinze minutes. Tous les
jours. Pas plus. Et cette routine te libere. Elle te donne une

maison ol tu peux respirer.
Ton plan d'action immédiat :

Demain matin, tu choisis une zone. La cuisine par exemple. Tu

régles un minuteur sur quinze minutes. Tu nettoies. Le min-
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uteur sonne. Tu arrétes. Le surlendemain, tu choisis une autre

zone. La salle de bain. Minuteur. Quinze minutes. Stop.

Tu continues. Une zone différente chaque jour. Quinze min-
utes. Pas plus. Le dimanche prochain, tu bloques deux heures.

Tu fais ton reset complet.

Dans deux semaines, ta maison sera transformée. Pas parfaite.
Vivable. Respirable. Et toi, tu auras récupéré du temps. Et de

I'énergie. Pour des choses qui comptent vraiment.
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Chapitre 10 : Comment
Récupérer 2-3 Nuits De Liberté
Totale Par Semaine (Sans Payer

1€)

T u n'as jamais de pause. Jamais. Les enfants sont avec
toi six soirs sur sept. Ou sept sur sept si l'ex ne les
prend pas. Le soir, une fois qu'ils sont couchés, tu n'as plus
d'énergie. Tu es épuisée. Tu regardes Netflix sans vraiment
le regarder. Tu scrolles sur ton téléphone. Tu t'endors sur le

canapé.

Ce n'est pas du temps pour toi. C'est du temps d'épuisement.
Le vrai temps pour toi, ce serait une soirée ol tu n'as pas a
gérer les enfants. Pas a les surveiller. Pas a les coucher. Pas a
étre en alerte. Une soirée oli tu pourrais sortir. Voir des amis.
Aller au cinéma. Ou juste rester chez toi 4 ne rien faire sans

avoir a écouter si un enfant t'appelle.

Ces soirées-la, tu ne les as pas. Parce que tu n'as personne pour

garder les enfants. Ou parce que payer une baby-sitter trois fois
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par semaine, c'est impensable financierement. Alors tu restes

coincée. Seule avec tes enfants. Sans pause. Sans respiration.

Il existe une solution. Une solution que presque personne ne
connait. Une solution qui va te donner deux ou trois nuits de

liberté totale par semaine. Sans payer un centime.
Le Sleepover Consortium

Voici le concept. Simple. Radical. Révolutionnaire. Tu crées un
groupe de trois ou quatre meres célibataires. Vous faites un ac-
cord. Chacune prend les enfants des autres une nuit par semaine.
Les enfants dorment chez elle. Font leur pyjama party. Dorment

sur place.

En échange, les autres meres prennent tes enfants les autres soirs.
Résultat : tu prends les enfants des autres un soir par semaine.
Mais tu récuperes deux ou trois nuits de liberté totale ot tes
enfants ne sont pas chez toi. Deux ou trois soirs ot tu peux sortir.
Rentrer tard. Faire ce que tu veux. Sans te soucier de qui garde

les enfants.
Pourquoi ¢a marche

Tu te dis peut—étre : "Mais je vais me retrouver avec six enfants
chez moi un soir par semaine. C'est pire que d'en avoir deux.”

Non. Ce n'est pas pire. C'est différent.

928



Quand les enfants sont a plusieurs, ils s'occupent entre eux. Ils
jouent ensemble. Ils se calment mutuellement. Ton niveau de
sollicitation est plus bas qu'avec tes propres enfants seuls. Et
surtout : tu échanges une soirée de chaos pour deux ou trois

soirées de liberté complete.

Fais le calcul. Une soirée ol tu geres six enfants contre trois
soirées ou1 tu n'en geres aucun. C'est un échange qui vaut large-

ment le coup.
Comment trouver ton consortium

Tu dois trouver trois ou quatre autres meres solos. Pas dix. Pas

deux. Trois ou quatre, c'est le nombre optimal. Ot les trouver ?

Option 1 : Les sorties d'école. Tu connais forcément d'autres
meres solos. Celles qui viennent seules chercher leurs enfants.
Celles avec qui tu discutes parfois. Approche-les. Explique le

concept.

Option 2 : Les groupes Facebook locaux de parents. Poste une
annonce. "Mere solo cherche d'autres meres solos pour créer un

systeme de garde partagée.”

Option 3 : Les associations de parents séparés. Elles existent
dans presque toutes les villes. Renseigne-toi. Va a une réunion.

Propose le concept.
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Option 4 : Ton réseau existant. Une collegue. Une voisine. Une
cousine. Quelqu'un que tu connais déja et qui est dans la méme

situation.

L'important, c'est de trouver des femmes qui ont des enfants
d'dges compatibles avec les tiens (écart de quatre ans maximum),
habitent 4 proximité (maximum vingt minutes), ont les mémes

standards de sécurité que toi, et sont fiables.
La premi¢re réunion

Une fois que tu as identifié trois ou quatre candidates, tu organ-
ises une premiéere réunion. Chez l'une d'entre vous. Ou dans un
café. Cette réunion sert a établir les regles. Les non négociables.

Les attentes. Voici les questions a poser :

Question 1 : Quel soir chacune peut prendre les enfants ?
Certaines travaillent le vendredi et ne peuvent pas. D'autres

préferent éviter le lundi. Trouvez un équilibre.

Question 2 : Les enfants dorment jusqu'a quelle heure le lende-

main ? Sil'une doit partir tres tot pour le travail, ¢ca ne marchera

pas.

Question 3 : Quelles sont les régles alimentaires ? Allergies,
intolérances, préférences fortes. Chacune note celles des autres

enfants.
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Question 4 : Quelles sont les regles de sécurité non négociables
? Pas de sortie sans surveillance. Pas de piscine sans adulte. Tél¢

autorisée ou non. Jeux vidéo autorisés ou non.

Question 5 : Que se passe-t-il en cas d'urgence ? Echange de

numéros. Qui appeler. Ou sont les papiers médicaux.

Question 6 : Comment gérer les annulations ? Si une mere ne
peut pas prendre les enfants un soir, elle doit prévenir minimum

48h al'avance et trouver une solution de remplacement.

Ces regles doivent étre claires. Ecrites. Signées si nécessaire. Ce

n'est pas un arrangement informel. C'est un contrat social.
Le planning type
Voici un exemple avec quatre meres : toi, Anne, Sophie, et Marie.

Lundi soir : Anne prend tous les enfants. Toi, Sophie et Marie

étes libres.

Mardi soir : Sophie prend tous les enfants. Toi, Anne et Marie

étes libres.

Mercredi soir : Marie prend tous les enfants. Toi, Anne et Sophie

étes libres.

Jeudi soir : Tu prends tous les enfants. Anne, Sophie et Marie

sont libres.
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Vendredi, samedi, dimanche : Chacune geére ses enfants ou les

donne a I'ex si garde partagée.

Résultat : tu geres un soir de garde collective, mais tu récuperes
trois soirs de liberté totale. Trois soirs ol tes enfants ne sont pas

chez toi. Ou tu peux vivre comme si tu n'avais pas d'enfants.
Les regles de la soirée garde

Le soir ol tu prends tous les enfants, voici comment ¢a se

passc.

18h : Dépdt des enfants. Les meres viennent déposer leurs
enfants chez toi. Elles apportent le sac : pyjama, brosse a dents,

doudou, médicaments si nécessaire.

18h30 : Diner. Simple. Pites, nuggets, pizza. Pas besoin de
gastronomie. Les enfants mangent ce que tu as préparé. Pas de

menu 2 la carte.

19h30 : Temps libre. Jeux, dessins animés, jeux vidéo. Ils s'oc-

cupent entre eux. Tu supervises sans t'épuiser.

20h30 : Douche rapide si nécessaire. Pas obligatoire. Si les
enfants ne sont pas sales, ¢a peut attendre le lendemain chez

Cux.

21h : Pyjama et brossage de dents. Tous ensemble. A la chaine.
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21h30 : Extinction. Tous au lit. Matelas au sol dans le salon
ou dans les chambres. Lumiéres éteintes. Histoire rapide si tu

as |'énergie. Sinon, dodo direct.

22h : Silence. Ils ne dorment pas tous immédiatement. C'est
normal. Tu interviens si ¢a déborde. Sinon, tu les laisses se

calmer seuls.

Le lendemain matin, 7h : Réveil. Petit-déjeuner simple.
Céréales, tartines. 8h : Les meres viennent récupérer leurs

enfants. Elles repartent avec leur sac. Fini.

C'est douze heures de garde. Pas une journée entiére. Juste

une soirée et un matin. C'est gérable.
Les résistances mentales

Tu vas avoir des résistances. Des peurs. C'est normal. Voiciles

plus courantes et comment les gérer.

Résistance 1 : "Je ne vais pas pouvoir gérer six enfants.” Si.
pas p g

Tu vas pouvoir. Les enfants en groupe sont plus calmes que

les enfants seuls. Ils s'occupent entre eux. Tu es en mode

surveillance, pas en mode animation.

Résistance 2 : "Etsi un enfant fait une crise ou ne veut pas dormir

2" Tu geres comme avec tes propres enfants. Tu restes ferme. Tu
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ne cedes pas. Les enfants s'adaptent. Et si vraiment ¢a ne marche

pas, tu appelles la mere. Elle vient le chercher.

Résistance 3 : "Je n'ai pas assez de place.” Tu n'as pas besoin de

place. Des matelas au sol dans le salon, ¢a suffit. Ou des sacs

de couchage. Les enfants adorent dormir par terre. C'est une
g p

aventure pour cux.

Résistance 4 : "Ma maison n'est pas assez bien.” Les autres meres
sont dans la méme situation que toi. Elles ne vont pas juger. Elles

sont reconnaissantes que tu prennes leurs enfants.

Résistance 5 : "Et si les autres ne respectent pas les regles 2"
C'est pour ¢a que tu établis un contrat clair dés le début. Et si

quelqu'un ne respecte pas, tu la sors du consortium. Simple.
Les bénéfices invisibles

Ce systeme ne te donne pas que du temps libre. Il te donne

d'autres choses. Essentielles.

Bénéfice 1 : Un réseau. Tu n'es plus seule. Tu as trois autres
meres qui comprennent ce que tu vis. Qui sont la. Qui peuvent

t'aider en cas d'urgence. Pas juste pour les gardes. Pour tout.

Bénéfice 2 : Des amis pour tes enfants. Tes enfants voient les
mémes enfants toutes les semaines. Ils créent des liens. Des ami-

tiés solides. Ils ont des reperes sociaux.
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Bénéfice 3 : Une validation. Tu vois que d'autres femmes vivent
la méme chose. Que tu n'es pas seule a galérer. Que tu n'es pas

nulle. Que c'est juste dur pour tout le monde.

Bénéfice 4 : Une libération mentale. Savoir que le mardi soir tes
enfants ne sont pas la change ta facon de vivre le mardi. Tu as un
objectif. Un rendez-vous avec toi-méme. Une bouftée d'oxygene

programmée.
Que faire de tes soirées libres

Les premicres fois, tu vas peut-étre rester chez toi. Hébétée.
Tu ne sauras pas quoi faire de ce temps. C'est normal. Ton
cerveau n'a pas 'habitude. Il est en mode survie depuis tellement

longtemps qu'il ne sait plus quoi faire avec du temps libre.

Commence simple. Prends un bain long. Regarde un film en en-
tier sans étre interrompue. Dors. Juste dors. Une nuit complete.
Sans réveil. Sans alerte. Puis progressivement, utilise ce temps
pour reconnecter avec toi-méme. Vois une amie. Va au cinéma.

Inscris-toi 2 un cours. Fais du sport. Lis un livre. Sors. Vis.

Ces soirées ne sont pas un luxe. Elles sont une nécessité. Elles
te permettent de recharger tes batteries. De te rappeler que tu

existes en dehors de ton role de mére.

Les ajustements nécessaires
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Le systeme ne sera pas parfait des le début. Il faudra ajuster.
Affiner. Peut-étre que le jeudi ne fonctionne pas pour l'une
d'entre vous. Vous changez pour le vendredi. Peut-étre qu'avec
quatre familles, c'est trop. Vous passez a trois. Ou vous alternez
les semaines. Peut-étre qu'une mere ne joue pasle jeu. Elle annule
souvent. Elle ne respecte pas les horaires. Tu la sors du groupe.

Tu trouves une remplagante.

Le consortium est un organisme vivant. Il évolue. Il s'adapte. Ce

qui compte, c'est qu'il tienne dans le temps.
Le cotit financier : zéro

Ce systeme ne te colite rien. Zéro euro. Tu nourris les enfants
des autres ? Oui. Mais elles nourrissent les tiens. Ca s'équilibre.
Tu utilises ton électricité, ton eau ? Oui. Mais c'est marginal.
Quelques euros par mois. Rien comparé au cotit d'une baby-sit-

ter.

Une baby-sitter pour une soirée, c'est minimum 40 euros. Trois
soirées par semaine, c'est 120 euros. Par semaine. 480 euros par

mois. Le consortium : 0 euro.

Et en plus, tu sais que tes enfants sont avec quelqu'un de confi-
ance. Pas une inconnue. Une autre mere. Qui comprend. Qui

fait attention.

Les enfants adorent
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Tu crois peut-étre que tes enfants vont détester dormir ailleurs.
Que ¢a va les perturber. Non. Les enfants adorent les sleepovers.

Ils adorent dormir chez les copains. C'est une féte pour eux.

Bien stir, les premicres fois, certains enfants vont avoir du mal.
Ils vont vouloir rentrer. Ils vont pleurer. Tu les prépares en
amont. "Mardi, tu dors chez Sophie. C'est une aventure. Tu vas
t'amuser.” Tu restes positive. Tu ne montres pas ton anxiété.
Et si vraiment un enfant ne gere pas, la mere du consortium
appelle. Tu viens le chercher. Ce n'est pas grave. Vous réessayez

la semaine suivante.

Au bout de quelques semaines, méme les plus réticents vont

adorer. Ils vont anticiper avec joie leur soirée chez les copains.
Ce qui va changer dans ta vie

Des la premiere semaine ou tu récuperes deux soirées libres, tu
vas sentir la différence. Tu vas respirer. Vraiment respirer. Pour
la premiére fois depuis des mois, peut-étre des années. Tu vas
te souvenir que tu es une personne. Pas juste une mere. Une

personne avec des envies, des besoins, une vie.

Tu vas arréter de te sentir coincée. Prisonniére. Tu vas avoir un
horizon. Un espace. Une fenétre sur le monde. Au bout d'un
mois, tu vas remarquer que tu es moins irritable avec tes enfants.

Parce quc tu as eu des pauscs. Parce quc tu n'es phlS en mode
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survie permanente. Au bout de trois mois, tu vas réaliser que ce

systéme a sauvé ta santé mentale. Que sans lui, tu aurais craqué.
Ton plan d'action immédiat :

Demain, tu identifies trois ou quatre meres solos potentielles.
A 1'école. Dans ton réseau. Sur Facebook. Tu les contactes. Tu

expliques le concept. Tu proposes une réunion.

Vous vous voyez. Vous établissez les regles. Vous créez le plan-
ning. Dans deux semaines, tu vis ton premier mardi soir libre.

Tes enfants sont ailleurs. Tu es seule. Vraiment seule.

Tu fais ce que tu veux. Tu respires. Tu vis. Pour la premiere fois

depuis longtemps, tu ne survis pas. Tu existes.
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Chapitre 11 : La Méthode

Peu Connue Pour Rencontrer
D'autres Mamans Solos Et En
Faire Des Alliées

T u es seule. Vraiment seule. Pas juste physiquement.
Socialement. Emotionnellement. Ton ancien cercle
d'amis s'est évaporé. Les couples avec qui tu trainais avant
ne t'invitent plus. Tes amies célibataires sans enfants ne com-

prennent pas ta vie. Ta famille est loin ou indisponible.

Tu passes tes soirées seule. Tes weekends seule quand les
enfants sont chez I'ex. Tu n'as personne a qui parler. Person-
ne qui comprend vraiment ce que tu vis. Cette solitude te
bouffe. Elle amplifie tout. L'épuisement. La culpabilité. Le
sentiment d'échec. Quand tu es seule avec tes pensées, elles

tournent en boucle. Elles te détruisent.

Tu as besoin d'un réseau. D'alliées. De femmes qui vivent la

méme chose que toi. Qui comprennent sans que tu aies a expli-
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quer. Mais comment les trouver ? Tu n'as pas le temps de
sortir. Pas I'énergie de chercher. Pas1'argent pour des activités

sociales.

Il existe une méthode. Une méthode que presque personne

n'utilise. Une méthode cachée i la vue de tous.
Le détournement des applis de rencontre

Tu connais les applications de rencontre. Tinder. Bumble.
Happn. Ces applis sont congues pour trouver I'amour. Un
partenaire. Une relation romantique. Mais ces applis ont
quelque chose de puissant : la géolocalisation. Elles te mon-
trent des gens qui sont pres de toi. Tres preés. Dans ton quarti-

er. Dans ta ville. A cinq kilometres maximum.

Cette technologie, tu peux la détourner. Pas pour trouver un
mec. Pour trouver des allies. Des meres solos qui habitent a
c6té de chez toi. Qui vivent la méme galere. Qui ont besoin

du méme réseau que toi.

Certaines applications ont compris ¢a. Elles ont créé des
modes spécifiques. Pas pour la romance. Pour I'amitié. L'ap-
plication la plus efficace pour ¢a, c'est Bumble. En mode BFF.

Best Friends Forever.

Comment ¢a fonctionne
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Bumble BFF, c'est exactement la méme mécanique que Bumble
classique. Sauf que tu ne cherches pas un partenaire. Tu cherch-
es des amies. Tu crées un profil. Tu mets des photos. Tu écris
une description. Mais au lieu de dire "je cherche I'amour”, tu dis

"je cherche des connexions amicales”.

L'application te montre d'autres femmes dans ton rayon. Tu
swipes a droite si le profil t'intéresse. A gauche si non. Si l'autre
femme swipe aussi a droite sur toi, c'est un match. Vous pouvez
discuter. Simple. Efficace. Redoutablement puissant pour trou-

ver d'autres meres solos pres de chez toi.
Créer ton profil stratégique

Ton profil doit étre clair. Direct. Sans bullshit. Tu n'es pas la
pour faire joli. Tu es [a pour trouver des alliées. Des femmes dans

la méme situation que toi.

Photo de profil : Une vraie photo de toi. Pas un filtre. Pas une
photo d'il y a cinq ans. Toi. Maintenant. Souriante si possible,

mais authentique.

Photos supplémentaires : Une photo avec tes enfants si tu es a
l'aise avec ¢a. Pas obligatoire, mais ¢a envoie un signal clair : "Je

suis meére.”

Description : Voici ce que tu écris. Mot pour mot si tu veux.

"Mere solo de [nombre] enfant(s) de [4ges]. Je cherche d'autres
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mamans dans la méme situation pour créer un réseau de soutien,
partager les galéres, peut-étre organiser des gardes partagées ou
juste boire un café sans parler de couches. Si tu comprends ce

que c'est que de gérer seule, swipe a droite.”

Cette description fait trois choses essentielles : Elle filtre (les
femmes sans enfants ou en couple vont swiper a gauche, c'est ce
que tu veux, tu ne perds pas de temps), Elle attire (les meres solos
vont se reconnaitre, elles vont voir que tu es sérieuse, que tu ne
cherches pas juste des likes), Elle pose les bases (tu mentionnes
directement des choses concretes : gardes partagées, soutien,

café, pas de vague "amitié¢", des actions).
Les filtres a activer

Bumble BFF te permet de filtrer par distance. Tu regles sur 5
kilometres maximum. Pas plus. Pourquoi ? Parce que tu as be-
soin de femmes proches. Vraiment proches. Si quelqu'un habite
a 20 kilometres, c'est trop loin pour des gardes partagées. Trop

loin pour un café improvisé. Trop loin pour une aide d'urgence.

Tu cherches des alliées de proximité. Ton village. Pas des amies

virtuelles a I'autre bout de la ville.
Comment swiper intelligemment

Tu ouvres I'application. Tu regardes les profils. Tu swipes.

Swipe a droite si le profil mentionne des enfants, le profil men-
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tionne la monoparentalité ou le statut de mere solo, le profil
parle de chercher du soutien, un réseau, des connexions authen-

tiques, la personne habite vraiment pres de chez toi (moins de 5

km).

Swipe a gauche si le profil est vague, sans mention d'enfants, le
profil parle juste de sortir faire la féte, voyager, vivre sans con-
traintes, la personne semble chercher des amies pour des activités
que tu n'as pas le temps de faire, quelque chose te semble off ou

peu fiable.

Ne swipe pas sur tout le monde par désespoir. Sois sélective. Tu
cherches la qualité, pas la quantité. Trois alliées solides valent

mieux que vingt connexions superficielles.
Le premier message qui crée une vraie connexion

Tu as un match. Maintenant, il faut écrire. Ne commence pas
par "Salut, ¢a va ?". Cest creux. Ca ne mene nulle part. Com-
mence par quelque chose de direct et personnel. Basé sur son

profil.

Exemples : "Hey ! J'ai vu que tu as aussi un enfant de 5 ans.
Le mien est exactement au méme 4ge et je deviens folle avec les
devoirs. Tu geres comment de ton c6té 2" "Salut ! Meére solo aussi
ici. Je cherche vraiment a créer un réseau avec d'autres mamans

du quartier pour s'entraider. Tu serais partante pour un café
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cette semaine ?" "Coucou ! J'ai vu qu'on habite super pres. Je
galere a trouver d'autres mamans solos dans le coin. Tu connais
d'autres femmes dans notre situation ou c'est aussi le désert pour

toi ?"

Ces messages font plusieurs choses : Ils montrent que tu as lu
son profil (tu ne spammes pas tout le monde avec le méme mes-
sage), Ils créent une connexion immédiate ("Je vis la méme chose
que toi"), Ils proposent quelque chose de concret (pas juste "on
devrait se voir un jour", un café cette semaine, une discussion

maintenant).
Passer du virtuel au réel rapidement

Ne reste pas coincée dans les messages pendant des semaines.
Trois ou quatre échanges maximum, puis tu proposes de te voir.
"On devrait se voir pour un café. Tu es libre samedi matin pen-
dant que les enfants sont chez I'ex 2" Ou si les enfants ne sont
pas chez I'ex : "On pourrait se retrouver au parc avec les enfants

samedi apreés-midi ? Ils jouent, on discute.”

Le virtuel ne remplace pas le réel. Tu ne cherches pas une amie
par messages. Tu cherches une alliée physique. Quelqu'un que
tu peux appeler a 22h quand tu craques. Quelqu'un qui peut
prendre tes enfants en urgence. Pour ¢a, il faut se rencontrer.

Rapidement.
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Le premier rendez-vous : tester la compatibilité

Le premier rendez-vous n'est pas une amitié. C'estun test. Un
entretien mutuel. Vous devez vérifier si vous étes compatibles.
Pas juste sympathiques. Compatibles pour construire un vrai

réseau de soutien.

Pose des questions directes : "Tu vis seule avec tes enfants ?
L'ex les prend combien de fois ?" "Tu as de la famille dans
le coin qui t'aide ?" "Comment tu geres les urgences quand
un enfant est malade et que tu dois bosser 2" "Tu as déja un

réseau de mamans ou tu es aussi en mode survie solo ?"

Ces questions te disent si elle est dans la méme situation que
toi. Si elle a les mémes besoins. Si vous pouvez vous entraider.
Observe aussi : Est-ce qu'elle se plaint en permanence sans
chercher de solutions ? Red flag. Est-ce qu'elle te juge sur
tes choix éducatifs ? Red flag. Est-ce qu'elle semble stable
mentalement ou complétement a la dérive ? Tu cherches du
soutien, pas un poids supplémentaire. Est-ce qu'elle parle de
réciprocité ? "On pourrait s'entraider” ou juste "Tu pourrais

m'aider” ?

Si le rendez-vous se passe bien, tu proposes quelque chose de
concret avant de partir. "On devrait rester en contact. Je t'envoie
un message cette semaine pour organiser un truc avec les en-

fants." Ou plus direct : "Je suis en train de créer un petit réseau de
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mamans solos du quartier pour s'entraider. Tu serais in-

téressée 2"
Construire le réseau progressivement

Tu ne vas pas trouver trois alliées parfaites en une semaine. Ca
prend du temps. C'est normal. Continue a swiper. Continue
arencontrer. Certaines connexions vont se perdre. C'est nor-

mal aussi. D'autres vont devenir solides.

Au bout de deux mois d'utilisation réguliere de I'application,
tu devrais avoir rencontré au moins cinq ou six femmes. Par-
mi elles, deux ou trois vont devenir des vraies allies. C'est
suffisant. Tu ne cherches pas vingt amies. Tu cherches deux

ou trois femmes sur qui tu peux vraiment compter.

Avec ces deux ou trois femmes, tu peux créer ton Sleepover
Consortium du chapitre précédent. Tu peux organiser des

gardes partagées. Tu peux te soutenir mutuellement.
Les autres options si Bumble BFF ne marche pas
Bumble BFF est1'outil le plus efficace, mais ce n'est pas le seul.

Option 2 : Les groupes Facebook locaux. Cherche "Mamans [ta
ville]” ou "Parents solos [ta région]". Rejoins ces groupes. Poste

une annonce claire : "Maman solo de [nombre] enfants cherche
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d'autres mamans dans le quartier [précis] pour créer un réseau

de soutien.”

Option 3 : L'application Meetup. Cherche des groupes de meres
célibataires ou de parents solos dans ta région. Participe 4 un ou
deux événements. Identifie les femmes qui te semblent compat-

ibles. Connecte individuellement apres.

Option 4 : Les sorties d'école. Moins efficace, mais possible.
Identifie les femmes qui viennent seules chercher leurs enfants.
Approche-les directement. "Salut, je suis [prénom], mere solo
aussi. Tu habites dansle coin ? On devrait échanger nos numéros

nn

4au cas ou.

Option S : Les associations de parents séparés. Renseigne-toi sur
celles de ta ville. Vaa une réunion. Pas pour la thérapie de groupe.

Pour rencontrer d'autres femmes dans ta situation.
Les erreurs a éviter absolument

Erreur 1 : Chercher des amies parfaites. Tu ne cherches pas
des meilleures amies pour la vie. Tu cherches des alliées fonc-
tionnelles. Des femmes fiables avec qui tu peux compter sur un

systeme d'entraide. La chimie parfaite n'est pas nécessaire.

Erreur 2 : Rester dans le virtuel. Les messages ne remplacent pas
les rencontres. Si aprés trois semaines vous ne vous étes toujours

pas vues, ¢ca ne menera nulle part.
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Erreur 3 : Accepter les red flags. Si une femme ne respecte pas ses
engagements, annule a la derniere minute, te juge, ou te pompe

ton énergie sans réciprocité, coupe les ponts. Vite.

Erreur 4 : Attendre que les autres fassent le premier pas. C'est
toi qui dois proposer. Organiser. Créer. Les autres sont aussi
épuisées et isolées que toi. Quelqu'un doit prendre l'initiative.

C'est toi.

Erreur S : Abandonner apreés deux mauvaises expériences. Tu vas
rencontrer des femmes qui ne matchent pas. C'est normal. Con-

tinue. Les bonnes connexions existent. Il faut juste les trouver.
Pourquoi ce réseau va changer ta vie

Dans trois mois, tu auras deux ou trois alliées solides. Des
femmes qui habitent pres de chez toi. Qui comprennent ta vie.

Qui vivent les mémes galéres. Tu ne seras plus seule.

Quand tu auras besoin de parler 4 23h parce que tu craques,
tu pourras envoyer un message. Et recevoir une réponse. Immé-
diate. Compréhensive. Quand tu auras une urgence au travail
et que tu ne peux pas récupérer les enfants, tu pourras appeler.
Et quelqu'un ira les chercher. Quand tu auras envie de pleurer
parce que l'ex te rend folle, tu pourras dire "on se fait un café
2" Et dans une heure, tu seras avec quelqu'un qui comprend.

Vraiment.

118



Ce réseau n'est pas un luxe. C'est une nécessité. C'est la dif-
férence entre survivre seule et construire quelque chose de vi-
able. Les humains ne sont pas faits pour vivre isolés. Les meres
solos encore moins. Tu as besoin d'un village. Ce village n'existe

plus naturellement. Tu dois le créer.
La réciprocité non négociable

Ce réseau ne fonctionne que si tout le monde donne autant
qu'elle regoit. Si tu demandes de I'aide, tu dois aussi en donner.
Si quelqu'un prend tes enfants, tu prends les siens. Si quelqu'un
t'écoute pendant une heure, tu I'écoutes aussi quand elle en a

besoin.

La réciprocité doit étre équilibrée. Pas parfaitement égale au jour
le jour. Mais sur le long terme, ¢a doit s'équilibrer. Si tu sens
qu'une femme prend beaucoup mais ne donne jamais, tu lui en
parles. Clairement. "J'ai I'impression que je t'aide souvent, mais
que quand j'ai besoin, tu n'es pas disponible. Ca ne fonctionne

pas comme ¢a."

Si elle ne change pas, tu coupes. Sans culpabilité. Tu cherches

des alliées, pas des sangsues.
Ce qui va changer

La premiére fois quc tu vas CNvoycr un message a une de tes nou-

velles alliées pour dire "je n'en peux plus, j'ai besoin de parler”, et
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qu'elle va répondre "j'arrive dans 20 minutes”, tu vas pleurer. Pas

de tristesse. De soulagement.

Parce que pour la premicre fois depuis ta séparation, tu ne seras
pas seule face a tes problemes. Tu auras des gens. Ton village.
Tes allies. Et ce village va te permettre de tenir. De respirer. De

construire quelque chose de solide.
Ton plan d'action immédiat :

Ce soir, tu télécharges Bumble. Tu actives le mode BFF. Tu crées
ton profil. Avec une vraie description claire sur ta situation. Tu

swipes sur dix profils. Juste dix. Pour commencer.

Demain, tu continues. Tous les jours, tu swipes sur quelques
profils. Tu réponds aux messages. Tu proposes des rencon-
tres. Dans un mois, tu auras rencontré au moins deux ou trois

femmes. Dans trois mois, tu auras construit ton réseau.

Et tu ne seras plus seule.

120



Chapitre 12 : Comment
Récupérer Sh Par Semaine Avec
L'automatisation Totale

T u passes ton temps a faire des trucs répétitifs. Les mémes
courses toutes les semaines. Les mémes factures tous
les mois. Les mémes tiches administratives qui reviennent
en boucle. Ces tiches ne sont pas difficiles. Elles sont juste
chronophages. Et surtout, elles pompent ton énergie mentale.

Parce que tu dois y penser. Te rappeler de les faire. Les planifier.

Chaque tiche répétitive est un fichier ouvert dans ton cerveau.
Un rappel permanent. Une charge mentale qui tourne en ar-

riere-plan. On va fermer ces fichiers. Définitivement.
Le principe de I'automatisation

Automatiser, ¢a veut dire : transformer une tiche qui demande
de I'action et de la mémoire en une tiche qui se fait toute seule.
Tune te rappelles plus de payer la facture d'électricité. Elle se paie

automatiquement. Tu ne fais plus les courses en magasin. Elles
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sont livrées chez toi avec la méme liste que la semaine derniere.

Tu ne cherches plus ce que tu dois faire aujourd'hui. C'est déja

décidé, noté, rappelé.

L'automatisation supprime deux choses : I'action répétitive et la

charge mentale qui va avec.
Les courses automatisées

Les courses, c'est I'ennemi numéro un. Elles reviennent toutes
les semaines. Elles te prennent du temps. De I'énergie. De la
bande passante mentale. Voici comment les automatiser com-

pletement.

Etape 1: Tu crées une liste de base. Les produits que tu achetes
systématiquement chaque semaine. Lait, pain, pites, riz, ceufs,
fruits, légumes de base, produits d'hygiene. Tout ce qui est récur-
rent. Cette liste, tu la sauvegardes sur l'application de ton su-
permarché. Carrefour, Auchan, Leclerc, tous ont un systeme de

courses en ligne maintenant.

Etape 2 : Tous les samedis matin a 8h, tu ouvres l'application. Tu
charges ta liste de base. Tu ajoutes les deux ou trois trucs spéci-

fiques de la semaine. Tu valides. Total : dix minutes maximum.

Etape 3 : Tu choisis la livraison. Pas le drive. La livraison. Di-
rectement chez toi. Oui, ¢a colite 5 a 8 euros de plus. Mais ¢a te

fait gagner une heure et toute I'énergie mentale de la logistique.
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Si vraiment tu ne peux pas te permettre la livraison, prends le
drive. Mais commande en ligne avec ta liste pré-enregistrée. Tu

gagnes déja 80% du temps et de I'énergie.

Etape 4 : Tu répetes. Toutes les semaines. Le samedi matin.
Dix minutes. C'est tout. Plus de courses au magasin. Plus de
décisions dans les rayons. Plus de tentations. Plus de fatigue a

porter les sacs. Plus d'enfants qui réclament des bonbons. Fini.
Les factures en prélévement automatique

Les factures, c'est simple. Tout doit étre en prélevement au-
tomatique. Absolument tout. Electricité, eau, gaz, internet, télé-
phone, assurances, creche, cantine, loyer si possible. Tout ce qui
est récurrent et prévisible doit partir automatiquement de ton

compte.

Tu ne dois plus penser a aucune facture. Tu ne dois plus te
rappeler des dates limites. Tu ne dois plus te connecter pour
payer manuellement. Ca se paie. Automatiquement. Tous les

mois. Sans que tu ajes a faire quoi que ce soit.

Objection possible : "Mais je veux contrdler ce que je paie.”
Réponse : Tu contréles. Une fois par mois, tu regardes ton relevé
bancaire. Tu vérifies que tout est normal. Mais tu ne fais rien. Tu
vérifies juste. Ca prend quinze minutes. Une fois par mois. Au

lieu de dix actions séparées.
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Pour mettre en place les prélevements automatiques, appelle
chaque fournisseur. Ou connecte-toi sur leur site. Active le
prélevement. Ca prend deux heures au total pour tout con-
figurer. Mais ces deux heures te font gagner des heures chaque

mois pour les années 4 venir.
La zone tampon numérique

Tu rentres du travail. Tu es épuisée. Les enfants demandent
de l'attention. Tu dois préparer le diner. Gérer les devoirs.
Arbitrer les disputes. Et pendant ce temps, ton téléphone vi-
bre. Un mail du boulot. Un message de I'ex. Une notification

d'une application. Un mail de I'école.

Ton cerveau ne peut pas se déconnecter. Il est sollicité
de partout. Mode multitiche forcé. Surcharge cognitive
garantie. La zone tampon numérique, c'est créer une barriere.
Une frontiere claire entre le temps professionnel et le temps

personnel. Voici comment la mettre en place.

Action 1 : Dés que tu sors du travail, tu actives le mode
"Ne pas déranger” sur ton téléphone. Toutes les notifications
professionnelles sont coupées. Mails, messages, appels sauf

numéros autorisés.
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Action 2 : Tu désinstalles les applications professionnelles de
ton téléphone personnel si tu en as un. Ou tu les mets dans un

dossier caché que tu n'ouvres pas avant le lendemain matin.

Action 3 : Tu définis des créneaux fixes pour consulter tes
mails professionnels. Deux fois par jour maximum. Le matin
avant de partir. Le soir apres le coucher des enfants si vrai-

ment nécessaire. Pas entre les deux.

Action 4 : Tu annonces clairement a ton travail : "Je ne
consulte pas mes mails entre 18h et 21h. En cas d'urgence

réelle, appelez-moi directement.”

Cette zone tampon protege ton cerveau. Elle lui permet de se
concentrer sur une seule chose a la fois. Ta vie personnelle le

soir. Ton travail pendant les heures de travail.
Les routines quotidiennes figées

Plus tu as de décisions a prendre, plus tu t'épuises. Alors tu
supprimes les décisions inutiles. Tu figes certaines routines.
Completement. Elles deviennent des automatismes. Tu ne

réfléchis plus. Tu exécutes.

Routine du matin: Onl'avue au chapitre 7. Elle estidentique

tous les jours. Mémes horaires. Mémes étapes. Zéro décision.
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Routine du soir : Tu en crées une aussi. Tous les soirs, méme or-
dre. 18h30: Diner, 19h15 : Rangement express, 19h30 : Devoirs
ou temps calme, 20h15 : Douche et pyjama, 20h45 : Histoire,
21h00 : Extinction. Cette routine est gravée dans le marbre. Les
enfants la connaissent. Tu la connais. Personne ne se demande

"on fait quoi maintenant”. C'est automatique.

Routine alimentaire : Tu manges les mémes types de repas les
mémes jours. Lundi pates, mardi poulet, mercredi poisson, jeudi
plat en sauce, vendredi pizza. Tu peux varier dans la catégorie,
mais la structure reste. Pourquoi ? Parce que ¢a supprime la
décision "qu'est-ce qu'on mange". Tu sais déja. C'est lundi, c'est

pates. Fini.
Les rappels automatiques

Ton téléphone doit faire le travail de mémoire a ta place. Com-
pletement. Programme des rappels pour absolument tout ce qui

est récurrent mais pas mensuel.

Rappel pour les rendez-vous médicaux annuels. Six mois avant,
tu regois une alerte : "Prendre RDV dentiste enfants.” Rappel
pour les vaccins. Deux mois avant la date, alerte. Rappel pour
les renouvellements administratifs. Passeport, carte d'identité,
assurance. Trois mois avant expiration. Rappel pour les événe-

ments scolaires. Anniversaires, rentrées, vacances.
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Ces rappels ne sont pas des suggestions. Ce sont des ordres au-
tomatiques que tu te donnes a toi-méme. Quand I'alerte sonne,
tu ne te dis pas "je verrai plus tard". Tu agis. Inmédiatement. Ou

tu bloques un créneau dans ton calendrier pour agir.
Les abonnements qui font gagner du temps

Certains abonnements cotitent de I'argent mais te font gagner

un temps et une énergie considérables.

Abonnement 1: Amazon Prime ou équivalent pour les produits
du quotidien. Produits d'hygi¢ne, couches si besoin, produits

ménagers. Commandés en ligne. Livrés chez toi. Sans réfléchir.

Abonnement 2 : Un service de livraison de repas une ou deux
fois par semaine si ton budget le permet. Pas tous les jours. Juste

les jours ol tu sais que tu seras trop épuisée.

Abonnement 3 : Un service de pressing avec ramassage et livrai-
son si tu as des vétements professionnels qui demandent de ['en-

tretien.

Ces abonnements ne sont pas des luxes. Ce sont des investisse-
ments. Tu paies de I'argent pour récupérer du temps et de I'én-
ergie. C'est un échange qui vaut le coup si ton budget le permet

meéme un peu.

Le batch des tiches administratives
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Les tiches administratives, c'est le cancer de la charge mentale.
Elles ne sont jamais urgentes. Mais elles s'accumulent. Etun jour,

elles deviennent un monstre. Voici comment les gérer.

Regle 1 : Tu bloques une heure par mois dans ton calendrier.
Le premier dimanche du mois. De 14h 4 15h. C'est ton créneau

administratif.

Regle 2 : Pendant ce créneau, tu traites TOUT. Tous les papiers
en attente. Tous les mails administratifs. Tous les formulaires.

Tout d'un coup. En une heure.

Regle 3 : Le reste du mois, quand une tiche administrative ar-
rive, tu la mets dans une boite. Physique ou virtuelle. Tu ne la

traites pas. Tu la stockes pour le prochain créneau.

Exception : Les vraies urgences. Si un papier doit étre rendu sous
48h, tu le traites immédiatement. Sinon, il attend le créneau.
Cette méthode empéche les tiches administratives de polluer
ton quotidien. Elles ont un créneau dédié. Le reste du temps,

elles n'existent pas.
Ce qui va changer

Au bout d'un mois d'automatisation complete, tu vas sen-
tir quelque chose d'étrange. Un vide mental. Les courses ne
tourneront plus dans ta téte. Elles se font toutes seules. Les

factures ne te stresseront plus. Elles se paient toutes seules. Les
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tiches répétitives ne te solliciteront plus. Elles tournent en au-

tomatique.

Ce vide, ce n'est pas du vide. C'est de I'espace mental libéré. De
labande passante disponible. De I'énergie récupérée. Tu pourras
utiliser cette énergie pour des choses qui comptent vraiment.
Pour tes enfants. Pour toi. Pour construire quelque chose. Pas

pour gérer des courses et payer des factures.
Ton plan d'action immédiat :

Ce weekend, tu bloques trois heures. Tu mets en place les au-

tomatisations essentielles.

Heure 1 : Tu crées ta liste de courses de base. Tu la sauvegardes
sur l'application de ton supermarché. Tu programmes ta pre-

miére commande en ligne.

Heure 2 : Tu appelles tous tes fournisseurs. Tu actives les

prélévements automatiques pour toutes tes factures.

Heure 3 : Tu programmes tous tes rappels récurrents dans
ton téléphone. Rendez-vous médicaux, renouvellements, événe-

ments.

Trois heures. Une seule fois. Pour récupérer des dizaines d'heures
chaque mois pour le reste de ta vie. C'est I'investissement le plus

rentable que tu feras cette année.
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Chapitre 13 : La Stratégie Pour
Ne Plus Tout Faire Toi-méme

’I T u as un probleme. Un vrai probleme. La voiture ne
démarre pas. Tu dois étre au travail dans une heure.
Les enfants doivent aller a I'école. Ta premiere réaction :

"Comment je vais faire 2"

Tu paniques. Tu cherches des solutions. Tu te mets la pres-
sion. Tu te stresses. Tu te sens seule. Ecrasée. Impuissante.
Cette question "Comment je vais faire ?" est toxique. Elle
part du principe que c'est toi qui dois tout résoudre. Seule.

Toujours.

Il existe une autre question. Une question qui va changer ta
facon d'aborder tous les problemes de ta vie. "Qui peut le faire

a ma place ?"
Le réflexe de I'hyper-autonomie

Tu t'es habituée a tout gérer seule. Depuis la séparation, tu n'as

plus le choix. Tu es devenue hyper-autonome. Tu te débrouilles.
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Tu trouves des solutions. Tu ne comptes sur personne. Cette
autonomie, c'est une force. Elle te permet de tenir. De sur-

vivre.

Mais c'est aussi une prison. Tu refuses I'aide. Tu ne la de-
mandes méme plus. Tu penses que personne ne peut t'aider.
Ou que c'est génant de demander. Ou que tu vas déranger.
Résultat : tu portes tout. Absolument tout. Méme les choses

que d'autres pourraient faire a ta place.

Cette hyper-autonomie va te détruire. Parce qu'un humain

seul a des limites. Et tu as déja atteint les tiennes.
Le mode outsourcing

Outsourcing, ¢a veut dire externalisation. Faire faire par
quelqu'un d'autre. Dans le monde professionnel, c'est une
stratégie basique. Si une tiche peut étre faite par quelqu'un
d'autre, on la délegue. On se concentre sur ce que seul nous

pouvons faire.

Dans ta vie personnelle, c'est exactement pareil. Il y a des
choses que seule toi peux faire. Etre la mére de tes enfants.
Les aimer. Les éduquer. Les rassurer. Prendre les grandes
décisions pour eux. Tout le reste peut étre fait par quelqu'un
d'autre. Amener les enfants a I'école. Préparer un repas. Ré-

parer la voiture. Faire le ménage. Garder les enfants une soirée.
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Quand un probleéme arrive, au lieu de te demander "Commentje
vais faire ", tu te demandes "Qui peut faire ¢a 2" Cette question
change tout. Elle transforme un probléeme que tu dois résoudre

seule en un probleme ot tu peux mobiliser des ressources.
Identifier tes ressources

Tu penses que tu n'as personne. Que tu es seule. C'est faux. Tu
as des ressources. Peut-étre pas autant que tu voudrais. Peut-étre
pas autant qu'une femme en couple avec une famille proche.

Mais tu en as.

Prends une feuille. Note toutes les personnes qui pourraient
potentiellement t'aider. Méme un peu. Méme rarement. Caté-
gorie 1 : Famille proche. Parents, freres, soeurs, cousins proches.
Ceux qui te connaissent bien. Ceux qui peuvent intervenir rapi-
dement. Catégorie 2 : Amis proches. Ceux sur qui tu peux
compter. Ceux qui ont déja proposé de t'aider. Ceux qui com-
prennent ta situation. Catégorie 3 : Voisins. Méme si tu ne
les connais pas bien. Une voisine peut dépanner en urgence.
Récupérer un enfant. Garder un colis. Catégorie 4 : Autres
mamans. Celles de l'école. Celles de ton réseau si tu en as créé un.
Celles du Sleepover Consortium. Catégorie 5 : Professionnels
que tu paies. Baby-sitter, femme de ménage, garagiste, plombier.
Ils font partie de tes ressources méme s'ils sont payants. Caté-

gorie 6 : Services publics ou associatifs. Certaines mairies ont
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des services d'aide aux familles monoparentales. Des associations

peuvent dépanner.

Regarde ta liste. Tu as plus de ressources que tu ne le pensais.

Peut-étre pas beaucoup. Mais elles existent.
Comment demander de 'aide

Tu ne sais plus demander de I'aide. Ou tu le fais mal. Tu t'ex-
cuses. Tu minimises. Tu tournes autour du pot. "Désolée de te
déranger, je sais que tu es occupée, mais si jamais tu as un peu
de temps et que ¢a ne t'embéte pas trop, est-ce que tu pourrais

peut-étre..." Non. Stop.

Demander de I'aide, ce n'est pas mendier. C'est communiquer

un besoin clairement. Voici comment faire.

Etape 1 : Identifie exactement ce dont tu as besoin. Pas vague.
Précis. "]'ai besoin que quelqu'un récupere mon enfant a I'école

jeudi a 16h30 et le garde jusqu'a 18h."

Etape 2 : Identifie la personne la mieux placée pour aider. Pas

n'importe qui. La personne qui a la capacité et la disponibilité.

Etape 3 : Demande directement. Sans détour. Sans excuse exces-
sive. "Salut [prénom], j'ai un probléme jeudi. Je dois rester au
travail jusqu'a 18h et je ne peux pas récupérer [enfant] aI'école.

Est-ce que tu peux le récupérer et le garder deux heures 2"
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C'est tout. Direct. Clair. Facile de répondre oui ou non. Pas de
"je sais que tu es débordée”, pas de "¢a m'embéte vraiment de te
demander". Ces phrases créent une culpabilité avant méme que

la personne réponde.
Accepter le non sans s'effondrer

La personne peut dire non. C'est normal. Cen'est pas personnel.
Elle a ses propres contraintes. Ta réaction : "Pas de probleme,

merci quand méme."

Tu ne culpabilises pas. Tu ne te justifies pas. Tu ne supplies
pas. Tu passes a la personne suivante sur ta liste. Tu demandes a

quelqu'un d'autre.

L'erreur serait de demander a une seule personne et d'aban-
donner si elle dit non. Tu dois avoir un plan B. Un plan C si
nécessaire. Si vraiment personne ne peut t'aider, la tu cherches
une solution payante. Baby-sitter d'urgence. Taxi pour amener

I'enfant. Service de dépannage.

Mais dans 80% des cas, quelqu'un dira oui si tu demandes claire-

ment a plusieurs personnes.
La délégation explicite aux enfants

Les enfants ne sont pas juste des bouches a nourrir. Ce sont

aussi des ressources. Des petites mains qui peuvent aider. Le
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probleme, c'est que tu leur demandes de 1'aide de fagon floue.
"Aide-moi a ranger.” L'enfant ne sait pas quoi faire. Alors il ne

fait rien. Ou il fait mal. Et toi tu t'énerves.

La délégation explicite, c'est donner des ordres précis. Tres pré-
cis. Pas : "Range ta chambre." Mais : "Mets tous les Playmobil
dans la boite bleue. Maintenant.” Pas : "Aide-moi a préparer le
diner." Mais : "Sors trois assiettes et trois fourchettes. Mets-les
sur la table.” Pas : "Fais tes devoirs.” Mais : "Ouvre ton cahier de

maths page 24. Fais les trois premiers exercices."

Plus I'ordre est précis, plus I'enfant sait exactement quoi faire.
Plus il a de chances de le faire correctement. Avec le temps,
les enfants comprennent ce que tu attends. Ils deviennent plus
autonomes. Ils font sans que tu aies a répéter dix fois. Mais au

début, tu dois étre ultra-précise. Chaque fois.
Externaliser les tiches qui te cotitent le plus

Tu ne peux pas tout externaliser. Tu n'as pas les moyens. Per-
sonne ne les a. Alors tu dois prioriser. Identifier les tiches qui te

cotitent le plus d'énergie. Et externaliser celles-la en priorité.

Pour certaines femmes, c'est le ménage. Elles détestent ¢a. Ca les
épuise. Ca les déprime. Solution : Payer une femme de ménage
deux heures par semaine. Ca cofite 40 a 60 euros. Mais ¢a libere

deux heures et toute I'énergie mentale du ménage.
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Pour d'autres, c'est la voiture. Chaque probleme mécanique
devient un cauchemar logistique. Solution : Prendre un
abonnement d'assistance dépannage. Quelques euros par
mois. Mais en cas de panne, quelqu'un vient. Tu n'as rien a

gérer.

Pour d'autres encore, c'est les repas du soir. La décision, la
préparation, le stress. Solution : Commander deux fois par
semaine. Ou acheter des plats préparés. Oui, c'est plus cher.

Mais ca te sauve les soirs ou tu n'as plus d'énergie.
¢ p g

Identifie ta tiche la plus coliteuse en énergie. Trouve un
moyen de I'externaliser. Méme partiellement. Méme si ¢a
cotite un peu d'argent. Ton énergie a de la valeur. Plus de

valeur que I'argent économisé en faisant tout toi-méme.
Le réseau d'entraide réciproque

Tu as peut-étre peu d'argent pour payer de l'aide. Alors tu
construis un réseau d'entraide. Avec d'autres mamans. Avec
des voisins. Avec des amis. Le principe : tu rends service, on

te rend service. Equilibré. Réciproque.

Tu récuperes 'enfant d'une autre maman mardi. Elle
récupere le tien jeudi. Tu gardes les enfants de ta voisine same-
di soir. Elle garde les tiens dimanche apres-midi. Tu prétes ta

perceuse 4 ton voisin. Il vient t'aider 2 monter un meuble.
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Ce réseau ne fonctionne que si c'est équilibré. Si tu donnes
toujours sans recevoir, tu vas t'épuiser. Si tu regois toujours sans
donner, les autres vont te licher. Mais quand c'est équilibré, c'est
puissant. Tu multiplies tes ressources. Tu n'es plus seule face aux

problemes.
Arréter de dire "Je vais me débrouiller”

Quelqu'un te propose de l'aide. Ta réaction automatique : "Non

merci, ¢a va, je vais me débrouiller.” Arréte. Maintenant.

Quand quelqu'un propose de t'aider, dis oui. Méme si ce n'est
pas urgent. Méme si tu pourrais techniquement te débrouiller
seule. "Tu veux que je récupere ton enfant avec le mien ?" —
" . . ' . . "n .
Oui, merci, ¢a m'arrangerait vraiment.” "Je passe au magasin, tu
as besoin de quelque chose 2" — "Oui, tu peux me prendre du

lait ? Merci." "Je peux t'aider a porter ¢a 2" — "Oui, merci.”

Accepter l'aide ne fait pas de toi une faible. Ca fait de toi

quelqu'un d'intelligent qui utilise ses ressources.
Ce qui va changer

La premiere fois que tu vas appeler quelqu'un pour demander de
I'aide et que cette personne va dire oui, tu vas sentir un soulage-
ment énorme. Tu n'es pas seule. Tu as des ressources. Des gens

qui peuvent intervenir.
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La premiere fois qu'un probléme va surgir et que tu vas te de-
mander "Qui peut le faire ?" au lieu de "Comment je vais faire 2",
ton cerveau va fonctionner différemment. Il ne va plus chercher
comment tu peux tout gérer seule. Il va chercher qui peut t'aider.
C'est une stratégie completement différente. Beaucoup plus effi-

cace.

Au bout d'un mois, tu vas réaliser que tu ne portes plus tout
seule. Que certaines tiches sont faites par d'autres. Que certains
problémes sont résolus sans que tu aies a tout gérer. Tu vas

respirer. Vraiment.
Ton plan d'action immédiat :

Prends une feuille. Ecris toutes les personnes qui pourraient po-
tentiellement t'aider. Toutes. Méme celles que tu n'oserais jamais

solliciter. Cette liste est ton filet de sécurité. Tes ressources.

La prochaine fois qu'un probleme surgit, avant de paniquer, re-
garde cette liste. Demande-toi : "Qui sur cette liste peut m'aider
avec ce probleme spécifique ?" Appelle cette personne. Demande
clairement. Accepte l'aide si elle dit oui. Passe 4 la suivante si elle

dit non.

Dans un mois, tu auras demandé de I'aide au moins cinq fois. Et
tu auras compris que tu n'es pas seule. Que demander de I'aide

n'est pas une faiblesse. C'est une stratégie de survie intelligente.
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Chapitre 14 : Comment Faire Le
Deuil De La Famille "Parfaite”

T u regardes les autres familles. Les familles "normales”.
Papa, maman, enfants. Ils sortent ensemble le weekend.
Ils passent Noél tous ensemble. Ils ont I'air complets. Et toi,
tu te sens brisée. Incomplete. Comme si tu avais échoué a

créer ce que tu étais censée créer.

Chaque fois que tu remplis un formulaire et que tu coches
"parent isol¢”, ¢a te fait mal. Chaque fois qu'on te demande
"et le papa ?", tu te sens jugée. Chaque fois que tes enfants
dessinent une famille avec papa et maman ensemble, ton
coeur se serre. Tu portes le deuil d'un modele. Le modele de
la famille idéale. Celui qu'on t'a vendu toute ta vie. Celui que

tu pensais construire.

Ce deuil, tu dois le faire. Vraiment. Sinon, il va te pourrir de

l'intérieur pendant des années.

L'image qui te hante
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Il'y a une image dans ta téte. Une image de ce que ta famille
aurait da étre. Toi, ton ex, vos enfants. Ensemble. Heureux.
Stables. Normaux. Des dimanches en famille. Des vacances
tous ensemble. Des anniversaires ol les enfants ontleurs deux

parents dans la méme piece sans tension.

Cette image n'existe plus. Elle n'existera jamais. C'est mort.

Mais tu la gardes. Tu la chéris. Tu espéres secréetement que
g

peut-étre un jour vous pourrez vous remettre ensemble. Ou

que peut-étre ce n'était pas si grave. Ou que peut-étre tu as

fait une erreur en partant.

Cette image te tue. Parce qu'elle t'empéche d'accepter ta réal-
ité. Elle te maintient dans un passé qui n'existe plus. Dans un
futur qui ne viendra jamais. Le deuil, c'est tuer cette image.

Consciemment. Activement. Pour de bon.
Pourquoi tu résistes au deuil

Faire le deuil, ¢a veut dire accepter définitivement que c'est
fini. Que le modele familial que tu voulais n'existera jamais.
Que tes enfants grandiront dans une famille monoparentale.
C'est terrifiant. Parce que ¢a ressemble 2 un échec. A une

défaite. A abandonner.
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Alors tu résistes. Tu gardes un petit espoir. Un petit "etsi". Tune
fermes pas completement la porte. Cette résistance est normale.

Mais elle te cotite cher.

Elle te cotite de I'énergie mentale. Parce qu'une partie de toi reste
accrochée au passé. Parce que tu rumines. Tu analyses ce qui
s'est passé. Tu cherches qui a tort. Tu te demandes si tu aurais
pu faire différemment. Elle te cotite de la paix. Parce que tu ne
peux pas €tre en paix avec une situation que tu refuses d'accepter
pleinement. Elle te cotite ton avenir. Parce que tu ne peux pas
construire quelque chose de nouveau si tu es encore attachée a

'ancien.
Le deuil actif de la famille idéale

Le deuil ne se fait pas tout seul. Il ne suflit pas d'attendre. De
laisser le temps passer. Le temps n'arrange rien si tu ne fais pas le
travail. Le deuil, c'est un processus actif. Tu dois faire des actions

concretes pour accepter et tourner la page.

Action 1 : Ecris une lettre d'adieu 4 la famille que tu n'auras
jamais. Pas 2 ton ex. A la famille. Au modele. Ecris tout ce que tu
espérais. Tout ce que tu voulais construire. Tout ce qui ne sera
jamais. Les No€ls parfaits. Les vacances en famille. Les photos de
couple qui vieillissent ensemble. Ecris ta tristesse. Ta colére. Ta

déception. Tout ce que tu ressens face a cette perte.
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Puis écris que tu acceptes. Que tu laches. Que tu reconnais que
cette famille n'existera jamais et que c'est ok. Que tu vas con-
struire autre chose. Cette lettre, tu ne la donnes a personne. Tu
la gardes. Ou tu la détruis. Peu importe. L'important, c'est de

C L,
|'avoir écrite.

Action 2 : Définis ta nouvelle famille. Clairement. Positivement.
Ta famille, ce n'est pas "une famille brisée". C'est une famille
monoparentale. C'est toi et tes enfants. Point. Cette famille est
complete. Elle n'est pas en attente d'un élément manquant. Elle

n'est pas défectueuse. Elle est différente. Mais elle est entiere.

Ecris-le. "Ma famille, c'est moi et mes enfants. Nous sommes
complets. Nous ne sommes pas une moitié de famille. Nous
sommes une famille entiere.” Répete-le. A voix haute. Jusqu'a ce

que tu y croies.
Redéfinir 1'échec

Tu penses que ta séparation est un échec. Que tu as échoué a
maintenir ton couple. A créer une famille stable pour tes enfants.
Cette croyance est toxique. Elle te ronge. Elle te fait culpabiliser.
Elle te donne I'impression d'étre nulle. On va redéfinir ce qu'est

'échec.

L'échec, ce n'est pas la séparation. L'échec, c'est rester dans une

relation toxique, morte, ou dysfonctionnelle par peur de I'échec
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justement. L'échec, ce serait de sacrifier ton bien-étre et celui
de tes enfants pour maintenir une fagade de famille heureuse.
L'échec, ce serait de leur montrer qu'il faut rester dans une

relation malheureuse parce que "c’est comme ¢a".

Partir, c'est du courage. Pas de I'échec. C'est choisir le
bien-étre réel sur I'apparence sociale. Ta séparation n'est pas
un échec personnel. C'est une divergence d'évolution. Deux
personnes qui ne vont plus dans la méme direction. Qui
ne veulent plus les mémes choses. Qui ne se rendent plus

heureux.

Ce n'est pas un échec. C'est une réalité. Une réalité que tu as

eu le courage d'affronter au lieu de la nier pendant vingt ans.
Accepter que tes enfants vivent une situation imparfaite

Tu culpabilises. Parce que tes enfants n'ont pas une famille

"normale”. Parce qu'ils naviguent entre deux maisons. Parce
e . .

qu'ils ne voient pas leurs parents ensemble. Tu as raison sur

un point : ce n'est pas idéal. Ce n'est pas 1'idéal absolu qu'on

vend dans les livres pour enfants et les publicités.

Mais voici la vérité que personne ne te dit : I'idéal n'existe pas.
Pour personne. Regarde autour de toi. Les familles "completes”
ont leurs propres problemes. Des parents qui se disputent tous

les soirs. Des peres absents méme quand ils habitent sous le
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méme toit. Des meres épuisées qui portent tout. Des enfants

qui grandissent dans la tension permanente.

Tes enfants n'ont pas la famille parfaite. Mais aucun enfant
ne l'a. Parce qu'elle n'existe pas. Ce que tes enfants ont, c'est
une mere présente. Une mere qui fait de son mieux. Une mere
qui les aime. Une meére qui a eu le courage de choisir une vie

authentique plutét qu'un mensonge confortable.

Oui, ils vivront des moments difficiles. Oui, ils auront des
questions. Ouli, ils ressentiront parfois un manque. Mais ils
grandiront avec un modele de mere forte. De femme qui ne
se laisse pas détruire. De personne qui fait des choix difficiles

pour son bien-étre. Ca aussi, c'est une lecon. Précieuse.
La comparaison inversée

Quand tu regardes les couples autour de toi, tu ne vois que
la surface. Les photos Facebook. Les sorties familiales. Les
sourires. Tu ne vois pas ce qui se passe derriere la porte fer-
mée. Les disputes. Le mépris. L'absence de sexe. La solitude a

deux. Les compromis qui détruisent. Les réves abandonnés.

Fais cet exercice. Observe vraiment les couples autour de toi.
Pas avec envie. Avec lucidité. Combien de ces couples semblent

vraiment heureux ? Combien de ces femmes ont1'air épanouies ?
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Combien de ces hommes participent vraiment a la vie de

famille ?

Tu vas réaliser quelque chose. Beaucoup de ces couples sont
aussi dysfonctionnels que le tien I'était. Sauf qu'ils sont
restés. Par peur. Par convention. Par habitude. Ces femmes ne
sont pas plus heureuses que toi. Elles ont juste une situation

différente. Avec ses propres problemes. Ses propres douleurs.

Le mariage n'est pas une garantie de bonheur. La famille
nucléaire n'est pas une garantie de stabilité. Tu n'as pas raté
quelque chose de magique. Tu as juste choisi une voie dif-

férente.
Valoriser ta famille monoparentale

Ta famille monoparentale n'est pas une version dégradée de
la famille idéale. C'est un modele familial a part entiere. Avec

SE€s avantages.

Avantage 1 : Tes enfants grandissent avec un modele de mere
autonome, forte, capable. Pas une mere qui dépend d'un

homme pour exister.

Avantage 2 : Il n'y a pas de tensions conjugales permanentes
dans la maison. Pas de disputes quotidiennes. Pas de silences

lourds. L'atmosphere est plus légere.
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Avantage 3 : Les décisions éducatives sont cohérentes. C'est toi
qui décides. Pas de négociations interminables. Pas de désaccords

devant les enfants.

Avantage 4 : Tu es libre. De faire tes choix. De vivre comme tu
veux. De construire la vie que tu veux. Sans compromis quoti-

diens écrasants.

Ces avantages ne compensent pas tout. Ils ne rendent pas la
monoparentalité facile. Mais ils existent. Et tu as le droit de les

reconnaitre. De les valoriser.
Ce qui va changer

Le jour ol tu accepteras vraiment que ta famille monoparentale
est une vraie famille, quelque chose va se débloquer. Tu vas
arréter de t'excuser. De te justifier. De te sentir inférieure aux

autres familles.

Tu vas regarder tes enfants et voir une famille. Pas une famille
brisée. Une famille différente. Mais complete. Tu vas arréter de

fantasmer sur ce qui aurait pu étre. Tu vas vivre dans ce qui est.

Tu vas récupérer toute I'énergie mentale que tu dépensais a
ruminer le passé. A regretter. A t'en vouloir. Cette énergie,
tu pourras |'utiliser pour construire. Pour avancer. Pour créer

quelque chose de beau avec ce que tu as.
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Ton plan d'action immédiat :

Ce soir, tu écris ta lettre d'adieu a la famille idéale. Quinze min-
utes. Tout ce que tu ressens. Tout ce que tu liches. Puis tu écris
trois phrases sur ta nouvelle famille. Qui elle est. Pourquoi elle

est complete.

Tu les accroches sur ton frigo si tu veux. Ou tu les gardes dans
ton téléphone. Ou dans ta téte. Mais tu les répetes. Réguliere-

ment. Jusqu'a ce que tu y croies vraiment.

Ta famille, c'est toi et tes enfants. Vous n'étes pas une moitié.
Vous étes entiers. Le deuil ne se fera pas en un jour. Il prendra des
semaines. Des mois peut-étre. Mais chaque jour ol tu acceptes

un peu plus, tu respires un peu mieux.

Et un jour, tu regarderas ta vie et tu ne verras plus un échec. Tu

verras une reconstruction. Une libération. Un nouveau départ.
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Chapitre 15 : Comment Gérer
Ton Ex Sans Te Détruire
Emotionnellement

T on téléphone vibre. C'est lui. Ton ventre se noue. Ton
coeur s'accélere. Tu lis le message. Trois lignes. Et tu es én-
ervée pour les deux prochaines heures. Ou pire : tu dois 'appeler.
Pour régler un truc sur les enfants. Tu repousses. Tu stresses. Tu
répetes dans ta téte ce que tu vas dire. Tu finis par appeler. Ca

dégénere. Tu raccroches en tremblant.

Cette relation avec ton ex te bouffe. Chaque interaction est
une agression émotionnelle. Chaque message te ramene dans le
passé. Dans la colere. Dans la douleur. Dans le ressentiment. Tu
ne peux pas couper les ponts. Vous avez des enfants ensemble.
Vous devez communiquer. Coopérer. Pendant des années en-

core.

Mais tu peux changer la fagon dont tu geres cette relation. Tu

peux arréter de te détruire 2 chaque échange.
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Le probléme : la fusion des roles

Quand tu parles a ton ex, tu ne parles pas a un coparent. Tu
parles 2 'homme qui t'a fait souffrir. A celui qui a trahi. Ou
abandonné. Ou dégu. Ou fait perdre ton temps. Tu mélanges
deux personnes distinctes : le pére de tes enfants et ton ancien

partenaire.

Résultat : chaque discussion logistique devient émotionnelle.
Chaque décision sur les enfants devient un reglement de
comptes. Chaque désaccord réveille toute I'histoire du couple.
Tu ne peux pas communiquer efficacement parce que tu com-

muniques avec le mauvais interlocuteur.
La dissociation pere/partenaire

Voici ce que tu dois faire dans ta téte. Consciemment. Active-

ment. Tu sépares deux entités.

Entité 1 : Le partenaire. L'homme avec qui tu as été en couple.
Celui que tu as aimé. Celui qui t'a fait souftrir. Cette personne
est morte. Elle n'existe plus. Vous n'étes plus en couple. Cette

relation est terminée. Enterrée. Finie.

Entité 2 : Le pere. Le coparent. Le collaborateur logistique dans
I'éducation de vos enfants. Cette personne existe. Elle est [a. Elle

a un réle fonctionnel. Limité. Précis.
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Quand tu interagis avec ton ex, tu ne parles qu'au pere. Jamais
au partenaire. Le partenaire est mort. Tu ne lui dois plus rien
émotionnellement. Tu ne discutes plus avec lui. Tu n'essaies
plus de le changer. Tu n'attends plus rien de lui. Le peére,
lui, existe uniquement pour la logistique des enfants. Les
horaires. Les décisions médicales ou scolaires. Les weekends

de garde. Les vacances. C'est tout.
Comment faire cette dissociation concrétement

Au début, ton cerveau va résister. Il va vouloir réagir émo-
tionnellement. C'est normal. Tu vas devoir te forcer. Exercice
mental : Quand tu regois un message ou un appel de ton ex,
prends trois secondes. Respire. Dis-toi mentalement : "Je ne
parle pas au partenaire. Je parle au pere. C'est une discussion

professionnelle.”

Imagine que c'est un collegue. Ou un fournisseur de service.
Quelqu'un avec qui tu as une relation strictement fonction-
nelle. Pas d'histoire. Pas d'émotion. Juste du professionnel.
Cette visualisation aide. Elle crée une distance. Elle te pro-

tege.
Les régles de communication strictes

Pour que cette dissociation fonctionne, tu dois établir des

regles de communication. Claires. Non négociables.
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Regle 1 : Vous ne communiquez QUE sur les enfants. Rien
d'autre. Pas de "comment tu vas". Pas de commentaires sur sa
vie. Pas de reproches sur le passé. Uniquement logistique des

enfants.

Regle 2 : Privilégier I'écrit. Messages ou mails. Pas le téléphone
sauf urgence absolue. L'écrit te donne le temps de réfléchir. De

ne pas réagir a chaud. De rester factuelle.

Regle 3 : Réponses courtes et factuelles. Pas de longues expli-
cations. Pas de justifications. Pas d'émotions. "Ok pour samedi
14h." "Non, elle a piscine ce jour-1a." "RDV dentiste le 122 15h.”

Point.

Regle 4 : Délai de réponse. Tu ne réponds pas immédiatement.
Tu prends au minimum une heure. Deux heures si le message

t'énerve. Le temps de te calmer. De répondre factuellement.

Regle 5 : Zéro débat émotionnel. §'il essaie de te provoquer, de
te culpabiliser, de régler des comptes, tu ne mords pas. Tu ig-
nores la partie émotionnelle. Tu réponds uniquement a la partie

factuelle.
Le mantra "Pas mon cirque, pas mes singes”

Il'y a un dicton polonais : "Not my circus, not my monkeys." Pas
mon cirque, pas mes singes. Ca veut dire: cen'est pas mon prob-

leme. Ce n'est pas mon chaos. Je ne me laisse pas embarquer.
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Ton ex crée du drame. Il te reproche des trucs. Il veut discuter
de qui a tort. Il essaie de te manipuler. II joue les victimes. Ta

réaction : "Pas mon cirque, pas mes singes."

Répete-toi ce mantra. A voix haute si nécessaire. Dés que tu sens
que tu es en train de te laisser aspirer dans son chaos émotionnel.
Tu n'es plus responsable de ses émotions. De son bien-étre. De
ses problemes. Vous n'étes plus ensemble. Ses drames ne sont

plus les tiens.

Tu ne dois réagir que si ¢a concerne directement la sécurité ou le

bien-étre des enfants. Tout le reste, c'est son cirque. Pas le tien.
Gérer les provocations

Il va essayer de te provoquer. Consciemment ou non. Parce qu'il
sait ot appuyer. Parce qu'il te connait. Message type : "Les en-
fants me disent que tu les laisses tout le temps devant les écrans.

C'est quoi cette éducation 2"

Ta réaction instinctive : exploser. Te justifier. Contre-attaquer.

"Et toi alors, tu fais quoi quand ils sont chez toi 2" Ne le fais pas.

Respire. Compte jusqu'a dix. Répete le mantra. "Pas mon
cirque.” Puis réponds factuellement. Sans émotion. Sans justifi-
cation. "Je gere I'éducation des enfants quand ils sont chez moi.

Tu geres quand ils sont chez toi."
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Point. Tu ne rentres pas dans le débat. Tu ne te justifies pas.
Tu poses une limite. Tu passes a autre chose. S'il insiste, tu ne

réponds plus. Silence. Le silence est une réponse puissante.
Les décisions sur les enfants : mode collaboratif minimal

Vous devez prendre certaines décisions ensemble. Santé. Sco-
larité. Activités importantes. Pour que ¢a fonctionne sans te

détruire, voici le processus.

Etape 1 : Tu identifies ce qui nécessite vraiment son accord.
Pas tout. Juste les décisions importantes légalement ou médi-

calement.

Etape 2 : Tu lui présentes la situation factuellement. Par écrit.
"L'école propose un changement de classe pour [enfant].
Voici les raisons : [liste]. Je pense que c'est une bonne idée.

Ton avis ?"

Etape 3 : Tu lui laisses 48h pour répondre. Pas plus. Si pas de
réponse, tu décides seule. Tu le préviens : "Pas de retour de ta

part, je valide le changement.”

Etape 4 : §'il est en désaccord, tu proposes une discussion
par message. Pas au téléphone. Par écrit. Arguments factuels

uniquement.

153



Etape 5 : Sivous ne trouvez pas d'accord et que c'est bloquant,
tu impliques un tiers neutre si nécessaire. Médiateur. Avocat.

Pas ta famille. Pas la sienne. Un tiers réellement neutre.

L'objectif n'est pas de gagner. C'est de prendre la meilleure

décision pour l'enfant avec le minimum de conflit.
Protéger les enfants de vos tensions

Les enfants sentent tout. Ils savent quand tu es tendue apres
avoir parlé a leur pere. Ils savent quand il y a un conflit. Tu ne
peux pas masquer complétement. Mais tu peux limiter leur

exposition.

Action 1 : Ne parle jamais négativement de leur pere devant
eux. Jamais. Méme s'il le mérite. Méme si tu es en coleére. Ils

n'ont pas besoin de porter ta haine.

Action 2 : Ne les utilise jamais comme messagers. "Va dire
a ton pere que...". Non. Tu communiques directement avec

lui. Les enfants ne sont pas des facteurs.

Action 3 : Ne leur demande pas d'informations sur ce qui se
passe chez lui. S'ils partagent spontanément, écoute. Mais ne

questionne pas. Ne fouille pas.
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Action 4 : Apres une interaction tendue avec l'ex, prends
dix minutes seule. Respire. Calme-toi. Puis retourne voir les

enfants apaisée.
Quand la communication est impossible

I1'y a des ex avec qui la communication reste toxique malgré
tous tes efforts. Violents verbalement. Manipulateurs. Harce-
lants. Dans ce cas, tu limites la communication au strict min-

imum légal.

Tu utilises une application de coparentalité. OurFamilyWiz-
ard ou équivalent. Toutes les communications passent par
la. Tout est tracé. Archivé. Ca protege légalement. Tu ne
réponds qu'aux questions sur les enfants. Une fois par jour
maximum. Pas en temps réel. Tu bloques son numéro per-
sonnel. I ne peut te joindre que par l'application ou en cas

d'urgence enfant.

Si¢a empire, tu documentes tout. Tu consultes un avocat. Tu
établis des regles via la justice si nécessaire. Ta santé mentale
passe avant la coparentalité harmonieuse. Si ¢a te détruit, tu

poses des barri¢res. Fermes.
Ce qui va changer

La premicre fois que tu vas réussir a ne pas réagir émotionnelle-

ment a un message provocateur, tu vas sentir une victoire. Tu
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vas réaliser que tu as du pouvoir. Le pouvoir de ne pas te laisser

atteindre. Le pouvoir de choisir tes batailles.

Au bout d'un mois de dissociation pere/partenaire, les inter-
actions vont devenir moins douloureuses. Tu vas arréter d'an-
ticiper avec angoisse. Tu vas juste gérer. Factuellement. Au bout
de trois mois, tu vas réaliser que tu ne penses presque plus a lui.
Sauf quand tu dois gérer un truc logistique. Il n'occupe plus tout

cet espace dans ta téte.

Tu vas récupérer une paix mentale précieuse. Tu vas arréter
d'étre en guerre permanente. Tu vas juste coexister. Profession-

nellement.
Ton plan d'action immédiat :

La prochaine fois que tu dois interagir avec ton ex, tu appliques
la dissociation. Avant de lire son message ou de l'appeler, tu
prends trois secondes. Tu respires. Tu te dis : "Je parle au copar-

ent. Pas au partenaire. C'est professionnel.”

Tu réponds factuellement. Court. Sans émotion. Tu te
chronomeétres : maximum deux minutes pour écrire ta réponse.
Si tu sens la colere monter, tu attends. Tu ne réponds pas immé-

diatement. Tu te calmes. Tu réponds plus tard.

Dans une semaine, tu auras géré trois interactions sans te détru-

ire. Dans un mois, ce sera automatique. Ton ex n'aura plus de
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pouvoir émotionnel sur toi. Il sera juste un collaborateur logis-

tique. Rien de plus.

Et ¢a, ¢a va te libérer d'un poids immense.

157



Chapitre 16 : Comment En Finir
Avec La Culpabilité Toxique (Tu
N'es Pas Une Mauvaise Meére)

T u as crié sur ton enfant ce matin. Pour un truc insignifi-
ant. Un verre renversé. Une chaussette qui manquait.
Quelque chose de ridicule. Tu as vu son visage se décompos-
er. Ses yeux se remplir de larmes. Et maintenant, tu culpa-

bilises. Tu te détestes. Tu te dis que tu es une mauvaise mere.

Ou alors hier, tu lui as donné des nuggets pour la quatrieme
fois cette semaine. Tu n'avais pas |'énergie de cuisiner. Il a
mangé devant la télé. Tu t'es dit: "Je suis nulle." Ou peut-étre
que dimanche, tu as passé la journée sur le canapé pendant
qu'il jouait seul. Tu étais épuisée. Tu n'as pas joué avec lui.

Tu n'as pas été présente. Et maintenant tu culpabilises.

Cette culpabilité te ronge. Elle te suit partout. Elle te murmure
en permanence que tu n'es pas a la hauteur. Que tes enfants

méritent mieux. Que tu es en train de les abimer. Cette culpabil-
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ité est toxique. Elle ne t'aide pas a étre une meilleure mere. Elle

te détruit juste de l'intérieur.
On va la tuer. Maintenant.
Le mythe de la mére parfaite

Il existe une image dans ta téte. La meére parfaite. Celle qui ne crie
jamais. Qui cuisine des repas équilibrés tous les soirs. Qui joue
avec ses enfants. Qui est patiente. Toujours disponible. Toujours
souriante. Cette mere n'existe pas. Elle n'a jamais existé. C'est
une fiction. Une construction sociale. Un standard impossible

créé par des magazines et des réseaux sociaux.

Mais toi, tu te compares 2 elle. Et forcément, tu te sens nulle.
Parce que tu n'es pas cette mere. Personne ne I'est. Les meres que
tu vois sur Instagram qui ont l'air parfaites ? Elles crient aussi.
Elles donnent des nuggets aussi. Elles sont épuisées aussi. Elles

montrent juste les 5% de leur vie qui sont photogéniques.

Le reste, les 95%, c'est comme chez toi. Du chaos. De I'épuise-

ment. De ['imperfection.
Le concept de la "mere suffisamment bonne”

Il y a un psychanalyste britannique, Donald Winnicott, qui a
créé un concept révolutionnaire dans les années 50. La "good

enough mother". La mere suffisamment bonne. Son idée : une
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mere n'a pas besoin d'étre parfaite. Elle doit juste étre suffisam-
ment bonne. Suffisamment présente. Suffisamment aimante.
Suffisamment attentive. Pas tout le temps. Pas parfaitement.

Juste suffisamment.

Une mere suffisamment bonne fait des erreurs. Elle crie parfois.
Elle est fatiguée. Elle donne des repas pas terribles. Elle ne joue
pas toujours avec ses enfants. Mais elle est la. Elle aime ses en-

fants. Elle fait de son mieux avec I'énergie qu'elle a.

Et ¢a suffit. Vraiment. Les enfants n'ont pas besoin de perfec-
tion. Ils ont besoin de constance. D'amour. De sécurité. Pas de

perfection.
Pourquoi I'imperfection est bonne pour tes enfants

Tu penses que tes erreurs vont traumatiser tes enfants. Que
chaque fois que tu cries, tu crées une blessure irréversible. C'est

faux.

Les enfants ont besoin de voir que les adultes ne sont pas par-
faits. Qu'on fait des erreurs. Qu'on s'énerve. Qu'on est fatigués.
Qu'on est humains. Pourquoi ? Parce que ¢a leur apprend que
I'imperfection est normale. Qu'on peut faire des erreurs et rester

une bonne personne. Qu'on peut craquer et se réparer.

Si tu érais parfaite, tu leur donnerais un standard impossible.

Ils penseraient qu'ils doivent étre parfaits eux aussi. Ils dévelop-
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peraient de I'anxiété. De la peur de I'échec. Ton imperfection
leur montre qu'on peut étre imparfait et aimé quand méme.

C'est une legon précieuse.

Evidemment, il y a une limite. Une mere qui crie en per-
manence, qui est absente émotionnellement, qui néglige ses
enfants, ce n'est pas de I'imperfection. C'est de la maltrai-
tance. Mais crier une fois par semaine parce que tu es a
bout ? Donner des nuggets parfois ? Etre fatiguée et moins
disponible certains jours ? Ce n'est pas de la maltraitance.

C'est de 'humanité.
Accepter 'ambivalence

Voici une vérité que personne ne te dit. Une vérité tabou. Une
vérité qui fait peur. Parfois, tu n'aimes pas étre mere. Parfois,
tu en as marre. Parfois, tu réves de partir. De disparaitre.

D'avoir une vie sans enfants.

Et ¢a te terrifie. Parce que tu penses qu'une bonne mere ne
devrait jamais ressentir ¢a. Qu'une bonne mere aime étre
mere 24h/24. C'est faux.

L'ambivalence est normale. Humaine. Universelle. Tu peux
aimer tes enfants et détester le role de mere par moments. Tu
peux adorer tes enfants et avoir envie de fuir. Tu peux étre

fiere d'eux et étre épuisée par eux. Ces deux sentiments peuvent
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coexister. Ce n'est pas contradictoire. C'est juste la réalité de la

maternité.

Autoriser cette ambivalence, c'est te libérer d'une culpabilité
énorme. Tun'es pas une mauvaise mere parce que parfois tun'en
peux plus. Tu es une mere épuisée qui a le droit d'étre fatiguée

de son role.
Les moments ou tu culpabilises a tort

Voici une liste de situations ot1 tu culpabilises alors que tu ne

devrais pas. Du tout.

Situation 1 : Tu donnes des repas simples ou préparés. Les en-
fants mangent. Ils ne meurent pas de faim. Un nugget n'a jamais

tué personne. Arréte de culpabiliser.

Situation 2 : Tu mets les enfants devant les écrans pour avoir la
paix. Les écrans ne sont pas de la maltraitance. C'est un outil de

survie. Tu as le droit de respirer.

Situation 3 : Tu n'es pas disponible émotionnellement 24h/24.
Personne ne peut I'étre. Tes enfants ont besoin de toi présente,

pas de toi parfaite.

Situation 4 : Tu passes ton weekend 4 te reposer au lieu de
faire des activités avec eux. Tu es épuisée. Ton repos est aussi

important que leur divertissement.
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Situation 5 : Tu travailles et tu n'es pas la tous les soirs. Tu dois
travailler. Tes enfants comprennent. Ils ne vont pas développer

de traumatisme parce que maman travaille.

Situation 6 : Tu as craqué et crié. Une fois. Ou méme plusieurs

fois. Tu t'es excusée. Tu as réparé. C'est suffisant.
Les vrais signes d'une mauvaise meére

Si tu culpabilises autant, c'est que tu n'es pas une mauvaise mere.
Les mauvaises meres ne culpabilisent pas. Elles s'en fichent. Mais
pour te rassurer, voici ce qui définit vraiment une mauvaise

mere.

Une mauvaise mere néglige systématiquement les besoins de
base de ses enfants. Nourriture, sommeil, hygiéne, sécurité. Une
mauvaise mere abuse de ses enfants. Physiquement. Emotion-
nellement. Verbalement. Une mauvaise mere ne s'excuse jamais.
Ne répare jamais. Ne reconnait jamais ses erreurs. Une mauvaise
mere met systématiquement ses besoins avant ceux de ses en-

fants. Au point de les mettre en danger.

Voila ce qu'est une mauvaise mere. Tout le reste, c'est de I'imper-
fection normale. Si tu lis ce livre, si tu cherches a faire mieux, si tu
culpabilises quand tu fais des erreurs, tu n'es pas une mauvaise

mere. Tu es juste une mere humaine qui fait de son mieux.

La différence entre culpabilité saine et toxique

163



Il existe deux types de culpabilité. La culpabilité saine : celle qui
te dit "j'ai fait une erreur, je dois la réparer”. Elle est utile. Elle
te pousse a 'action. A t'améliorer. La culpabilité toxique : celle
qui te dit "je suis une mauvaise mere, je suis nulle, je détruis mes

enfants”. Elle est destructrice. Elle ne mene a rien. Elle te paralyse.

La culpabilité saine dit : "J'ai crié, je vais m'excuser.” La culpabil-
ité toxique dit : "J'ai crié, je suis horrible, mes enfants vont me

détester, je ne mérite pas d'étre mere."

Apprends 2 distinguer les deux. Garde la premiere. Tue la sec-

onde.
Ce que tes enfants vont vraiment retenir

Tu t'inquietes de ce que tes enfants vont retenir de leur enfance.
Tu as peur qu'ils se souviennent des fois ou tu as crié. Des

nuggets. Des weekends ot tu étais trop fatiguée. Voici la réalité.

Tes enfants vont se souvenir que tu étais 3. Que tu les aimais.
Que tu faisais de ton mieux. Ils se souviendront des moments de
connexion. Pas des repas parfaits. Ils se souviendront que tu les
écoutais. Pas de la maison toujours rangée. Ils se souviendront
que tu t'es excusée quand tu as fait des erreurs. Que tu as reconnu

tes limites. Que tu as été humaine.

Ils ne se souviendront pas de chaque nugget. De chaque moment

d'écrans. De chaque fois ot tu étais fatiguée. Ils se souviendront
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de I'amour. De la présence. De la sécurité. Et ¢a, tu leur

donnes. Tous les jours. Méme imparfaitement.
Ce qui va changer

Le jour ol tu vas accepter que tu es une mere suffisamment
bonne et non parfaite, quelque chose va se libérer. Tu vas
arréter de te flageller. De te détester. De te comparer a un

standard impossible.

Tu vas te pardonner plus facilement. Tu vas te parler avec
plus de douceur. Comme tu parlerais a2 une amie. Tu vas
étre plus présente avec tes enfants. Parce que tu ne seras plus
paralysée par la culpabilité. Tu seras juste la. Imparfaite mais

disponible.

Et tes enfants vont sentir cette différence. Ils vont sentir que

tu es plus légere. Plus apaisée. Plus humaine.
Ton plan d'action immédiat :

La prochaine fois que tu fais une erreur avec tes enfants,
arréte-toi. Respire. Au lieu de te dire "je suis nulle", dis-toi

"j'ai fait une erreur. Je suis humaine. Je vais réparer.”

Puis répare. Excuse-toi si nécessaire. Explique. Reconnais ton
erreur. Mais ne te flagelle pas. Ne te traite pas de mauvaise

mere. Ne te punis pas pendant des heures.
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Tues une mére suffisamment bonne. Tu fais sufisamment bien.
Tes enfants ont de la chance de t'avoir. Méme avec tes imperfec-

tions. Surtout avec tes imperfections.

Parce que c'est ¢a qui fait de toi une mere réelle. Pas une image
parfaite. Une personne vraie. Et c'est exactement ce dont tes

enfants ont besoin.
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Chapitre 17 : La Technique De
Réparation Quand Tu As Crié
Sur Tes Enfants

I I est 18h45. Tu es épuisée. L'enfant ne veut pas manger.
Il joue avec sa nourriture. Tu lui as déja dit trois fois
d'arréter. Puis il renverse son verre. Du jus d'orange partout.

Sur la table. Par terre. Sur son pull.

Et 13, tu exploses. "MAIS T'ES SERIEUX LA ?! JE T'AI
DIT MILLE FOIS DE FAIRE ATTENTION ! TU LE FAIS
EXPRES OU QUOI ?!" Tu cries. Fort. Tu vois son visage

changer. Ses yeux se remplissent de larmes. Il se recroqueville.

Le silence. Lourd. Tu réalises. Tu as dépassé les bornes. Ce
n'était qu'un accident. Un verre renversé. Rien de grave. Mais
toi, tu as explosé. Maintenant, la culpabilité arrive. Tu te
détestes. Tu viens de traumatiser ton enfant. Tu es une hor-

rible mére.
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Non. Arréte. Tu n'as pas tout détruit. Pas encore. Parce qu'il
existe une stratégie immédiate pour annuler les dégits. Une in-

tervention de quinze secondes qui va tout changer.
Pourquoi tu as crié

Avant de parler de réparation, comprends pourquoi tu as crié.
Tu n'as pas crié parce que le verre s'est renversé. Tu as crié parce
que tu es a bout. Epuisée. Surchargée. Tu portes trop depuis
trop longtemps. Le verre renversé n'est que la goutte d'eau. La

derniere. Celle qui fait déborder le vase déja plein.

Ton enfant n'est pas responsable de ton épuisement. Il a juste
été le déclencheur accidentel. Comprendre ¢a, c'est important.
Parce que ¢a change la culpabilité. Tu n'as pas crié parce que tu es

mauvaise. Tu as crié parce que tu es humaine. Epuisée. A bout.
Ce qui se passe dans le cerveau de ton enfant

Quand tu cries, quelque chose se passe dans le cerveau de ton
enfant. Son systeme d'alerte s'active. Son amygdale enregistre :
danger. Maman est en colere. C'est ma faute. Je suis mauvais. Ce
moment va se graver dans sa mémoire. Pas pour toujours. Pas de

fagon définitive. Mais temporairement, c'est la.

Si tu ne fais rien, ce souvenir reste comme ¢a. Figé. "Maman
a crié. J'ai fait quelque chose de mal. Je suis mauvais.” Mais

si tu répares immédiatement, tu peux réécrire ce souvenir. Le
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transformer. Le corriger. C'est ¢a, la puissance de la réparation

immédiate.
La stratégie de la réparation en 15 secondes

Voici ce que tu fais. Des que tu réalises que tu as dépassé les

bornes. Dans les secondes qui suivent.

Etape 1 : Tu t'approches de ton enfant. Physiquement. Tu te

mets 4 sa hauteur. Genou au sol. Yeux dans les yeux.

Etape 2 : Tu dis exactement ceci, sans fioritures : "Je suis désolée.
Jen'aurais pas dti crier comme ¢a. Je suis frustrée et fatiguée, mais
ce n'est pas ta faute. Tu as juste renversé un verre. Ce n'est pas
grave. Maman a réagi trop fort. Pardon.” Quinze secondes. C'est

tout.

Etape 3 : Tu attends sa réaction. Tu ne forces rien. Tu ne de-
mandes pas de pardon en retour. Tu ne demandes pas "tu me

pardonnes ?". Tu laisses I'enfant digérer.

Etape 4 : Tu proposes un cilin si I'enfant est réceptif. S'il n'est
pas prét, tu respectes. Tu dis juste "je suis 1a quand tu veux un

calin."
C'est fini. Quinze secondes. Maximum trente.

Pourquoi cette réparation est puissante
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Cette intervention fait trois choses essentielles. Premiére chose
: Elle déculpabilise I'enfant. Tu lui dis clairement : ce n'est pas
ta faute. Tu n'as rien fait de mal. C'est moi qui ai mal réagi.
L'enfant n'intériorise pas "je suis mauvais”. Il comprend "maman

était fatigude”.

Deuxieme chose : Elle lui apprend qu'on peut réparer ses erreurs.
Tu lui montres qu'on peut faire une erreur et la reconnaitre.
Qu'on peut blesser quelqu'un et s'excuser. C'est une lecon de
vie précieuse. Il va apprendre qu’on peut se tromper et corriger.

Que l'erreur n'est pas définitive.

Troisieme chose : Elle réécrit le souvenir. Au lieu d'avoir juste
le souvenir "maman a crié”, l'enfant a le souvenir "maman a
crié mais elle s'est excusée immédiatement”. Le traumatisme est

annulé. Ou en tout cas, considérablement réduit.
Les erreurs a éviter dans la réparation

Erreur 1 : Minimiser. "Ce n'est pas grave, j'ai a peine crié." Si.
C'était grave. Tu as fait peur. Reconnaitre 'erreur complete-

ment.

Erreur 2 : Te justifier excessivement. "J'ai crié parce que tu ne
m'écoutes jamais, parce que tu fais toujours n'importe quoi,
parce que..." Non. Tu t'excuses. Point. Les justifications annu-

lent I'excuse.
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Erreur 3: Demander pardon al'enfant de fagon dramatique. "Tu
me pardonnes ? Dis-moi que tu me pardonnes. Je suis horrible."
Cametla pression sur l'enfant. Il doit te rassurer toi. Ce n'est pas

son role.

Erreur 4 : Reporter 'excuse. "On en reparlera ce soir.” Non.
Immédiatement. Dans les minutes qui suivent. Sinon, le trau-

matisme s'installe.

Erreur 5 : Ne pas t'excuser du tout. "Il va oublier.” Non, il n'ou-

bliera pas. Répare. Toujours.
Gérer tes émotions avant de réparer

Parfois, tu es tellement en colére que tu ne peux pas t'excuser im-
médiatement. Tu as besoin de quelques minutes pour te calmer.

C'est ok. Mais pas plus de dix minutes.

Voici ce que tu fais. Tu dis 4 ton enfant : "Maman a besoin de
quelques minutes pour se calmer. Je reviens.” Tu t'isoles. Cinq
minutes. Tu respires. Tu pleures si nécessaire. Tu évacues. Puis

tu reviens. Et tu fais la réparation.

Ces quelques minutes ne détruisent pas tout. Ce qui détruit,
c'est de ne jamais revenir. De laisser I'enfant avec la colere sans

explication.

La réparation ne justifie pas la violence
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Attention. La réparation fonctionne pour les crises occa-
sionnelles. Pas pour la violence systématique. Si tu cries
tous les jours. Si tu hurles en permanence. Si tu es vio-
lente physiquement. La réparation ne suffit pas. Tu as besoin

d'aide. Thérapie. Soutien. Intervention.

La réparation, c'est pour les moments ol tu craques. Ou tu
dépasses les bornes malgré toi. Pas pour justifier un com-
portement violent répété. Si tu te retrouves a devoir réparer
plusieurs fois par jour, tous les jours, c'est un signal d'alarme.
Tu es au-dela de I'épuisement normal. Tu as besoin d'aide

extérieure.
Enseigner la réparation aux enfants

La réparation ne marche pas que dans un sens. Tes enfants
aussi doivent apprendre a réparer quand ils font des erreurs.
Quand ton enfant blesse son frére ou sa soeur. Quand il te

parle mal. Quand il casse quelque chose par colere.

Tu lui enseignes le méme processus. "Tu as fait mal a ton
frere. Tu dois t'excuser. Regarde-le dans les yeux. Dis-lui
: je suis désolé de t'avoir poussé. J'étais en colere mais je
n'aurais pas d0.” Au début, il va résister. C'est normal. Tu
restes ferme. "On répare nos erreurs dans cette famille. Tu

' "
t excuses.
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Avec le temps, ca deviendra naturel. Tes enfants apprendront
ps, ¢ pp
qu'on peut blesser et réparer. Que I'erreur n'est pas la fin du

monde.
La worry window pour éviter les explosions

La réparation fonctionne. Mais I'idéal, c'est de ne pas exploser du
tout. Pour ¢a, tu utilises la worry window. La fenétre d'inquié-

tude.

Le principe : tu t'autorises a étre stressée, énervée, anxieuse
uniquement sur un créneau défini. Par exemple : tous les soirs de
20h 4 20h30. Pendant ce créneau, tu liches tout. Tu pleures. Tu
te mets en colere. Tu exprimes ta frustration. Seule. Pas devant

les enfants.

Le reste du temps, quand 1'énervement monte, tu te dis : "Je
m'occuperai de ¢a 4 20h. Pour 'instant, je respire.” Cette tech-
nique te permet de ne pas exploser a chaud. De différer I'émo-

tion. De la gérer sur un moment dédié.

Ca ne marche pas a 100%. Tu craqueras quand méme parfois.

Mais ¢a réduit considérablement les explosions.
Ce qui va changer

La premiére fois que tu vas réparer immédiatement apres avoir

crié, tu vas voir quelque chose d'incroyable. Ton enfant va se
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détendre. Instantanément. Ses épaules vont redescendre. Son
visage va se décrisper. Tu vas réaliser que la réparation a un

pouvoir réel. Qu'elle annule vraiment les dégits.

Tu vas aussi réaliser que tu n'es pas une horrible mere. Que tu
peux faire des erreurs et les corriger. Que c'est ok d'étre impar-
faite tant que tu répares. Au bout d'un mois de réparations sys-
tématiques, tu vas voir que tes enfants deviennent plus résilients.
Ils comprennent qu'on peut se tromper. Ils ne s'effondrent plus

quand tu hausses le ton.

Ils savent que maman va réparer. Que I'amour est toujours la.

Méme apres une crise.
Ton plan d'action immédiat :

La prochaine fois que tu cries sur ton enfant, tu ne culpabilises
pas pendant trois heures. Tu agis. Dans les minutes qui suiv-
ent, tu t'approches. Tu t'excuses. Clairement. Simplement. En

quinze secondes.

Tu ne te justifies pas. Tu ne dramatises pas. Tu répares. Point.
Puis tu passes a autre chose. Tu ne rumines pas. Tu as fait ce qu'il

fallait faire.

Ton enfant va bien. Toi aussi. Vous allez continuer. Ensemble.
Parce que l'amour, ce n'est pas l'absence d'erreurs. C'est la ca-

pacité de les réparer.
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Et ¢a, tu le fais. A chaque fois.
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Chapitre 18 : La Stratégie

Pour Gérer Tristesse, Anxiété Et
Colere (Loin Des Enfants)

I |l est 21h. Les enfants dorment enfin. Tu t'assois sur le
canapé. Et [, ca monte. La tristesse. L'anxiété. La colere.
Tout ce que tu as contenu pendant la journée. Tout ce que tu

as repoussé pour tenir.

Tu pleures. Ou tu fixes le mur. Ou tu scrolles ton téléphone
pour ne pas penser. Ou tu manges. N'importe quoi pour ne
pas sentir. Ces émotions sont la. Tous les soirs. Ou presque.

Elles ne disparaissent pas. Elles s'accumulent.

Et parfois, tu n'arrives pas a les contenir jusqu'au soir. Elles
débordent devant les enfants. Tu pleures devant eux. Ou tu
es absente. Ou tu exploses. Tu sais que ce n'est pas bon pour
eux. Qu'ils ne devraient pas porter ton mal-étre. Mais tu ne

sais pas comment faire autrement.
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Il existe des stratégies. Des techniques concretes pour canaliser
ces émotions. Pour les gérer sans qu'elles débordent sur tes en-

fants.
Pourquoi tu ne peux pas juste "te retenir”

On te dit souvent : "Retiens-toi devant les enfants. Garde tes
émotions pour toi." C'est impossible. Les émotions ne fonction-
nent pas comme ¢a. Si tu retiens en permanence, si tu refoules
tout, ¢a finit par exploser. Soit en crise violente. Soit en dépres-

sion. Soit en maladie physique.

Les émotions ont besoin de sortir. C'est physiologique. Ton
corps produit du cortisol quand tu es stressée. Ce cortisol doit
étre évacué. Sinon, il te détruit de l'intérieur. Le probleme n'est
pas d'avoir des émotions. Le probleme est de ne pas avoir de

systeme pour les gérer.
La worry window : programmer ton effondrement

Voici une technique contre-intuitive. Au lieu de laisser les
émotions déborder n'importe quand, tu les programmes. Tu
t'autorises a t'effondrer. Mais sur un créneau précis. Défini a

|'avance.

Par exemple : tous les soirs de 20h 4 20h30. C'est ta fenétre
d'inquiétude. Ta worry window. Pendant ces trente minutes,

tu t'autorises a ressentir tout ce que tu as repoussé. Tristesse.
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Anxiété. Colére. Peur. Tout. Tu t'enfermes dans ta chambre
si nécessaire. Tu pleures. Tu écris. Tu te mets en colere. Tu
te laisses aller completement. Puis a4 20h30, c'est fini. Tu te

laves le visage. Tu respires. Tu passes a autre chose.

Le reste du temps, quand une émotion forte monte, tu te dis
: "Je m'en occuperai a 20h. Pas maintenant.” Cette technique
fonctionne parce qu'elle donne un contenant a tes émotions.
Elles ne débordent plus n'importe quand. Elles ont un mo-

ment dédié.
La session de pleurs programmée

Parfois, les émotions ne viennent pas naturellement. Tu es
tellement habituée a les refouler que tu ne sais plus pleurer.

Alors tu les déclenches. Volontairement.

Une fois par semaine minimum, tu programmes une session
de pleurs. Les enfants sont couchés. Tu es seule. Tu regardes
quelque chose qui te fait pleurer. Un film triste. Une vidéo
touchante. Des photos de ton passé. Peu importe. L'objectif

est de déclencher les larmes. De purger.

Pleurer, ce n'est pas juste émotionnel. C'est chimique. Tes larmes
contiennent du cortisol. L'hormone du stress. Quand tu pleures,

tu évacues littéralement le stress de ton corps. Apres une bonne
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session de pleurs, tu te sens vidée. Légere. Apaisée. Ce n'est

pas une impression. C'est physiologique.

Si tu ne pleures jamais, tu accumules. Jusqu'a exploser. Ou
jusqu'a t'éteindre completement. Programme ces sessions.
Une fois par semaine minimum. C'est de I'hygi¢ne émotion-

nelle. Comme se brosser les dents.
Le silence stratégique avant la deuxi¢me journée

La journée se divise en deux pour toi. La premicére journée,
c'est le travail. La deuxie¢me, c'est les enfants. Entre les deux,
il y a un moment critique. Le moment ot1 tu récuperes les en-
fants. A la creche. A 1'école. Chez la nounou. A ce moment-13,
tu passes du mode professionnel au mode maternel. Ettun'as

pas décompressé entre les deux.

Résultat : tu es A cran. La moindre demande des enfants te
fait exploser. Tu n'as pas la patience. Pas I'énergie. Le silence
stratégique, c'est créer un sas de décompression. Cinq a trente

minutes entre les deux journées. Voici comment faire.

Option 1: Tu arrives dix minutes en avance pour récupérer
les enfants. Tu restes dans ta voiture. Fenétres fermées. Si-
lence total. Tu respires. Tu décompresses. Puis tu sors les

chercher.
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Option 2 : Tu les récuperes. Tu rentres a la maison. Tu dis :
"Maman a besoin de cinq minutes. Vous jouez, je reviens." Tu

t'enfermes dans ta chambre. Cinq minutes. Silence. Respiration.

Option 3 : Dans le trajet retour, tu mets de la musique calme
ou rien. Tu demandes aux enfants de ne pas parler pendant dix

minutes. "Maman a besoin de calme. On parlera a la maison."

Ces quelques minutes changent tout. Elles te permettent de
passer d'un mode a 'autre. De te préparer mentalement a la
deuxieme journée. Sans ce sas, tu passes du stress professionnel
au stress familial sans transition. Tu es en surchauffe perma-

nente.
Protéger les enfants de ton anxiété

L'anxiété, c'est différent de la tristesse. La tristesse vient par
vagues. L'anxiété, elle, est permanente. Elle tourne en boucle
dans ta téte. Tu stresses pour 'argent. Pour I'avenir. Pour les

enfants. Pour tout.

Cette anxiété, les enfants la sentent. Méme si tu ne dis rien. Ils
captent ta tension. Ton regard inquiet. Ton corps crispé. Voici

comment limiter la contamination.

Regle 1 : Ne verbalise jamais tes anxiétés financieres devant eux.
Ils n'ont pas besoin de savoir que tu ne sais pas comment payer

le loyer. Ca les angoisse pour rien. Ils ne peuvent pas t'aider.
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Regle 2 : Neleur demande pas de te rassurer. "Tu m'aimes quand
méme ?" "Tu es heureux ?" Ces questions les chargent de ta

responsabilité émotionnelle. Ce n'est pas leur role.

Regle 3 : Quand tu sens I'anxiété monter, respire. Visiblement.
Profondément. Plusieurs fois. Ca calme ton systeme nerveux. Et

¢a leur montre qu'on peut se calmer.

Regle 4 : Si un enfant te demande pourquoi tu es stressée,
réponds honnétement mais sans détails. "Maman a des choses a

gérer pour le travail. Mais ¢a va aller. Ce n'est pas ta faute.”
Quand tu craques devant eux quand méme

Il y aura des moments ol1 tu n'arriveras pas a tenir. Ot1 tu pleur-
eras devant eux. OU ton anxiété sera visible. C'est ok. Ce n'est

pas la fin du monde. Voici comment gérer.

Moment 1 : Tu pleures devant eux. Tu ne te caches pas immé-

diatement. Tu ne fuis pas. Tu respires. Tu te calmes un peu.

Moment 2 : Tu leur expliques. Simplement. "Maman est triste
en ce moment. Ce n'est pas a cause de vous. Parfois les adultes

aussi sont tristes. Ca va passer.”

Moment 3 : Tu les rassures. "Je vais bien. Je m'occupe de moi.
Vous n'avez pas a vous inquiéter. Vous étes des enfants. C'est moi

qui m'occupe de tout.”
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Moment 4 : Tu leur demandes ce dont ils ont besoin. "Est-ce
que ¢a vous fait peur de me voir pleurer ? On peut en parler

si vous voulez."

L'important, c'est de ne pas les laisser dans le flou. Ne pas les
laisser penser qu'ils sont responsables. Ne pas les charger de
te consoler. Ils peuvent voir que maman est humaine. Que
maman a des émotions. Mais ils doivent savoir que ce n'est

pas leur probleme a résoudre.
La respiration d'urgence

Tu sens que tu vas craquer. La. Maintenant. Devant les en-
fants. Tu sens la boule dans la gorge. Les larmes qui arrivent.
Ou la colere qui monte. Voici la technique d'urgence. La

respiration 4-7-8.

Tu inspires par le nez en comptant jusqu'a 4. Tu retiens ta
respiration en comptant jusqu'a 7. Tu expires par la bouche

en comptant jusqu'i 8. Tu répetes trois fois.

Cette respiration active ton systéme nerveux parasympa-
thique. Celui qui calme. Qui apaise. C'est physiologique. Pas
psychologique. En une minute, tu peux passer de "je vais

exploser” 4 "je peux tenir encore un peu.”
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Ca ne regle pas le probleme de fond. Mais ¢a te donne un répit.
Le temps de finir le repas. Ou de coucher les enfants. Ou d'at-

tendre ton créneau de worry window.
Créer des rituels de décharge émotionnelle

Les émotions ont besoin de sortir régulierement. Pas juste quand
elles débordent. Régulierement. En prévention. Voici des rituels

simples.

Rituel 1 : Ecrire trois pages le matin. Des le réveil. Avant les
enfants si possible. Trois pages de n'importe quoi. Décharge

totale. Pas de filtre. Personne ne lira.

Rituel 2 : Courir ou marcher vite vingt minutes. Une fois par se-
maine minimum. L'exercice physique intense évacue le cortisol.

Clest scientiﬁquement prouvé.

Rituel 3 : Crier dans ta voiture. Fenétres fermées. Musique a

fond. Tu cries. Tu hurles. Tu laches tout. Personne ne t'entend.

Rituel 4 : Appeler une amie une fois par semaine. Juste pour

vider ton sac. Pas pour avoir des conseils. Juste pour patler.

Ces rituels ne sont pas du luxe. Ce sont des outils de survie. Sans

eux, tu accumules jusqu'a exploser.

Ce qui va changer
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La premicre fois que tu vas programmer une worry window et
que tu vas réussir 2 ne pas craquer en dehors, tu vas sentir du
contrdle. Tu vas réaliser que tu as du pouvoir sur tes émotions.

Pas pour les supprimer. Mais pour les canaliser.

Auboutd'un mois de pratique, tu vas remarquer que tu exploses
moins devant les enfants. Que tu es plus stable. Plus prévisible.
Les enfants vont le sentir. Ils vont étre moins anxieux. Moins

tendus. Parce que I'atmosphere sera plus stable.

Tu vas récupérer de I'énergie. Parce que tu ne passeras plus tes

journées a retenir. Tu sauras que tu as un moment pour licher.
tenir. T quet t pour lich
Ton plan d'action immédiat :

Ce soir, tu définis ta worry window. Un créneau de trente min-
utes. Tous les soirs ou trois fois par semaine. Tu la programmes

dans ton calendrier. Comme un rendez-vous non négociable.

Demain, quand une émotion forte monte, tu te dis : "Je m'en
occuperai 2 20h. Pas maintenant.” Puis 4 20h, tu t'enfermes. Et

tu liches tout. Pendant trente minutes. Complétement.

Dans une semaine, tu auras géré sept sessions émotionnelles. Au
lieu de déborder sept fois n'importe quand. Tes enfants n'au-
ront pas porté ton mal-étre. Tu l'auras géré. Seule. Comme une

adulte.
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Et ¢a, c'est magnifique.
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Chapitre 19 : Comment
Identifier Et Eliminer Les
Vampires Energétiques

T u as une amie qui t'appelle. Tout le temps. Pour se plain-
dre. De son boulot. De son mec. De sa vie. Elle parle
pendant une heure. Tu écoutes. Tu conseilles. Tu rassures. Puis

tu raccroches. Et tu es vidée. Comme si on t'avait aspiré I'énergie.

Ou alors c'est ta mere. Qui te fait des reproches. Sur ton éd-
ucation. Sur tes choix. Sur ta séparation. Chaque conversation
te laisse mal. Pendant des jours. Ou ton ex. Qui crée du drame
en permanence. Qui t'envoie des messages agressifs. Qui te ma-
nipule. Ou cette collegue. Qui te demande des services. Tout le

temps. Et qui ne rend jamais.

Ces personnes te pompent. Elles drainent ton énergie. Ton
temps. Ta santé mentale. Tu n'as pas d'énergie a gaspiller. Tu es
déjaa découvert. Tu portes déja trop. Tu n'as pas de marge pour

les vampires énergétiques.
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Il est temps de protéger ton énergie. Férocement. Comme une

lionne protege ses petits.
Les vampires énergétiques

Un vampire énergétique, c'est une personne qui prend plus
qu'elle ne donne. Qui te laisse systématiquement épuisée apres
I'avoir vue ou lui avoir parlé. Ce n'est pas forcément une mau-
vaise personne. Ce n'est pas forcément volontaire. Mais le résul-

tat est le méme : elle te vide. Voici les profils typiques.

Le plaignard chronique : Il se plaint en permanence. De tout.
II ne cherche pas de solutions. Il veut juste déverser. Et toi, tu

absorbes.

Le manipulateur : Il te fait culpabiliser. Il retourne les situations.
II te fait douter de toi. Chaque interaction te laisse confuse et

mal.

Le demandeur compulsif : Il demande sans arrét. Des services.
Du temps. De I'argent. De 'aide. Mais il ne rend jamais. La

relation est a sens unique.

Le critique : Il juge. Tes choix. Ton éducation. Ta vie. Sous

couvert de "te vouloir du bien". Chaque remarque te blesse.

Le dramatique : Il crée du drame. En permanence. Des crises.

Des urgences. Il t'aspire dans son chaos.
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Tu connais ces personnes. Elles sont dans ta vie. Famille. Amis.

Collegues. Peut-étre méme ton ex.
Identifier qui te draine vraiment

Tu as peut-étre peur de couper les gens. De paraitre égoiste. De

blesser. Alors commence par identifier clairement qui te draine.

Exercice simple : Fais une liste des personnes avec qui tu interagis
régulierement. Amis, famille, collegues. Pour chaque personne,
pose-toi cette question : "Apres 1'avoir vue ou lui avoir parlé,

comment je me sens 2"

Si tu te sens énergisée, inspirée, apaisée : cette personne te nour-
rit. Garde-la. Si tu te sens neutre : cette personne ne te fait ni bien
ni mal. Garde-la aussi. Si tu te sens épuisée, vidée, mal, anxieuse

: cette personne te draine. C'est un vampire énergétique.

Note les vampires. Tous. Sans te censurer. Sans te justiﬁer. Cette

liste est ton point de départ.
La regle de la protection absolue

Voicila regle de base : tu n'as pas a subir quelqu'un qui te détruit.
Peu importe qui c'est. Famille ou pas. Ami de longue date ou
pas. Tu n'as pas a subir. Tu as le droit de couper. De mettre des
limites. De dire non. De te protéger. Ce n'est pas de I'égoisme.

C'est de la survie.
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Tu es mere solo. Tu portes déja tout. Si en plus tu te laisses
vampiriser par des gens toxiques, tu vas t'effondrer. Tes en-
fants ont besoin d'une mere qui a deI'énergie. Pas d'une mere

qui donne toute son énergie a des gens qui la drainent.

Protéger ton énergie, c'est protéger tes enfants. C'est ta pri-

orité absolue.
Comment couper les ponts progressivement

Tu as identifié un vampire énergétique. Quelqu'un qui te
draine vraiment. Systématiquement. Maintenant, tu décides

: couper completement ou limiter drastiquement ?

Si c'est une personne que tu peux éliminer de ta vie (un ami

toxique, une connaissance), tu coupes. Completement. Tu
' . A . [d .

n'expliques méme pas si tu ne veux pas. Tu t'éloignes. Tu ne

réponds plus. Tu disparais.

Si c'est une personne que tu ne peux pas éliminer com-
pletement (famille proche, collegue, coparent), tu limites
drastiquement. Tu mets des barrieres. Hautes. Solides. Voici

comment.

Barriere 1 : Tu limites les contacts. Un appel par mois au
lieu d'un par semaine. Un repas par trimestre au lieu d'un par

mois. Messages uniquement, pas d'appels.
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Barriere 2: Tu raccourcis les interactions. "Je ne peux pas parler
longtemps, j'ai quelque chose dans dix minutes." Tu poses

cette limite dés le début.

Barriere 3 : Tu ne te justifies plus. "Je ne suis pas disponible ce
weekend.” Point. Pas de justification. Pas d'excuse. Tu n'es pas

disponible.

Barriere 4 : Tu ne participes plus aux drames. Si la personne
crée du chaos, tu ne réagis pas. "Je ne peux pas t'aider avec ¢a.

Désolée.” Puis tu changes de sujet ou tu pars.

Ces barrieres vont frustrer la personne. C'est normal. Elle va
peut-étre protester. Te reprocher d'avoir changé. De ne plus

étre 1a pour elle. Tu tiens bon. Tu ne cedes pas.
L'arrét de la sur-explication

Tu as tendance a te justifier. A expliquer. A donner des
raisons pour chaque décision. Pourquoi tu ne peux pas venir.
Pourquoi tu ne peux pas aider. Pourquoi tu as fait ce choix

éducatif.

Ces explications te fragilisent. Parce qu'elles ouvrentla porte au
débat. A la critique. A la manipulation. Tu expliques pourquoi
tu ne peux pas venir samedi. L'autre trouve une solution a ton

probleme. Maintenant, tu n'as plus d'excuse. Tu es coincée.
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Arréte de sur-expliquer. Arréte de te justifier. Quelqu'un te de-
mande quelque chose que tu ne veux pas faire ? "Non, je ne peux
pas.” Point. "Pourquoi 2" "Je ne peux pas, c'est tout.” Quelqu'un
critique ton éducation ? "C'est ma décision.” Point. "Mais tu

"nn

devrais..." "C'est ma décision.”

Tu ne dois pas d'explications. A personne. Sauf peut-étre 2 un
p p p p
juge ou a un médecin. Mais pas a ta tante. Pas a ton amie. Pas a

ton ex. Tes décisions sont les tiennes. Tu n'as pas a les justifier.
Gérer la culpabilité de dire non

Quand tu commences a poser des limites, la culpabilité arrive.
"Mais c'est ma mere. Je ne peux pas la couper.” "Mais elle est mon

amie depuis dix ans. Je lui dois bien ¢a.” "Mais elle va étre blessée.”

Ecoute bien : tu ne dois rien a personne. Méme pas a ta mére.
Méme pas a une amie de dix ans. Tu ne dois de I'énergie qu'a tes
enfants et a toi-méme. Le reste, c'est du bonus. Si tu en as. Si tu

veux.

Si quelqu'un est blessé parce que tu poses des limites saines, c'est
son probléme. Pas le tien. Une relation saine respecte les limites.
Une relation toxique les combat. Si poser une limite détruit la
relation, c'est que la relation était déja toxique. Tu ne perds rien

de précieux.

Les vampires dans ta propre famille
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C'est plus compliqué quand le vampire est dans ta famille.
Un parent. Un frere. Une sceur. Tu as l'impression de leur
devoir quelque chose. Par le sang. Par I'histoire. Non. Tu ne

leur dois rien si ¢a te détruit.

Ta mere te critique en permanence ? Tu limites. Tu la vois
moins. Tu raccourcis les visites. Tu ne lui racontes plus ta vie.
Ton frere te demande de l'argent en permanence ? Tu refuses.
"Non, je ne peux pas.” Ta sceur te juge sur ta séparation ? Tu
ne lui demandes plus son avis. Tu changes de sujet quand elle

aborde le sujet.

Si ta famille te fait du mal, tu as le droit de t'en protéger.
Méme si c'est ta famille. Surtout si c'est ta famille. Parce que
les vampires familiaux sont les pires. Ils utilisent les liens
du sang pour justifier leur toxicité. "C'est normal, je suis ta
mere.” "Tu ne peux pas me refuser ¢a, je suis ton frere." Si.

Tu peux.
Protéger ton temps avec la méme férocité

Ton temps est aussi précieux que ton énergie. Tu n'en as pas
beaucoup. Tu dois le protéger. Quelqu'un te demande de
prendre un café ? "Je ne suis pas disponible.” Quelqu'un veut
qu'on sevoie ? "Je te propose dans trois semaines.” Quelqu'un

te demande un service chronophage ? "Je ne peux pas.”

192



Tu ne te justifies pas. Tu ne donnes pas des dates alternatives si
tu ne veux pas. Tu poses juste la limite. Les gens vont penser que

tu es devenue froide. Distante. Egoiste.

Tant mieux. Ca va filtrer. Les gens toxiques vont partir
d'eux-mémes. Les gens qui te respectent vont comprendre et

rester.
Ce qui va changer

La premiere fois que tu vas couper un vampire énergétique de ta
vie, tu vas sentir un soulagement énorme. Comme un poids qui
se retire. Un espace qui se libere. Tu vas réaliser combien cette
personne te cottait. Combien d'énergie tu dépensais juste a la

gérer.

Au bout d'un mois sans cette personne, tu vas te sentir plus
légere. Plus claire. Plus toi-méme. Au bout de trois mois, tu vas

te demander pourquoi tu as supporté ¢a pendant si longtemps.

Tuvas récupérer del'énergie. Du temps. De la paix mentale. Que
tu pourras utiliser pour tes enfants. Pour toi. Pour construire

quelque chose de positif.
Ton plan d'action immédiat :

Prends une feuille. Fais la liste des personnes qui te drainent.

Celles apres lesquelles tu te sens systématiquement mal. Iden-
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tifie la personne qui te draine le plus. Celle qui te cotte le plus

d'énergie.

Décide : couper completement ou limiter drastiquement ? Si tu
coupes : arréte de répondre. Bloque si nécessaire. Disparais de sa
vie. Si tu limites : pose une premicre barriere dés cette semaine.

Un refus. Une limite de temps. Un non sans justification.

Tu vas te sentir coupable. C'est normal. Fais-le quand méme.
Dans un mois, tu auras récupéré tellement d'énergie que tu te

demanderas pourquoi tu n'as pas fait ¢a avant.

Ton énergie est limitée. Précieuse. Vitale. Protege-la. Féroce-

ment. Sans compromis. Comme une lionne protege ses petits.
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Chapitre 20 : Comment
Récupérer 1h Pour Toi Tous Les
Jours (Stratégie Complete)

T u te réveilles. Les enfants sont déja debout. Ou pire, ils te
réveillent. En sautant sur le lit. En criant. En demandant
le petit-déjeuner. Ta journée commence dans le chaos. Tu passes
du sommeil au mode survie en deux secondes. Tu n'as pas le

temps de respirer. De te préparer mentalement.

Tu cours toute la journée. Travail, enfants, courses, repas, de-
voirs, bain, coucher. Tu ne t'arrétes jamais. Le soir, quand ils
dorment enfin, tu es épuisée. Tu n'as plus d'énergie. Tu t'effon-
dres devant Netflix. Tu scrolles ton téléphone. Tu ne vis pas. Tu

végetes.

Tu n'as plus de temps pour toi. Vraiment pour toi. Pas du temps
d'épuisement. Du temps de vie. Il existe une solution. Une so-
lution radicale. Une solution que tu vas détester au début. Mais

qui va transformer ta vie.
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Te lever une heure avant tes enfants.
Pourquoi cette idée te fait peur

Tulis ¢aet tu penses : "Non. Impossible. Je suis déja épuisée. Me

lever plus tot va me tuer.” C'est ce que tu penses. Mais c'est faux.

Te lever en méme temps que tes enfants, c'est commencer ta
journée en mode réactif. Tu passes de zéro a cent en deux secon-
des. Ton systéme nerveux est en alerte immédiate. Te lever une
heure avant, c'est commencer ta journée en mode contréle. Tu
as le temps de te réveiller vraiment. De te préparer. De choisir

comment tu veux aborder la journée.

Cette heure change tout. Pas parce qu'elle te donne une heure de
plus dans ta journée. Parce qu'elle te donne une heure pour toi.

Vraiment pour toi.
L'heure sacrée : les regles

Cette heure n'est pas une heure de corvées. Ce n'est pas une
heure pour faire du ménage, préparer les affaires, ou rattraper
le retard. Cette heure est sacrée. Elle est pour toi. Uniquement

pour toi.

Regle 1 : Pas de téléphone. Tu ne consultes pas tes mails. Pas
tes messages. Pas les réseaux sociaux. Rien. Le téléphone reste en

mode avion.
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Regle 2 : Pas de corvées. Tu ne fais pas la vaisselle. Tu ne prépares
pas les sacs. Tu ne ranges pas. Cette heure n'est pas productive

au sens matériel. Elle est productive pour ton bien-étre.

Regle 3 : Pas de culpabilité. Tu asle droit de prendre cette heure.
Tu n'es pas égoiste. Tu te recharges pour étre plus présente le

reste de la journée.

Regle 4 : Silence si possible. Pas de musique énergique. Pas de

bruit. Le silence. Ou une musique douce. Calme. Apaisante.
Que faire pendant cette heure

Tuasune heure. Seule. En contréle. Calme. Qu'est-ce que tu fais
? Ce qui te nourrit. Ce qui te reconnecte a toi-méme. Ce qui te

fait du bien.

Option 1: Boireun café chaud. Lentement. Assis. En savourant.

Pas debout en courant. Assis. Calme.

Option 2: Ecrire. Trois pages. N'importe quoi. Tes pensées. Tes

frustrations. Tes réves. Sans filtre. Personne ne lira.

Option 3 : Lire. Un vrai livre. Pas les infos. Pas les réseaux
sociaux. Un livre qui te fait du bien. Fiction. Développement

personnel. Ce quc tu veux.

Option 4 : Méditer. Dix minutes. Juste respirer. Etre présente.

Dans ton corps. Dans l'instant.
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Option 5 : Faire du yoga ou des étirements doux. Pas du sport

intense. Juste reconnecter avec ton corps. En douceur.

Option 6 : Regarder le lever du soleil. En silence. Juste étre.

Observer.

Option 7 : Planifier ta journée calmement. Pas en stress.

Calmement. Définir tes priorités. Te préparer mentalement.

Tu peux faire une seule de ces choses. Ou plusieurs. Mais tu

fais ce qui te nourrit. Pas ce qui est utile.
Comment commencer

Tu décides de te lever une heure plus tot. Disons a 6h au lieu
de 7h. Les premiers jours vont étre difficiles. Ton corps va
résister. Tu vas étre fatiguée. Tu vas te demander si ¢a vaut

le coup. Tiens bon. Deux semaines. Juste deux semaines.
Stratégie pour tenir :

Jour 1: Turegles ton réveil. Tule metsloin de ton lit. Obligée

de te lever pour I'éteindre.

Jour 2 : Tu te leves. Méme si tu es fatiguée. Tu ne retournes
pas te coucher. Tu vas directement a la cuisine. Tu bois de

I'eau. Tu te réveilles.
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Jour 3-7 : Tu respectes ta routine. Café. Silence. Lecture. Ecri-
ture. Ce que tu as choisi. Tu ne cedes pas a I'envie de consulter

ton téléphone.

Jour 8-14 : Ton corps commence a s'habituer. Le réveil est en-

core difficile mais moins. Tu commences a sentir les bénéfices.
Apres deux semaines, tu ne pourras plus t'en passer.
Pourquoi ¢a fonctionne

Cette heure fonctionne pour des raisons neurologiques. Pas
juste psychologiques. Quand tu te réveilles calmement, seule,
dans le silence, ton cerveau se met en mode parasympathique.
Le mode calme. Le mode repos et digestion. Ton cortisol, I'hor-

mone du stress, reste bas. Ton systeme nerveux reste apaisé.

Quand tu te réveilles avec les enfants qui crient, ton cerveau
passe en mode sympathique. Le mode survie. Le mode combat
ou fuite. Ton cortisol explose. Ton systeme nerveux est en

alerte maximale. Et il reste comme ¢a toute la journée.

Commencer la journée calmement programme ton systéme
nerveux pour la journée entiere. Tu es plus calme. Plus
patiente. Plus présente. Ce n'est pas magique. C'est neu-

rologique.

Le self-compassion break
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Pendant cette heure, tu peux pratiquer le self-compassion
break. La pause d'auto-compassion. C'est une technique
développée par Kristin Neff, chercheuse en psychologie.

Voici comment ca marche.

Etape 1 : Tu reconnais ta souffrance. "C'est dur en ce mo-

ment. Je galere. Je suis épuisée.”

Etape 2 : Tu reconnais que c'est humain. "C'est normal de
galérer. Toutes les meres solos galerent. Je ne suis pas seule

dans cette situation.”

Etape 3 : Tu te parles avec bienveillance. Comme tu parlerais
a une amie. "Tu fais de ton mieux. Tu es courageuse. Tu

mérites de la douceur.”

Cette pratique prend trois minutes. Mais elle change ta re-
lation a toi-méme. Au lieu de te critiquer, de te juger, de te
détester, tu te traites avec gentillesse. Comme tu traiterais

quelqu'un quc tu aimes.

Pratique ce break tous les matins. Pendant ta heure sacrée.
Trois minutes. Ca va te sembler bizarre au début. Narcissique

méme. Ce n'est pas grave. Fais-le quand méme.

Gérer les enfants qui se réveillent t6t
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Tu vas peut-étre avoir un probleme. Un enfant qui se réveille
tot. Qui te cherche. Qui détruit ton heure sacrée. Voici com-

ment gérer.

Solution 1 : Tu fermes ta porte a clé. L'enfant ne peut pas
entrer. S'il frappe, tu dis calmement : "Maman a besoin de
temps seule. Je sors dans trente minutes.” Les premiers jours,
il va insister. Pleurer peut-étre. Tu tiens bon. Tu ne cedes pas.

Apres quelques jours, il comprendra.

Solution 2 : Tu prépares une activité silencieuse pour lui. La
veille au soir. Dessins, livres, tablette avec écouteurs. Tu lui
expliques : "Si tu te réveilles avant 7h, tu fais cette activité en

silence. Tu ne réveilles pas maman.”

Solution 3 : Tu te leves encore plus tét. Sh30 au lieu de 6h.
Avant qu'il soit réveillé. Oui, c'est dur. Mais c'est temporaire.

Et ¢a vaut le coup.
Le changement que tu vas sentir

Jour 7 : Tu vas sentir une différence. Subtile mais réelle.
Tu seras moins a cran. Moins explosive. Tu auras plus de

patience.

Jour 14 : Tu vas réaliser que tu penses plus clairement. Que tu

prends de meilleures décisions. Que tu géres mieux les crises.
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Jour 30 : Tu ne pourras plus t'en passer. Cette heure sera dev-

enue non négociable. Plus précieuse que le sommeil.

Tu vas te reconnecter 3 toi-méme. A la personne que tu es en
dehors d'étre mere. En dehors d'étre épuisée. Tu vas te souvenir
que tu es quelqu'un. Pas juste une fonction. Une personne avec

des besoins, des désirs, des pensées.
Ton plan d'action immédiat :

Ce soir, avant de te coucher, tu décides de ton heure de réveil.
Une heure avant le réveil habituel de tes enfants. Tu regles ton
réveil. Tu le mets loin de ton lit. Tu prépares ce dont tu auras

besoin. Café. Livre. Carnet. Ce que tu as choisi.

Demain matin, tu te leves. Méme si c'est dur. Tu respectes ta
routine. Silence. Pas de téléphone. Juste toi. Tu fais ¢a pendant

deux semaines. Sans exception. Méme le weekend.

Dans deux semaines, tu auras vécu quatorze heures pour toi.
Quatorze heures ot tu as existé en dehors de ton role de mere. Et
tu auras compris que cette heure sacrée n'est pas un luxe. C'est
une nécessité. C'est ce qui te permet de tenir. De ne pas juste

survivre. De vivre.

Cette heure, c'est ton oxygene. Mets ton masque en premier.

Puis tu pourras aider tes enfants 2 mettre le leur.
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Chapitre 21 : Comment Voir Ta
Monoparentalit¢é Comme Une
Libération Et T"épanouir

T u es arrivée au bout. Tu as traversé ce livre. Tu as
appliqué des techniques. Tu as construit des systemes.
Tu as changé des choses. Peut-étre pas tout. Peut-étre pas
parfaitement. Mais tu as bougé. Tun'es plus au méme endroit

qu'au chapitre 1.

Maintenant, il faut faire quelque chose que tu ne fais jamais.
Quelque chose qui va te sembler bizarre. Artificiel méme.
Célébrer. Reconnaitre ce que tu as accompli. Voir ta mono-
parentalité non plus comme une malédiction mais comme

une libération.

Parce que c'est ¢a qu'elle est. Une libération. Pas seulement

un échec. Pas seulement une galere. Une libération aussi.

Le pi¢ge de ne jamais célébrer
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Tu passes ta vie a courir. A gérer. A survivre. Tu coches des cases.
Tu résous des problemes. Tu avances. Mais tu ne t'arrétes jamais
pour reconnaitre ce que tu fais. Ce que tu accomplis. A quel

point c'est énorme.

Tu as nourri tes enfants tous les jours. Tu les as habillés. Tu les as
amenés a I'école. Tu as géré les devoirs. Les bains. Les couchers.
Les crises. Les maladies. Les conflits avec l'ex. Les factures. Le

travail. Tout. Seule.

C'est gigantesque. Mais toi, tu te dis : "C'est normal. C'est mon
role. Je fais juste ce que je dois faire.” Non. Ce n'est pas normal.

Ce n'est pas "juste”. C'est héroique. Au sens propre.

Etsi tu ne célebres jamais, tu vas juste t'épuiser. Tu vas vivre dans
l'impression permanente de ne pas étre ala hauteur. De ne jamais

faire assez.
Le journal de gratitude ciblé

Le journal de gratitude classique, tu connais peut-étre. Noter
trois choses pour lesquelles tu es reconnaissante chaque jour. Le
\ ] . . / Y OR] " . .
probleme, c'est que ¢a devient vite générique. "Je suis reconnais-
sante pour mes enfants. Pour ma santé. Pour mon travail.” Cane

touche rien. Ca ne change rien.

Le journal de gratitude ciblé, c'est différent. Tu notes trois

choses spécifiques liées a ta liberté retrouvée. Pas des choses
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générales. Des choses concretes qui montrent que ta mono-

parentalité a aussi des avantages.

Exemples : "Aujourd'hui, j'ai mangé ce que je voulais sans né-
gocier avec personne.” "Aujourd'hui, j'ai regardé le film que
o . . . « nn . [ .

j'avais envie de voir sans compromis.” " Aujourd'hui, personne ne

' .. , , . . "o

m'a critiquée sur mon éducation dans ma propre maison." "Au-
jourd'hui, je me suis couchée sans devoir gérer les ronflements
de quelqu'un.” "Aujourd'hui, j'ai pris une décision sans avoir a

demander l'avis de personne.”

Ces petites libertés, tu ne les vois pas. Tu ne les valorises pas.
Parce que tu es focalisée sur ce qui manque. Le journal de grati-
tude ciblé te force a voir ce que tu as gagné. Pas juste ce que tu as

perdu.
Célébrer les petites victoires

Tu attends les grandes victoires pour te féliciter. Une promo-
tion. Un dipléme. Une maison achetée. Ces grandes victoires,
tu ne les auras peut-étre pas avant des années. En attendant, tu

ne célébres rien.

Les petites victoires, c'est tous les jours. Mais tu ne les vois pas
comme des victoires. Tu as réussi a partir a 'heure ce matin.
Victoire. Tu as cuisiné un repas maison ce soir. Victoire. Tu as

géré une crise d'enfant sans crier. Victoire. Tu as payé toutes

205



tes factures ce mois-ci. Victoire. Tu as demandé de |'aide et

quelqu'un a dit oui. Victoire.

Ces petites victoires méritent d'étre célébrées. Pas avec cham-
pagne et feux d'artifice. Mais reconnues. Notées. Valorisées.

Voici comment.

Chaque soir, avant de te coucher, tu notes une petite victoire
du jour. Une seule. Dans un carnet. Ou sur ton téléphone. Juste
une phrase. "Aujourd'hui, j'ai réussi a..." Aubout d'une semaine,
tu as sept victoires. Au bout d'un mois, trente. Tu les relis. Tu

réalises tout ce que tu as accompli.

Ca change ta perception. Tu n'es plus celle qui échoue en per-

manence. Tu es celle qui gagne. Petit 2 petit. Tous les jours.
Voir la monoparentalité comme une libération

Tu vois ta séparation comme une perte. La perte de la famille
idéale. De la stabilité. Du soutien. C'est une fagon de voir. Mais

il y en a une autre.

Ta séparation est aussi une libération. Une libération de plein
de choses que tu ne voyais plus. Libération des disputes quo-
tidiennes. De la tension permanente. Du silence lourd. Libéra-
tion de devoir te justifier. De devoir négocier chaque décision.
De devoir composer en permanence. Libération de vivre avec

quelqu'un qui ne te rendait plus heureuse. Qui ne te voyait plus.
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Qui ne t'aimait plus comme tu avais besoin. Libération de

porter I'image d'un couple qui ne fonctionnait plus.

Cette libération, tu as le droit de la célébrer. Sans culpabilité.
Sans honte. Tu as quitté une situation qui te détruisait. Tu
as choisi ton bien-étre. Et celui de tes enfants a long terme.

C'est courageux. Pas liche. C'est fort. Pas faible.
Reconstruire ton estime de toi

Ton estime de toi a pris un coup. Avec la séparation. Avec
I'épuisement. Avec la culpabilité permanente. Tu te vois
comme quelqu'un qui a échoué. Qui ne gere pas. Qui n'est
pas a la hauteur. Cette image est fausse. Completement

fausse.

Tu es quelqu'un qui porte une charge gigantesque. Seule.
Et qui tient. Qui ne s'est pas effondrée. Qui continue. Tu
es quelqu'un qui a eu le courage de partir. De refuser une
vie qui ne te convenait plus. Tu es quelqu'un qui fait des
choix difficiles tous les jours. Qui trouve des solutions. Qui

s'adapte.

Reconstruire ton estime, ¢a passe par changer le narratif dans
ta téte. Arréte de te dire : "Je suis nulle. Je n'y arrive pas. Je
suis 2 bout.” Commence a te dire : "Je suis courageuse. Je fais

de mon mieux dans une situation difficile. Je tiens."
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Les premiers temps, tu n'y croiras pas. C'est normal. Dis-le
p p y p
quand méme. Répete-le. Tous les jours. Au bout d'un mois, tu

commenceras a y croire. Vraiment.
Ce que tu as gagné
Arréte de lister ce que tu as perdu. Liste ce que tu as gagné.

Tu as gagné la paix. Dans ta maison. Plus de disputes. Plus de
tension. Juste toi et tes enfants. Tu as gagné I'autonomie. Tu
prends tes décisions. Tu geres ta vie. Personne ne te juge dans ton
propre espace. Tu as gagné la clarté. Tu sais ce que tu veux. Ce
que tu ne veux plus. Qui tu es vraiment. Tu as gagné la force. Tu
as découvert que tu es capable de choses que tu pensais impossi-
bles. Tu portes tout. Et tu tiens. Tu as gagné I'authenticité. Tu
ne joues plus un role. Tu n'essaies plus de maintenir une image

de couple parfait. Tu vis ta vérité.

Ces gains sont réels. Aussi réels que les pertes. Mais tu ne les vois

pas. Parce que tu ne cherches pas a les voir.
Le rituel de célébration mensuel

Une fois par mois, tu vas créer un rituel. Un moment ol tu

célebres consciemment ce que tu as accompli. Voici comment.

Tu choisis un jour. Le dernier dimanche du mois par exemple.

Les enfants sont chez I'ex si possible. Sinon, tu le fais apres
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leur coucher. Tu te prépares quelque chose de spécial. Un bon
repas. Un dessert que tu adores. Une bouteille de vin si tu bois.

Quelque chose qui te fait plaisir.

Tu t'assois. Seule. Calmement. Tu relis ton journal de gratitude
ciblé du mois. Toutes les petites libertés que tu as notées. Tu relis
tes petites victoires. Toutes. Du premier au dernier jour du mois.

Tuleslis a voix haute si tu peux. Tu les reconnais. Tules honores.

Puis tu te dis, a voix haute : "Je suis fiere de moi. ]'ai accompli
tout ¢a ce mois-ci. C'est incroyable. Je mérite de le célébrer.” Tu

manges ton repas. Lentement. En savourant. En célébrant.

Ce rituel va te sembler ridicule la premiere fois. Fais-le quand
méme. Avec le temps, il va devenir précieux. Essentiel. C'est ton

moment de reconnaissance. Ton moment ol tu te vois vraiment.
Partager ta fierté avec tes enfants

Tes enfants ont besoin de te voir fiere. Pas parfaite. Fiere. Ils ont
besoin de savoir que maman est forte. Que maman gere. Que
maman est fiere de ce qu'elle accomplit. Pas de fagon arrogante.

De fagon saine.

Quand tu réussis quelque chose, dis-le. "Maman est contente,
elle a réussi a gérer un truc difficile au travail aujourd'hui.”
Quand tu surmontes une difficulté, partage-le. "C'était dur au-

jourd'hui, mais on a géré. On s'en sort bien."
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Montre-leur qu'on peut étre fier de soi. Qu'on peut reconnaitre
ses accomplissements. Que ce n'est pas de la vantardise. C'est
de I'estime de soi. Ils vont apprendre. Par ton exemple. Qu'on

eut étre fier sans étre parfait. Qu'on peut célébrer méme dans
p p p

la difficulté.
Ce que tu as construit

Regarde en arriere. Pas jusqu'a la séparation. Juste jusqu'au
début de ce livre. Tu étais ou ? Epuisée. Débordée. En mode

survie permanent. Culpabilisant en permanence.

Tu es ott maintenant ? Tu as des systeémes. Des outils. Des
stratégies. Un réseau peut-étre. Une routine. Des moments
pour toi. Tu n'es pas parfaite. Tu n'as pas tout appliqué. Ce

n'est pas grave.

Tu as bougé. Tu as construit quelque chose. Tu n'es plus au

méme endroit. Ca mérite d'étre célébré.
Ton plan d'action immédiat :

Ce soir, tu commences ton journal de gratitude ciblé. Tu notes
trois libertés que tu as eues aujourd'hui. Trois choses que tu

peux faire maintenant que tu ne pouvais pas faire en couple.

Demain soir, tu notes une petite victoire de ta journée. Une

seule. Concrete. Tu continues. Tousles jours. Pendant un mois.
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Dans trente jours, tu relis tout. Tu vas voir quatre-vingt-dix
raisons d'étre fiere. Quatre-vingt-dix preuves que tu geres. Que
tu avances. Tu vas réaliser que ta monoparentalité n'est pas juste
une épreuve. C'est aussi une libération. Une reconstruction.

Une renaissance.

Tun'es pas une victime. Tu es une survivante. Plus que ¢a. Tu es
une guerriere. Tu portes tout. Seule. Et tu tiens. Non seulement

tu tiens, mais tu construis.

Ca mérite d'étre célébré. Vraiment. Profondément. Alors
célebre. Tous les jours. Les petites victoires. Les libertés retrou-

vées. La force que tu as découverte en toi.

Tu es une maman solo. Et tu es épanouie. Ou en chemin pour

|'étre. Et tu as le droit d'en étre ficre.
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Conclusion

e l 1 u es arrivée au bout de ce livre. Mais ce n'est pas une fin.

C'est un début.

Tu as maintenant une boite 4 outils. Des techniques concretes
pour gérer la charge mentale, I'épuisement, la culpabilité, les
émotions. Des systemes pour automatiser, déléguer, respirer. Tu
ne vas pas tout appliquer. Pas tout de suite. Peut-étre jamais. Ce

n'est pas grave.

Pioche ce dont tu as besoin. Ce qui résonne. Ce qui correspond
a tes trois sources principales d'épuisement que tu as identifiées
au chapitre 2. Commence petit. Une technique. Un systeme.
Une routine. Applique-la pendant deux semaines. Puis ajoute

une autre. Puis une autre.

Dans trois mois, ta vie ne sera pas parfaite. Mais elle sera dif-

térente. Plus respirable. Plus vivable.

Rappelle-toi ceci : tu n'es pas en train d'échouer. Tu es en train

de gérer une situation qui n'est pas humainement soutenable
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seule. Le probleme n'est pas toi. Le probleme est le systeme qui
attend des meres solos qu'elles fassent le travail de deux avec les

ressources d'une.

Tu fais de ton mieux. Et ton mieux est suffisant. Tes enfants
n'ont pas besoin d'une mere parfaite. Ils ont besoin d'une mere

présente, aimante, humaine. Tu es cette mere.

La monoparentalité n'est pas une malédiction. C'est une réalité
difficile avec ses propres défis. Mais c'est aussi une libération.
Une opportunité de construire la vie que tu veux vraiment. Sans

compromis écrasants. Sans négociations permanentes.

Tu es plus forte que tu ne le crois. Plus capable. Plus résiliente.
Tu n'es pas seule. Il existe d'autres femmes comme toi. Qui
galerent. Qui tiennent. Qui construisent. Trouve-les. Crée ton

village.

Et surtout, sois fiere. De ce que tu accomplis. Tous les jours.

Méme imparfaitement.

Tu es une maman solo. Et tu vas t'en sortir. Non seulement

survivre. T"épanouir.

Je te souhaite tout le bonheur du monde et jespere que ce guide

t’a aidé.

-Clara
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