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Introduction

I l est 22h. Les enfants dorment enTn. 'u tpeéondres sur le 
canaVê. 'u es êVuisêe. gidêe. 'u npas mDme Vlus lpêner,ie 

de re,arder la têlê correctement çemainv ba recommence. 
Le rêEeil. La course. Le traEail. Les enfants. Les reVas. Les 
deEoirs. Les Pains. Les cris. La culVaPilitê. Jncore. 'u te 
demandes comPien de temVs tu Eas tenir comme ba. 'u as 
lpimVression de surEiEre. Qas de EiEre. Suste de surEiEre.

Qersonne ne te lpaEait dit. èue la monoVarentalitê serait si 
dur. èue tu Vorterais aPsolument tout. qeule. qans relyEe. 
qans Vause. qans Tlet.'u Vensais xue tu allais ,êrer. èue 
tu êtais forte. èue ba irait.Jt maintenantv tu te noies. 'u 
culVaPilises en Vermanence. 'u cries sur tes enfants. 'u leur 
donnes des nu,,ets Vour la xuatriyme fois cette semaine. 'u 
te dêtestes.

'u te dis xue tu es nulle. èue tu npj arriEes Vas. èue tes enfants 
mêritent mieuÉ.qtoV.'u npes Vas nulle. 'u es Àuste surchar,êe. 
CVuisêe. 1 Pout. Ae liEre npest Vas un liEre de dêEeloVVement 
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Versonnel classixue. Qas de ,randes thêories. Qas de VhilosoVhie 
aPstraite. Suste des solutions concrytes. zctionnaPles. 'estêes.

çes technixues Vour êliminer la char,e mentale xui te Varasite. 
çes sjstymes Vour automatiser ce xui Veut lpDtre. çes stratê,ies 
Vour ,êrer tes êmotions sans eÉVloser deEant tes enfants. çes 
outils Vour tuer la culVaPilitê toÉixue. çes mêthodes Vour crêer 
un rêseau xuand tu es isolêe.

Ae liEre Ea te donner ce dont tu as Pesoin M des solutions xui 
fonctionnent. Qas dans un monde Varfait. çans ton monde. 
Aelui dpune myre solo êVuisêe xui a "êro mar,e dperreur. 'u ne 
Eas Vas deEenir Varfaite. 'u ne Eas Vas tout rê,ler. àais tu Eas 
resVirer. graiment resVirer. 'u Eas Vasser de 5Àe surEis5 6 5Àe Eis5. 

Apest Varti.
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Chapitre 1 : La Preuve 
ScientiqQue Tue ga CharMe 

lentaEe sRt éàeEEe

g u te ràveiEEeR 6 3h0.A mvant êdêe 'oyuvrir EeR xeu,j tyn 
cerveau tyurne 'àz6A Le ren'e-?vyuR 'entiRte 'e Làa eRt 

zeu'i yu ven're'i I fE baut rappeEer EoàcyEe pyur Ea Ryrtie RcyEaireA 
lincej zoai yuBEià 'e RiMner Ee carnet hierA LeR chauRRureR 'e gyê 
Rynt tryp petiteRj iE baut en racheterA La bacture 'oàEectricitàA Le 
EinMe 'anR Ea êachine 'epuiR hier RyirA gu noaR êdêe paR pyRà 
un pie' par terre Que tu eR 'àz6 àpuiRàeA Oienvenue 'anR Ea charMe 
êentaEeA

"n va cyêêencer par une vàrità Que perRynne ne te 'it aRRe- 
cEaireêent : ce Que tu viR noeRt paR nyrêaEA Ce noeRt paR çcyêêe 
èa pyur tyuteR EeR êâreRçA Ce noeRt paR une QueRtiyn 'e çêauvaiRe 
yrManiRatiynç yu 'e çêanQue 'e vyEyntàçA gu noeR paR baiBEeA gu 
noeR paR incapaBEeA gu noeR paR nuEEeA gu eR RurcharMàeA

Cette RurcharMe eRt ràeEEej êeRuraBEej RcientiqQueêent 'ycu?
êentàeA LeR chercheurR ynt un nyê pyur èa: Ea surcharge cog-
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nitive. gyn cerveau Mâre RiêuEtanàêent 'eR 'i-aineR 'e t4ch?
eRj 'oinbyrêatiynRj 'e 'ea'EineRj 'e BeRyinRA Cyêêe un yr?
'inateur Qui bait tyurner 7U pryMraêêeR en êdêe teêpRj iE 
Rurchau2eA

ParEynR chi2reRA 9ne àtu'e 'e î.1û êyntre Que EeR êâreR 
càEiBataireR paRRent en êyxenne 17 heureR par zyur Rur 'eR 
t4cheR 'yêeRtiQueR et parentaEeRA Tuatyr-e heureRAlaiR ce 
noeRt êdêe paR Ee pireA Le pirej coeRt Ee travaiE inviRiBEeA CeEui 
Qui noapparakt Rur aucun pEanninMA

mnticiperA PEaniqerA làêyriRerA PriyriRerA Cyyr'ynnerA Se 
Ryuvenir Que Ee Myœter 'oanniverRaire 'e EoàcyEe coeRt ven're'i 
et QuoiE baut appyrter QueEQue chyRe RanR aEEerMâneRA éeêar?
Quer Que Ee RtycG 'e papier tyiEette eRt BaRA Savyir QueEEe taiEEe 
'e vdteêentR pyrte chaQue enbant par cwurA Nàrer êentaEe?
êent EeR cynùitR avec Eoe, RanR e,pEyRer 'evant EeR enbantRA

gyut èaj coeRt 'u travaiEA  9n travaiE cyMnitib intenRej per?
êanentj Qui noa ni 'àBut ni qnj ni pauRe cabàj ni 5eeGen'A 
LeR êâreR en cyupEe partaMent cette charMeA PaR tyuzyurR 
àQuitaBEeêentj êaiR eEEe eRt partaMàeA gyij tu pyrteR tyutA 
SeuEeA  fE  nox  a  perRynne pyur pren're Ee  reEaiR  Quan' tu 
craQueRA PerRynne pyur Re Ryuvenir 6 ta pEace Que Ee certiqcat 
êà'icaE pyur Ea piRcine e,pire ce êyiR?ciA PerRynne pyur 'ire 
çze êoen yccupeç Quan' Eoenbant bait une criRe 6 îîhA
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La charMe êentaEe 'oune êâre RyEy noeRt paR Ee 'yuBEe 'e ceEEe 
'oune êâre en cyupEeA sEEe eRt tytaEeA SanR RyupapeA SanR qEetA 
SanR BacGupA st cyêêe Ri ce noàtait paR aRRe-j tu cuEpaBiEiReRA 
gu reMar'eR autyur 'e tyi et tu vyiR 'oautreR êâreR Qui ynt Eoair 
'e MàrerA sEEeR pyRtent 'eR phytyR 'e MyœterR 'oanniverRaire baitR 
êaiRyn Rur fnRtaMraêA sEEeR arrivent 6 Eoheure 6 EoàcyEe avec 'eR 
enbantR cyi2àRA Leur êaiRyn noeRt paR un chaêp 'e BataiEEeA

mEyrR tu te 'iR : çCoeRt êyi Ee pryBEâêeAç ôynA mrrdteA

CeR autreR êâreR ynt peut?dtre un cynzyint Qui Mâre EeR 'evyirR 
pen'ant QuoeEEeR pràparent Ee 'knerA "u 'eR Mran'R?parentR 6 
1. êinuteRA "u un RaEaire Qui perêet 'e paxer une beêêe 'e 
êànaMeA "u paR tryiR enbantR 'e tryiR 4MeR 'i2àrentRA "u Riê?
pEeêent êyinR 'e êaEchanceA

Cyêparer ta vie 'e êâre RyEy 6 ceEEe 'oune êâre en cyupEe 
avec un ràReau baêiEiaE RyEi'ej coeRt cyêparer un êarathyn en 
êyntaMne 6 une BaEa'e 'iMeRtiveA Ce noeRt paR Ea êdêe cyurReA 
gu 'yrR êaEA ldêe Quan' EeR enbantR 'yrêentj tyn cerveau 
cyntinueA gu te ràveiEEeR 6 0h 'u êatin en te Ryuvenant QuoiE 
baut envyxer un êaiE 6 Ea êaktreRReA "u tu baiR 'eR caucheêarR 
EyMiRtiQueR yD tu yuBEieR 'e ràcupàrer tyn enbant 6 EoàcyEeA

Cette batiMue?E6 ne Re RyiMne paR avec une Bynne nuit 'e RyêêeiEA 
CoeRt une batiMue e,iRtentieEEeA 9ne batiMue Qui vient 'u bait 'e ne 
zaêaiR pyuvyir àtein'reA
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LeR autreR a'uEteR qniRRent Eeur zyurnàe 'e travaiEA fER rentrent 
che- eu,j iER 'àcyêpreRRentA gyij tu qniR ta preêiâre zyurnàe 'e 
travaiE pyur cyêêencer Ea 'eu,iâêeA CeEEe yD tu 'evienR cheb 
'e pryzet baêiEiaEj pRxchyEyMuej cuiRiniârej inqrêiârej arBitrej 
enReiMnantej et beêêe 'e êànaMeA SanR RaEaireA SanR recynnaiR?
RanceA SanR appEau'iRReêentRA

La Ryciàtà aiêe EeR êâreR 'àvyuàeRA sEEe aiêe EoiêaMe 'e Ea 
êaêan Qui çMâre tyut avec Ee RyurireçA sEEe 'àteRte EeR êâreR Qui 
craQuentj Qui avyuent QuoeEEeR noen peuvent pEuRj Qui 'iRent çze 
ne RuiR paR Rœre 'ox arriverçA

éàRuEtat : tu pyrteR un êaRQueA gu 'iR çèa vaç Quan' yn te 
'eêan'e cyêêent tu vaRA gu RyuriR 6 Ea Ryrtie 'e EoàcyEe aEyrR 
Que tu aR pEeurà 'anR Ea vyiture 1. êinuteR avantA gu a%cheR 
une baèa'e 'e êâre Qui cyntrVEe tyut aEyrR Que tu eR au Byr' 'e 
EoiêpEyRiynA

Cette 'iRRynance entre ce Que tu viR et ce Que tu êyntreRj coeRt 
àpuiRantA CoeRt une charMe êentaEe RuppEàêentaire : ceEEe 'e baire 
ReêBEantA gu yuBEieR 'eR chyReR iêpyrtanteRA KeR ren'e-?vyuRj 
'eR 'ateR EiêiteRj 'eR anniverRaireRA gyn cerveau eRt teEEeêent 
Raturà QuoiE cyêêence 6 E4cher 'eR inbyrêatiynR eRRentieEEeRA

gu eR irritaBEeA gu crieR Rur EeR enbantR pyur 'eR BryutiEEeRA 9n 
zyuet Qui traknej un verre renverRàj et tu e,pEyReRA PuiR tu cuEpa?
BiEiReRA PuiR tu re?e,pEyReR parce Que tu cuEpaBiEiReRA gu noarriveR 
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pEuR 6 te cyncentrerA Lire un Eivre I fêpyRRiBEeA éeMar'er un qEê 
RanR penRer 6 Ea EiRte 'e cyurReR I fêpenRaBEeA gyn cerveau eRt en 
êy'e urMence perêanenteA

gu te RenR vi'eA ldêe Quan' tu aR 'u teêpR EiBrej tu ne RaiR pEuR 
Quyi en baireA gu reRteR aRRiRej hàBàtàej incapaBEe 'e pryqter 'e 
ce êyêent rare parce Que tyn RxRtâêe nerveu, eRt MriEEàA gu aR 
'eR 'yuEeurR phxRiQueRA laE au 'yRj êiMraineRj tenRiynR 'anR EeR 
àpauEeRA gyn cyrpR encaiRRe Ea charMe êentaEe et te Ee bait paxerA

gyn cerveau noeRt paR cynèu pyur Màrer autant 'oinbyrêatiynR 
RiêuEtanàêentA fE a une capacità Eiêitàe 'e traiteêentA LeR neu?
ryRcientiqQueR parEent 'e çBan'e paRRante cyMnitiveçA fêaMine 
Que tyn cerveau eRt une cynne,iyn fnternetA Tuan' tu yuvreR 
tryp 'oynMEetR en êdêe teêpRj èa raêeA Tuan' tu tàEàcharMeR 
8. qchierR RiêuEtanàêentj èa pEanteA CoeRt e,acteêent ce Qui Re 
paRRe 'anR ta tdteA

ChaQue t4chej êdêe êinuRcuEej yccupe un eRpace 'anR tyn 
cerveauA çPenRer 6 acheter 'u Eaitç pren' 'e Ea pEaceA çSe rappeEer 
'e Eoheure 'u ren'e-?vyuRç pren' 'e Ea pEaceA çmnticiper Ea ràac?
tiyn 'e Eoe, Ri ze chanMe Ee 5eeGen' 'e Mar'eç pren' 'e Ea pEaceA 
luEtipEie èa par î.. t4cheR par zyurj et tu cyêpren'R pyurQuyi 
tu te RenR 'àByr'àe êdêe Quan' tu noaR çrien baitç 'e cyncretA

Si tu àtaiR en cyupEej êdêe 'anR un cyupEe yD tu MâreR L.M 'eR 
t4cheRj iE x aurait un qEet 'e RàcuritàA TueEQuoun pyur pren're 
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Ee reEaiR Ri tu tyêBeR êaEa'eA TueEQuoun pyur aEEer chercher EeR 
enbantR Ri tu eR BEyQuàe au travaiEA TueEQuoun Quij au êiniêuêj 
Rait yD Rynt EeR chauRRynR 'e EoenbantA

sn RyEyj tu eR en tenRiyn perêanenteA fE nox a paR 'e PEan OA 
Si tu craQueRj tyut Roe2yn'reA Cette preRRiyn cynRtantej coeRt 
'u RtreRR chryniQueA st Ee RtreRR chryniQue 'àtruit EittàraEeêent 
tyn cerveauA fE rà'uit Ee vyEuêe 'e Eohippycaêpej Ea -yne 'e Ea 
êàêyireA fE a2aiBEit Ee cyrte, pràbryntaEj Ea -yne 'e Ea priRe 'e 
'àciRiynA gu noinventeR paR ta batiMueA sEEe eRt BiyEyMiQueA

gu aR per'u cyntact avec Qui tu àtaiR avantA La beêêe Qui EiRait 
'eR ryêanRA Tui Ryrtait avec 'eR aêieRA Tui avait 'eR pryzetR 
perRynneERA Cette beêêe?E6 eRt enterràe RyuR EeR tynneR 'e EinMe 
RaEe et 'e ren'e-?vyuR pà'iatriQueRA

gu aR per'u ta RpyntanàitàA gu ne peu, pEuR 'àci'er Rur un cyup 
'e tdte 'oaEEer au cinàêaA gyut 'yit dtre pEaniqàj anticipàj yrMan?
iRàA La EàMâretà noe,iRte pEuRA gu aR per'u ta patienceA mvantj tu 
àtaiR 'yucej cyêpràhenRiveA laintenantj tu hurEeR pyur un rienA 
Ce noeRt paR Que tu eR 'evenue une êauvaiRe perRynneA CoeRt Que 
tu eR 6 ByutA

gu aR per'u ta zyieA LeR êyêentR Qui 'evraient dtre heureu,j 
cyêêe un Myœter 'oanniverRaire yu une Ryrtie au parcj Rynt 
pyEEuàR par Ea EyMiRtiQue êentaEeA gu ne pryqteR pEuRA gu MâreRA
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Nyici ce Que perRynne noyRe te 'ire en bace : Ea êynyparentaEità 
teEEe Que tu Ea viR actueEEeêent noeRt paR viaBEeA gu ne peu, paR 
cyntinuer cyêêe èa pen'ant 'eR annàeR RanR cynRàQuenceR 
MraveR Rur ta Rantà êentaEe et phxRiQueA Ce noeRt paR une cri?
tiQueA CoeRt un cynRtatA gu eR en train 'e BrœEer ta vie 6 petit 
beu pyur êaintenir une êachine 6 Byut 'e RyuOeA

La Bynne nyuveEEej coeRt Que tu noeR paR cyn'aênàe 6 vivre 
cyêêe èaA fE e,iRte 'eR RtratàMieRj 'eR RxRtâêeRj 'eR baèynR 'e 
repenRer tyn Quyti'ien Qui peuvent te baire paRRer 'e çze RurviRç 
6 çze viRçA

laiR Ea preêiâre àtapej coeRt 'e recynnaktre Que ce Que tu viR eRt 
anyrêaEA Tue tu aR Ee 'ryit 'odtre àpuiRàeA Tue tu aR Ee 'ryit 'e 
'eêan'er 'e Eoai'eA Tue tu aR Ee 'ryit 'e BaiRRer teR Rtan'ar'RA

Si tu aR yuvert ce Eivrej coeRt Que tu chercheR 'eR RyEutiynRA 
sEEeR e,iRtentA laiR avant 'e EeR appEiQuerj iE baEEait Que tu 
cyêprenneR une chyRe byn'aêentaEe : Ee pryBEâêej ce noeRt 
paR tyiA

Le pryBEâêej coeRt un RxRtâêe Qui atten' 'eR êâreR RyEyR 
QuoeEEeR baRRent Ee travaiE 'e 'eu, parentR avec EeR reRRyurceR 
'oune ReuEe perRynneA Le pryBEâêej coeRt une Ryciàtà Qui nie Ea 
charMe êentaEe et Qui bait cryire au, beêêeR QuoeEEeR 'yivent 
tyut Màrer ReuEeR avec Ee RyurireA
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gu noeR paR byEEeA gu noeR paR baiBEeA gu noeR paR nuEEeA gu eR 
àpuiRàe parce Que tu pyrteR une charMe Qui noeRt paR huêaine?
êent RyutenaBEeA laintenant Quoyn a pyRà èaj yn va pyuvyir 
cyêêencer 6 cynRtruire QueEQue chyRe 'e 'i2àrentA TueEQue 
chyRe 'e vivaBEeA TueEQue chyRe Qui te reRReêBEeA
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Chapitre 2 : Les 3 Sources 
Cachées De Ton Épuisement (Et 
Comment Les Identi7er En )2hq

T u sais maintenant 'ue tu nfes pas lo..eQ gue .a charMe 
menta.e est rée..eQ gue ton épuisement est .éMitimeQ èais 

concr,tementx cfest 'uoi ebactement 'ui te ?ouPe " varce 'ue ù.a 
charMe menta.eùx cfest AaMueQ Cfest un concept Oou 'ui enM.o?e 
te..ement de choses 'ufon ne sait p.us par oà commencerQ j.ors 
on Aa laire 'ue.'ue chose de diPérentQ -n Aa dissé'uer ta charMe 
menta.e z toiQ vas ce..e dfune autre m,reQ La tienneQ Ce..e 'ui te 
réAei..e .a nuit et te suit toute .a êournéeQ

Les trois piliers de l'épuisement

Ta charMe menta.e repose sur trois pi.iersQ Trois sources dfépuise1
ment 'ui sfa.imentent mutue..ement et créent un cerc.e AicieubQ 
Le premier pi.ierx cfest .a charMe .oMisti'ueQ Tout ce 'ui concerne 
.forManisation matérie..e de .a Aie 'uotidienneQ Les coursesx .es 
repasx .es rendeG1Aousx .es A4tementsx .e ménaMex .es papiers ad1
ministratilsx .es traêetsQ Cfest .a partie Aisi?.e de .fice?erMQ Ce..e 
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'ue .es autres Aoient 'uand i.s disent ùmais tu nfas 'ufz laire une 
.isteùQ

Le deubi,me pi.ierx cfest .a charMe émotionne..eQ Vérer tes pro1
pres émotions lace z .a séparationx z .febx z .féchec du coup.eQ 
Vérer .es émotions des enlants 'ui AiAent entre deub maisonsQ 
j?sor?er .eur tristessex .eur co.,rex .eurs 'uestions aub'ue..es tu 
nfas pas de réponseQ vorter .eur dou.eur en p.us de .a tienneQ

Le troisi,me pi.ierx cfest .a charMe menta.e pureQ jnticiperx 
mémoriserx p.ani7erx prioriserQ Cfest .e dis'ue dur 'ui tourne 
en permanence dans ta t4teQ Les J) onM.ets ouAerts dans ton 
cerAeauQ La .iste 'ui se ra..onMe pendant 'ue tu dorsQ

Ces trois pi.iers ne lonctionnent pas en iso.ationQ I.s sfentrem41
.entQ La charMe .oMisti'ue crée de .a charMe émotionne..e (tu 
cu.pa?i.ises de donner des nuMMets pour .a troisi,me lois cette se1
maineqQ La charMe émotionne..e ?ouPe ta ?ande passante men1
ta.e (tu ne peub pas p.ani7er .es repas parce 'ue ton cerAeau 
rumine sur .a derni,re dispute aAec .febqQ La charMe menta.e am1
p.i7e .a charMe .oMisti'ue (p.us tu as de choses z Mérerx p.us tu 
dois mémoriser et anticiperqQ

Identicer tes trois souraes prinaipSles

Toutes .es m,res so.os ne sont pas épuisées par .es m4mes chosesQ 
Certaines M,rent tr,s ?ien .a .oMisti'ue mais cra'uent sur .fémo1
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tionne.Q Dfautres ont lait .eur deui. mais sont noRées dans .for1
Manisation 'uotidienneQ vour tfen sortirx tu dois identi7er tes 
trois sources principa.es dfépuisementQ Ce..es 'ui pompent .e 
p.us ton énerMieQ Ce..es 'uix si e..es disparaissaient demainx te 
donneraient immédiatement de .fairQ

âoici un ebercice simp.eQ vendant trois êoursx note cha'ue lois 
'ue tu te sens su?merMéeQ vas ?esoin dfun êourna. intimeQ 0uste 
un mot1c.é sur ton té.éphoneQ ù9epasùQ ùEbùQ ùLinMeùQ ùDeAoirsùQ 
ùjrMentùQ ùCu.pa?i.itéùQ ju ?out de trois êoursx reMarde ta .isteQ 
Les mots 'ui reAiennent .e p.us souAentx ce sont tes trois sources 
principa.esQ Ce sont ce..es1.z 'ufi. laudra atta'uer en prioritéQ

1ourae : g LS loqisti2ue 2ui tue

vour ?eaucoup de m,res so.osx cfest .a .oMisti'ue 'uotidienne 
'ui .es érodeQ vas .es Mrandes décisionsQ vas .es crisesQ Les petites 
tWches répétitiAesx insiMni7antesx 'ui sfaccumu.ent êus'ufz de1
Aenir une montaMneQ

Les repasQ Trois lois par êourx sept êours sur septx i. laut décider 
'uoi manMerQ vuis acheter .es inMrédientsQ vuis cuisinerQ vuis 
nettoRerQ Cfest 2y décisions par semaineQ yk%2 décisions par anQ 
0uste pour .fa.imentationQ Le .inMeQ Sa.e 'ui sfaccumu.eQ vropre 
'ui attend df4tre p.iéQ â4tements trop petits 'ufi. laut remp.ac1
erQ Chaussettes 'ui disparaissentQ Cfest une tWche sans 7n 'ui 
recommence z .finstant oà tu .a terminesQ

y3



Les traêetsQ Éco.e .e matinQ 9écupération .e soirQ jctiAités eb1
trasco.aires .e mercrediQ ûeeU1end cheG .febQ Cha'ue traêet né1
cessite de .fanticipationQ vartir z .fheureQ vréparer .e sacQ âéri7er 
'ufon nfa rien ou?.iéQ Le ménaMeQ La maison 'ui se sa.it en 
continuQ Les êouets 'ui ebp.osent dans .e sa.onQ La Aaisse..e 'ui 
sfempi.eQ La poussi,re 'ui reAientQ Tu nettoiesx et deub heures 
p.us tardx cfest repartiQ

Si ta source principa.e est .oMisti'uex tu te reconnais dans cette 
sensation : tu passes ta Aie z laire des choses urMentes mais pas 
importantesQ Tu cours partoutQ Tu coches des casesQ èais tu ne 
Ais pasQ Tu surAiesQ

1ourae 3 g L'émotionnel 2ui ronqe

vour dfautres m,resx cfest .faspect émotionne. 'ui .es détruitQ La 
.oMisti'uex e..es arriAent z .a MérerQ èais .e poids psRcho.oMi'ue 
.es écraseQ

La cu.pa?i.itéQ Tu cu.pa?i.ises de ne pas 4tre z .a hauteurQ De ne 
pas donner z tes enlants .a lami..e ùnorma.eù 'ufi.s méritentQ De 
crier 'uand tu es z ?outQ De .es mettre deAant .es écrans pour 
aAoir .a paibQ De ne pas 4tre présente z ykkç parce 'ue tu es 
épuiséeQ Le deui.Q Tu nfarriAes pas z tourner .a paMeQ Tu rumines 
sur ce 'ui sfest passéQ Sur .es siMnes 'ue tu aurais d5 AoirQ Sur .es 
erreurs 'ue tu as laitesQ Sur ce 'ui aurait pu 4tre diPérentQ +ne 
partie de toi est restée coincée dans .e passéQ
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La re.ation aAec .febQ Cha'ue échanMe aAec .ui te remet dans tous 
tes étatsQ Tu anticipes ses réactionsQ Tu te prépares menta.ement 
aub conOitsQ Tu ana.Rses ses messaMes pendant des heuresQ I. 
occupe une p.ace énorme dans ta t4te a.ors 'ue tu Aoudrais êuste 
'ufi. disparaisse de ta Aie émotionne..eQ Les émotions des en1
lantsQ I.s p.eurent 'uand i.s partent cheG .eur p,reQ I.s posent des 
'uestions sur pour'uoi Aous nf4tes p.us ensem?.eQ I.s ebpriment 
.eur tristessex .eur co.,rex .eur conlusionQ Et toix tu a?sor?es tout 
waQ Tu Aoudrais .es protéMer mais tu ne peub pas ePacer .a réa.itéQ

Si ta source principa.e est émotionne..ex tu te reconnais dans 
cette sensation : m4me 'uand tu as du temps .i?rex tu ne peub 
pas déconnecterQ Ton corps est au repos mais ton esprit tourne 
en ?ouc.eQ Tu es latiMuée dfune latiMue 'ui ne part pas aAec .e 
sommei.Q

1ourae b g Le mentSl 2ui sSture

vour certainesx cfest .a charMe menta.e pure 'ui .es tueQ E..es 
arriAent z Mérer .es tWchesQ E..es ont lait .eur deui.Q èais .eur 
cerAeau est saturé dfinlormationsQ

La mémoire 'ui OancheQ Tu dois te souAenir de toutQ Les dates de 
AaccinationQ Les tai..es de A4tementsQ Les a..erMiesQ Les numéros 
de sécurité socia.eQ Les mots de passeQ Les horaires dfouAertureQ 
Les dates .imitesQ Les Mo5ts a.imentaires 'ui chanMent cha'ue 
semaineQ Cfest un dis'ue dur 'ui nfa êamais de sauAeMardeQ Lfan1
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ticipation permanenteQ Tu ne Ais pas dans .e présentQ Tu es 
touêours z 0î3Q gufest1ce 'ui peut ma. tourner " gufest1ce 'ue êe 
dois préAoir " Et si .fenlant tom?e ma.ade " Et si .a Aoiture tom?e 
en panne " Et si .feb annu.e .e 6eeUend z .a derni,re minute " Ton 
cerAeau êoue aub échecs aAec .a AieQ

Les décisions z .fin7niQ Cha'ue êourx tu dois prendre des cen1
taines de micro1décisionsQ gue. repas " gue.s A4tements " gue..e 
punition " gue..e actiAité " gue. ?udMet " gue..e réponse z 
.féco.e " Cha'ue décision pompe de .fénerMie coMnitiAeQ 8 .a 7n 
de .a êournéex tu ne peub m4me p.us choisir entre une pomme 
et une ?ananeQ Le mu.titWche lorcéQ Tu ne lais êamais une seu.e 
chose z .a loisQ Tu prépares .e dNner tout en aidant aub deAoirs 
tout en répondant z un messaMe de .feb tout en pensant z .a 
.essiAe 'ui tourneQ Ton cerAeau est éc.até entre mi..e so..icitations 
simu.tanéesQ

Si ta source principa.e est menta.ex tu te reconnais dans cette 
sensation : tu as .fimpression 'ue ta t4te Aa ebp.oserQ gufi. R a 
trop dfinlormationsx trop de choses z penserx trop de Aaria?.es 
z MérerQ Tu Aoudrais éteindre ton cerAeau ne serait1ce 'ue cin' 
minutesQ

Le diSqnostia en trois 2uestions

vour identi7er précisément tes trois sources principa.esx réponds 
honn4tement z ces 'uestions :
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guestion y : Si demain tu aAais une aide1ménaM,re 'ui sfoccupe 
de tout .e matérie. (coursesx repasx .inMex ménaMeqx est1ce 'ue 
tu te sentirais immédiatement sou.aMée ou est1ce 'ue tu serais 
touêours épuisée " Si .a réponse est ùimmédiatement sou.aMéeùx 
ta source principa.e est .oMisti'ueQ Si .a réponse est ùtouêours 
épuiséeùx cherche ai..eursQ

guestion 2  :  Si  demain tu  apprenais  'ue  .feb  déménaMe  z 
.fétranMer et 'ue tu nfauras p.us êamais z Mérer .a coparenta.ité 
aAec .uix est1ce 'ue tu ressentirais un immense sou.aMement ou 
est1ce 'ue wa ne chanMerait pas Mrand1chose " Si .a réponse est 
ùimmense sou.aMementùx ta source principa.e est émotionne..e 
(.iée z .febqQ Si wa ne chanMe rienx cherche ai..eursQ

guestion 3 : Si demain tu pouAais ePacer toutes .es inlormations 
de ta t4te et .es stocUer dans un sRst,me ebterne 'ui te rappe..e 
tout au ?on momentx est1ce 'ue tu te sentirais .i?érée " Si ouix ta 
source principa.e est .a charMe menta.e pureQ

Ces trois 'uestions ne couArent pas toutx mais e..es tforiententQ 
E..es te donnent un point de départ pour comprendre ce 'uix 
cheG toix p,se .e p.us .ourdQ

Les aomxinSisons toPi2ues

Certaines com?inaisons de sources sont particu.i,rement de1
structricesQ En Aoici trois :
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Com?inaison y : LoMisti'ue î èenta.Q Tu es su?merMée par .es 
tWches ET tu dois tout mémoriserQ 9ésu.tat : tu passes ta Aie z 
courir apr,s des dead.ines 'ue tu as du ma. z retenirQ Cfest .e 
com?o de .fou?.i permanent et de .a course contre .a montreQ

Com?inaison 2 : Émotionne. î èenta.Q Tu rumines en per1
manence ET tu dois Mérer des centaines de décisionsQ 9ésu.tat 
: tu nfarriAes p.us z prendre de décisions rationne..es parce 'ue 
ton cerAeau est po..ué par .es émotionsQ Tu hésites pendant 2k 
minutes pour saAoir 'ue.s pWtes acheterQ

Com?inaison 3 : LoMisti'ue î Émotionne.Q Tu es dé?ordée par 
.es tWches ET tu cu.pa?i.ises de ne pas mieub laireQ 9ésu.tat : 
cha'ue tWche non accomp.ie deAient une preuAe de ton incom1
pétenceQ Le .inMe 'ui sfentasse nfest pas êuste du .inMex cfest .a 
con7rmation 'ue tu es une mauAaise m,reQ

Si tu te reconnais dans une de ces com?inaisonsx tu es dans une 
situation particu.i,rement diPci.eQ èais ce nfest pas une lata.itéQ 
Cfest êuste un diaMnostic p.us précisQ

hour2uoi ae diSqnostia aèSnqe tout

La p.upart des consei.s donnés aub m,res so.os sont Ménéri'uesQ 
ù-rManise1toi mieubQù ùvrends du temps pour toiQù ùLWche priseQù 
Ces consei.s partent du principe 'ue toutes .es m,res so.os ont 
.es m4mes pro?.,mesQ Cfest laubQ
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+ne m,re 'ui sfécrou.e sous .a charMe .oMisti'ue nfa pas ?esoin de 
laire son deui.Q E..e a ?esoin dfun sRst,me pour automatiser .es 
repas et .es coursesQ +ne m,re 'ui sfécrou.e sous .a charMe émo1
tionne..e nfa pas ?esoin dfune to1do .istQ E..e a ?esoin dfouti.s 
pour Mérer .a re.ation aAec .feb sans 'ue wa .a détruiseQ +ne m,re 
'ui sfécrou.e sous .a charMe menta.e nfa pas ?esoin de ù.Wcher 
priseùQ E..e a ?esoin dfebterna.iser .es inlormations pour Aider 
son dis'ue durQ

En identi7ant tes trois sources principa.esx tu arr4tes de tirer dans 
toutes .es directionsQ Tu concentres ton énerMie .imitée sur ce 'ui 
Aa Araiment tfaiderQ

Le pifqe de l'uniCormité

jttention z un pi,Me : croire 'ue ta charMe menta.e est unilormeQ 
gufe..e p,se .e m4me poids tous .es êours de .a semainex toutes .es 
semaines du moisQ Cfest laubQ

I. R a des moments oà ta charMe menta.e ebp.oseQ Les retours 
de 6eeU1end cheG .febQ Les périodes de Aacances sco.airesQ Les 
anniAersairesQ Les l4tes de 7n dfannéeQ Les rentrées sco.airesQ Ces 
moments1.z nécessitent une Mestion spéci7'ueQ I. R a aussi des 
moments oà e..e est p.us .éM,reQ Les semaines oà .feb prend .es 
enlants p.usieurs êours dfaP.éeQ Les périodes oà tu as réussi z 
mettre des sRst,mes en p.ace et 'ue tout rou.eQ
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Ton o?êectil nfest pas dfaAoir une charMe menta.e Géro en per1
manenceQ Cfest impossi?.eQ Ton o?êectil est de réduire ta charMe 
menta.e de ?ase pour aAoir de .a marMe 'uand .es pics arriAentQ

ve 2ue tu #Ss CSire mSintenSnt

Tu  as  identi7é  tes  trois  sources  principa.es  dfépuisementQ 
Rote1.es 'ue.'ue partQ Sur ton té.éphonex sur un post1itx dans 
un carnetQ veu importeQ èais écris1.es noir sur ?.ancQ

Source y : SSSSSSSSSSSSSSS Source 2 : SSSSSSSSSSSSSSS 
Source 3 : SSSSSSSSSSSSSSS

Ces  trois  sources  Aont  deAenir  tes  ci?.es  prioritairesQ  Les 
prochains chapitres Aont tfapporter des so.utions concr,tes pour 
chacune dfe..esQ èais tu ne Aas pas tout app.i'uerQ Tu Aas pi1
ocher ce 'ui correspond z TES sources z toiQ

Si ta source principa.e est .oMisti'uex tu Aas concentrer ton én1
erMie sur .es chapitres 'ui par.ent dforManisation matérie..eQ Si 
ta source principa.e est émotionne..ex tu Aas te loca.iser sur .es 
chapitres 'ui traitent du deui.x de .a cu.pa?i.itéx et de .a re.ation 
aAec .febQ Si ta source principa.e est menta.ex tu Aas prioriser 
.es outi.s dfebterna.isation de .a mémoire et de réduction des 
décisionsQ

Ce diaMnostic nfest pas 7MéQ Dans sib moisx tes sources princi1
pa.es auront peut14tre chanMéQ Tu auras peut14tre réM.é .a .oMis1
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ti'uex mais .a charMe émotionne..e émerMeraQ Cfest norma.Q Tu 
tfadapterasQ vour .finstantx tu sais oà tu en esQ Tu as mis des mots 
sur ce 'ui te ?ouPeQ Tu nfes p.us dans .e OouQ Tu as une carte de 
ton épuisementQ

èaintenantx on Aa pouAoir commencer z construire des so.u1
tionsQ
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Chapitre 3 : La Semaine 
De Service Minimum Qui 

T'empêche De Craquer

T u sais maintenant ce qui te tue. Tu as identiéo tes trlis 
slurces principabes d'opuisement. Tu vlis cbairement 

be prlèb,me. Mais avant d'attaquer bes slbutilns clncr,tesf 
ib -aut -aire quebque chlse de clntrejintuiti-. Quebque chlse 
que perslnne ne te dira àamais. Quebque chlse qui va I b'enj
clntre de tlut ce qu'ln t'a appris sur ba maternito. Pb -aut que 
tu èaisses bes armes.

ças plur tluàlurs. ças de -aUln permanente. Mais mainj
tenantf tlut de suitef tu dlis t'autlriser une semaine de serj
vice minimum aèslbu. ùne semaine l2 tu -ais be strict nocesj
saire plur que tlut be mlnde survivef et rien de pbus.

Pourquoi tu dois arrêter maintenant
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Tu es au èlut du rlubeau. Tu be sais. Tln clrps te be dit. Tln 
cerveau te be crie. Mais tu clntinues. Tu serres bes dents. Tu te 
dis Nenclre un peuf àe vais tenirN. gln. Tu ne vas pas tenir.

Pmayine une vliture dlnt be vl5ant d'huibe cbiynlte depuis 0kk 
xiblm,tres. Tu peuO clntinuer I rluber en iynlrant be vl5ant. 
Bu tu peuO t'arrêter maintenant plur -aire be pbein avant que be 
mlteur casse. LIf tu es cette vliture. Le vl5ant cbiynlte depuis 
des mlis. çeutjêtre des annoes. Si tu clntinues sans pausef tu 
vas casser. Eurnlut. Dopressiln. Hzlndrement ph5sique. Vlsj
pitabisatiln. Ce n'est pas de ba dramatisatiln. C'est ba traàectlire 
blyique de b'opuisement nln traito.

La semaine de service minimumf ce n'est pas du buOe. C'est de ba 
maintenance d'uryence. C'est te dlnner asse? d'air plur pluvlir 
ensuite mettre en pbace bes s5st,mes duraèbes dlnt tu as èeslin.

Ce qu'est vraiment le service minimum

Le service minimumf ce n'est pas N-aire mlins d'ezlrtsN. C'est 
identiéer ce qui est aèslbument vitab et cluper tlut be reste. âitab 
: Les en-ants manyent. Les en-ants dlrment. Les en-ants slnt 
prlpres. Les en-ants vlnt I b'oclbe. Tu manyes. Tu dlrs. Tlut be 
reste A goylciaèbe.

Le binye s'accumube A Tant pis. Bn plrte bes vêtements deuO 
-lis. Bn rach,te des slusjvêtements si èeslin. La maisln est 
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en doslrdre A Tant pis. Bn -erme ba plrte du sabln et ln vit 
dans ba cuisine. Les repas slnt des nuyyets et des pïtes A Tant 
pis. çerslnne ne va mlurir de mabnutritiln en une semaine. 
Les devlirs slnt èïcbos A Tant pis. L'oclbe survivra. Les activitos 
eOtrasclbaires slnt annuboes A Tant pis. ùn mercredi sans piscine 
n'a àamais tuo un en-ant.

Tu ne roplnds pas auO messayes nln uryents A Tant pis. Les yens 
attendrlnt.

La culpabilité va frapper

Éu mlment l2 tu docides de èaisser bes armesf ba cubpaèibito 
va doèarquer. Hbbe va te hurber dessus. NTu es une mauvaise 
m,re. Tu noybiyes tes en-ants. Tu es oyl4ste. Tu aèandlnnes.N 
Jclutejmli èien : cette vliO ment.

Eaisser bes armes plur reprendre tln sluRef ce n'est pas de ba 
noybiyence. C'est de ba survie. C'est même de ba resplnsaèibito. 
çarce qu'une m,re qui s'ezlndre clmpb,tement ne peut pbus 
rien -aire plur ses en-ants. Tes en-ants lnt èeslin d'une m,re 
prosentef même si ebbe sert des pi??as suryeboes. ças d'une m,re 
qui -ait des repas -aits maisln mais qui est I deuO dliyts de ba crise 
de ner-s. Tes en-ants lnt èeslin d'une m,re qui sluritf même 
si ba maisln est en doslrdre. ças d'une m,re qui a une maisln 
impeccaèbe mais qui pbeure dans ba sabbe de èain. Tes en-ants lnt 
èeslin d'une m,re qui bes reyarde dans bes 5euOf même si beurs 
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vêtements ne slnt pas repassos. ças d'une m,re qui repasse en 
sibence pendant qu'ibs parbent.

Comment annoncer la semaine de service minimum

Tu ne dlis pas tlut yarder plur tli. Si tes en-ants lnt pbus 
de 0 ansf tu peuO beur eOpbiquer simpbement ce qui se passe. 
NCette semainef maman est tr,s -atiyuoe. Éblrs ln va -aire bes 
chlses dizoremment. Bn va manyer simpbe. Bn va peutjêtre 
reyarder pbus de dessins animos que d'haèitude. La maisln ne 
sera pas ranyoe clmme d'haèitude. Mais ln sera ensemèbe et 
tlut ira èien.N

ças èeslin de beur doverser tln mabjêtre. ças èeslin de beur 
eOpbiquer  que tu es  au èlrd du èurnlut.  îuste  beur  dire 
que cette semaine sera dizorentef et que c'est nlrmab. Tu 
verras peutjêtre quebque chlse de surprenant : bes en-ants 
s'adaptent. Pbs slnt sluvent pbus 6eOièbes que tu ne be crlis. 
C'est tli qui plrtes ba cubpaèibito et bes standards implssièbes. 
ças euO.

Les règles de la semaine de service minimum

7,ybe 8 : ças de nluvebbes tïches. Tu ne clmmences rien de 
nluveau. ças de tri de pbacards. ças de domarches adminisj
tratives nln uryentes. ças de prlàets. Cette semainef tu es en 
mlde maintenancef pas en mlde clnstructiln.
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7,ybe " : Tlut ce qui peut attendre attend. Ce binye qui traÇne 
depuis trlis àlurs A Pb attendra une semaine de pbus. Ce maib I 
envl5er I b'oclbe A Si ce n'est pas vitabf ib attendra. Cette amie 
qui veut prendre un ca-o A La semaine prlchaine.

7,ybe 3 : Tu utibises tlus bes racclurcis plssièbes. Drive plur 
bes clurses. çbats proparos. Livraisln de pi??a. Éppbicatilns 
de devlirs plur bes en-ants. Jcrans sans bimite de temps. Tlut 
ce qui te -ait yayner de b'oneryie est autlriso.

7,ybe 1 : Tu dlrs d,s que plssièbe. Les en-ants slnt cluchos 
A Tu te cluches. Tu ne prlétes pas de ce temps bière plur 
rattraper be retard. Tu dlrs. Tln clrps a èeslin de rocuporer.

7,ybe 0 : Tu clupes be super6u slciab. Tu n'es pas lèbiyoe 
de roplndre auO messayes. Tu n'es pas lèbiyoe d'abber I b'anj
niversaire du neveu. Tu n'es pas lèbiyoe de rappeber ta m,re. 
Cette semainef tu es en mlde survie. Les rebatilns slciabes 
nln vitabes slnt en pause.

7,ybe 9 : Tu ne cubpaèibises pas. Chaque -lis que ba cubpaèibj
ito plinte be èlut de sln ne?f tu te rop,tes : Nîe ne suis pas 
en train de èaisser bes èras. îe suis en train de reprendre mln 
sluRe plur ne pas m'ocrluber.N

Ce qui va se passer
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Les deuO premiers àlurs vlnt être èi?arres. Tu vas avlir b'impresj
siln de tricher. De -aire quebque chlse d'interdit. Tu vas yuetter 
bes siynes que tlut part en vribbe. Que bes en-ants sluzrent. Que 
tu es en train de tlut dotruire. Ces siynes ne viendrlnt pas.

âers be trlisi,me àlurf quebque chlse va se prlduire. Tu vas clmj
mencer I respirer. ças clmpb,tement. ças prl-lndoment. Mais 
un peu. Tu vas sentir que ba pressiln dans ta plitrine diminue 
boy,rement. Éu quatri,me àlurf tu vas peutjêtre dlrmir une nuit 
clmpb,te plur ba premi,re -lis depuis des mlis. Tln clrps va 
enén bïcher parce qu'ib clmprend qu'ib a ba permissiln de se 
replser.

Éu cinqui,me àlurf tu vas remarquer que bes en-ants vlnt èien. 
Qu'ibs n'lnt pas oto traumatisos par une semaine de pïtes et de 
dessins animos. Qu'ibs lnt même b'air pbus dotendus parce que 
tlif tu es mlins I cran. Éu siOi,me àlurf tu vas peutjêtre avlir un 
mlment de cbarto. ùn mlment l2 tln cerveau ne tlurne pas I 
"kk I b'heure. ùn mlment l2 tu peuO penser I autre chlse qu'I 
ba prlchaine tïche uryente. Éu septi,me àlurf tu vas roabiser que 
be mlnde ne s'est pas ocrlubo. Que perslnne n'est mlrt. Que ba 
vie a clntinuo mabyro tln rebïchement templraire.

Ce que cette semaine t'apprend

Cette semaine de service minimum ne r,ybe rien sur be blny 
terme. Tu be sais. Dans une semainef bes prlèb,mes serlnt tluj
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àlurs bI. La charye mentabe reviendra. L'opuisement yuettera. 
Mais cette semaine t'apprend trlis chlses essentiebbes.

çremi,re beUln : Tu peuO èaisser tes standards sans que tlut 
eOpblse. La pbupart de ce que tu -ais n'est pas aussi vitab que tu 
be crlis. Tu as clnstruit une prisln de standards implssièbes. 
Cette semaine te mlntre que tu peuO en slrtir.

DeuOi,me beUln : Tes en-ants slnt pbus rosibients que tu ne be 
penses. Pbs n'lnt pas èeslin de ba per-ectiln. Pbs lnt èeslin de 
ta prosence. ùne semaine impar-aite avec une m,re apaisoe vaut 
mieuO qu'une semaine par-aite avec une m,re au èlrd de ba crise 
de ner-s.

Trlisi,me beUln : Tu as be drlit de chlisir. Tu peuO docider de 
ce qui morite tln oneryie et de ce qui n'en vaut pas ba peine. Tu 
n'es pas lèbiyoe de tlut -aire. Tu n'es pas lèbiyoe de roplndre I 
tlutes bes attentes. Tu as un pluvlir de docisiln sur ta prlpre 
vie.

Quand recommencer

Épr,s cette semainef tu ne vas pas tlut reprendre d'un clup. Tu 
ne vas pas retlurner immodiatement au r5thme in-ernab d'avant. 
Tu vas reprendre prlyressivement. ùn peu de binye. ùn repas 
-ait maisln. ùn ranyement boyer. Mais tu vas be -aire avec une 
clnscience nluvebbe de ce qui est vitab et de ce qui est super6u.
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Tu vas yarder certains acquis de ba semaine. Les pbats proparos 
quand tu es trlp -atiyuoe. Les ocrans be vendredi slir plur doj
clmpresser. Le drlit de baisser traÇner be binye un àlur de pbus 
si tu n'as pas b'oneryie. Cette semaine t'a dlnno ba permissiln. 
La permissiln de ne pas être par-aite. La permissiln de -aire des 
chliO. La permissiln de mettre tln lO5y,ne en premier avant 
cebui des autres.

Tu ne vas pas luèbier cette permissiln. Hbbe va devenir un lutib 
dans ta èlÇte I lutibs. ùn lutib auqueb tu plurras revenir chaque 
-lis que tu sentiras que tu es en train de cluber.

Le danger de ne pas le faire

Certaines m,res vlnt bire ce chapitre et penser : Nîe n'ai pas be 
temps de prendre une semaine de service minimum. î'ai trlp de 
chlses I -aire. La va abberf àe vais tenir.N Si c'est ce que tu pensesf 
oclute èien.

Tu ne vas pas tenir. Tu crlis que tu vas tenir parce que tu as 
tluàlurs tenu àusqu'ici. Mais ib 5 a une dizorence entre tenir et 
survivre. Ht ib 5 a une dizorence entre survivre et s'ezlndrer. 
L'ezlndrement ne provient pas. Pb arrive d'un clup. ùn matinf 
tu ne peuO pbus te bever. Bu tu te mets I pbeurer sans pluvlir 
t'arrêter. Bu tu hurbes sur tes en-ants d'une -aUln qui te -ait peur 
I tlijmême. Bu tln clrps bïche. Mabadie. Éccident. Vlspitabij
satiln.
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N ce mlmentjbIf tu seras lèbiyoe de t'arrêter. ças une semaine. 
çeutjêtre des mlis. Ht ce ne sera pas tli qui docideras du timiny. 
Ce sera tln clrps lu tln esprit qui te -lrcera ba main. Éblrs 
luif tu peuO chlisir de ne pas prendre cette semaine maintenant. 
Mais sache que tu ne -ais que replrter b'inovitaèbe. Ht que pbus tu 
attendsf pbus ba -acture sera blurde.

Ce que tu fais maintenant

Tu -ermes ce bivre. Tu prends tln tobophlne. Tu reyardes tln 
cabendrier plur ba semaine qui vient. Tu chlisis cette semaine. 
Bu ba semaine prlchaine si cebbejci est vraiment implssièbe. Mais 
pas dans un mlis. ças Nquand tu auras be tempsN. Maintenant.

Tu marques dans tln cabendrier : Semaine de service minimum. 
Tu proviens qui dlit être provenu. L'oclbe si tu annubes des 
activitos. Tln eO si tu mldiées quebque chlse dans be pbanniny. 
Tln entluraye si tu ne seras pas displnièbe. Tu -ais tes clurses 
plur avlir de quli tenir ba semaine sans slrtir. çbats proparosf 
suryebosf pi??asf tlut ce qui ne demande aucun ezlrt. Tu proj
pares mentabement bes en-ants si èeslin.

Ht be àlur îf tu èaisses bes armes. Tu -ais be minimum. Tu respires. 
Tu dlrs. Tu rocup,res. ùne semaine. Sept àlurs. C'est tlut ce 
qu'ln te demande. ças un mlis. ças un an. ùne semaine plur 
reprendre tln sluRe avant de clnstruire bes s5st,mes duraèbes 
dlnt tu as èeslin.
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Cette semainef tu ne sauves pas be mlnde. Tu te sauves tli.  
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Chapitre 4 : La Règle Qui 
Élimine 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 ça ne peut pas 
fonctionner. Mais ça fonctionne.

On va éliminer 70% du désordre qui parasite ton cerveau. Pas 
en réorganisant toute ta maison. Pas en achetant des boîtes de 
rangement. En changeant une seule habitude.

Le problème invisible

Regarde autour de toi. Vraiment. Pose le livre et observe ta mai-
son. Combien d'objets traînent qui n'ont rien à faire là où ils 
sont ? Un jouet sur la table de la cuisine. Un manteau sur le 
canapé. Une tasse sur le rebord de la fenêtre. Des chaussures dans 
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l'entrée. Un livre à moitié lu sur le plan de travail. Des factures 
empilées sur le buJet.

Chacun de ces objets déplacés occupe de l'espace dans ton 
cerveau. Pas beaucoup. "uste un petit Ichier qui tourne en ar-
rière-plan. âkl faudra ranger ça.â â"e m'en occuperai plus tard.â 
â"e le ferai demain.â Un objet, ce n'est rien. Cinquante ob-
jets qui traînent, c'est cinquante Ichiers ouverts simultané-
ment dans ta tête. Cinquante rappels permanents de choses à 
faire. Cinquante petites charges mentales qui s'additionnent 
jusqu'à créer une saturation.

Le désordre n'est pas juste visuel. kl est cognitif. Chaque objet 
mal rangé est une micro-tNche en attente. Et ton cerveau en-
registre toutes ces micro-tNches. kl les stoc6e. kl te les rappelle. 
kl essaie de te faire penser à tout. Résultat : tu vis dans un en-
vironnement qui te crie dessus en permanence. âRange-moi. 
Occupe-toi de moi. ze m'oublie pas.â

La règle qui change tout

Voici la règle : toute tNche qui prend moins de S0 secondes 
doit être exécutée immédiatement. Pas dans cinq minutes. Pas 
âquand j'aurai Ini ce que je suis en train de faireâ. kmmédi-
atement.
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Un jouet traîne par terre ? Tu le ranges maintenant. Dix secon-
des. Une tasse vide sur la table ? Tu la mets au lave-vaisselle main-
tenant. Quin1e secondes. Un message à répondre ? Tu réponds 
maintenant. Trente secondes. Un vêtement qui traîne ? Tu le 
mets au panier à linge maintenant. Cinq secondes. Une facture 
à classer ? Tu la classes maintenant. Vingt secondes.

Cette règle va à l'encontre de tout ce qu'on t'a appris sur l'opti-
misation du temps. On te dit toujours de âgrouper les tNchesâ. 
De faire toute la vaisselle en une fois. De tout ranger d'un coup. 
Mais grouper les tNches crée de l'accumulation. Et l'accumula-
tion crée du désordre. Et le désordre crée de la charge mentale. 
La règle de la minute empêche l'accumulation à la source.

Pourquoi 60 secondes précisément

5oixante secondes, c'est le seuil magique. C'est asse1 court pour 
que ça ne pèse pas. C'est asse1 long pour accomplir la majorité 
des micro-tNches quotidiennes. Ranger un jouet : A0 secondes. 
Mettre une assiette au lave-vaisselle : A8 secondes. 9ccrocher un 
manteau : 8 secondes. "eter un emballage : 3 secondes. Remettre 
un livre sur l'étagère : y secondes.

Z0% des objets qui traînent dans ta maison peuvent être rangés 
en moins d'une minute. Mais tu ne les ranges pas. Tu te dis âje 
le ferai plus tardâ. Et plus tard, il œ en a dix. Puis vingt. Puis 
cinquante. Et là, ça prend une heure. 9lors tu ne le fais pas. Et 
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ça s'accumule encore plus. La règle de la minute coupe ce cer-
cle vicieux. Elle transforme des micro-tNches en non-tNches. 
Elles disparaissent avant de devenir un problème.

Comment l'appliquer concrètement

9u 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 âje le ferai tout à l'heureâ. 9rrête-toi. 
Reviens en arrière. Range le jouet. Dix secondes.

Les premiers jours, ça va te sembler bi1arre. kneFcace même. 
Tu vas avoir l'impression de t'interrompre constamment. De 
perdre du temps. Tiens bon. 9u bout de trois jours, quelque 
chose va se produire. Tu vas commencer à le faire automa-
tiquement. Tu verras une tasse vide et ton corps la prendra 
sans réJéchir. Tu passeras devant un vêtement et tu le ra-
masseras en marchant.

9u bout d'une semaine, tu vas remarquer un changement 
dans ta maison. Moins de trucs qui traînent. Moins de sur-
faces encombrées.  Moins de désordre visuel.  9u bout de 
deux semaines, tu vas remarquer un changement dans ta tête. 
Moins de Ichiers ouverts. Moins de âil faudra que jeâ. Moins 
de rappels mentaux qui tournent en boucle.

L'ezet domino
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La  règle  de  la  minute  ne  s'applique  pas  qu'à  toi.  Elle 
s'applique à  toute  la  famille.  Commence par  l'appliquer 
toi-même. Montre l'exemple. Quand tu vois quelque chose 
qui traîne, range-le immédiatement sans commentaire.

Puis, progressivement, implique les enfants. Pas avec un dis-
cours moralisateur. "uste avec une consigne simple. âTu as 
Ini ton verre ? Mets-le au lave-vaisselle maintenant.â âTu 
enlèves tes chaussures ? Range-les dans l'entrée maintenant.â 
âTu as utilisé ce jouet ? Remets-le dans sa boîte maintenant.â

9u début, ils vont rechigner. kls vont dire âje le ferai aprèsâ. 
Tu vas devoir répéter. knsister. Rester ferme. Mais au bout 
de quelques semaines, ça va devenir automatique. kls vont 
ranger leurs aJaires sans que tu aies à le demander. Parce que 
l'habitude se sera installée. Et là, tu vas sentir un poids énorme 
se retirer de tes épaules. Parce que tu n'auras plus à porter 
mentalement toutes ces petites tNches qu'ils laissent derrière 
eux.

Le tri radical

La règle 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 ? Là, il 
faut faire un tri radical.
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Radical ne veut pas dire âjeter tout ce qui ne te met pas en joieâ 
comme dans les livres de développement personnel à la mode. 
Radical veut dire : si cet objet n'a pas servi depuis six mois et que 
tu ne sais pas où le ranger, il doit disparaître. Prends un carton. 
Pendant deux semaines, chaque fois que tu tombes sur un objet 
qui traîne et dont tu ne sais pas quoi faire, mets-le dans le carton. 
ze réJéchis pas. ze te demande pas si ça peut servir un jour. 
Mets-le dans le carton.

9u bout de deux semaines, ferme le carton. Mets-le à la cave ou 
dans un placard. 5i 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 l'ouvrir. Tu vas te rendre compte que Z8% de ce 
qui encombre ta maison ne sert à rien. Des jouets cassés que tu 
gardes âau cas oùâ. Des vêtements trop petits que tu gardes âpour 
le petit frère d'une amieâ. Des objets que tu as reçus en cadeau et 
que tu n'aimes pas mais que tu gardes par culpabilité. Des papiers 
administratifs de 20Ay que tu n'ouvriras jamais.

Chaque objet que tu gardes est un objet de plus à gérer mentale-
ment. Un objet de plus à ranger. Un objet de plus qui occupe 
de l'espace phœsique et cognitif. Moins d'objets, c'est moins de 
rangement. Moins de rangement, c'est moins de charge mentale. 
C'est mathématique.

Les êones critiques
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kl œ a des endroits dans ta maison où le désordre s'accumule plus 
vite qu'ailleurs. Ce sont les 1ones critiques. Celles qui doivent 
être protégées en priorité.

Kone critique A : L'entrée. C'est là que tout se dépose en ren-
trant. Les manteaux, les chaussures, les sacs, les clés. 5i l'entrée 
est bordélique, toute la maison semble bordélique. 9pplique la 
règle de la minute religieusement dans cette 1one. Rien ne traîne. 
"amais.

Kone critique 2 : La cuisine. C'est le cLur de la maison. 5i elle est 
encombrée, tu ne peux pas cuisiner sans stress. 5i les surfaces sont 
libres, tu peux préparer un repas rapidement. Vide l'évier immé-
diatement après chaque repas. Range les courses en rentrant du 
magasin. Pas plus tard. Maintenant.

Kone critique 3 : Le salon. C'est là que les jouets explosent. C'est 
là que tu passes tes soirées. 5i le salon est un champ de bataille, tu 
ne peux pas te détendre. knstaure une règle simple : avant le dîner, 
tous les jouets retournent dans leurs boîtes. zon négociable.

Kone critique 4 : Ta chambre. C'est ton espace. Le seul endroit 
qui devrait être à toi. 5i elle est encombrée de linge en attente, 
de papiers qui traînent, de trucs des enfants qui ont migré là, tu 
ne peux pas dormir sereinement. Protège cet espace comme un 
sanctuaire. Rien n'œ entre qui n'a pas sa place.
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5i tu arrives à maintenir ces quatre 1ones libres de désordre, le 
reste de la maison peut être imparfait. Tu auras créé des îlots de 
calme dans le chaos.

Ce qui va changer dans ta tàte

9u bout d'un mois d'application de la règle de la minute et 
du tri radical, quelque chose va se produire dans ton cerveau. 
Tu vas entrer che1 toi et tu ne vas plus sentir cette oppression. 
Cette sensation d'être assaillie par mille choses à faire dès que tu 
franchis la porte.

Tu vas regarder ta cuisine et tu ne verras plus une montagne 
de vaisselle accumulée. "uste un évier vide ou presque. Tu vas 
passer dans le salon et tu ne verras plus un tapis de jouets. "uste 
un espace où 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, c'est moins de sollicitations cognitives. 
Ton cerveau va pouvoir se reposer. kl n'aura plus à enregistrer et 
mémoriser toutes ces micro-tNches. 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 allègement. 
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Et ça, ça va te donner l'énergie et la clarté mentale pour mettre 
en place les autres sœstèmes dont tu as besoin.

Les pièges f éviter

Piège A : Vouloir tout faire d'un coup. ze passe pas une journée 
entière à tout trier. Tu vas t'épuiser et abandonner. 9pplique la 
règle de la minute progressivement. Mais le tri radical 1one par 
1one, sur plusieurs semaines.

Piège 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 ça a une 
valeur sentimentale, puis libère l'espace phœsique.

Piège 3 : 9ttendre que les enfants rangent parfaitement. kls ne 
rangeront jamais comme toi. C'est normal. L'objectif n'est pas la 
perfection. C'est que les objets ne traînent pas pendant des jours.

Piège 4 : 9bandonner au premier relNchement. kl œ aura des jours 
où tu seras trop fatiguée. Où tu laisseras traîner. C'est normal. 
Le lendemain, tu reprends. La règle de la minute n'est pas une 
prison. C'est un outil.

Ce que tu !ais maintenant

Tu te lèves. Tu fais le tour de la pièce où tu es. Tu identiIes 
trois objets qui traînent et qui peuvent être rangés en moins 
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d'une minute. Tu les ranges. Maintenant. Pas après avoir Ini le 
chapitre. Maintenant.

Voilà. Tu viens d'appliquer la règle de la minute pour la première 
fois. Trois objets de moins qui traînent. Trois Ichiers de moins 
ouverts dans ton cerveau. Pendant les sept prochains jours, 
chaque fois que tu vois quelque chose qui traîne, demande-toi 
: âEst-ce que je peux ranger ça en moins d'une minute ?â 5i oui, 
fais-le immédiatement.

Pas de report. Pas de âtout à l'heureâ. Maintenant. Dans une 
semaine, tu verras la diJérence. Dans ta maison. Et dans ta tête.
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Chapitre 5 : Comment Éliminer 
21 Décisions Par Semaine (La 

Technique Du Dimanche)

I l est 18h30. Tu rentres du travail. Les enfants ont faim. Tu 
ouvres le frigo. Tu x'es lQintérieur pendant trente secondes. 

-uQest?ce quQon mange ce soir b

Cette question te Eouje. ,lle revient trois fois par Aoury sept 
Aours sur sept. ,lle te suit partout. àu Eureauy tu U penses. Dans 
la voiturey tu U penses. Le soiry Auste avant de tQendormiry tu U 
penses déAO pour le lendemain. Ce nQest pas Auste une question 
de nourriture. CQest une décision. ène de plus. ène décision qui 
demande de lQénergie cognitive alors que tu nQen as plus.

în va régler ce proElÀme. Déxnitivement.

Pourquoi les repas te détruisent

Les repasy cQest 21 décisions par semaine. Petit?déAeunery dé?
Aeunery dVner. Sept Aours. 4 chaque foisy il faut décider quoi 
manger. Mérixer si tu as les ingrédients. Si tu nQas pasy aller les 
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acheter. Puis cuisiner. Puis servir. Puis nettoUer. kais ce nQest pas 
que la décision. CQest aussi lQanticipation.

Tu ne peu' pas décider du dVner O 18h30 si tu dois sortir acheter 
les ingrédients. Il faut avoir anticipé. àvoir fait les courses. àvoir 
décongelé la viande. àvoir prévu. Cette anticipation constantey 
cQest de la charge mentale pure. CQest un xchier qui tourne en 
permanence dans ton cerveau. âIl faudra penser au repas de de?
main. Il faudra passer au magasin. Il faudra vérixer le stocJ de 
pçtes.â

,t quand tu es trop fatiguée pour décidery tu fais quoi b Tu 
commandes. îu tu sers des céréales. îu tu donnes des nuggets 
pour la quatriÀme fois cette semaine. ,t lOy la culpaEilité arrive. 
âùe suis une mauvaise mÀre. kes enfants mangent mal. ùe ne fais 
pas dQejorts.â Les repasy ce nQest pas Auste de la logistique. CQest 
un piÀge émotionnel.

La solution que tu ne veux pas entendre

Il  e'iste  une solution.  ène seule.  ,lle  va te  paraVtre  insur?
montaEle. Tu vas te dire que tu nQas pas le temps. -ue cQest 
trop compliqué. -ue ce nQest pas pour toi. kais cQest la seule qui 
fonctionne.

Le Eatch cooJing du dimanche. Cuisiner en une seule session 
tous les repas de la semaine. îuiy êa prend du temps le dimanche. 
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,nviron trois O quatre heures. kais ces quatre heures te font gag?
ner sept heures pendant la semaine. ,t surtouty elles éliminent 
21 décisions et toute la charge mentale qui va avec.

Pendant la semainey tu ne te poses plus la question âquQest?ce 
quQon mangeâ. Tu ouvres le frigo. Tu prends un plat. Tu le 
réchaujes. CQest tout.

Comment ça fonctionne vraiment

Le dimanche aprÀs?midiy tu Eloques quatre heures. Pas trois 
heures en faisant autre chose en parallÀle. -uatre heures ow tu es 
concentrée uniquement sur la cuisine. Tu peu' môme proxter 
de ces quatre heures pour écouter des podcasts intéressantsy te 
former sur un suAety etc. et transformer ce temps en un moment 
de plaisir ou de méditation.

àvant de commencery tu as déAO fait trois choses : tu as choisi tes 
recettes pour la semainey tu as fait une liste de courses complÀtey 
tu as fait les courses. Ces trois étapes peuvent se faire le samedi. 
îu le vendredi soir. kais pas le dimanche. Le dimanchey tu 
cuisines. Point.

Tu prépares tous les plats en môme temps. Pas un aprÀs lQautre. 
,n môme temps. Pendant que quelque chose cuit au foury tu 
prépares autre chose sur la plaque. Pendant que êa miAotey tu 
coupes des légumes pour un autre plat. Tu utilises tous tes con?
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tenants. Tupperûarey EoVtes en verrey Eocau'. Tu portions tout. 
èn plat par repas. Étiquette avec le nom et la date si nécessaire.

4 la xn des quatre heuresy ton frigo est plein. Sept dVners prôts. 
Peut?ôtre quelques déAeuners aussi si tu as eu le temps. Tout est 
lO. Prôt. àttendant Auste dQôtre réchaujé.

Les recettes qui fonctionnent

îuElie les recettes compliquées. îuElie les plats qui demandent 
une présentation soignée. Tu nQes pas en train de tourner une 
émission culinaire. Tu es en train de nourrir ta famille pour 
quQelle survive. Les recettes qui fonctionnent sont celles qui se 
réchaujent Eieny ne demandent pas Eeaucoup dQingrédientsy 
peuvent cuire sans surveillancey plaisent au' enfantsy se conser?
vent cinq O sept Aours.

Moici des e'emples concrets : Eolognaisey chili con carney currU de 
poulety gratin de pçtesy poulet rzti avec légumesy soupe épaissey 
quichey lasagnesy ragoBty riN sauté. Tu nQas pas Eesoin de faire 
sept plats dijérents. Tu peu' faire deu' grosses fournées de 
Eolognaise et servir êa trois soirs sur sept. Personne ne va mourir 
de manger la môme chose deu' fois dans la semaine.

LQoEAectif nQest pas la variété gastronomique. CQest la survie sans 
stress.

Le piège de la perfection
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Heaucoup de mÀres essaient le Eatch cooJing une fois. ,lles 
choisissent des recettes compliquées. ,lles veulent que tout soit 
équiliEréy variéy Aoli. ,lles passent si' heures en cuisine le di?
manche. ,lles sont épuisées. ,lles aEandonnent. œe fais pas êa.

La premiÀre semainey fais simple. FUper simple. Trois recettes 
ma'imum. Des trucs que tu connais par c6ur. Des trucs qui 
ne peuvent pas rater. Tu verras déAO une énorme dijérence 
pendant la semaine. Tu rentreras le lundi soir et tu nQauras pas O 
réRéchir. Tu prendras un platy tu le réchaujerasy tu le serviras. 
7ini.

Cette simplicité te donnera envie de continuer. Parce que tu 
sentiras la liEération mentale. àprÀs quelques semainesy tu 
pourras comple'ixer si tu veu'. kais au déEuty fais Auste des 
pçtes Eolognaisey du poulet rztiy et un gratin. CQest suZsant.

Comment gérer les enfants di'ciles

Tu as un enfant qui ne mange que des pçtes nature et des 
nuggets. èn autre qui déteste les légumes. èn troisiÀme qui 
change dQavis tous les deu' Aours sur ce quQil aime. Le Eatch 
cooJing ne résout pas ce proElÀme. kais il le simplixe.

Tu cuisines ce que tu sais quQils mangent. Les plats qui passent 
touAours. Pas ceu' que tu aimerais quQils mangent. Ceu' quQils 
mangent vraiment. Si ton enfant ne mange que des pçtesy tu fais 
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des pçtes. Holognaisey carEonaray gratin de pçtes. Tu varies les 
saucesy mais cQest des pçtes.

Tu nQes  pas  en  train  de  former  leurs  goBts  pour  les  vingt 
prochaines années. Tu es en train de survivre cette année. Il U a 
une dijérence. Plus tardy quand tu auras de lQénergiey tu pourras 
essaUer de leur faire goBter de nouvelles choses. Pour lQinstanty tu 
fais ce qui fonctionne.

Lyéquation temps réel

Tu penses peut?ôtre : âùe nQai pas quatre heures le dimanche.â 
9egarde la réalité en face. ComEien de temps tu passes chaque 
soir O décider du repasy aller chercher les ingrédients manquantsy 
cuisinery et nettoUer b Trente minutes b ène heure b kultiplie 
par sept. CQest entre trois heures trente et sept heures par se?
maine.

Le Eatch cooJing te prend quatre heures le dimanche. Pendant 
la semainey réchaujer un plat te prend quinNe minutes. -uinNe 
minutes fois septy êa fait une heure quarante?cinq. Total : cinq 
heures quarante?cinq pour le Eatch cooJing. Contre trois heures 
trente O sept heures pour la méthode classique.

Sauf que ce nQest pas Auste une question de temps total. CQest une 
question de charge mentale. àvec le Eatch cooJingy tu prends 
une décision le samedi (quoi cuisiner) et tu e'écutes le dimanche. 
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Le reste de la semainey Néro décision. Séro anticipation. Séro 
charge mentale liée au' repas. àvec la méthode classiquey tu 
prends une décision tous les soirs. Tu anticipes tous les Aours. Tu 
portes la charge mentale en permanence.

Le Eatch cooJing nQest pas quQun gain de temps. CQest une liEéra?
tion cognitive.

Le sQstème complet

Moici comment mettre en place le sUstÀme pour que êa tienne sur 
le long terme.

Étape 1 : Crée une liste de di' recettes simples que tu maVtrises 
et que tes enfants mangent. Tarde cette liste sur ton téléphone.

Étape 2 : Tous les vendredis soiry choisis trois O cinq recettes dans 
ta liste pour la semaine suivante. œote?les.

Étape 3 : Transforme ces recettes en liste de courses. Mérixe ce 
que tu as déAO. œote ce qui manque.

Étape " : 7ais les courses le samedi matin. Tout dQun coup. Pas de 
retour au magasin pendant la semaine sauf urgence aEsolue.

Étape 5 : Le dimanche aprÀs?midiy cuisine. -uatre heures Elo?
quées. Les enfants sont occupés ou cheN lQe' si possiEle. Sinony 
écrans illimités.
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Étape G : Étiquette et range tout dans le frigo. Chaque plat est 
clairement identixé.

Étape R : Le soir en semainey ouvre le frigoy prends un platy 
réchaujey sers. œe réRéchis pas. Prends Auste le premier plat que 
tu vois.

buand ça ne se passe pas comme prévu

Il U aura des dimanches ow tu nQauras pas le temps. îw tu seras 
trop fatiguée. îw un imprévu tQempôchera de cuisiner. œe cul?
paEilise pas. œe te dis pas que tu as échoué. CQest normal.

Ces semaines?lOy tu fais un Eatch cooJing light. Tu prépares Auste 
deu' ou trois plats au lieu de sept. Le reste de la semainey tu 
complÀtes avec des plats simples. îmelette. Pçtes. PiNNa maison 
rapide. îu tu sautes complÀtement le Eatch cooJing cette se?
maine. Tu commandes. Tu fais des trucs surgelés. ,t la semaine 
suivantey tu reprends.

Le Eatch cooJing nQest pas une prison. CQest un outil. Les outilsy 
on les utilise quand on en a Eesoin. Pas quand êa nous alourdit 
encore plus.

Les économies invisihles

Le Eatch cooJing ne fait pas que te liEérer du temps et de 
la charge mentale. Il te fait économiser de lQargent. -uand tu 
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cuisines en urgence le soiry tu utilises ce que tu as. Souventy êa ne 
suZt pas. àlors tu commandes. Mingt euros. Trente euros. Trois 
fois par semaine. CQest entre 2"0 et 3G0 euros par mois.

-uand tu as déAO tout préparéy tu ne commandes plus. Tu ne 
cÀdes plus O la facilité parce que tu nQas plus Eesoin de facilité. 
CQest déAO facile. Tu économises aussi sur les courses. Parce que 
tu achÀtes avec une liste complÀte. Tu nQachÀtes plus en urgence 
des trucs hors de pri' au petit supermarché du coin. Tu fais une 
grosse course organisée une fois par semaine.

Tu Aettes moins aussi. Parce que tu utilises tout ce que tu achÀtes. 
Pas de légumes qui pourrissent dans le frigo parce que tu as 
ouElié de les cuisiner.

Ce qui va cTanger

La premiÀre semaine ow tu appliques le Eatch cooJingy tu vas 
rentrer le lundi soir épuisée. Tu vas ouvrir le frigo. Tu vas voir 
ton plat prôt. Tu vas le réchaujer. Tu vas servir. ,t lOy tu vas 
réaliser que tu nQas pas stressé. Pas hésité. Pas culpaEilisé. Tu nQas 
pas appelé la piNNeria en urgence. Tu nQas pas servi des céréales en 
te détestant.

Tu as Auste nourri ta famille. Simplement. Sans drame. Le mar?
di soiry môme chose. ,t le mercredi. ,t le Aeudi. 4 la xn de la 
semainey tu vas sentir quelque chose dQétrange. èn espace vide 
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dans ta tôte. LQespace quQoccupait la charge mentale des repas. 
Cet espace est liEre maintenant.

Tu vas réaliser que tu nQas pas pensé au' repas de la semaine. 
Pas une seule fois. Parce quQil nQU avait rien O penser. CQétait déAO 
fait. Cette liEération est immense. CQest une des charges les plus 
lourdes du quotidien qui disparaVt.

:on plan dyaction immédiat "

Prends ton téléphone. îuvre tes notes. Écris â9ecettes Eatch 
cooJingâ. Liste di' plats que tu sais faire et que tes enfants man?
gent. Pas Eesoin que ce soit gastronomique. ùuste des plats réelsy 
concretsy que tu as déAO cuisinés.

Tu as ta liste b Hien. kaintenanty choisis?en trois pour dimanche 
prochain. œote les ingrédients dont tu auras Eesoin. 7ais ta liste 
de courses. Samediy tu fais les courses. Dimanchey tu cuisines. Pas 
dQe'cuses. Pas de reports. Tu le fais.

Dans une semainey tu auras vécu cinq soirs sans te poser la 
question âquQest?ce quQon mangeâ. ,t tu ne voudras plus Aamais 
revenir en arriÀre.
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Chapitre 6 : Le Système Complet 
Pour Vider Ta Tête 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 l'école. Les tailles de vêtements 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 maîtresse. Le groupe sanguin. Les vaccins 
à 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 mère devait se souvenir de beaucoup moins 
de choses. Pas d'applications à gérer. Pas de mots de passe pour 
dix services diWérents. Pas de mails de l'école tous les deux jours. 
Pas de groupes AhatsMpp de parents qui explosent de notiRca-
tions. Le monde a changé. La quantité d'informations à gérer a 
été multipliée par dix. Bais ton cerveau, lui, n'a pas évolué. Il a 
toujours la même capacité de mémoire de travail qu'il y a mille 
ans.

Qésultat : surcharge. Saturation. âug. çuand ton cerveau est 
plein, il commence à lOcher 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. Mu 
moment crucial, ton cerveau était occupé à gérer autre chose. 
L'information s'est perdue dans le 3ux.

Le mythe de la bonne organisation mentale

0n te dit souvent : 1Tu devrais mieux t'organiser.1 Sous-enten-
du : dans ta tête. C'est faux. Tu ne peux pas mieux t'organiser 
dans ta tête. Ta tête n'est pas faite pour organiser. Elle est faite 
pour penser. Pour créer. Pour résoudre des problèmes. 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 5FF Rchiers sur un disque dur de GFF Bo. (a ne 
rentre pas. Point. La seule solution, c'est d'externaliser. Sortir les 
informations de ta tête et les stocker ailleurs.

L'externalisation de la mémoire

Voici le principe : tout ce qui doit être mémorisé doit sortir 
de ton cerveau pour être stocké dans un système externe. Un 
système 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 
l'information ne soit plus dans ta tête.

Ton cerveau ne doit plus être un outil de stockage. Il doit être 
un outil de traitement. Tu penses avec ton cerveau. Tu stockes 
ailleurs. çuand tu dois te souvenir du rendez-vous dentiste, tu 
ne le retiens pas mentalement. Tu le notes. Immédiatement. 
Dans ton calendrier. Mvec une alerte. çuand tu dois acheter du 
lait, tu ne te dis pas 1je m'en souviendrai1. Tu l'ajoutes à ta liste de 
courses. Tout de suite. çuand l'école envoie un mail sur la sortie 
scolaire, tu ne te dis pas 1je regarderai "a plus tard1. Tu notes la 
date dans ton calendrier. Baintenant.

Chaque information qui entre dans ton cerveau doit en ressortir 
immédiatement pour être stockée dans ton système.
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Les outils qui fonctionnent

Il  existe  des  dizaines  d'applications  pour  gérer  la  vie  de 
famille. Cozi. By )amiliz. Éoogle Calendar. Trello. Todoist. 
Mny.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 à l'aise avec le digital, prends une application. Per-
sonnellement, les applications comme Cozi ou By )amiliz 
sont con"ues spéciRquement pour les familles. Elles ont un 
calendrier partagé, une liste de courses, une to-do list, et des 
rappels. Si tu préfères le papier, prends un calendrier mural 
géant. Un vrai. Ééant. Visible de toute la maison. Mvec des 
feutres de couleur. Un code couleur par enfant. Tout y est 
noté. Qendez-vous, activités, deadlines.

L'important, c'est que ce système soit toujours accessible Ntu 
dois pouvoir y accéder en deux secondes maximumÀ, simple 
à utiliser Nsi c'est compliqué, tu ne l'utiliseras pasÀ, et unique 
Npas trois calendriers diWérents, un seul système central pour 
toutÀ.

Comment vider ton disque dur maintenant

Tu vas faire un exercice. Baintenant. Pas demain. Bain-
tenant.  Prends une feuille  ou ouvre un document.  Liste 
toutes les choses que tu dois te rappeler. Mbsolument tout.
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Les rendez-vous à venir. Les dates limites. Les choses à acheter. 
Les papiers à remplir. Les appels à passer. Les mails à envoyer. Les 
anniversaires. Les vaccins. Les renouvellements d'abonnement. 
Les dates de garde. Les horaires d'activités. Tout. Jcris pendant 
dix minutes. ?e ré3échis pas. Déverse. Tout ce qui te vient. 
Chaque petit truc qui tourne dans ta tête et que tu te dis 1il faut 
que je pense à1.

û la Rn, tu vas avoir une liste très longue. Peut-être trente points. 
Peut-être cinquante. Peut-être plus. Cette liste, c'est la charge 
que tu portes mentalement. Ce sont les Rchiers ouverts dans ton 
cerveau. ùuste les voir écrites noir sur blanc va te faire réaliser 
l'ampleur de ce que tu essaies de retenir.

Transférer tout dans le système

Baintenant, tu vas transférer chaque élément de cette liste dans 
ton système externe. Les rendez-vous vont dans le calendrier. 
Mvec 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 là. Si tu utilises le papier, elles vont sur 
le frigo. Les tOches à faire vont dans ta to-do list. Pas une to-do list 
mentale. Une vraie liste. Jcrite. çuelque part. Les informations 
à retenir Ntailles de vêtements, allergies, numéros importantsÀ 
vont dans une note dédiée. Une seule note. 1Infos famille1. Tout 
au même endroit.
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Chaque élément de ta liste doit trouver une place dans ton 
système. Qien ne reste dans ta tête. Ce processus va te pren-
dre trente minutes. Une heure maximum. Bais à la Rn, ton 
cerveau sera vide. Vraiment vide.

La règle des deux minutes

û partir de maintenant, applique cette règle : toute infor-
mation qui entre dans ton cerveau doit en sortir en moins 
de deux minutes. L'école envoie un mail 8 Tu le lis, tu notes 
la date dans le calendrier, tu supprimes le mail. Deux min-
utes. Tu penses à quelque chose à acheter 8 Tu l'ajoutes à la 
liste de courses immédiatement. Dix secondes. çuelqu'un te 
donne un numéro de téléphone 8 Tu l'enregistres dans ton 
téléphone tout de suite. Trente secondes. Tu te dis 1il faudra 
que je1 8 Stop. Tu ne te dis plus jamais 1il faudra que je1. Tu 
notes. Baintenant.

Cette règle empêche l'accumulation. Elle garantit que ton 
cerveau reste vide. çue 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 à être saturé. Tes enfants aussi ont 
trop d'informations à retenir. Ce qu'ils doivent faire. Dans quel 
ordre. û quelle heure. Et comme ils ne savent pas, ils te deman-

57



dent. Cent fois par jour. 1Baman, c'est quoi après 81 1Baman, 
je dois faire quoi maintenant 81 1Baman, c'est l'heure de quoi 81

Chaque question pompe ton énergie. Parce que tu dois arrêter 
ce que tu fais. Qé3échir. Qépondre. Qépéter. La solution : un 
planning visuel pour enfants.

Un tableau. Mvec des pictogrammes. 0u des photos. 0u 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 l'école, 
go9ter, devoirs, temps libre, dîner, douche, dent, histoire, lit.

Le planning est aOché. Visible. û hauteur des enfants. Ils peu-
vent le consulter eux-mêmes. çuand ils te demandent 1c'est quoi 
après1, tu ne réponds plus. Tu leur montres le planning. 1Va 
voir sur le tableau.1 Les premiers jours, ils vont continuer à te 
demander. Par habitude. Tu restes ferme. 1Qegarde le tableau.1 
Sans t'énerver. Sans t'expliquer. ùuste : 1Qegarde le tableau.1

Mu bout  d'une  semaine,  ils  auront  compris.  Ils  iront  voir 
le tableau eux-mêmes. Sans te solliciter. Tu viens d'élimin-
er cinquante questions par jour.  Cinquante interruptions. 
Cinquante fois oP tu devais arrêter de penser pour répondre à 
une question basique.

Les rappels automatiques
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Ton système doit te rappeler les choses. Tu ne dois plus avoir à 
y penser. Bets des rappels pour tout. Mbsolument tout ce qui a 
une date limite.

Le certiRcat médical à fournir 8 Qappel une semaine avant. L'an-
niversaire de l'enfant 8 Qappel deux semaines avant pour organ-
iser, rappel trois jours avant pour le gOteau. Le renouvellement 
du passeport 8 Qappel deux mois avant l'expiration. La sortie 
scolaire avec autorisation à signer 8 Qappel deux jours avant la 
date limite.

Ces rappels, ce sont des Rlets de sécurité. Ils t'empêchent d'ou-
blier. Ils te libèrent de l'anxiété permanente du 1est-ce que j'ou-
blie quelque chose1. Tu n'as plus à y penser. Le système y pense 
pour toi.

La résistance mentale

Tu vas ressentir une résistance. Une part de toi va se dire : 1ùe 
peux retenir "a. Pas besoin de le noter. C'est évident.1 ?e l'écoute 
pas. Cette part de toi est celle qui t'a amenée à la saturation 
actuelle. Elle croit que tu peux tout retenir. Elle se trompe.

?ote T0UT. Bême les choses qui te semblent évidentes. Bême 
les choses que tu es 1s9re1 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 à y penser du tout.
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çuand une information est notée, tu peux l'oublier mentale-
ment en toute sécurité. Tu sais qu'elle est stockée. Tu sais que 
le système te la rappellera. Cette tranquillité mentale, c'est "a 
l'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 ré3exes. Tu vas essay-
er de retenir mentalement. Puis tu vas oublier quelque chose. 
Et tu vas réaliser : 1ù'aurais d9 le noter.1 (a va te motiver à être 
plus rigoureuse.

Mu bout de deux semaines, noter les choses deviendra un 
ré3exe. Tu ne pourras plus recevoir une information sans 
immédiatement chercher oP la stocker. Mu bout d'un mois, 
tu vas sentir la diWérence. Une légèreté dans ta tête. Une 
sensation d'espace. Boins d'anxiété 3ottante.

Tu vas te réveiller le matin sans cette liste mentale qui se 
déroule automatiquement. Parce que tu sauras que tout est 
noté. çue tu n'as rien à retenir. Tu vas pouvoir être présente. 
Vraiment présente. Parce que ton cerveau ne sera plus en train 
de jongler avec quarante informations en arrière-plan.

Les autres vont remarquer
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Ton ex va remarquer que tu n'oublies plus les dates de garde. 
çue tu réponds plus vite. çue tu es plus organisée. L'école va 
remarquer que tu rends les papiers à temps. çue tu n'oublies 
plus les sorties scolaires. Tes enfants vont remarquer que tu 
es moins stressée. çue tu cries moins. çue tu es plus calme.

Toi,  tu  vas  remarquer  que  tu  dors  mieux.  çue  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. 
(a vient du fait que tu ne comptes plus sur ta mémoire.

Ton plan d'action immédiat :

Choisis ton système. Mpplication ou papier. Décide main-
tenant.  Pas  demain.  Baintenant.  Si  tu  choisis  digital, 
télécharge une application. Cozi, By )amiliz, ou Éoogle 
Calendar si tu veux faire simple. 0uvre-la. ConRgure-la. Si 
tu choisis papier, achète ou imprime un calendrier mural. 
Trouve un endroit central dans la maison. Mccroche-le.

Puis prends trente minutes. Mssieds-toi. )ais la liste de tout ce 
que tu dois retenir. Transfère tout dans ton système. û partir 
de maintenant, plus rien ne reste dans ta tête. Tout sort. Tout 
est stocké ailleurs.
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Ton cerveau n'est plus un disque dur saturé. C'est un processeur 
libre. Prêt à penser. Prêt à vivre. Pas juste à survivre en mode 
urgence permanente.
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Chapitre 7 : La Routine Matinale 
Qui Élimine 100% Du Chaos

6 h30. Le réveil sonne. Tu ouvres les yeux. Tu sais déjà 
que les trente prochaines minutes vont être 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. VériPer qu'ils ont tout. Eartir 
à l'heure.

çt tout îa pendant qu'ils tra,nentâ qu'ils r-lentâ qu'ils ne 
trouvent pas leurs chaussettesâ qu'ils ne veulent pas s'haO
billerâ qu'ils ne veulent pas mangerâ 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 même pas commencé.

Le matin détruit ta journée avant qu'elle ne commence. ùn 
va régler îa.

Pourquoi les matins sont la guerre
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Le matin est le moment o? tu as le moins d'énergie et le 
plus de décisions à prendre. Décisions pour toi : Qu'estOce 
que je mets N çstOce que j'ai le temps de prendre un café N 
Qu'estOce que je prends pour le déjeuner N Décisions pour 
les enfants : Quels vêtements N Quel petitOdéjeuner N ùn part 
dans combien de temps N èégociations : èonâ pas ce pullâ il 
est au sale. èonâ pas de dessins animés maintenant. èonâ tu 
ne peux pas apporter ce jouet à l'école. Imprévus : Le lait est 
vide. L'enfant a mal au ventre. ùn ne trouve plus le doudou. 
La chaussure droite a disparu.

Chaque matinâ c'est un parcours d'obstacles que tu dois 
franchir avec un cerveau encore endormi et des enfants qui ne 
coopôrent pas. Le problôme n'est pas les enfants. Le problôme 
est la structure. ùu plutzt l'absence de structure.

La routine militaire matinale

Dans l'arméeâ les soldats se lôvent et en quinHe minutes ils 
sont prêts. Zabillés. Lavés. Dehors. Comment ils font N Uéro 
décision. Tout est automatisé. Tout est décidé à l'avance. 
Tout est minuté. C'est exactement ce que tu dois faire.

4ne routine militaire matinaleâ ce n'est pas une liste de t-ches 
dans le désordre. C'est un protocole précis avec un timing exO
act et Héro marge de négociation. Chaque action a un horaire. 
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Chaque enfant sait ce qu'il doit faire. Dans quel ordre. S 
quelle heure. 5ans que tu aies à le rappeler cent fois.

Le timing non négociable

Voici comment construire ta routine. Tu vas travailler à reO
bours.  S quelle heure tu dois être partie N  Disons 7h30. 
Compte quinHe minutes de marge. Donc départ réel : 7h1A. 
(vant de partirâ il faut : mettre les chaussures )A min/â préO
parer les sacs )A min/â vériPer que tout le monde a tout )A 
min/. Donc on doit être prêt à 7h00. (vant d'être prêtâ il faut 
: s'habiller )1A min/â se laver2dents )10 min/â petitOdéjeuner 
)1A min/. Donc réveil des enfants à 6h"0.

Toiâ tu te lôves avant. 4ne heure avant si possible. Mais on y 
reviendra. 4ne fois que tu as ton timingâ tu le notes. èoir 
sur blanc. çt tu le suis.  çxactement. Tous les jours. 5ans 
exception.

6h"0 : Réveil enfants 6h30 : Zabillage 6hÀA : EetitOdéjeuner 
7h00 : Dents et lavage 7h10 : Chaussures et sacs 7h1A : Départ

Ces horaires deviennent des repôres absolus. Eas de Çencore 
cinq minutesÇ. Eas de Çon a le tempsÇ. Les horaires sont les 
horaires.

Supprimer toutes les décisions
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Le matinâ ton cerveau est lent. Le cerveau des enfants aussi. 
Eersonne n'a l'énergie pour décider de quoi que ce soit. Donc tu 
supprimes toutes les décisions.

Décision 1 éliminée : Les vêtements. Les vêtements sont préparés 
la veille. Eas le matin. La veille au soir. (vant le coucher. Chaque 
enfant a sa tenue complôte posée sur une chaise. 5ousOvêtementsâ 
pantalonâ pullâ chaussettes. Tout. Toi aussi. Ta tenue pour le 
lendemain est préparée la veille. Eas de Çqu'estOce que je vais 
mettreÇ à 6h30. C'est déjà décidé.

Décision " éliminée : Le petitOdéjeuner. Le petitOdéjeuner est le 
même tous les jours. Eas de négociation. Eas de Çqu'estOce que 
tu veux mangerÇ. C'est céréalesâ tartinesâ ou ce que tu as décidé. 
Eoint. 5i l'enfant ne veut pas mangerâ il ne mange pas. Mais il n'y 
a pas de menu alternatif. Eas de cuisine à la demande. C'est îa ou 
rien.

Décision 3 éliminée : Les aûaires à prendre. Les sacs sont prêts 
la veille. Cartableâ sac de sportâ doudou si nécessaire. Tout est 
dans l'entrée. Erêt à partir. Le matinâ on ne cherche rien. ùn ne 
prépare rien. ùn exécute.

La préparation de la veille

La clé de matins sans stressâ c'est le soir d'avant. 5i tu n'as rien 
préparé la veilleâ le matin sera chaotique. C'est mathématique. 
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Tous les soirsâ avant le coucher des enfantsâ tu fais le protocole de 
préparation. Ja prend quinHe minutes. Mais ces quinHe minutes 
te font gagner trente minutes le lendemain matin. çt surtoutâ 
elles éliminent tout le stress.

Étape 1 : Eréparer les vêtements. 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. 5ousOvêtements inclus. 
Chaussettes incluses. Tout. Toi aussi. Tu sors ta tenue. ComO
plôte. Chaussures incluses si tu veux gagner du temps.

Étape " : Eréparer les sacs. VériPe que le cartable est complet. 
Cahiersâ trousseâ go8ter si nécessaire. 5ac de sport pour les jours 
d'activité. Tout est vériPé et prêt. Eose tous les sacs dans l'entrée. 
(lignés. Erêts à être pris.

Étape 3 : Charger la voiture si tu utilises une voiture. 5iôges auto 
vériPés. 5acs déjà dans le coûre si possible. Clés dans ton sac ou 
à un endroit Pxe.

Étape À : Eréparer le petitOdéjeuner autant que possible. 5ors les 
bols. 5ors les céréales. 5ors tout ce qui peut être sorti à l'avance. 
Le matinâ il ne reste qu'à verser et servir.

Ces quinHe minutes d'anticipation transforment ton matin.

Le réveil sans négociation
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6h"0. Tu entres dans la chambre des enfants. Lumiôre. Rideaux 
ouverts. ÇC'est l'heure. ùn se lôve.Ç Eas de c-lins prolongés. Eas 
de Çencore un peuÇ. Eas de négociation.

Tu les sors du lit. Ehysiquement si nécessaire. Tu les mets deO
bout. ÇTes vêtements sont sur la chaise. Tu t'habilles. Tu as dix 
minutes.Ç Tu sors de la chambre. Tu ne restes pas à négocier. 
Tu ne restes pas à expliquer. La routine est connue. Ils savent ce 
qu'ils doivent faire.

Certains matinsâ ils vont tra,ner. Tu reviens à 6h"A. ÇIl te reste 
cinq minutes.Ç Eas d'énervement. Buste un rappel factuel. S 
6h30â tu reviens. 5'ils ne sont pas habillésâ tu les habilles. 5ans 
commentaire. 5ans reproche. Tu les habilles vite et tu passes à 
l'étape suivante.

L'objectif n'est pas qu'ils soient autonomes le premier jour. C'est 
qu'ils comprennent que les horaires sont Pxes. Que tu ne vas pas 
passer vingt minutes à négocier.

Le petit-déjeuner minuté

6hÀA. Tout le monde à table. Le petitOdéjeuner est servi. QuinHe 
minutes pour manger. Eas de télé. Eas de tablette. Eas de distracO
tion. ùn mange. Eoint.

5i un enfant ne veut pas mangerâ tu ne forces pas. Mais tu ne préO
pares pas autre chose non plus. çt le petitOdéjeuner se termine à 
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7h00 qu'il ait Pni ou non. S 7h00â tu débarrasses. ÇC'est l'heure. 
ùn va se laver les dents.Ç

Les premiôres foisâ ils vont protester. ÇMais j'ai pas Pni.Ç Ççncore 
un peu.Ç Tu restes calme. ÇLe petitOdéjeuner est de 6hÀA à 7h00. 
Demain tu pourras Pnir si tu manges plus vite.Ç Tu ne côdes pas. 
Les horaires sont les horaires.

(u bout d'une semaineâ ils auront compris. Ils mangeront dans 
le temps imparti. Earce qu'ils sauront que tu es sérieuse.

Le lavage express

7h00. Dents. Visage. Cheveux si nécessaire. Dix minutes maxiO
mum. Tu as préparé tout ce qu'il faut la veille. Frosses à dents 
avec dentifrice déjà dessus. 9ants de toilette prêts. Eeigne à 
portée.

Les enfants vont au lavabo. Ils font leur routine. Tu supervises 
sans faire à leur place sauf s'ils sont trôs petits. Eas de bain le 
matin. Eas de longues toilettes. C'est express. konctionnel. ùn 
se brosse les dents. ùn se lave le visage. ùn se coiûe rapidement. 
C'est tout.

S 7h10â c'est Pni. Que ce soit parfait ou non. ùn passe à l'étape 
suivante.

Le départ sans stress
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7h10. Chaussures. Manteaux. 5acs. Tout est déjà dans l'entrée. 
Tu ne cherches rien. Chaque enfant prend ses aûaires. Tu vériO
Pes rapidement. Cartableâ manteauâ chaussures. ChecT checT 
checT.

7h1A. Eorte. Dehors. Tu es partie avec quinHe minutes de 
marge sur ton horaire réel de 7h30. 5i un imprévu arriveâ tu 
as du temps. 5i tout s'est bien passéâ tu arrives en avance et tu 
peux respirer.

Quand ça dérape

Il y aura des matins o? îa dérape. 4n enfant malade. 4n vêteO
ment introuvable. 4n réveil qui n'a pas sonné. Ces matinsOlàâ 
tu ne t'énerves pas. Tu passes en mode urgence. Tu supprimes 
ce qui est non essentiel. Eas de lavage de visage. Eas de petitOdéO
jeuner assis. ùn mange dans la voiture. ùn part en pyjama et 
on s'habille à l'école si vraiment nécessaire.

L'objectif est de partir. Eas de partir parfaitement. Mais ces 
matins doivent rester l'exception. Eas la norme. 5i îa dérape 
trois fois par semaineâ c'est que ton timing est trop serré. (joute 
dix minutes de marge. Lôve les enfants à 6h10 au lieu de 6h"0.

Le rôle du planning visuel

Tu te souviens du planning visuel du chapitre précédent N Il est 
crucial ici. (Uche la routine du matin. (vec des pictogrammes. 
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Dans l'ordre exact : 5e leverâ 5'habillerâ EetitOdéjeunerâ 5e laver 
les dentsâ Mettre les chaussuresâ Erendre son sacâ Eartir.

Les enfants peuvent se référer à ce planning. Ils savent ce qui 
vient aprôs. Ils ne te demandent plus Çc'est quoi maintenantÇ. 
Tu pointes o? vous en êtes. Çùn est à l'étape 3. çnsuite c'est 
les dents.Ç Ja les aide à se repérer. Ja réduit leur anxiété. çt 
îa réduit tes explications.

Ton propre réveil anticipé

Tout ce qui précôde fonctionne. Mais il y a un élément qui 
va multiplier ton taux de réussite par dix. Te lever une heure 
avant les enfants. ùui. 4ne heure.

Eas pour faire des corvées. Eas pour préparer encore plus de 
choses. Eour toi. Quand tu te lôves en même temps que les 
enfantsâ tu n'as pas le temps de te réveiller vraiment. Tu passes 
du lit au chaos en deux minutes. Ton cerveau n'est pas prêt. 
Tu es sur les nerfs dôs le début.

Quand tu te lôves une heure avantâ 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 
réveillentâ tu es déjà en contrzle. Tu as déjà mangé. Tu es déjà 
habillée. Tu es déjà réveillée. Tu as de l'énergie.
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Cette heure change tout. çlle transforme ton matin. çlle te 
donne un avantage considérable.  ùn en reparlera  dans un 
chapitre dédié. Mais retiens îa : le réveil anticipé est l'arme secrôte 
des matins sans cris.

Ce qui va changer

La premiôre semaine de routine militaire matinale va être diUO
cile. Les enfants vont résister. Tu vas devoir tenir bon. Répéter 
les horaires. Rester ferme. Mais dôs la deuxiôme semaineâ tu vas 
voir la diûérence. Les enfants vont commencer à anticiper. Ils 
vont savoir ce qui vient aprôs. Ils vont moins tra,ner parce qu'ils 
sauront que tu ne vas pas céder.

S la troisiôme semaineâ 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 à l'heure. 
5ans crier. 5ans stress. 5ans arriver au travail déjà épuisée.

Tu vas commencer tes journées calmement. çt îa va changer la 
qualité de tes journées entiôres.

Ton plan d'action immédiat :

Ce soirâ avant le coucher des enfantsâ tu appliques le protocole 
de préparation. Tu prépares les vêtements de demain. Les leurs. 
Les tiens. Tu prépares les sacs. Tu les poses dans l'entrée. Tu sors 
tout ce qui peut l'être pour le petitOdéjeuner.

7"



Demain matinâ tu appliques la routine. çxactement comme 
décrit. (vec les horaires précis. 5ans négociation. Les premiers 
jours seront imparfaits. C'est normal. Tu continues. Tu ajustes. 
Mais tu maintiens la structure.

Dans deux semainesâ les matins sans cris ne seront plus un rêve. 
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 tête. 

Peut-être une dans un carnet. Cette liste est longue. Très 
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 où commencer. Tout semble urgent. Tout semble 
important. Tu fnis par Oaire les trucs Oaciles. yu les trucs qui 
crient le plus Oort. yu rien du tout parce que tu es paralLsée. 
'e soir, tu regardes ta liste. Elle est plus longue qujau matin. 
Tu as aâouté dix nouvelles tQches. Tu en as coché trois. Tu 
culpabilises. Tu te dis que tu njas rien Oait. 7ue tu es ine4-
cace.

Ta to-do list ne tjaide pas. Elle te détruit. yn va la remplacer.

Pourquoi ta to-do list te paralyse
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'e problème njest pas que tu as trop de choses k Oaire. 'e prob-
lème est que tu essaies de tout gérer en même temps. Ta to-do list 
contient tout. 'es urgences. 'es proâets k long terme. 'es trucs 
importants. 'es trucs mineurs. 'es trucs que tu dois Oaire. 'es 
trucs que tu aimerais Oaire. 'es trucs que tu Oeras peut-être un 
âour.

Iésultat : quand tu regardes cette liste, ton cerveau ne sait pas 
quoi prioriser. Tout est mélangé. Tout est au même niveau. Alors 
tu choisis au hasard. yu tu choisis ce qui stresse le moins. yu 
tu procrastines. Une to-do list e4cace ne contient pas tout ce 
que tu as k Oaire. Elle contient uniquement ce que tu vas Oaire 
auâourdjhui.

'e reste existe ailleurs. Dans un sLstème de stoc1age. Mais pas sur 
ta liste quotidienne.

La méthode Ivy Lee

2l L a cent ans, un consultant nommé 2vL 'ee a été paLé une Oor-
tune pour donner un conseil k un patron djentreprise débordé. 
'e conseil tenait en une règle simple.

Chaque soir, avant de fnir ta âournée, tu listes six tQches pour 
le lendemain. Pas sept. Pas dix. Six maximum. Tu les classes par 
ordre djimportance. 'a plus importante en premier. 'a moins 
importante en sixième. 'e lendemain, tu commences par la tQche 
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numéro ". Tu ne passes k la tQche numéro z que lorsque la " 
est terminée. Tu ne passes k la 3 que lorsque la z est terminée.

Si tu ne fnis pas les six tQches dans la âournée, tu reportes 
celles qui restent au lendemain. Elles redeviennent priori-
taires. Cjest tout.

Cette méthode est simple. Tellement simple qujelle semble 
ridicule. Mais elle Oonctionne.

Pourquoi six tâches

Six, cjest le nombre magique. Pas cinq. Pas dix. Six. Moins 
de six, tu vas te dire Çâe peux en Oaire plusÇ et tu vas aâouter 
des trucs k la volée. Tu vas perdre le Oocus. Plus de six, tu 
vas regarder ta liste et te sentir découragée avant même de 
commencer. Tu vas te disperser.

Six tQches, cjest réaliste. Cjest ambitieux sans être écrasant. 
Cjest su4sant pour avoir ljimpression djavoir été productive. 
Cjest asseF limité pour maintenir le Oocus. Ces six tQches ne 
sont pas toutes des tQches énormes. Certaines prennent dix 
minutes. Djautres prennent deux heures. Peu importe. Ce 
qui compte, cjest qujelles soient défnies clairement.

Pas de tQche vague du genre Çgérer les papiersÇ. Trop 6ou. Trop 
large. ça ne veut rien dire. Une vraie tQche : ÇAppeler la CA? 
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pour le dossier ISA.Ç Précis. Actionnable. Tu sais exactement 
ce que tu dois Oaire.

Comment choisir tes six tâches

'e soir, avant de te coucher, tu vas Oaire ljexercice. ça prend cinq 
minutes. Tu regardes tout ce qui te pèse. Tout ce qui tourne 
dans ta tête. Tout ce que tu dois Oaire demain. Parmi tout wa, tu 
identifes les six tQches qui auront le plus djimpact. Pas les plus 
Oaciles. Pas les plus urgentes. 'es plus importantes.

2mportant, wa veut dire quoi û ça veut dire : si tu ne Oais que 
cette tQche demain, ta âournée sera quand même une réussite. 
Exemples de tQches importantes : Appeler le médecin pour pren-
dre rendeF-vous pour ljenOant malade, Iemplir le dossier pour la 
cantine scolaire avant la date limite, Préparer les vêtements djhiv-
er des enOants, PaLer la Oacture djélectricité, Iépondre au mail du 
patron sur le proâet urgent, ?aire les courses de la semaine.

Ces tQches ont un impact direct sur ta vie. Elles règlent des 
problèmes concrets. Elles Oont avancer des choses qui te pèsent. 
Exemples de tQches non importantes : Trier les photos sur ton 
téléphone, Iéorganiser le placard k chaussures, 'ire cet article 
intéressant que tu as sauvegardé, Iegarder les promos du ma-
gasin, Commencer k chercher des idées pour ljanniversaire de 
ljenOant dans trois mois.
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Ces tQches sont peut-être agréables. Peut-être utiles. Mais elles ne 
sont pas importantes. Si tu ne les Oais pas demain, rien de grave 
ne se passe. Tu les mets de cÀté. Elles ne Oont pas partie de tes six.

L'ordre d'importance non négociable

Une Oois que tu as tes six tQches, tu les classes. Par ordre djimpor-
tance décroissant. 'a tQche numéro " est celle qui te pèse le plus. 
Celle qui, si tu ne la Oais pas, va créer un problème. Celle qui va 
avoir le plus djimpact.

Cette tQche, cjest souvent celle que tu évites. Celle qui te stresse. 
Celle qui demande de ljénergie ou du courage. Appeler ljex pour 
négocier les dates de garde. Iemplir ce Oormulaire administratiO 
chiant. Aller cheF le dentiste. Cjest normal qujelle te pèse. Cjest 
âustement pour wa qujelle doit être 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 Oaire quoi que ce soit djautre. Tu te lèves. 
Tu attaques la tQche numéro ". Tu la fnis.

Et lk, quelque chose de magique se produit. 'e reste de la âournée 
devient Oacile. Parce que le plus dur est déâk Oait. Parce que tu 
as déâk accompli quelque chose djimportant. 'e reste, cjest du 
bonus.

La règle du focus absolu
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Tu ne passes k la tQche z que lorsque la tQche " est terminée. 
Cette règle est non négociable. Pas de Çâe Oais un peu de la ", puis 
âe passe k la z, puis âe reviens k la "Ç. Pas de multitQche. Pas de 
dispersion. Une tQche k la Oois. Du début k la fn. Puis la suivante.

Cette règle va k ljencontre de ton instinct. Ton instinct te dit de 
Oaire plusieurs choses en même temps. De commencer la tQche 
z pendant que tu attends un retour sur la tQche ". Iésiste k cet 
instinct.

'e multitQche est un mLthe. 2l njexiste pas. Ce qui existe, cjest le 
tas1-sNitching. Passer djune tQche k ljautre. Et chaque change-
ment te co9te de ljénergie cognitive. Chaque Oois que tu changes 
de tQche, ton cerveau doit se recalibrer. Iecharger le contexte. Se 
remettre en route. Iésultat : tu avances sur six Oronts mais tu ne 
fnis rien.

Avec la méthode 2vL 'ee, tu avances sur un seul Oront. Mais tu 
le fnis. Puis tu passes au suivant. 7ue tu fnis aussi. J la fn de 
la âournée, tu as trois ou quatre tQches complètement terminées. 
Pas six tQches k moitié Oaites.

Quand tu ne knis pas les six

2l L aura des âours où tu ne termineras pas les six tQches. Cjest nor-
mal. Peut-être que tu en fniras quatre. Peut-être trois. Peut-être 
âuste une. îe culpabilise pas.
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'es tQches qui restent, tu les reportes au lendemain. Elles 
deviennent prioritaires dans tes six nouvelles tQches. Elles 
ne disparaissent pas. Elles ne sont pas perdues. Mais elles 
ne sjaccumulent pas non plus. Parce que chaque âour, tu ne 
regardes que tes six tQches du âour. Pas les soixante tQches que 
tu as dans ton sLstème de stoc1age global.

Cette limitation protège ton cerveau. Elle tjempêche djêtre 
écrasée par tout ce qui reste k Oaire.

Le système de stocàage

Tu te demandes peut-être : ÇEt le reste û Toutes les autres 
tQches que âjai k Oaire û Elles vont où ûÇ Elles vont dans un 
sLstème de stoc1age. Un endroit où tu stoc1es tout ce qui 
njest pas dans tes six tQches du âour.

Ce sLstème peut être une application comme Todoist ou 
AnL.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, cjest que ce sLstème soit séparé de ta 
liste quotidienne.

Dans ce sLstème, tu stoc1es tout. Absolument tout ce qui te 
passe par la tête et que tu dois Oaire un âour. 'es trucs urgents. 'es 
trucs pas urgents. 'es proâets k long terme. 'es idées vagues. Mais 
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tu ne regardes ce sLstème qujune Oois par âour. 'e soir. 7uand tu 
choisis tes six tQches pour le lendemain.

'e reste du temps, tu ljignores. Tu travailles uniquement sur tes 
six tQches du âour.

La done list

Maintenant, on va aâouter quelque chose qui va transOormer ta 
perception de ta productivité. Une done list. Une liste de ce que 
tu as Oait.

Chaque soir, avant de choisir tes six tQches du lendemain, tu 
notes trois choses que tu as accomplies auâourdjhui. Pas trois 
grandes choses. Trois choses tout court. Peu importe leur taille. 
ÇBjai appelé ljécole.Ç ÇBjai préparé le dÉner.Ç ÇBjai aidé ljenOant avec 
ses devoirs.Ç

Ces choses te semblent peut-être insignifantes. Elles ne le sont 
pas.  Ce sont  des  accomplissements.  Des  actions  que tu as 
menées. Des choses qui ne se seraient pas Oaites si tu njavais pas 
été lk. En les notant, tu Oais deux choses essentielles.

Première chose : tu actives ton circuit de récompense. Ton 
cerveau libère de la dopamine. 2l enregistre : ÇBjai réussi quelque 
chose.Ç Cette dopamine te donne de ljénergie. Elle te motive. 
Elle combat la sensation djéchec permanent. Deuxième chose : 
tu documentes ta réalité. J la fn de la semaine, tu peux relire ta 
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done list. Tu vois noir sur blanc tout ce que tu as Oait. Ningt 
et une choses. Peut-être trente. Peut-être plus.

Tu njas pas Çrien OaitÇ. Tu as Oait énormément. Mais ton 
cerveau njenregistrait pas. Maintenant, il enregistre.

La diTérence entre urgent et important

Oeaucoup de tQches qui te stressent sont urgentes mais pas 
importantes. Urgent : Un mail k répondre. Une notifcation 
qui clignote. Un message de ljex qui demande quelque chose. 
Un truc qui crie. 2mportant : Une tQche qui a un impact réel 
sur ta vie ou celle de tes enOants. Un rendeF-vous médical. Un 
dossier administratiO avec une vraie deadline. Un proâet qui 
Oait avancer les choses.

'jurgent te pousse k agir. 2l te met la pression. 2l attire ton 
attention. Mais il ne Oait pas touâours avancer ta vie. 'jimpor-
tant est souvent moins bruLant. Moins pressant. Mais cjest 
lui qui compte vraiment.

7uand tu choisis tes six tQches, privilégie ljimportant sur 
ljurgent. Mets ljimportant en premier. 'jurgent peut souvent 
attendre. 'jimportant, non.

Les pièges : éviter
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Piège " : Aâouter des tQches en cours de âournée. Tu vas être 
tentée. Une nouvelle urgence arrive. Tu veux ljaâouter k ta liste. 
îe le Oais pas. îote-la dans ton sLstème de stoc1age. Elle sera 
traitée demain si elle est vraiment importante. Auâourdjhui, tu 
travailles sur tes six.

Piège z : Sauter la tQche " parce qujelle te stresse. Cjest exacte-
ment pour wa qujelle est en premier. Si tu la sautes, elle va te peser 
toute la âournée. Tu vas la reporter au lendemain. Puis au surlen-
demain. Elle va devenir un poids mort. ?ais-la. Maintenant.

Piège 3 : Mettre des tQches trop vagues. ÇMjoccuper de la pa-
perasseÇ njest pas une tQche. Cjest un proâet. Découpe-le. ÇIem-
plir le Oormulaire de la CA?Ç est une tQche. ÇClasser les Oactures 
de septembreÇ est une tQche. Sois précise.

Piège R : îe pas aâuster. Si tu mets sLstématiquement six tQches 
et que tu njen fnis que deux, ton estimation est mauvaise. Mets 
cinq tQches. yu quatre. Adapte-toi k ta réalité. 'jobâectiO est de 
fnir ta liste. Pas de ljallonger indéfniment.

Ce qui va changer

Dès le premier âour djapplication, tu vas sentir une diPérence. 
Au lieu de regarder une liste écrasante de quarante tQches, tu vas 
regarder six tQches. Buste six. Cjest gérable. Cjest clair. Tu sais par 
où commencer. Tu commences par la ".
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J la fn de la âournée, tu auras peut-être fni quatre tQches. 
Peut-être cinq. Peut-être les six. Peu importe. Tu auras fni 
quelque chose. Tu vas te coucher en aLant accompli des choses 
importantes. Pas des trucs mineurs qui te donnent ljillusion 
de productivité. Des vraies choses. Des choses qui comptent.

Au bout djune semaine, tu vas relire ta done list. Ningt et 
une accomplissements. Minimum. Tu vas réaliser que tu njes 
pas ine4cace. 7ue tu Oais beaucoup. 7ue tu gères. Au bout 
djun mois, le stress lié k la to-do list aura considérablement 
diminué. Tu ne te sentiras plus écrasée. Tu ne te sentiras plus 
paralLsée. Tu sauras exactement quoi Oaire chaque âour.

&on plan d'action immédiat '

Ce soir, avant de te coucher, tu vas créer ta première liste de six 
tQches. Prends une Oeuille. yu ouvre ton téléphone. Qcris ÇSix 
tQches pour demainÇ. 'iste six choses que tu dois Oaire demain. 
Six choses importantes. Pas urgentes. 2mportantes.

Classe-les. Par ordre djimportance. 'a plus importante en 
premier. Demain matin, dès que tu es réveillée, tu attaques la 
tQche ". Avant toute autre chose. Tu la fnis. Puis tu passes k 
la z.

'e soir, tu notes trois choses que tu as accomplies. Ta done list 
du âour. Puis tu reOais tes six tQches pour le lendemain.
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Dans une semaine, la paralLsie aura disparu. Tu auras une clarté 
que tu njas pas eue depuis des mois. Ta to-do list ne sera plus une 
source de stress. Elle sera un outil qui te Oait avancer.
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Chapitre 9 : Comment Ne Plus 
Perdre Des Heures Avec Le 

Ménage

T a maison est un désastre. Tu le sais. Tu le vois. Ça te 
pèse. Le linge s'accumule. La poussière 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 à plus tard. Et le désordre 
s'aggrave. Et ça te pèse 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 gères pas. On va changer ça. Dé8ni-
tivement.

Pourquoi le ménage te bouLe
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Le ménageâ ce n'est pas une tRche. C'est mille tRches. Sangerâ 
nettoyerâ  aspirerâ  laverâ  frotterâ  dépoussiérerâ  trierâ  plierâ 
repasserâ récurer. ji tu attends d'avoir le temps de tout faireâ 
tu n'auras "amais le temps. Parce que xtout fairex prend des 
heures. Et tu n'as pas des heures.

Alors le désordre s'accumule. Et plus il s'accumuleâ plus ça te 
semble insurmontable. Et plus ça te semble insurmontableâ 
moins tu as envie de t'y mettre. C'est un cercle vicieuz. Le 
problème n'est pas que tu es bordélique. Le problème est que 
tu vises la perfection.

Tu te dis : xjoit "e fais un ménage completâ soit ça ne sert 
à rien.x C'est fauz. Un ménage partiel vaut mieuz que pas 
de ménage du tout. Une maison xsuIsamment proprex vaut 
mille fois mieuz qu'une maison parfaite que tu n'auras "amais 
le temps d'atteindre.

ce ponpedt su huFhamment drodre

Oublie les magaêines de décoration. Oublie les comptes 7n-
stagram de maisons impeccables. Oublie l'idée que ta mai-
son doit ?tre nickel en permanence. Tu n'es pas en train de 
préparer une séance photo. Tu es en train de vivre. Avec des 
enfants. jeule. jans aide.
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Une maison suIsamment propreâ c'est quoi î C'est une maison 
oB on peut marcher sans se prendre les pieds dans des trucs. 
OB on peut s'asseoir sans devoir dégager des ob"ets. OB on peut 
cuisiner sans chercher un espace libre sur le plan de travail. OB 
on ne vit pas dans la crasse.

Ce n'est pas une maison oB tout brille. OB chaque surface est 
impeccable. OB rien ne traQne "amais. Cette maison-là n'eziste 
que dans les magaêines. Pas dans la vraie vie. jurtout pas dans la 
vie d'une mère solo.

ca métyose zlC casC

7l eziste une méthode créée par une femme américaine surnom-
mée Fly Lady. Cette méthode a aidé des millions de femmes 
à sortir du chaos domestique. Le principe est simple. ûrutal 
m?me.

Sègle le minuteur sur quinêe minutes. Pas seiêe. Pas diz-sept. 
Vuinêe. Pendant ces quinêe minutesâ tu nettoies. Une êone. Pas 
toute la maison. Une seule êone. Vuand le minuteur sonneâ tu 
arr?tes. 7mmédiatement. Vue ce soit 8ni ou non.

Tu poses ton éponge. Tu ranges tes produits. Tu passes à autre 
chose. C'est tout. Vuinêe minutes. C'est supportable. C'est 
court. C'est pas asseê pour t'épuiser. C'est asseê pour faire une 
diJérence visible.
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Pourquoi quinDe minuteh drépihément

Vuinêe minutesâ c'est le temps mazimum avant que ton cerveau 
commence à dire x"'en ai marrex. ji tu nettoies pendant une 
heureâ tu vas 8nir épuisée. DégoZtée. Tu ne voudras plus recom-
mencer avant des semaines. ji tu nettoies pendant quinêe min-
utesâ tu 8nis avec de l'énergie. Tu as l'impression d'avoir accom-
pli quelque chose. Tu as envie de recommencer le lendemain.

Vuinêe minutes par "ourâ c'est une heure quarante-cinq par 
semaine. C'est largement suIsant pour maintenir une maison 
dans un état vivable. Pas parfait. 0ivable.

ceh Doneh tournanteh

Tu ne peuz pas tout nettoyer tous les "ours. Alors tu alternes. 
Chaque "ourâ tu fais une êone diJérente.

Lundi : Cuisine. Vuinêe minutes. Plan de travailâ évierâ plaquesâ 
table. Le sol et le frigo attendront un autre "our.

Mardi : jalle de bain. Vuinêe minutes. Toilettesâ lavaboâ miroir. 
La baignoire attendra.

Mercredi : jalon. Vuinêe minutes. Sanger les "ouetsâ passer un 
coup d'aspirateur rapideâ retaper les coussins.

1eudi : Chambre principale. Vuinêe minutes. Faire le litâ ranger 
ce qui traQneâ un coup d'aspirateur.
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0endredi : Chambres des enfants. Vuinêe minutes. Sanger le 
grosâ changer les draps si nécessaire.

jamedi : Entrée et couloirs. Vuinêe minutes. Dégagerâ ranger les 
chaussuresâ aspirer.

Dimanche : Sepos. 2éro ménage.

Chaque êone est nettoyée une fois par semaine. Ce n'est pas un 
nettoyage parfait. C'est un entretien de base. Mais c'est suIsant 
pour que ta maison ne devienne pas un taudis.

ce minuteur non négopiable

Le minuteur n'est pas une suggestion. C'est une règle absolue. 
Tu le règles. Tu le lances. Tu nettoies. 7l sonne. Tu arr?tes. Pas de 
xencore cinq minutesâ "'ai presque 8nix. Pas de x"e termine "uste 
çax. Tu arr?tes. Maintenant.

Pourquoi î Parce que si tu ne t'arr?tes pasâ tu vas basculer dans 
le mode perfectionniste. Tu vas vouloir 8nir complètement. Tu 
vas passer une heure. Tu vas t'épuiser. Et demainâ tu ne voudras 
plus nettoyer. Tu vas sauter un "our. Puis deuz. Puis une se-
maine. Et on revient au chaos.

Le minuteur te protège contre toi-m?me. Contre ton perfec-
tionnisme. Contre ton épuisement. Vuinêe minutes. Pas plus. 
1amais.
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ce rehet saC htript

7l y a une deuzième partie à cette méthode. Elle est aussi impor-
tante que les quinêe minutes quotidiennes. Un "our par semaineâ 
tu fais un reset complet. Un grand ménage. Tout d'un coup.

Pour la plupart des mères solosâ ce "our est le dimanche. Ou 
le samedi si les enfants sont cheê l'ez. Ce "our-làâ tu bloques 
deuz heures. Pas plus. Deuz heures oB tu fais le tour complet 
de la maison. Tu nettoies ce que tu n'as pas eu le temps de faire 
pendant la 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 à êéro. 7l compense 
ce que les quinêe minutes quotidiennes n'ont pas couvert. Mais 
attention : le reste de la semaineâ tu ne fais PAj de grand ménage. 
1uste les quinêe minutes. Pas plus.

ji tu fais du grand ménage tous les "oursâ tu vas t'épuiser. Le reset 
day n'a de sens que s'il est unique. Une fois par semaine. Pas plus.

xomment gérer le linge

Le linge mérite une section à part. Parce que c'est le monstre 
invisible qui bouJe ton temps et ton énergie. 0oici le système 
simple pour le linge.
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Sègle 4 :  Une machine tous les deuz "ours. Pas plus. Pas 
moins. Ségulier. Prévisible. Tu lances la machine le soir. Le 
matinâ tu l'étends ou tu la mets au sèche-linge. Le soir suivantâ 
tu plies pendant que les enfants sont à table ou devant un 
écran. Vuinêe minutes mazimum.

Sègle ( : Tu ne repasses rien. Sien. jauf si c'est vraiment 
indispensable. Un v?tement froissé n'a "amais tué personne.

Sègle ) : Les enfants participent. Dès qu'ils ont siz ansâ ils 
plient leurs v?tements. Pas parfaitement. 1uste suIsamment. 
Et ils les rangent dans leur armoire.

Sègle É : ji quelque chose traQne trop longtemps dans le 
panier à linge saleâ c'est que vous aveê trop de v?tements. Trie. 
Donne. 1ette. Moins de v?tementsâ c'est moins de lessive.

ceh drosuith minimalihteh

Tu n'as pas besoin de quarante produits ménagers diJérents. 
Tu as besoin de trois. Peut-?tre quatre.

Produit 4 : Un nettoyant multi-usage. Pour les surfacesâ les 
plans de travailâ la tableâ les meubles. Un seul produit pour 
tout.

Produit ( : Un produit pour les toilettes et la salle de bain. Un 
truc qui désinfecte et qui nettoie.
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Produit ) : Un produit pour les sols. Un spray ou une serpillière 
toute pr?te.

Produit É 5optionnelO : Du vinaigre blanc. Pour le calcaire et les 
vitres.

C'est tout. Tu n'as pas besoin de produit spécial pour les vitresâ 
de lingettes pour le cuirâ de spray pour les meubles en boisâ de 
détachant spécial tapis. Tout çaâ c'est du marketing. Tu peuz 
nettoyer une maison entière avec trois produits de base.

Moins de produitsâ c'est moins de décisions. Moins d'encombre-
ment. Moins de charge mentale.

féléguer auA en'anth

Les enfants font partie du bordel. 7ls doivent faire partie de la 
solution. Dès trois ansâ un enfant peut ranger ses "ouets dans une 
boQte. Pas parfaitement. Mais il peut le faire. Dès cinq ansâ il peut 
mettre son assiette dans le lave-vaisselle. Mettre ses v?tements 
sales dans le panier. Sanger ses chaussures. Dès huit ansâ il peut 
passer l'aspirateur dans sa chambre. Changer ses draps avec de 
l'aide. Plier ses v?tements. Dès diz ansâ 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 délègues. Tu 
enseignes. Au débutâ ça va ?tre plus long. 7ls vont rRler. 7ls vont 
mal faire. C'est normal. Mais au bout de quelques semainesâ 
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ils auront pris l'habitude. Et tu auras récupéré du temps. Et de 
l'énergie.

vppedter lTimder'eption

7l y a de la poussière sur les meubles î 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 diz "ours î Tant pis. 7l sera fait samedi. 
Les vitres sont sales î Tant pis. Elles seront nettoyées quand tu 
auras le temps. Ou "amais. Des vitres sales n'ont "amais fait de 
mal à personne.

Cette acceptation de l'imperfection est cruciale. ji tu ne l'ac-
ceptes pasâ tu vas craquer. Tu vas vouloir tout faire parfaitement. 
Tu vas t'épuiser. Tu vas abandonner. L'ob"ectif n'est pas une 
maison parfaite. C'est une maison oB on peut vivre sans stress. 
jans crasse. jans chaos.

ceh :ihiteurh imdré:uh

Tu as peur que quelqu'un débarque et voit ta maison pas par-
faite. Ta famille. Une amie. L'ez qui vient récupérer les enfants. 
Pcoute bien : si quelqu'un "uge l'état de ta maison alors qu'il sait 
que tu es mère solo et que tu gères tout seuleâ ce quelqu'un est 
un con.

Les gens bienveillants ne "ugent pas. 7ls comprennent. 7ls savent 
que tu fais ce que tu peuz avec l'énergie que tu as. Et si quelqu'un 
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n'est pas bienveillantâ pourquoi tu t'en préoccupes î jon 
opinion n'a aucune valeur.

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

xe qui :a pyanger

Dès la première semaine d'applicationâ 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 arr?ter de culpabiliser. Parce que tu fais tes quinêe 
minutes par "our. Tu fais ta part. C'est suIsant. Tu vas ar-
r?ter de sacri8er tes weekends. Parce que deuz heures de reset 
le dimancheâ c'est gérable. Ça te laisse du temps pour autre 
chose. Pour vivre.

Au bout d'un moisâ tu vas réaliser que le ménage n'est plus 
un ennemi. C'est "uste une routine. Vuinêe minutes. Tous les 
"ours. Pas plus. Et cette routine te libère. Elle te donne une 
maison oB tu peuz respirer.

#on dlan sTaption immésiat $

Demain matinâ tu choisis une êone. La cuisine par ezemple. Tu 
règles un minuteur sur quinêe minutes. Tu nettoies. Le min-
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uteur sonne. Tu arr?tes. Le surlendemainâ tu choisis une autre 
êone. La salle de bain. Minuteur. Vuinêe minutes. jtop.

Tu continues. Une êone diJérente chaque "our. Vuinêe min-
utes. Pas plus. Le dimanche prochainâ tu bloques deuz heures. 
Tu fais ton reset complet.

Dans deuz semainesâ ta maison sera transformée. Pas parfaite. 
0ivable. Sespirable. Et toiâ tu auras récupéré du temps. Et de 
l'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 Netùix 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 oà tu n'as pas ê 
gérer les enfants. Pas ê les surveiller. Pas ê les coucher. Pas ê 
Utre en alerte. Vne soirée oà tu pourrais sortir. Aoir des amis. 
zller au cinéma. Ou juste rester che9 toi ê ne rien faire sans 
avoir ê écouter si un enfant t'appelle.

Ces soirées-lê, 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 Inanciîrement. zlors tu restes 
coincée. Seule avec tes enfants. Sans pause. Sans respiration.

Fl existe une solution. Vne solution que presque personne ne 
connaEt. Vne solution qui va te donner deux ou trois nuits de 
liberté totale par semaine. Sans payer un centime.

Le Sleepover Consortium

Aoici le concept. Simple. Radical. Révolutionnaire. Tu crées un 
groupe de trois ou quatre mîres célibataires. Aous faites un ac-
cord. Chacune prend les enfants des autres une nuit par semaine. 
Les enfants dorment che9 elle. Mont leur pyjama party. Dorment 
sur place.

"n échange, les autres mîres prennent tes enfants les autres soirs. 
Résultat : tu prends les enfants des autres un soir par semaine. 
8ais tu récupîres deux ou trois nuits de liberté totale oà tes 
enfants ne sont pas che9 toi. Deux ou trois soirs oà tu peux sortir. 
Rentrer tard. Maire ce que tu veux. Sans te soucier de qui garde 
les enfants.

Pourquoi ça marche

Tu te dis peut-Utre : Q8ais je vais me retrouver avec six enfants 
che9 moi un soir par semaine. C'est pire que d'en avoir deux.Q 
Non. Ce n'est pas pire. C'est di?érent.
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4uand les enfants sont ê plusieurs, ils s'occupent entre eux. Fls 
jouent ensemble. Fls se calment mutuellement. Ton niveau de 
sollicitation est plus bas qu'avec tes propres enfants seuls. "t 
surtout : tu échanges une soirée de chaos pour deux ou trois 
soirées de liberté complîte.

Mais le calcul. Vne soirée oà tu gîres six enfants contre trois 
soirées oà tu n'en gîres aucun. C'est un échange qui vaut large-
ment le coup.

Comment trouver ton consortium

Tu dois trouver trois ou quatre autres mîres solos. Pas dix. Pas 
deux. Trois ou quatre, c'est le nombre optimal. Oà les trouver â

Option 1 : Les sorties d'école. Tu connais forcément d'autres 
mîres solos. Celles qui viennent seules chercher leurs enfants. 
Celles avec qui tu discutes parfois. zpproche-les. "xplique le 
concept.

Option 2 : Les groupes Macebooô locaux de parents. Poste une 
annonce. Q8îre solo cherche d'autres mîres solos pour créer un 
systîme de garde partagée.Q

Option 3 : Les associations de parents séparés. "lles existent 
dans presque toutes les villes. Renseigne-toi. Aa ê une réunion. 
Propose le concept.
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Option ç : Ton réseau existant. Vne collîgue. Vne voisine. Vne 
cousine. 4uelqu'un que tu connais déjê et qui est dans la mUme 
situation.

L'important, c'est de trouver des femmes qui ont des enfants 
d'5ges compatibles avec les tiens (écart de quatre ans maximum), 
habitent ê proximité (maximum vingt minutes), ont les mUmes 
standards de sécurité que toi, et sont Iables.

La première réunion

Vne fois que tu as identiIé trois ou quatre candidates, tu organ-
ises une premiîre réunion. Che9 l'une d'entre vous. Ou dans un 
café. Cette réunion sert ê établir les rîgles. Les non négociables. 
Les attentes. Aoici les questions ê poser :

4uestion 1 :  4uel soir chacune peut prendre les enfants â 
Certaines travaillent le vendredi et ne peuvent pas. D'autres 
préfîrent éviter le lundi. Trouve9 un équilibre.

4uestion 2 : Les enfants dorment jusqu'ê quelle heure le lende-
main â Si l'une doit partir trîs tÉt pour le travail, 6a ne marchera 
pas.

4uestion 3 : 4uelles sont les rîgles alimentaires â zllergies, 
intolérances, préférences fortes. Chacune note celles des autres 
enfants.
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4uestion ç : 4uelles sont les rîgles de sécurité non négociables 
â Pas de sortie sans surveillance. Pas de piscine sans adulte. Télé 
autorisée ou non. Jeux vidéo autorisés ou non.

4uestion À : 4ue se passe-t-il en cas d'urgence â Hchange de 
numéros. 4ui appeler. Oà sont les papiers médicaux.

4uestion B : Comment gérer les annulations â Si une mîre ne 
peut pas prendre les enfants un soir, elle doit prévenir minimum 
çkh ê l'avance et trouver une solution de remplacement.

Ces rîgles doivent Utre claires. Hcrites. Signées si nécessaire. Ce 
n'est pas un arrangement informel. C'est un contrat social.

Le planning type

Aoici un exemple avec quatre mîres : toi, znne, Sophie, et 8arie.

Lundi soir : znne prend tous les enfants. Toi, Sophie et 8arie 
Utes libres.

8ardi soir : Sophie prend tous les enfants. Toi, znne et 8arie 
Utes libres.

8ercredi soir : 8arie prend tous les enfants. Toi, znne et Sophie 
Utes libres.

Jeudi soir : Tu prends tous les enfants. znne, Sophie et 8arie 
sont libres.
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Aendredi, samedi, dimanche : Chacune gîre ses enfants ou les 
donne ê l'ex si garde partagée.

Résultat : tu gîres un soir de garde collective, mais tu récupîres 
trois soirs de liberté totale. Trois soirs oà tes enfants ne sont pas 
che9 toi. Oà tu peux vivre comme si tu n'avais pas d'enfants.

Les règles de la soirée garde

Le soir oà tu prends tous les enfants, voici comment 6a se 
passe.

1kh : DépÉt des enfants. Les mîres viennent déposer leurs 
enfants che9 toi. "lles apportent le sac : pyjama, brosse ê dents, 
doudou, médicaments si nécessaire.

1kh30 : DEner. Simple. P5tes, nuggets, pi99a. Pas besoin de 
gastronomie. Les enfants mangent ce que tu as préparé. Pas de 
menu ê la carte.

17h30 : Temps libre. Jeux, dessins animés, jeux vidéo. Fls s'oc-
cupent entre eux. Tu supervises sans t'épuiser.

20h30 : Douche rapide si nécessaire. Pas obligatoire. Si les 
enfants ne sont pas sales, 6a peut attendre le lendemain che9 
eux.

21h : Pyjama et brossage de dents. Tous ensemble. û la chaEne.
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21h30 : "xtinction. Tous au lit. 8atelas au sol dans le salon 
ou dans les chambres. Lumiîres éteintes. Zistoire rapide si tu 
as l'énergie. Sinon, dodo direct.

22h : Silence. Fls ne dorment pas tous immédiatement. C'est 
normal. Tu interviens si 6a déborde. Sinon, tu les laisses se 
calmer seuls.

Le  lendemain  matin,  èh  :  Réveil.  Petit-déjeuner  simple. 
Céréales, tartines. kh : Les mîres viennent récupérer leurs 
enfants. "lles repartent avec leur sac. Mini.

C'est dou9e heures de garde. Pas une journée entiîre. Juste 
une soirée et un matin. C'est gérable.

Les résistances mentales

Tu vas avoir des résistances. Des peurs. C'est normal. Aoici les 
plus courantes et comment les gérer.

Résistance 1 : QJe ne vais pas pouvoir gérer six enfants.Q Si. 
Tu vas pouvoir. Les enfants en groupe sont plus calmes que 
les enfants seuls. Fls s'occupent entre eux. Tu es en mode 
surveillance, pas en mode animation.

Résistance 2 : Q"t si un enfant fait une crise ou ne veut pas dormir 
âQ Tu gîres comme avec tes propres enfants. Tu restes ferme. Tu 
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ne cîdes pas. Les enfants s'adaptent. "t si vraiment 6a ne marche 
pas, tu appelles la mîre. "lle vient le chercher.

Résistance 3 : QJe n'ai pas asse9 de place.Q Tu n'as pas besoin de 
place. Des matelas au sol dans le salon, 6a suÇt. Ou des sacs 
de couchage. Les enfants adorent dormir par terre. C'est une 
aventure pour eux.

Résistance ç : Q8a maison n'est pas asse9 bien.Q Les autres mîres 
sont dans la mUme situation que toi. "lles ne vont pas juger. "lles 
sont reconnaissantes que tu prennes leurs enfants.

Résistance À : Q"t si les autres ne respectent pas les rîgles âQ 
C'est pour 6a que tu établis un contrat clair dîs le début. "t si 
quelqu'un ne respecte pas, tu la sors du consortium. Simple.

Les bénéQces invisibles

Ce systîme ne te donne pas que du temps libre. Fl te donne 
d'autres choses. "ssentielles.

QénéIce 1 : Vn réseau. Tu n'es plus seule. Tu as trois autres 
mîres qui comprennent ce que tu vis. 4ui sont lê. 4ui peuvent 
t'aider en cas d'urgence. Pas juste pour les gardes. Pour tout.

QénéIce 2 : Des amis pour tes enfants. Tes enfants voient les 
mUmes enfants toutes les semaines. Fls créent des liens. Des ami-
tiés solides. Fls ont des repîres sociaux.

10ç



QénéIce 3 : Vne validation. Tu vois que d'autres femmes vivent 
la mUme chose. 4ue tu n'es pas seule ê galérer. 4ue tu n'es pas 
nulle. 4ue c'est juste dur pour tout le monde.

QénéIce ç : Vne libération mentale. Savoir que le mardi soir tes 
enfants ne sont pas lê change ta fa6on de vivre le mardi. Tu as un 
objectif. Vn rende9-vous avec toi-mUme. Vne bou?ée d'oxygîne 
programmée.

fue jaire de tes soirées libres

Les premiîres fois, tu vas peut-Utre rester che9 toi. Zébétée. 
Tu ne sauras pas quoi faire de ce temps. C'est normal. Ton 
cerveau n'a pas l'habitude. Fl 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 Ilm en en-
tier sans Utre interrompue. Dors. Juste dors. Vne nuit complîte. 
Sans réveil. Sans alerte. Puis progressivement, utilise ce temps 
pour reconnecter avec toi-mUme. Aois une amie. Aa au cinéma. 
Fnscris-toi ê un cours. Mais du sport. Lis un livre. Sors. Ais.

Ces soirées ne sont pas un luxe. "lles sont une nécessité. "lles 
te permettent de recharger tes batteries. De te rappeler que tu 
existes en dehors de ton rÉle de mîre.

Les aûustements nécessaires
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Le systîme ne sera pas parfait dîs le début. Fl faudra ajuster. 
zÇner. Peut-Utre que le jeudi ne fonctionne pas pour l'une 
d'entre vous. Aous change9 pour le vendredi. Peut-Utre qu'avec 
quatre familles, c'est trop. Aous passe9 ê trois. Ou vous alterne9 
les semaines. Peut-Utre qu'une mîre ne joue pas le jeu. "lle annule 
souvent. "lle ne respecte pas les horaires. Tu la sors du groupe. 
Tu trouves une rempla6ante.

Le consortium est un organisme vivant. Fl évolue. Fl s'adapte. Ce 
qui compte, c'est qu'il tienne dans le temps.

Le co:t Qnancier z Téro

Ce systîme ne te coRte rien. Séro euro. Tu nourris les enfants 
des autres â Oui. 8ais elles nourrissent les tiens. Ta s'équilibre. 
Tu utilises ton électricité, ton eau â Oui. 8ais c'est marginal. 
4uelques euros par mois. Rien comparé au coRt d'une baby-sit-
ter.

Vne baby-sitter pour une soirée, c'est minimum ç0 euros. Trois 
soirées par semaine, c'est 120 euros. Par semaine. çk0 euros par 
mois. Le consortium : 0 euro.

"t en plus, tu sais que tes enfants sont avec quelqu'un de conI-
ance. Pas une inconnue. Vne autre mîre. 4ui comprend. 4ui 
fait attention.

Les enjants adorent
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Tu crois peut-Utre que tes enfants vont détester dormir ailleurs. 
4ue 6a va les perturber. Non. Les enfants adorent les sleepovers. 
Fls adorent dormir che9 les copains. C'est une fUte pour eux.

Qien sRr, les premiîres fois, certains enfants vont avoir du mal. 
Fls vont vouloir rentrer. Fls vont pleurer. Tu les prépares en 
amont. Q8ardi, tu dors che9 Sophie. C'est une aventure. Tu vas 
t'amuser.Q Tu restes positive. Tu ne montres pas ton anxiété. 
"t si vraiment un enfant ne gîre pas, la mîre du consortium 
appelle. Tu viens le chercher. Ce n'est pas grave. Aous réessaye9 
la semaine suivante.

zu bout de quelques semaines, mUme les plus réticents vont 
adorer. Fls vont anticiper avec joie leur soirée che9 les copains.

Ce qui va changer dans ta vie

Dîs la premiîre semaine oà tu récupîres deux soirées libres, tu 
vas sentir la di?érence. Tu vas respirer. Araiment respirer. Pour 
la premiîre fois depuis des mois, peut-Utre des années. Tu vas 
te souvenir que tu es une personne. Pas juste une mîre. Vne 
personne avec des envies, des besoins, une vie.

Tu vas arrUter de te sentir coincée. Prisonniîre. Tu vas avoir un 
hori9on. Vn espace. Vne fenUtre sur le monde. zu bout d'un 
mois, tu vas remarquer que tu es moins irritable avec tes enfants. 
Parce que tu as eu des pauses. Parce que tu n'es plus en mode 
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survie permanente. zu bout de trois mois, tu vas réaliser que ce 
systîme a sauvé ta santé mentale. 4ue sans lui, tu aurais craqué.

'on plan d%action immédiat z

Demain, tu identiIes trois ou quatre mîres solos potentielles. 
û l'école. Dans ton réseau. Sur Macebooô. Tu les contactes. Tu 
expliques le concept. Tu proposes une réunion.

Aous vous voye9. Aous établisse9 les rîgles. Aous crée9 le plan-
ning. Dans deux semaines, tu vis ton premier mardi soir libre. 
Tes enfants sont ailleurs. Tu es seule. Araiment seule.

Tu fais ce que tu veux. Tu respires. Tu vis. Pour la premiîre 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. Émotionnellement. Ton ancien cercle 

d'amis s'est évaporé. Les couples avec qui tu traînais 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 l'ex. Tu n'as personne à qui parler. Person-
ne qui comprend vraiment ce que tu vis. Cette solitude te 
bouQe. Elle ampli,e tout. L'épuisement. La culpabilité. Le 
sentiment d'échec. êuand tu es seule avec tes pensées0 elles 
tournent en boucle. Elles te détruisent.

Tu as besoin d'un réseau. D'alliées. De femmes qui vivent la 
m9me chose que toi. êui comprennent sans que tu aies à expli-
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quer. Mais comment les trouver I Tu n'as pas le temps de 
sortir. Pas l'énerUie de chercher. Pas l'arUent pour des activités 
sociales.

Bl existe une méthode. Hne méthode que presque personne 
n'utilise. Hne méthode cachée à la vue de tous.

Le détournement des applis de rencontre

Tu connais les applications de rencontre. Tinder. çumble. 
èappn. Ces applis sont conÀues pour trouver l'amour. Hn 
partenaire. Hne relation romantique. Mais ces applis ont 
quelque chose de puissant : la Uéolocalisation. Elles te mon-
trent des Uens qui sont prôs de toi. Trôs prôs. Dans ton quarti-
er. Dans ta ville. " cinq kilomôtres maximum.

Cette technoloUie0 tu peux la détourner. Pas pour trouver un 
mec. Pour trouver des alliées. Des môres solos qui habitent à 
cJté de chez toi. êui vivent la m9me Ualôre. êui ont besoin 
du m9me réseau que toi.

Certaines applications ont compris Àa. Elles ont créé des 
modes spéci,ques. Pas pour la romance. Pour l'amitié. L'ap-
plication la plus e[cace pour Àa0 c'est çumble. En mode çFF. 
çest Friends Forever.

Comment ça fonctionne
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çumble çFF0 c'est exactement la m9me mécanique que çumble 
classique. Sauf que tu ne cherches pas un partenaire. Tu cherch-
es des amies. Tu crées un pro,l. Tu mets des photos. Tu écris 
une description. Mais au lieu de dire ]je cherche l'amour]0 tu dis 
]je cherche des connexions amicales].

L'application te montre d'autres femmes dans ton rayon. Tu 
swipes à droite si le pro,l t'intéresse. " Uauche si non. Si l'autre 
femme swipe aussi à droite sur toi0 c'est un match. Vous pouvez 
discuter. Simple. E[cace. Redoutablement puissant pour trou-
ver d'autres môres solos prôs de chez toi.

Créer ton progl stratéqiàue

Ton pro,l doit 9tre clair. Direct. Sans bullshit. Tu n'es pas là 
pour faire joli. Tu es là pour trouver des alliées. Des femmes dans 
la m9me situation que toi.

Photo de pro,l : Hne vraie photo de toi. Pas un ,ltre. Pas une 
photo d'il y a cinq ans. Toi. Maintenant. Souriante si possible0 
mais authentique.

Photos supplémentaires : Hne photo avec tes enfants si tu es à 
l'aise avec Àa. Pas obliUatoire0 mais Àa envoie un siUnal clair : ](e 
suis môre.]

Description : Voici ce que tu écris. Mot pour mot si tu veux. 
]Môre solo de )nombreâ enfant5s2 de )NUesâ. (e cherche d'autres 
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mamans dans la m9me situation pour créer un réseau de soutien0 
partaUer les Ualôres0 peut-9tre orUaniser des Uardes partaUées ou 
juste boire un café sans parler de couches. Si tu comprends ce 
que c'est que de Uérer seule0 swipe à droite.]

Cette description fait trois choses essentielles : Elle ,ltre 5les 
femmes sans enfants ou en couple vont swiper à Uauche0 c'est ce 
que tu veux0 tu ne perds pas de temps20 Elle attire 5les môres solos 
vont se reconnaître0 elles vont voir que tu es sérieuse0 que tu ne 
cherches pas juste des likes20 Elle pose les bases 5tu mentionnes 
directement des choses concrôtes : Uardes partaUées0 soutien0 
café0 pas de vaUue ]amitié]0 des actions2.

Les gltres v actiwer

çumble çFF te permet de ,ltrer par distance. Tu rôUles sur Ç 
kilomôtres maximum. Pas plus. Pourquoi I Parce que tu as be-
soin de femmes proches. Vraiment proches. Si quelqu'un habite 
à !? kilomôtres0 c'est trop loin pour des Uardes partaUées. Trop 
loin pour un café improvisé. Trop loin pour une aide d'urUence.

Tu cherches des alliées de proximité. Ton villaUe. Pas des amies 
virtuelles à l'autre bout de la ville.

Comment sxiper intelliqemment

Tu ouvres l'application. Tu reUardes les pro,ls. Tu swipes. 
Swipe à droite si le pro,l mentionne des enfants0 le pro,l men-
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tionne la monoparentalité ou le statut de môre solo0 le pro,l 
parle de chercher du soutien0 un réseau0 des connexions authen-
tiques0 la personne habite vraiment prôs de chez toi 5moins de Ç 
km2.

Swipe à Uauche si le pro,l est vaUue0 sans mention d'enfants0 le 
pro,l parle juste de sortir faire la f9te0 voyaUer0 vivre sans con-
traintes0 la personne semble chercher des amies pour des activités 
que tu n'as pas le temps de faire0 quelque chose te semble oQ ou 
peu ,able.

3e swipe pas sur tout le monde par désespoir. Sois sélective. Tu 
cherches la qualité0 pas la quantité. Trois alliées solides valent 
mieux que vinUt connexions super,cielles.

Le premier messaqe àui crée une wraie connePion

Tu as un match. Maintenant0 il faut écrire. 3e commence pas 
par ]Salut0 Àa va I]. C'est creux. Oa ne mône nulle part. Com-
mence par quelque chose de direct et personnel. çasé sur son 
pro,l.

Exemples : ]èey 4 ('ai vu que tu as aussi un enfant de Ç ans. 
Le mien est exactement au m9me NUe et je deviens folle avec les 
devoirs. Tu Uôres comment de ton cJté I] ]Salut 4 Môre solo aussi 
ici. (e cherche vraiment à créer un réseau avec d'autres mamans 
du quartier pour s'entraider. Tu serais partante pour un café 
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cette semaine I] ]Coucou 4 ('ai vu qu'on habite super prôs. (e 
Ualôre à trouver d'autres mamans solos dans le coin. Tu connais 
d'autres femmes dans notre situation ou c'est aussi le désert pour 
toi I]

Ces messaUes font plusieurs choses : Bls montrent que tu as lu 
son pro,l 5tu ne spammes pas tout le monde avec le m9me mes-
saUe20 Bls créent une connexion immédiate 5](e vis la m9me chose 
que toi]20 Bls proposent quelque chose de concret 5pas juste ]on 
devrait se voir un jour]0 un café cette semaine0 une discussion 
maintenant2.

zasser du wirtuel au réel rapidement

3e reste pas coincée dans les messaUes pendant des semaines. 
Trois ou quatre échanUes maximum0 puis tu proposes de te voir. 
]ùn devrait se voir pour un café. Tu es libre samedi matin pen-
dant que les enfants sont chez l'ex I] ùu si les enfants ne sont 
pas chez l'ex : ]ùn pourrait se retrouver au parc avec les enfants 
samedi aprôs-midi I Bls jouent0 on discute.]

Le virtuel ne remplace pas le réel. Tu ne cherches pas une amie 
par messaUes. Tu cherches une alliée physique. êuelqu'un que 
tu peux appeler à !!h quand tu craques. êuelqu'un qui peut 
prendre tes enfants en urUence. Pour Àa0 il faut se rencontrer. 
Rapidement.
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Le premier rende-:wous b tester la compatiBilité

Le premier rendez-vous n'est pas une amitié. C'est un test. Hn 
entretien mutuel. Vous devez véri,er si vous 9tes compatibles. 
Pas juste sympathiques. Compatibles pour construire un vrai 
réseau de soutien.

Pose des questions directes : ]Tu vis seule avec tes enfants I 
L'ex les prend combien de fois I] ]Tu as de la famille dans 
le coin qui t'aide I] ]Comment tu Uôres les urUences quand 
un enfant est malade et que tu dois bosser I] ]Tu as déjà un 
réseau de mamans ou tu es aussi en mode survie solo I]

Ces questions te disent si elle est dans la m9me situation que 
toi. Si elle a les m9mes besoins. Si vous pouvez vous entraider. 
ùbserve aussi : Est-ce qu'elle se plaint en permanence sans 
chercher de solutions I Red 8aU. Est-ce qu'elle te juUe sur 
tes choix éducatifs I Red 8aU. Est-ce qu'elle semble stable 
mentalement ou complôtement à la dérive I Tu cherches du 
soutien0 pas un poids supplémentaire. Est-ce qu'elle parle de 
réciprocité I ]ùn pourrait s'entraider] ou juste ]Tu pourrais 
m'aider] I

Si le rendez-vous se passe bien0 tu proposes quelque chose de 
concret avant de partir. ]ùn devrait rester en contact. (e t'envoie 
un messaUe cette semaine pour orUaniser un truc avec les en-
fants.] ùu plus direct : ](e suis en train de créer un petit réseau de 
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mamans solos du quartier pour s'entraider. Tu serais in-
téressée I]

Construire le réseau proqressiwement

Tu ne vas pas trouver trois alliées parfaites en une semaine. Oa 
prend du temps. C'est normal. Continue à swiper. Continue 
à rencontrer. Certaines connexions vont se perdre. C'est nor-
mal aussi. D'autres vont devenir solides.

Au bout de deux mois d'utilisation réUuliôre de l'application0 
tu devrais avoir rencontré au moins cinq ou six femmes. Par-
mi elles0 deux ou trois vont devenir des vraies alliées. C'est 
su[sant. Tu ne cherches pas vinUt amies. Tu cherches deux 
ou trois femmes sur qui tu peux vraiment compter.

Avec ces deux ou trois femmes0 tu peux créer ton Sleepover 
Consortium du chapitre précédent. Tu peux orUaniser des 
Uardes partaUées. Tu peux te soutenir mutuellement.

Les autres options si FumBle Fhh ne marcTe pas

çumble çFF est l'outil le plus e[cace0 mais ce n'est pas le seul.

ùption ! : Les Uroupes Facebook locaux. Cherche ]Mamans )ta 
villeâ] ou ]Parents solos )ta réUionâ]. Rejoins ces Uroupes. Poste 
une annonce claire : ]Maman solo de )nombreâ enfants cherche 
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d'autres mamans dans le quartier )précisâ pour créer un réseau 
de soutien.]

ùption 6 : L'application Meetup. Cherche des Uroupes de môres 
célibataires ou de parents solos dans ta réUion. Participe à un ou 
deux événements. Bdenti,e les femmes qui te semblent compat-
ibles. Connecte individuellement aprôs.

ùption 7 : Les sorties d'école. Moins e[cace0 mais possible. 
Bdenti,e les femmes qui viennent seules chercher leurs enfants. 
Approche-les directement. ]Salut0 je suis )prénomâ0 môre solo 
aussi. Tu habites dans le coin I ùn devrait échanUer nos numéros 
au cas oS.]

ùption Ç : Les associations de parents séparés. RenseiUne-toi sur 
celles de ta ville. Va à une réunion. Pas pour la thérapie de Uroupe. 
Pour rencontrer d'autres femmes dans ta situation.

Les erreurs v éwiter 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 ,ables avec qui tu peux compter sur un 
systôme d'entraide. La chimie parfaite n'est pas nécessaire.

Erreur ! : Rester dans le virtuel. Les messaUes ne remplacent pas 
les rencontres. Si aprôs trois semaines vous ne vous 9tes toujours 
pas vues0 Àa ne mônera nulle part.
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Erreur 6 : Accepter les red 8aUs. Si une femme ne respecte pas ses 
enUaUements0 annule à la derniôre minute0 te juUe0 ou te pompe 
ton énerUie sans réciprocité0 coupe les ponts. Vite.

Erreur 7 : Attendre que les autres fassent le premier pas. C'est 
toi qui dois proposer. ùrUaniser. Créer. Les autres sont aussi 
épuisées et isolées que toi. êuelqu'un doit prendre l'initiative. 
C'est toi.

Erreur Ç : Abandonner aprôs deux mauvaises expériences. Tu vas 
rencontrer des femmes qui ne matchent pas. C'est normal. Con-
tinue. Les bonnes connexions existent. Bl faut juste les trouver.

zouràuoi ce réseau wa cTanqer ta wie

Dans trois mois0 tu auras deux ou trois alliées solides. Des 
femmes qui habitent prôs de chez toi. êui comprennent ta vie. 
êui vivent les m9mes Ualôres. Tu ne seras plus seule.

êuand tu auras besoin de parler à !6h parce que tu craques0 
tu pourras envoyer un messaUe. Et recevoir une réponse. Bmmé-
diate. Compréhensive. êuand tu auras une urUence au travail 
et que tu ne peux pas récupérer les enfants0 tu pourras appeler. 
Et quelqu'un ira les chercher. êuand tu auras envie de pleurer 
parce que l'ex te rend folle0 tu pourras dire ]on se fait un café 
I] Et dans une heure0 tu seras avec quelqu'un qui comprend. 
Vraiment.
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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 môres 
solos encore moins. Tu as besoin d'un villaUe. Ce villaUe n'existe 
plus naturellement. Tu dois le créer.

La réciprocité non néqociaBle

Ce réseau ne fonctionne que si tout le monde donne autant 
qu'elle reÀoit. Si tu demandes de l'aide0 tu dois aussi en donner. 
Si quelqu'un prend tes enfants0 tu prends les siens. Si quelqu'un 
t'écoute pendant une heure0 tu l'écoutes aussi quand elle en a 
besoin.

La réciprocité doit 9tre équilibrée. Pas parfaitement éUale au jour 
le jour. Mais sur le lonU terme0 Àa doit s'équilibrer. Si tu sens 
qu'une femme prend beaucoup mais ne donne jamais0 tu lui en 
parles. Clairement. ]('ai l'impression que je t'aide souvent0 mais 
que quand j'ai besoin0 tu n'es pas disponible. Oa ne fonctionne 
pas comme Àa.]

Si elle ne chanUe pas0 tu coupes. Sans culpabilité. Tu cherches 
des alliées0 pas des sanUsues.

Ce àui wa cTanqer

La premiôre fois que tu vas envoyer un messaUe à une de tes nou-
velles alliées pour dire ]je n'en peux plus0 j'ai besoin de parler]0 et 
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qu'elle va répondre ]j'arrive dans !? minutes]0 tu vas pleurer. Pas 
de tristesse. De soulaUement.

Parce que pour la premiôre fois depuis ta séparation0 tu ne seras 
pas seule face à tes problômes. Tu auras des Uens. Ton villaUe. 
Tes alliées. Et ce villaUe va te permettre de tenir. De respirer. De 
construire quelque chose de solide.

'on plan d%action immédiat b

Ce soir0 tu télécharUes çumble. Tu actives le mode çFF. Tu crées 
ton pro,l. Avec une vraie description claire sur ta situation. Tu 
swipes sur dix pro,ls. (uste dix. Pour commencer.

Demain0 tu continues. Tous les jours0 tu swipes sur quelques 
pro,ls. Tu réponds aux messaUes. Tu proposes des rencon-
tres. Dans un mois0 tu auras rencontré au moins deux ou trois 
femmes. Dans trois mois0 tu auras construit ton réseau.

Et tu ne seras plus seule.
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Chapitre 12 : Comment 
Récupérer 5h Par Semaine Avec 

L'automatisation Totale

T u passes ton temps à faire des trucs répétitifs. Les mêmes 
courses toutes les semaines. Les mêmes factures tous 

les  mois.  Les mêmes tâches administratives qui reviennent 
en boucle. Ces tâches ne sont pas diEciles. jlles sont guste 
chronopha,es. jt surtouty elles pompent ton éner,ie mentale. 
Parce que tu dois U penser. Te rappeler de les faire. Les plani-er.

Chaque tâche répétitive est un -chier ouvert dans ton cerveau. 
èn rappel permanent. ène char,e mentale qui tourne en arO
riDreOplan. çn va fermer ces -chiers. zé-nitivement.

Le principe de l'automatisation

Automatisery xa veut dire : transformer une tâche qui demande 
de l'action et de la mémoire en une tâche qui se fait toute seule. 
Tu ne te rappelles plus de paUer la facture d'électricité. jlle se paie 
automatiquement. Tu ne fais plus les courses en ma,asin. jlles 
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sont livrées cheV toi avec la même liste que la semaine derniDre. 
Tu ne cherches plus ce que tu dois faire augourd'hui. C'est dégà 
décidéy notéy rappelé.

L'automatisation supprime deuÉ choses : l'action répétitive et la 
char,e mentale qui va avec.

Les courses automatisées

Les coursesy c'est l'ennemi numéro un. jlles reviennent toutes 
les semaines. jlles te prennent du temps. ze l'éner,ie. ze la 
bande passante mentale. œoici comment les automatiser comO
plDtement.

8tape 1 : Tu crées une liste de base. Les produits que tu achDtes 
sUstématiquement chaque semaine. Laity painy pâtesy riVy 3ufsy 
fruitsy lé,umes de basey produits d'hU,iDne. Tout ce qui est récurO
rent. Cette listey tu la sauve,ardes sur l'application de ton suO
permarché. Carrefoury Auchany Leclercy tous ont un sUstDme de 
courses en li,ne maintenant.

8tape 2 : Tous les samedis matin à ûhy tu ouvres l'application. Tu 
char,es ta liste de base. Tu agoutes les deuÉ ou trois trucs spéciO
-ques de la semaine. Tu valides. Total : diÉ minutes maÉimum.

8tape M : Tu choisis la livraison. Pas le drive. La livraison. ziO
rectement cheV toi. çuiy xa co0te 5 à û euros de plus. %ais xa te 
fait ,a,ner une heure et toute l'éner,ie mentale de la lo,istique. 
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Si vraiment tu ne peuÉ pas te permettre la livraisony prends le 
drive. %ais commande en li,ne avec ta liste préOenre,istrée. Tu 
,a,nes dégà û4F du temps et de l'éner,ie.

8tape Ç : Tu répDtes. Toutes les semaines. Le samedi matin. 
ziÉ minutes. C'est tout. Plus de courses au ma,asin. Plus de 
décisions dans les raUons. Plus de tentations. Plus de fati,ue à 
porter les sacs. Plus d'enfants qui réclament des bonbons. "ini.

Les factures en prélèvement automatique

Les facturesy c'est simple. Tout doit être en prélDvement auO
tomatique. Absolument tout. 8lectricitéy eauy ,aVy internety téléO
phoney assurancesy crDchey cantiney loUer si possible. Tout ce qui 
est récurrent et prévisible doit partir automatiquement de ton 
compte.

Tu ne dois plus penser à aucune facture. Tu ne dois plus te 
rappeler des dates limites. Tu ne dois plus te connecter pour 
paUer manuellement. ôa se paie. Automatiquement. Tous les 
mois. Sans que tu aies à faire quoi que ce soit.

çbgection possible : î%ais ge veuÉ contrGler ce que ge paie.î 
Réponse : Tu contrGles. ène fois par moisy tu re,ardes ton relevé 
bancaire. Tu véri-es que tout est normal. %ais tu ne fais rien. Tu 
véri-es guste. ôa prend quinVe minutes. ène fois par mois. Au 
lieu de diÉ actions séparées.
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Pour mettre en place les prélDvements automatiquesy appelle 
chaque fournisseur. çu connecteOtoi sur leur site. Active le 
prélDvement. ôa prend deuÉ heures au total pour tout conO
-,urer. %ais ces deuÉ heures te font ,a,ner des heures chaque 
mois pour les années à venir.

La zone tampon numérique

Tu rentres du travail. Tu es épuisée. Les enfants demandent 
de l'attention. Tu dois préparer le dIner. Nérer les devoirs. 
Arbitrer les disputes. jt pendant ce tempsy ton téléphone viO
bre. èn mail du boulot. èn messa,e de l'eÉ. ène noti-cation 
d'une application. èn mail de l'école.

Ton  cerveau  ne  peut  pas  se  déconnecter.  Jl  est  sollicité 
de  partout.  %ode  multitâche  forcé.  Surchar,e  co,nitive 
,arantie. La Vone tampon numériquey c'est créer une barriDre. 
ène frontiDre claire entre le temps professionnel et le temps 
personnel. œoici comment la mettre en place.

Action 1 :  zDs que tu sors du travaily  tu actives le mode 
î7e pas déran,erî sur ton téléphone. Toutes les noti-cations 
professionnelles sont coupées. %ailsy messa,esy appels sauf 
numéros autorisés.
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Action 2 : Tu désinstalles les applications professionnelles de 
ton téléphone personnel si tu en as un. çu tu les mets dans un 
dossier caché que tu n'ouvres pas avant le lendemain matin.

Action M : Tu dé-nis des créneauÉ -Ées pour consulter tes 
mails professionnels. zeuÉ fois par gour maÉimum. Le matin 
avant de partir. Le soir aprDs le coucher des enfants si vraiO
ment nécessaire. Pas entre les deuÉ.

Action Ç :  Tu annonces clairement à ton travail  :  îZe ne 
consulte pas mes mails entre 1ûh et 21h. jn cas d'ur,ence 
réelley appeleVOmoi directement.î

Cette Vone tampon protD,e ton cerveau. jlle lui permet de se 
concentrer sur une seule chose à la fois. Ta vie personnelle le 
soir. Ton travail pendant les heures de travail.

Les routines quotidiennes gbées

Plus tu as de décisions à prendrey plus tu t'épuises. Alors tu 
supprimes les décisions inutiles. Tu -,es certaines routines. 
ComplDtement. jlles deviennent des automatismes. Tu ne 
ré9échis plus. Tu eÉécutes.

Routine du matin : çn l'a vue au chapitre H. jlle est identique 
tous les gours. %êmes horaires. %êmes étapes. ?éro décision.
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Routine du soir : Tu en crées une aussi. Tous les soirsy même orO
dre. 1ûhM4 : zInery 16h15 : Ran,ement eÉpressy 16hM4 : zevoirs 
ou temps calmey 24h15 : zouche et pUgamay 24hÇ5 : Qistoirey 
21h44 : jÉtinction. Cette routine est ,ravée dans le marbre. Les 
enfants la connaissent. Tu la connais. Personne ne se demande 
îon fait quoi maintenantî. C'est automatique.

Routine alimentaire : Tu man,es les mêmes tUpes de repas les 
mêmes gours. Lundi pâtesy mardi poulety mercredi poissony geudi 
plat en saucey vendredi piVVa. Tu peuÉ varier dans la caté,oriey 
mais la structure reste. Pourquoi ù Parce que xa supprime la 
décision îqu'estOce qu'on man,eî. Tu sais dégà. C'est lundiy c'est 
pâtes. "ini.

Les rappels automatiques

Ton téléphone doit faire le travail de mémoire à ta place. ComO
plDtement. Pro,ramme des rappels pour absolument tout ce qui 
est récurrent mais pas mensuel.

Rappel pour les rendeVOvous médicauÉ annuels. SiÉ mois avanty 
tu rexois une alerte : îPrendre Rzœ dentiste enfants.î Rappel 
pour les vaccins. zeuÉ mois avant la datey alerte. Rappel pour 
les renouvellements administratifs. Passeporty carte d'identitéy 
assurance. Trois mois avant eÉpiration. Rappel pour les événeO
ments scolaires. Anniversairesy rentréesy vacances.
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Ces rappels ne sont pas des su,,estions. Ce sont des ordres auO
tomatiques que tu te donnes à toiOmême. wuand l'alerte sonney 
tu ne te dis pas îge verrai plus tardî. Tu a,is. Jmmédiatement. çu 
tu bloques un créneau dans ton calendrier pour a,ir.

Les ahonnements qui font babner du temps

Certains abonnements co0tent de l'ar,ent mais te font ,a,ner 
un temps et une éner,ie considérables.

Abonnement 1 : AmaVon Prime ou équivalent pour les produits 
du quotidien. Produits d'hU,iDney couches si besoiny produits 
ména,ers. Commandés en li,ne. Livrés cheV toi. Sans ré9échir.

Abonnement 2 : èn service de livraison de repas une ou deuÉ 
fois par semaine si ton bud,et le permet. Pas tous les gours. Zuste 
les gours oP tu sais que tu seras trop épuisée.

Abonnement M : èn service de pressin, avec ramassa,e et livraiO
son si tu as des vêtements professionnels qui demandent de l'enO
tretien.

Ces abonnements ne sont pas des luÉes. Ce sont des investisseO
ments. Tu paies de l'ar,ent pour récupérer du temps et de l'énO
er,ie. C'est un échan,e qui vaut le coup si ton bud,et le permet 
même un peu.

Le hatcâ des tCcâes administratives
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Les tâches administrativesy c'est le cancer de la char,e mentale. 
jlles ne sont gamais ur,entes. %ais elles s'accumulent. jt un goury 
elles deviennent un monstre. œoici comment les ,érer.

RD,le 1 : Tu bloques une heure par mois dans ton calendrier. 
Le premier dimanche du mois. ze 1Çh à 15h. C'est ton créneau 
administratif.

RD,le 2 : Pendant ce créneauy tu traites TçèT. Tous les papiers 
en attente. Tous les mails administratifs. Tous les formulaires. 
Tout d'un coup. jn une heure.

RD,le M : Le reste du moisy quand une tâche administrative arO
rivey tu la mets dans une boIte. PhUsique ou virtuelle. Tu ne la 
traites pas. Tu la stocQes pour le prochain créneau.

jÉception : Les vraies ur,ences. Si un papier doit être rendu sous 
Çûhy tu le traites immédiatement. Sinony il attend le créneau. 
Cette méthode empêche les tâches administratives de polluer 
ton quotidien. jlles ont un créneau dédié. Le reste du tempsy 
elles n'eÉistent pas.

Te qui va câanber

Au bout d'un mois d'automatisation complDtey tu vas senO
tir quelque chose d'étran,e. èn vide mental. Les courses ne 
tourneront plus dans ta tête. jlles se font toutes seules. Les 
factures ne te stresseront plus. jlles se paient toutes seules. Les 
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tâches répétitives ne te solliciteront plus. jlles tournent en auO
tomatique.

Ce videy ce n'est pas du vide. C'est de l'espace mental libéré. ze 
la bande passante disponible. ze l'éner,ie récupérée. Tu pourras 
utiliser cette éner,ie pour des choses qui comptent vraiment. 
Pour tes enfants. Pour toi. Pour construire quelque chose. Pas 
pour ,érer des courses et paUer des factures.

:on plan d'action immédiat �

Ce ReeQendy tu bloques trois heures. Tu mets en place les auO
tomatisations essentielles.

Qeure 1 : Tu crées ta liste de courses de base. Tu la sauve,ardes 
sur l'application de ton supermarché. Tu pro,rammes ta preO
miDre commande en li,ne.

Qeure 2 :  Tu appelles tous tes fournisseurs.  Tu actives les 
prélDvements automatiques pour toutes tes factures.

Qeure M : Tu pro,rammes tous tes rappels récurrents dans 
ton téléphone. RendeVOvous médicauÉy renouvellementsy événeO
ments.

Trois heures. ène seule fois. Pour récupérer des diVaines d'heures 
chaque mois pour le reste de ta vie. C'est l'investissement le plus 
rentable que tu feras cette année.
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Chapitre 13 : La Stratégie Pour 
Ne Plus Tout Faire Toi-même

T u as un problème. Un vrai problème. La voiture ne 
démarre pas. Tu dois être au travail dans une heure. 

Les enfants doivent aller à l'école. Ta première réaction : 
"Comment je vais faire ?"

Tu paniques. Tu cherches des solutions. Tu te mets la pres-
sion. Tu te stresses. Tu te sens seule. Écrasée. 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 
façon d'aborder tous les problèmes de ta vie. "Qui peut le faire 
à ma place ?"

Le réxede le 'hyp-erautonmnise

Tu t'es habituée à 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 l'aide. Tu ne la de-
mandes même plus. Tu penses que personne ne peut t'aider. 
Ou que c'est gênant de demander. Ou que tu vas déranger. 
Résultat : tu portes tout. Absolument tout. Même les choses 
que d'autres pourraient faire à ta place.

Cette hyper-autonomie va te détruire. Parce qu'un humain 
seul a des limites. Et tu as déjà atteint les tiennes.

Le inle ntocntrgsmI

Outsourcing,  ça veut dire externalisation.  Faire faire  par 
quelqu'un d'autre. Dans le monde professionnel, c'est une 
stratégie basique. Si une tâche peut être faite par quelqu'un 
d'autre, on la délègue. 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. Être la mère de tes enfants. 
Les aimer. Les éduquer. Les rassurer. Prendre les grandes 
décisions pour eux. Tout le reste peut être fait par quelqu'un 
d'autre. Amener les enfants à l'école. Préparer un repas. Ré-
parer la voiture. Faire le ménage. Garder les enfants une soirée.

131



Quand un problème arrive, au lieu de te demander "Comment je 
vais faire ?", tu te demandes "Qui peut faire ça ?" Cette question 
change tout. Elle transforme un problème que tu dois résoudre 
seule en un problème où tu peux mobiliser des ressources.

ClemosAer oec reccntrgec

Tu penses que tu n'as personne. Que tu es seule. C'est faux. Tu 
as des ressources. Peut-être pas autant que tu voudrais. Peut-être 
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. Même un peu. Même rarement. Caté-
gorie 1 : Famille proche. Parents, frères, sœurs, 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 déjà proposé de t'aider. Ceux qui com-
prennent ta situation. Catégorie 3 : Voisins. Même 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 même 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-être pas beaucoup. Mais elles existent.

fniiemo leiumler le 'husle

Tu ne sais plus demander de l'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 ça ne t'embête pas trop, est-ce que tu pourrais 
peut-être..." Non. Stop.

Demander de l'aide, ce n'est pas mendier. C'est communiquer 
un besoin clairement. Voici comment faire.

Étape 1 : IdentiJe exactement ce dont tu as besoin. Pas vague. 
Précis. "8'ai besoin que quelqu'un récupère mon enfant à l'école 
jeudi à 16h30 et le garde jusqu'à 1[h."

Étape 2 : IdentiJe la personne la mieux placée pour aider. Pas 
n'importe qui. La personne qui a la capacité et la disponibilité.

Étape 3 : Demande directement. Sans détour. Sans excuse exces-
sive. "Salut ]prénom%, j'ai un problème jeudi. 8e dois rester au 
travail jusqu'à 1[h et je ne peux pas récupérer ]enfant% à l'école. 
Est-ce que tu peux le récupérer et le garder deux heures ?"
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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 "ça m'embête vraiment de te 
demander". Ces phrases créent une culpabilité avant même que 
la personne réponde.

Egge-oer 'e mnm cumc cheânmlrer

La personne peut dire non. C'est normal. Ce n'est pas personnel. 
Elle a ses propres contraintes. Ta réaction : "Pas de problème, 
merci quand même."

Tu ne culpabilises pas. Tu ne te justiJes pas. Tu ne supplies 
pas. Tu passes à la personne suivante sur ta liste. Tu demandes à 
quelqu'un d'autre.

L'erreur serait de demander à 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, là tu cherches 
une solution payante. Baby-sitter d'urgence. Taxi pour amener 
l'enfant. Service de dépannage.

Mais dans [0î des cas, quelqu'un dira oui si tu demandes claire-
ment à plusieurs personnes.

Lu lé'éIuosnm ed-'sgsoe utd emqumoc

Les enfants ne sont pas juste des bouches à nourrir. Ce sont 
aussi des ressources. Des petites mains qui peuvent aider. Le 
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problème, c'est que tu leur demandes de l'aide de façon ûoue. 
"Aide-moi à 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. Très pré-
cis. Pas : "Range ta chambre." Mais : "Mets tous les Playmobil 
dans la boÇte bleue. Maintenant." Pas : "Aide-moi à préparer le 
dÇner." 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 l'ordre est précis, plus l'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 à répéter dix fois. Mais au 
début, tu dois être ultra-précise. Chaque fois.

ûdoermu'scer 'ec oêgyec "ts oe gnJoemo 'e -'tc

Tu ne peux pas tout externaliser. Tu n'as pas les moyens. Per-
sonne ne les a. Alors tu dois prioriser. IdentiJer les tâches qui te 
co→tent le plus d'énergie. Et externaliser celles-là en priorité.

Pour certaines femmes, c'est le ménage. Elles détestent ça. 7a les 
épuise. 7a les déprime. Solution : Payer une femme de ménage 
deux heures par semaine. 7a co→te 40 à 60 euros. Mais ça libère 
deux heures et toute l'énergie mentale du ménage.
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Pour d'autres, c'est la voiture. Chaque problème 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 à 
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 ça te sauve les soirs où tu n'as plus d'énergie.

IdentiJe ta tâche la plus co→teuse en énergie.  Trouve un 
moyen de l'externaliser. Même partiellement. Même si ça 
co→te un peu d'argent. Ton énergie a de la valeur. Plus de 
valeur que l'argent économisé en faisant tout toi-même.

Le réceut lhemorusle régs-rn"te

Tu as peut-être 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. Équilibré. Réciproque.

Tu  récupères  l'enfant  d'une  autre  maman  mardi.  Elle 
récupère le tien jeudi. Tu gardes les enfants de ta voisine same-
di soir. Elle garde les tiens dimanche après-midi. Tu prêtes ta 
perceuse à ton voisin. Il vient t'aider à 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 reçois toujours sans 
donner, les autres vont te lâcher. Mais quand c'est équilibré, c'est 
puissant. Tu multiplies tes ressources. Tu n'es plus seule face aux 
problèmes.

Errvoer le lsre bTe :usc ie lé'rnts''erb

Quelqu'un te propose de l'aide. Ta réaction automatique : "Non 
merci, ça va, je vais me débrouiller." Arrête. Maintenant.

Quand quelqu'un propose de t'aider, dis oui. Même si ce n'est 
pas urgent. Même si tu pourrais techniquement te débrouiller 
seule. "Tu veux que je récupère ton enfant avec le mien ?" N 
"Oui, merci, ça m'arrangerait vraiment." "8e passe au magasin, tu 
as besoin de quelque chose ?" N "Oui, tu peux me prendre du 
lait ? Merci." "8e peux t'aider à porter ça ?" N "Oui, merci."

Accepter l'aide ne fait  pas de toi  une faible.  7a fait  de toi 
quelqu'un d'intelligent qui utilise ses ressources.

fe "ts :u gyumIer

La première fois que tu vas appeler quelqu'un pour demander de 
l'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 première fois qu'un problème va surgir et que tu vas te de-
mander "Qui peut le faire ?" au lieu de "Comment je vais faire ?", 
ton cerveau va fonctionner diPéremment. Il ne va plus chercher 
comment tu peux tout gérer seule. Il va chercher qui peut t'aider. 
C'est une stratégie complètement diPérente. Beaucoup plus eQ-
cace.

Au bout d'un mois, tu vas réaliser que tu ne portes plus tout 
seule. Que certaines tâches sont faites par d'autres. Que certains 
problèmes sont résolus sans que tu aies à tout gérer. Tu vas 
respirer. Vraiment.

(nm -'um lhugosnm siiélsuo )

Prends une feuille. Écris toutes les personnes qui pourraient po-
tentiellement t'aider. Toutes. Même celles que tu n'oserais jamais 
solliciter. Cette liste est ton Jlet de sécurité. Tes ressources.

La prochaine fois qu'un problème surgit, avant de paniquer, re-
garde cette liste. Demande-toi : "Qui sur cette liste peut m'aider 
avec ce problème spéciJque ?" Appelle cette personne. Demande 
clairement. Accepte l'aide si elle dit oui. Passe à la suivante si elle 
dit non.

Dans un mois, tu auras demandé de l'aide au moins cinq fois. Et 
tu auras compris que tu n'es pas seule. Que demander de l'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 Noël tous ensemble. Ils ont l'air complets. Et toi, 
tu te sens brisée. Incomplète. Comme si tu avais échoué à 
créer ce que tu étais censée créer.

Chaque fois que tu remplis un formulaire et que tu coches 
"parent isolé", ça 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 
cœur se serre. Tu portes le deuil d'un modèle. Le modèle 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 tête. Une image de ce que ta famille 
aurait dû être. Toi, ton ex, vos enfants. Ensemble. Heureux. 
Stables. Normaux. Des dimanches en famille. Des vacances 
tous ensemble. Des anniversaires où les enfants ont leurs deux 
parents dans la même pièce sans tension.

Cette image n'existe plus. Elle n'existera jamais. C'est mort. 
Mais tu la gardes. Tu la chéris. Tu espères secrètement que 
peut-être un jour vous pourrez vous remettre ensemble. Ou 
que peut-être ce n'était pas si grave. Ou que peut-être tu as 
fait une erreur en partant.

Cette image te tue. Parce qu'elle t'empêche 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, ça veut dire accepter déQnitivement que c'est 
Qni. Àue le modèle familial que tu voulais n'existera jamais. 
Àue tes enfants grandiront dans une famille monoparentale. 
C'est terriQant. Parce que ça ressemble à un échec. 0 une 
défaite. 0 abandonner.
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Alors tu résistes. Tu gardes un petit espoir. Un petit "et si". Tu ne 
fermes pas complètement la porte. Cette résistance est normale. 
Mais elle te coûte cher.

Elle te coûte de l'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 diâéremment. Elle te coûte de la paix. Parce que tu ne 
peux pas être en paix avec une situation que tu refuses d'accepter 
pleinement. Elle te coûte ton avenir. Parce que tu ne peux pas 
construire quelque chose de nouveau si tu es encore attachée à 
l'ancien.

Le deuil actif de la famille idéale

Le deuil ne se fait pas tout seul. Il ne su2t 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 
concrètes pour accepter et tourner la page.

Action 1 : Rcris une lettre d'adieu à la famille que tu n'auras 
jamais. Pas à ton ex. 0 la famille. Au modèle. Rcris tout ce que tu 
espérais. Tout ce que tu voulais construire. Tout ce qui ne sera 
jamais. Les Noëls parfaits. Les vacances en famille. Les photos de 
couple qui vieillissent ensemble. Rcris ta tristesse. Ta colère. Ta 
déception. Tout ce que tu ressens face à cette perte.
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Puis écris que tu acceptes. Àue tu lJches. Àue tu reconnais que 
cette famille n'existera jamais et que c'est ok. Àue tu vas con-
struire autre chose. Cette lettre, tu ne la donnes à personne. Tu 
la gardes. Ou tu la détruis. Peu importe. L'important, c'est de 
l'avoir écrite.

Action ô : DéQnis 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 
complète. Elle n'est pas en attente d'un élément manquant. Elle 
n'est pas défectueuse. Elle est diâérente. Mais elle est entière.

Rcris-le. "Ma famille, c'est moi et mes enfants. Nous sommes 
complets. Nous ne sommes pas une moitié de famille. Nous 
sommes une famille entière." Çépète-le. 0 voix haute. Busqu'à ce 
que tu y croies.

RedéAnir l'échec

Tu penses que ta séparation est un échec. Àue tu as échoué à 
maintenir ton couple. 0 créer une famille stable pour tes enfants. 
Cette croyance est toxique. Elle te ronge. Elle te fait culpabiliser. 
Elle te donne l'impression d'être nulle. On va redéQnir ce qu'est 
l'échec.

L'échec, ce n'est pas la séparation. L'échec, c'est rester dans une 
relation toxique, morte, ou dysfonctionnelle par peur de l'échec 
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justement. L'échec, ce serait de sacriQer ton bien-être et celui 
de tes enfants pour maintenir une façade de famille heureuse. 
L'échec, ce serait de leur montrer qu'il faut rester dans une 
relation malheureuse parce que "c'est comme ça".

Partir,  c'est  du  courage.  Pas  de  l'échec.  C'est  choisir  le 
bien-être réel sur l'apparence sociale. Ta séparation n'est pas 
un échec personnel. C'est une divergence d'évolution. Deux 
personnes qui ne vont plus dans la même direction. Àui 
ne veulent plus les mêmes choses. Àui ne se rendent plus 
heureux.

Ce n'est pas un échec. C'est une réalité. Une réalité que tu as 
eu le courage d'aâronter au lieu de la nier pendant vingt ans.

pccevter que tes enfants ViVent une situation imvarfaite

Tu culpabilises. Parce que tes enfants n'ont pas une famille 
"normale". Parce qu'ils naviguent entre deux maisons. Parce 
qu'ils ne voient pas leurs parents ensemble. Tu as raison sur 
un point : ce n'est pas idéal. Ce n'est pas l'idéal absolu qu'on 
vend dans les livres pour enfants et les publicités.

Mais voici la vérité que personne ne te dit : l'idéal n'existe pas. 
Pour personne. Çegarde autour de toi. Les familles "complètes" 
ont leurs propres problèmes. Des parents qui se disputent tous 
les soirs. Des pères absents même quand ils habitent sous le 
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même toit. Des mères 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 mère présente. Une mère qui fait de son mieux. Une mère 
qui les aime. Une mère qui a eu le courage de choisir une vie 
authentique plut5t qu'un mensonge confortable.

Oui, ils vivront des moments di2ciles. Oui, ils auront des 
questions. Oui, ils ressentiront parfois un manque. Mais ils 
grandiront avec un modèle de mère forte. De femme qui ne 
se laisse pas détruire. De personne qui fait des choix di2ciles 
pour son bien-être. îa aussi, c'est une leçon. Précieuse.

La comvaraison inVersée

Àuand 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 derrière la porte fer-
mée. Les disputes. Le mépris. L'absence de sexe. La solitude à 
deux. Les compromis qui détruisent. Les rêves 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 ont l'air épanouies ? 
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Combien de ces hommes participent vraiment à la vie de 
famille ?

Tu vas réaliser quelque chose. 6eaucoup de ces couples sont 
aussi  dysfonctionnels  que le  tien l'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 
diâérente. Avec ses propres problèmes. 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.

Caloriser ta famille monovarentale

Ta famille monoparentale n'est pas une version dégradée de 
la famille idéale. C'est un modèle familial à part entière. Avec 
ses avantages.

Avantage 1 : Tes enfants grandissent avec un modèle de mère 
autonome, forte, capable. Pas une mère qui dépend d'un 
homme pour exister.

Avantage ô : Il n'y a pas de tensions conjugales permanentes 
dans la maison. Pas de disputes quotidiennes. Pas de silences 
lourds. L'atmosphère est plus légère.
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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 
reconnaOtre. De les valoriser.

Te qui Va changer

Le jour où tu accepteras vraiment que ta famille monoparentale 
est une vraie famille, quelque chose va se débloquer. Tu vas 
arrêter de t'excuser. De te justiQer. De te sentir inférieure aux 
autres familles.

Tu vas regarder tes enfants et voir une famille. Pas une famille 
brisée. Une famille diâérente. Mais complète. Tu vas arrêter de 
fantasmer sur ce qui aurait pu être. Tu vas vivre dans ce qui est.

Tu vas récupérer toute l'énergie mentale que tu dépensais à 
ruminer le passé. 0 regretter. 0 t'en vouloir. Cette énergie, 
tu pourras l'utiliser pour construire. Pour avancer. Pour créer 
quelque chose de beau avec ce que tu as.
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:on vlan d'action immédiat �

Ce soir, tu écris ta lettre d'adieu à la famille idéale. Àuinze min-
utes. Tout ce que tu ressens. Tout ce que tu lJches. Puis tu écris 
trois phrases sur ta nouvelle famille. Àui elle est. Pourquoi elle 
est complète.

Tu les accroches sur ton frigo si tu veux. Ou tu les gardes dans 
ton téléphone. Ou dans ta tête. Mais tu les répètes. Çégulière-
ment. Busqu'à ce que tu y croies vraiment.

Ta famille, c'est toi et tes enfants. Vous n'êtes pas une moitié. 
Vous êtes entiers. Le deuil ne se fera pas en un jour. Il prendra des 
semaines. Des mois peut-être. Mais chaque jour où 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 

Émotionnellement

T on téléphone vibre. C'est lui. Ton ventre se noue. Ton 
cœur s'accélère. Tu lis le message. Trois lignes. Et tu es én-

ervée pour les deux prochaines heures. Ou pire : tu dois l'appeler. 
Pour régler un truc sur les enfants. Tu repousses. Tu stresses. Tu 
répètes dans ta tête ce que tu vas dire. Tu Çnis par appeler. Va 
dégénère. Tu raccroches en tremblant.

Cette relation avec ton ex te bouze. Chaque interaction est 
une agression émotionnelle. Chaque message te ramène dans le 
passé. Dans la colère. Dans la douleur. Dans le ressentiment. Tu 
ne peux pas couper les ponts. Mous aveç des enfants ensemble. 
Mous deveç communiquer. Coopérer. Pendant des années en-
core.

àais tu peux changer la fa4on dont tu gères cette relation. Tu 
peux arrêter de te détruire 8 chaque échange.
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Le problème : la fusion des rôles

Àuand tu parles 8 ton exR tu ne parles pas 8 un coparent. Tu 
parles 8 l'homme qui t'a fait souzrir. A celui qui a trahi. Ou 
abandonné. Ou dé4u. Ou fait perdre ton temps. Tu mélanges 
deux personnes distinctes : le père de tes enfants et ton ancien 
partenaire.

Lésultat : chaque discussion logistique devient émotionnelle. 
Chaque  décision  sur  les  enfants  devient  un  règlement  de 
comptes. Chaque désaccord réveille toute l'histoire du couple. 
Tu ne peux pas communiquer eFcacement parce que tu com-
muniques avec le mauvais interlocuteur.

La dissociation père/partenaire

Moici ce que tu dois faire dans ta tête. Consciemment. 2ctive-
ment. Tu sépares deux entités.

Entité 1 : ôe partenaire. ô'homme avec qui tu as été en couple. 
Celui que tu as aimé. Celui qui t'a fait souzrir. Cette personne 
est morte. Elle n'existe plus. Mous n'êtes plus en couple. Cette 
relation est terminée. Enterrée. 9inie.

Entité J : ôe père. ôe coparent. ôe collaborateur logistique dans 
l'éducation de vos enfants. Cette personne existe. Elle est l8. Elle 
a un rwle fonctionnel. ôimité. Précis.
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Àuand tu interagis avec ton exR tu ne parles qu'au père. Iamais 
au partenaire. ôe 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. ôe pèreR 
luiR existe uniquement pour la logistique des enfants. ôes 
horaires. ôes décisions médicales ou scolaires. ôes "eeNends 
de garde. ôes vacances. C'est tout.

Comment faire cette dissociation concrètement

2u débutR ton cerveau va résister. 0l va vouloir réagir émo-
tionnellement. C'est normal. Tu vas devoir te forcer. Exercice 
mental : Àuand tu re4ois un message ou un appel de ton exR 
prends trois secondes. Lespire. Dis-toi mentalement : UIe ne 
parle pas au partenaire. Ie parle au père. C'est une discussion 
professionnelle.U

0magine que c'est un collègue. Ou un fournisseur de service. 
Àuelqu'un avec qui tu as une relation strictement fonction-
nelle. Pas d'histoire. Pas d'émotion. Iuste du professionnel. 
Cette visualisation aide. Elle crée une distance. Elle te pro-
tège.

Les règles de communication strictes

Pour que cette dissociation fonctionneR tu dois établir des 
règles de communication. Claires. 3on négociables.
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Lègle 1 : Mous ne communiqueç ÀZE sur les enfants. Lien 
d'autre. Pas de Ucomment tu vasU. Pas de commentaires sur sa 
vie. Pas de reproches sur le passé. Zniquement logistique des 
enfants.

Lègle J : Privilégier l'écrit. àessages ou mails. Pas le téléphone 
sauf urgence absolue. ô'écrit te donne le temps de réyéchir. De 
ne pas réagir 8 chaud. De rester factuelle.

Lègle ù : Léponses courtes et factuelles. Pas de longues expli-
cations. Pas de îustiÇcations. Pas d'émotions. UON pour samedi 
1Qh.U U3onR elle a piscine ce îour-l8.U ULDM dentiste le 1J 8 15h.U 
Point.

Lègle Q : Délai de réponse. Tu ne réponds pas immédiatement. 
Tu prends au minimum une heure. Deux heures si le message 
t'énerve. ôe temps de te calmer. De répondre factuellement.

Lègle 5 : ?éro débat émotionnel. S'il essaie de te provoquerR de 
te culpabiliserR de régler des comptesR tu ne mords pas. Tu ig-
nores la partie émotionnelle. Tu réponds uniquement 8 la partie 
factuelle.

Le mantra "Pas mon cirque, pas mes singes"

0l [ a un dicton polonais : U3ot m[ circusR not m[ monNe[s.U Pas 
mon cirqueR pas mes singes. Va veut dire : ce n'est pas mon prob-
lème. Ce n'est pas mon chaos. Ie ne me laisse pas embarquer.
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Ton ex crée du drame. 0l te reproche des trucs. 0l veut discuter 
de qui a tort. 0l essaie de te manipuler. 0l îoue les victimes. Ta 
réaction : UPas mon cirqueR pas mes singes.U

Lépète-toi ce mantra. A voix haute si nécessaire. Dès 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-être. De 
ses problèmes. Mous n'êtes plus ensemble. Ses drames ne sont 
plus les tiens.

Tu ne dois réagir que si 4a concerne directement la sécurité ou le 
bien-être des enfants. Tout le resteR c'est son cirque. Pas le tien.

Gérer les provocations

0l va essa[er de te provoquer. Consciemment ou non. Parce qu'il 
sait o] appu[er. Parce qu'il te connaHt. àessage t[pe : Uôes en-
fants me disent que tu les laisses tout le temps devant les écrans. 
C'est quoi cette éducation WU

Ta réaction instinctive : exploser. Te îustiÇer. Contre-attaquer. 
UEt toi alorsR tu fais quoi quand ils sont cheç toi WU 3e le fais pas.

Lespire.  Compte îusqu'8 dix.  Lépète le  mantra.  UPas mon 
cirque.U Puis réponds factuellement. Sans émotion. Sans îustiÇ-
cation. UIe gère l'éducation des enfants quand ils sont cheç moi. 
Tu gères quand ils sont cheç toi.U
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Point. Tu ne rentres pas dans le débat. Tu ne te îustiÇes pas. 
Tu poses une limite. Tu passes 8 autre chose. S'il insisteR tu ne 
réponds plus. Silence. ôe silence est une réponse puissante.

Les décisions sur les enfants : mode collaboratif minimal

Mous deveç prendre certaines décisions ensemble. Santé. Sco-
larité. 2ctivités importantes. Pour que 4a fonctionne sans te 
détruireR voici le processus.

Étape 1 : Tu identiÇes ce qui nécessite vraiment son accord. 
Pas tout. Iuste les décisions importantes légalement ou médi-
calement.

Étape J : Tu lui présentes la situation factuellement. Par écrit. 
Uô'école propose un changement de classe pour /enfant6. 
Moici les raisons : /liste6. Ie pense que c'est une bonne idée. 
Ton avis WU

Étape ù : Tu lui laisses Q,h pour répondre. Pas plus. Si pas de 
réponseR tu décides seule. Tu le préviens : UPas de retour de ta 
partR îe valide le changement.U

Étape Q : S'il est en désaccordR tu proposes une discussion 
par message. Pas au téléphone. Par écrit. 2rguments factuels 
uniquement.
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Étape 5 : Si vous ne trouveç pas d'accord et que c'est bloquantR 
tu impliques un tiers neutre si nécessaire. àédiateur. 2vocat. 
Pas ta famille. Pas la sienne. Zn tiers réellement neutre.

ô'obîectif n'est pas de gagner. C'est de prendre la meilleure 
décision pour l'enfant avec le minimum de conyit.

Protéger les enfants de vos tensions

ôes enfants sentent tout. 0ls savent quand tu es tendue après 
avoir parlé 8 leur père. 0ls savent quand il [ a un conyit. Tu ne 
peux pas masquer complètement. àais tu peux limiter leur 
exposition.

2ction 1 : 3e parle îamais négativement de leur père devant 
eux. Iamais. àême s'il le mérite. àême si tu es en colère. 0ls 
n'ont pas besoin de porter ta haine.

2ction J : 3e les utilise îamais comme messagers. UMa dire 
8 ton père que...U. 3on. Tu communiques directement avec 
lui. ôes enfants ne sont pas des facteurs.

2ction ù : 3e leur demande pas d'informations sur ce qui se 
passe cheç lui. S'ils partagent spontanémentR écoute. àais ne 
questionne pas. 3e fouille pas.
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2ction Q : 2près une interaction tendue avec l'exR prends 
dix minutes seule. Lespire. Calme-toi. Puis retourne voir les 
enfants apaisée.

Quand la communication est impossible

0l [ a des ex avec qui la communication reste toxique malgré 
tous tes ezorts. Miolents verbalement. àanipulateurs. 7arce-
lants. Dans ce casR tu limites la communication au strict min-
imum légal.

Tu utilises une application de coparentalité. Our9amil[Riç-
ard ou équivalent. Toutes les communications passent par 
l8. Tout est tracé. 2rchivé. Va protège légalement. Tu ne 
réponds qu'aux questions sur les enfants. Zne fois par îour 
maximum. Pas en temps réel. Tu bloques son numéro per-
sonnel. 0l ne peut te îoindre que par l'application ou en cas 
d'urgence enfant.

Si 4a empireR tu documentes tout. Tu consultes un avocat. Tu 
établis des règles via la îustice si nécessaire. Ta santé mentale 
passe avant la coparentalité harmonieuse. Si 4a te détruitR tu 
poses des barrières. 9ermes.

Ce qui va changer

ôa première fois que tu vas réussir 8 ne pas réagir émotionnelle-
ment 8 un message provocateurR tu vas sentir une victoire. Tu 
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vas réaliser que tu as du pouvoir. ôe pouvoir de ne pas te laisser 
atteindre. ôe pouvoir de choisir tes batailles.

2u bout d'un mois de dissociation pèreSpartenaireR les inter-
actions vont devenir moins douloureuses. Tu vas arrêter d'an-
ticiper avec angoisse. Tu vas îuste gérer. 9actuellement. 2u bout 
de trois moisR tu vas réaliser que tu ne penses presque plus 8 lui. 
Sauf quand tu dois gérer un truc logistique. 0l n'occupe plus tout 
cet espace dans ta tête.

Tu vas récupérer une paix mentale précieuse. Tu vas arrêter 
d'être en guerre permanente. Tu vas îuste coexister. Profession-
nellement.

Ton plan d'action immédiat :

ôa prochaine fois que tu dois interagir avec ton exR tu appliques 
la dissociation. 2vant de lire son message ou de l'appelerR tu 
prends trois secondes. Tu respires. Tu te dis : UIe parle au copar-
ent. Pas au partenaire. C'est professionnel.U

Tu  réponds  factuellement.  Court.  Sans  émotion.  Tu  te 
chronomètres : maximum deux minutes pour écrire ta réponse. 
Si tu sens la colère monterR tu attends. Tu ne réponds pas immé-
diatement. Tu te calmes. Tu réponds plus tard.

Dans une semaineR tu auras géré trois interactions sans te détru-
ire. Dans un moisR ce sera automatique. Ton ex n'aura plus de 
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pouvoir émotionnel sur toi. 0l sera îuste un collaborateur logis-
tique. Lien de plus.

Et 4aR 4a va te libérer d'un poids immense.
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Chapitre 16 : Comment En Finir 
Avec La Culpabilité Toxique (Tu 

N'es Pas Une Mauvaise Mère)

T u as crié sur ton enfant ce matin. Pour un truc insigni-Q
ant. Un verre renversé. Une chaussette qui manquait. 

duelque chose Se riSicule. Tu as vu son visage se SécomposQ
er. yes ,eux se remplir Se larmes. Et maintenantO tu culpaQ
bilises. Tu te Sétestes. Tu te Sis que tu es une mauvaise mère.

Iu alors hierO tu lui as Sonné Ses nuggets pour la quatrième 
fois cette semaine. Tu n'avais pas l'énergie Se cuisiner. "l a 
mangé Sevant la télé. Tu t'es Sit : Jêe suis nulle.J Iu peutQjtre 
que SimancheO tu as passé la àournée sur le canapé penSant 
qu'il àouait seul. Tu étais épuisée. Tu n'as pas àoué 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 î la hauteur. due tes enfants 
méritent mieux. due tu es en train Se les ab5mer. Cette culpabilQ
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ité est toxique. Elle ne t'aiSe pas î jtre une meilleure mère. Elle 
te Sétruit àuste Se l'intérieur.

In va la tuer. Maintenant.

Le mythe de la mère parfaite

"l existe une image Sans ta tjte. La mère parfaite. Celle qui ne crie 
àamais. dui cuisine Ses repas équilibrés tous les soirs. dui àoue 
avec ses enfants. dui est patiente. Touàours Sisponible. Touàours 
souriante. Cette mère n'existe pas. Elle n'a àamais existé. C'est 
une -ction. Une construction sociale. Un stanSarS impossible 
créé par Ses maga?ines et Ses réseaux sociaux.

Mais toiO tu te compares î elle. Et forcémentO tu te sens nulle. 
Parce que tu n'es pas cette mère. Personne ne l'est. Les mères que 
tu vois sur "nstagram qui ont l'air parfaites % Elles crient aussi. 
Elles Sonnent Ses nuggets aussi. Elles sont épuisées aussi. Elles 
montrent àuste les 89 Se leur vie qui sont photogéniques.

Le resteO les D89O c'est comme che? toi. Wu chaos. We l'épuiseQ
ment. We l'imperfection.

Le concept de la "mère subsamment Ponne"

"l , a un ps,chanal,ste britanniqueO WonalS 0innicottO qui a 
créé un concept révolutionnaire Sans les années 8ç. La JgooS 
enough motherJ. La mère suVsamment bonne. yon iSée : une 
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mère n'a pas besoin S'jtre parfaite. Elle Soit àuste jtre suVsamQ
ment bonne. yuVsamment présente. yuVsamment aimante. 
yuVsamment attentive. Pas tout le temps. Pas parfaitement. 
êuste suVsamment.

Une mère suVsamment bonne fait Ses erreurs. Elle crie parfois. 
Elle est fatiguée. Elle Sonne Ses repas pas terribles. Elle ne àoue 
pas touàours avec ses enfants. Mais elle est lî. Elle aime ses enQ
fants. Elle fait Se son mieux avec l'énergie qu'elle a.

Et Éa suVt. Êraiment. Les enfants n'ont pas besoin Se perfecQ
tion. "ls ont besoin Se constance. W'amour. We sécurité. Pas Se 
perfection.

qour'uoi lAimperfection est Ponne pour tes enfants

Tu penses que tes erreurs vont traumatiser tes enfants. due 
chaque fois que tu criesO tu crées une blessure irréversible. C'est 
faux.

Les enfants ont besoin Se voir que les aSultes ne sont pas parQ
faits. du'on fait Ses erreurs. du'on s'énerve. du'on est fatigués. 
du'on est humains. Pourquoi % Parce que Éa leur apprenS que 
l'imperfection est normale. du'on peut faire Ses erreurs et rester 
une bonne personne. du'on peut craquer et se réparer.

yi tu étais parfaiteO tu leur Sonnerais un stanSarS impossible. 
"ls penseraient qu'ils Soivent jtre parfaits eux aussi. "ls SévelopQ
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peraient Se l'anxiété. We la peur Se l'échec. Ton imperfection 
leur montre qu'on peut jtre imparfait et aimé quanS mjme. 
C'est une leÉon précieuse.

2viSemmentO il  , a une limite. Une mère qui crie en perQ
manenceO qui est absente émotionnellementO qui néglige ses 
enfantsO ce n'est pas Se l'imperfection. C'est Se la maltraiQ
tance.  Mais  crier  une fois  par  semaine  parce  que tu es  î 
bout % Wonner Ses nuggets parfois % 4tre fatiguée et moins 
Sisponible certains àours % Ce n'est pas Se la maltraitance. 
C'est Se l'humanité.

vccepter lAamPiùalence

Êoici une vérité que personne ne te Sit. Une vérité tabou. Une 
vérité qui fait peur. ParfoisO tu n'aimes pas jtre mère. ParfoisO 
tu en as marre. ParfoisO tu rjves Se partir. We Sispara5tre. 
W'avoir une vie sans enfants.

Et Éa te terri-e. Parce que tu penses qu'une bonne mère ne 
Sevrait àamais ressentir Éa. du'une bonne mère aime jtre 
mère /Hhô/H. C'est faux.

L'ambivalence est normale. ùumaine. Universelle. Tu peux 
aimer tes enfants et Sétester le r3le Se mère par moments. Tu 
peux aSorer tes enfants et avoir envie Se fuir. Tu peux jtre 
-ère S'eux et jtre épuisée par eux. Ces Seux sentiments peuvent 
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coexister. Ce n'est pas contraSictoire. C'est àuste la réalité Se la 
maternité.

Autoriser cette ambivalenceO c'est te libérer S'une culpabilité 
énorme. Tu n'es pas une mauvaise mère parce que parfois tu n'en 
peux plus. Tu es une mère épuisée qui a le Sroit S'jtre fatiguée 
Se son r3le.

Les moments oà tu culpaPilises g tort

Êoici une liste Se situations ow tu culpabilises alors que tu ne 
Sevrais pas. Wu tout.

yituation 1 : Tu Sonnes Ses repas simples ou préparés. Les enQ
fants mangent. "ls ne meurent pas Se faim. Un nugget n'a àamais 
tué personne. Arrjte Se culpabiliser.

yituation / : Tu mets les enfants Sevant les écrans pour avoir la 
paix. Les écrans ne sont pas Se la maltraitance. C'est un outil Se 
survie. Tu as le Sroit Se respirer.

yituation k : Tu n'es pas Sisponible émotionnellement /Hhô/H. 
Personne ne peut l'jtre. Tes enfants ont besoin Se toi présenteO 
pas Se toi parfaite.

yituation H : Tu passes ton ÀeeGenS î te reposer au lieu Se 
faire Ses activités avec eux. Tu es épuisée. Ton repos est aussi 
important que leur Sivertissement.
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yituation 8 : Tu travailles et tu n'es pas lî tous les soirs. Tu Sois 
travailler. Tes enfants comprennent. "ls ne vont pas Sévelopper 
Se traumatisme parce que maman travaille.

yituation 6 : Tu as craqué et crié. Une fois. Iu mjme plusieurs 
fois. Tu t'es excusée. Tu as réparé. C'est suVsant.

Les ùrais siénes dAune mauùaise mère

yi tu culpabilises autantO c'est que tu n'es pas une mauvaise mère. 
Les mauvaises mères ne culpabilisent pas. Elles s'en -chent. Mais 
pour te rassurerO voici ce qui Sé-nit vraiment une mauvaise 
mère.

Une mauvaise mère néglige s,stématiquement les besoins Se 
base Se ses enfants. NourritureO sommeilO h,gièneO sécurité. Une 
mauvaise mère abuse Se ses enfants. Ph,siquement. 2motionQ
nellement. Êerbalement. Une mauvaise mère ne s'excuse àamais. 
Ne répare àamais. Ne reconna5t àamais ses erreurs. Une mauvaise 
mère met s,stématiquement ses besoins avant ceux Se ses enQ
fants. Au point Se les mettre en Sanger.

Êoilî ce qu'est une mauvaise mère. Tout le resteO c'est Se l'imperQ
fection normale. yi tu lis ce livreO si tu cherches î faire mieuxO si tu 
culpabilises quanS tu fais Ses erreursO tu n'es pas une mauvaise 
mère. Tu es àuste une mère humaine qui fait Se son mieux.

La dixCrence entre culpaPilitC saine et toTi'ue
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"l existe Seux t,pes Se culpabilité. La culpabilité saine : celle qui 
te Sit Jà'ai fait une erreurO àe Sois la réparerJ. Elle est utile. Elle 
te pousse î l'action. R t'améliorer. La culpabilité toxique : celle 
qui te Sit Jàe suis une mauvaise mèreO àe suis nulleO àe Sétruis mes 
enfantsJ. Elle est Sestructrice. Elle ne mène î rien. Elle te paral,se.

La culpabilité saine Sit : Jê'ai criéO àe vais m'excuser.J La culpabilQ
ité toxique Sit : Jê'ai criéO àe suis horribleO mes enfants vont me 
SétesterO àe ne mérite pas S'jtre mère.J

ApprenSs î Sistinguer les Seux. ParSe la première. Tue la secQ
onSe.

:e 'ue tes enfants ùont ùraiment retenir

Tu t'inquiètes Se ce que tes enfants vont retenir Se leur enfance. 
Tu as peur qu'ils se souviennent Ses fois ow tu as crié. Wes 
nuggets. Wes ÀeeGenSs ow tu étais trop fatiguée. Êoici la réalité.

Tes enfants vont se souvenir que tu étais lî. due tu les aimais. 
due tu faisais Se ton mieux. "ls se souvienSront Ses moments Se 
connexion. Pas Ses repas parfaits. "ls se souvienSront que tu les 
écoutais. Pas Se la maison touàours rangée. "ls se souvienSront 
que tu t'es excusée quanS tu as fait Ses erreurs. due tu as reconnu 
tes limites. due tu as été humaine.

"ls ne se souvienSront pas Se chaque nugget. We chaque moment 
S'écrans. We chaque fois ow tu étais fatiguée. "ls se souvienSront 
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Se l'amour. We la présence.  We la sécurité.  Et ÉaO  tu leur 
Sonnes. Tous les àours. Mjme imparfaitement.

:e 'ui ùa chanéer

Le àour ow tu vas accepter que tu es une mère suVsamment 
bonne et non parfaiteO quelque chose va se libérer. Tu vas 
arrjter Se te Qageller. We te Sétester. We te comparer î un 
stanSarS impossible.

Tu vas te parSonner plus facilement. Tu vas te parler avec 
plus Se Souceur. Comme tu parlerais î une amie. Tu vas 
jtre plus présente avec tes enfants. Parce que tu ne seras plus 
paral,sée par la culpabilité. Tu seras àuste lî. "mparfaite mais 
Sisponible.

Et tes enfants vont sentir cette SiRérence. "ls vont sentir que 
tu es plus légère. Plus apaisée. Plus humaine.

$on plan dAaction immCdiat %

La prochaine fois que tu fais une erreur avec tes enfantsO 
arrjteQtoi. Sespire. Au lieu Se te Sire Jàe suis nulleJO SisQtoi 
Jà'ai fait une erreur. êe suis humaine. êe vais réparer.J

Puis répare. ExcuseQtoi si nécessaire. Explique. Seconnais ton 
erreur. Mais ne te Qagelle pas. Ne te traite pas Se mauvaise 
mère. Ne te punis pas penSant Ses heures.
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Tu es une mère suVsamment bonne. Tu fais suVsamment bien. 
Tes enfants ont Se la chance Se t'avoir. Mjme avec tes imperfecQ
tions. yurtout avec tes imperfections.

Parce que c'est Éa qui fait Se toi une mère réelle. Pas une image 
parfaite. Une personne vraie. Et c'est exactement ce Sont tes 
enfants ont besoin.
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Chapitre 17 : La Technique De 
Réparation Quand Tu As Crié 

Sur Tes Enfants

I l est 18h45. Tu es épuisée. L'enfant ne veut pas manger. 
Il joue avec sa nourriture. Tu lui as déjà dit trois fois 

d'arrêter. Puis il renverse son verre. Du jus d'orange partout. 
Sur la table. Par terre. Sur son pull.

Et là, tu exploses. "MAIS T'ES SÉRIEUX LÀ ?! JE T'AI 
DIT MILLE FOIS DE FAIRE ATTENTION ! TU LE FAIS 
EXPRÈS 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 mère.
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Non. Arrête. Tu n'as pas tout détruit. Pas encore. Parce qu'il 
existe une stratégie immédiate pour annuler les dégâts. 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 à bout. Épuisée. Surchargée. Tu portes trop depuis 
trop longtemps. Le verre renversé n'est que la goutte d'eau. La 
dernière. Celle qui fait déborder le vase déjà plein.

Ton enfant n'est pas responsable de ton épuisement. Il a juste 
été le déclencheur accidentel. Comprendre ça, c'est important. 
Parce que ça change la culpabilité. Tu n'as pas crié parce que tu es 
mauvaise. Tu as crié parce que tu es humaine. Épuisée. À 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 système d'alerte s'active. Son amygdale enregistre : 
danger. Maman est en colère. C'est ma faute. Je suis mauvais. Ce 
moment va se graver dans sa mémoire. Pas pour toujours. Pas de 
façon déVnitive. Mais temporairement, c'est là.

Si tu ne fais rien, ce souvenir reste comme ça. 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 ça, la puissance de la réparation 
immédiate.

La stratégie de la réparation en 15 secondes

Goici ce que tu fais. Dès que tu réalises que tu as dépassé les 
bornes. Dans les secondes qui suivent.

Étape 1 : Tu t'approches de ton enfant. Physiquement. Tu te 
mets à sa hauteur. Yenou au sol. 2eux dans les yeux.

Étape û : Tu dis exactement ceci, sans Voritures : "Je suis désolée. 
Je n'aurais pas d3 crier comme ça. 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.

Étape 9 : 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 l'enfant digérer.

Étape 4 : Tu proposes un câlin si l'enfant est réceptif. S'il n'est 
pas prêt, tu respectes. Tu dis juste "je suis là quand tu veux un 
câlin."

C'est Vni. Quinze secondes. Maximum trente.

Pourquoi cette réparation est puissante
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Cette intervention fait trois choses essentielles. Première chose 
: Elle déculpabilise l'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 fatiguée".

Deuxième chose : Elle lui apprend qu'on peut réparer ses erreurs. 
Tu lui montres qu'on peut faire une erreur et la reconna0tre. 
Qu'on peut blesser quelqu'un et s'excuser. C'est une leçon de 
vie précieuse. Il va apprendre qu'on peut se tromper et corriger. 
Que l'erreur n'est pas déVnitive.

Troisième 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 à éviter dans la réparation

Erreur 1 : Minimiser. "Ce n'est pas grave, j'ai à peine crié." Si. 
C'était grave. Tu as fait peur. Reconna0tre l'erreur complète-
ment.

Erreur û : Te justiVer 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 justiVcations annu-
lent l'excuse.
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Erreur 9 : Demander pardon à l'enfant de façon dramatique. "Tu 
me pardonnes ? Dis-moi que tu me pardonnes. Je suis horrible." 
ôa met la pression sur l'enfant. Il doit te rassurer toi. Ce n'est pas 
son rkle.

Erreur 4 : Reporter l'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 colère que tu ne peux pas t'excuser im-
médiatement. Tu as besoin de quelques minutes pour te calmer. 
C'est où. Mais pas plus de dix minutes.

Goici ce que tu fais. Tu dis à 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 l'enfant avec la colère sans 
explication.

La réparation ne justiEe 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 suœt pas. Tu as besoin 
d'aide. Thérapie. Soutien. Intervention.

La réparation, c'est pour les moments ow tu craques. Ow tu 
dépasses les bornes malgré toi. Pas pour justiVer un com-
portement violent répété. Si tu te retrouves à devoir réparer 
plusieurs fois par jour, tous les jours, c'est un signal d'alarme. 
Tu es au-delà de l'épuisement normal. Tu as besoin d'aide 
extérieure.

xnseigner la réparation auw enfants

La réparation ne marche pas que dans un sens. Tes enfants 
aussi doivent apprendre à réparer quand ils font des erreurs. 
Quand ton enfant blesse son frère ou sa s%ur. Quand il te 
parle mal. Quand il casse quelque chose par colère.

Tu lui enseignes le même processus. "Tu as fait mal à ton 
frère. Tu dois t'excuser. Regarde-le dans les yeux. Dis-lui 
:  je  suis désolé de t'avoir poussé.  J'étais  en colère mais je 
n'aurais pas d3." 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, ça deviendra naturel. Tes enfants apprendront 
qu'on peut blesser et réparer. Que l'erreur n'est pas la Vn du 
monde.

La yorrh yindoy pour éviter les ewplosions

La réparation fonctionne. Mais l'idéal, c'est de ne pas exploser du 
tout. Pour ça, tu utilises la Sorry SindoS. La fenêtre d'inquié-
tude.

Le principe : tu t'autorises à être stressée, énervée, anxieuse 
uniquement sur un créneau déVni. Par exemple : tous les soirs de 
ûÇh à ûÇh9Ç. Pendant ce créneau, tu lâches tout. Tu pleures. Tu 
te mets en colère. Tu exprimes ta frustration. Seule. Pas devant 
les enfants.

Le reste du temps, quand l'énervement monte, tu te dis : "Je 
m'occuperai de ça à ûÇh. Pour l'instant, je respire." Cette tech-
nique te permet de ne pas exploser à chaud. De diTérer l'émo-
tion. De la gérer sur un moment dédié.

ôa ne marche pas à 1ÇÇU. Tu craqueras quand même parfois. 
Mais ça réduit considérablement les explosions.

Ce qui va cTanger

La première fois que tu vas réparer immédiatement après 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 dégâts.

Tu vas aussi réaliser que tu n'es pas une horrible mère. Que tu 
peux faire des erreurs et les corriger. Que c'est où d'être 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'eTondrent plus 
quand tu hausses le ton.

Ils savent que maman va réparer. Que l'amour est toujours là. 
Même après une crise.

'on 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 justiVes pas. Tu ne dramatises pas. Tu répares. Point. 
Puis tu passes à autre chose. Tu ne rumines pas. Tu as fait ce qu'il 
fallait faire.

Ton enfant va bien. Toi aussi. Gous 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 ça, tu le fais. À chaque fois.
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Chapitre 18 : La Stratégie 
Pour Gérer Tristesse, Anxiété Et 

Colère (Loin Des Enfants)

I l est 21h. Les enfants dorment en'n. Tu tcassois sur le 
àanapé. Et lç, qa monte. La tristesse. Lcanxiété. La àolère. 

Tout àe jue tu as àontenu pendant la Oournée. Tout àe jue tu 
as repoussé pour tenir.

Tu pleures. Nu tu 'xes le mur. Nu tu sàrolles ton téléphone 
pour ne pas penser. Nu tu manges. vcimporte juoi pour ne 
pas sentir. Ces émotions sont lç. Tous les soirs. Nu presjue. 
Elles ne disparaissent pas. Elles scaààumulent.

Et parfois, tu ncarribes pas ç les àontenir Ousjucau soir. Elles 
déQordent debant les enfants. Tu pleures debant eux. Nu tu 
es aQsente. Nu tu exploses. Tu sais jue àe ncest pas Qon pour 
eux. -ucils ne debraient pas porter ton malêMtre. 7ais tu ne 
sais pas àomment faire autrement.
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Il existe des stratégies. Des teàhnijues àonàrètes pour àanaliser 
àes émotions. Pour les gérer sans jucelles déQordent sur tes enê
fants.

Pourquoi tu ne peux pas juste "te retenir"

Nn te dit soubent : Ryetiensêtoi debant les enfants. Garde tes 
émotions pour toi.R Ccest impossiQle. Les émotions ne fonàtionê
nent pas àomme qa. Si tu retiens en permanenàe, si tu refoules 
tout, qa 'nit par exploser. Soit en àrise biolente. Soit en dépresê
sion. Soit en maladie phVsijue.

Les émotions ont Qesoin de sortir. Ccest phVsiologijue. Ton 
àorps produit du àortisol juand tu es stressée. Ce àortisol doit 
Mtre ébaàué. Sinon, il te détruit de lcintérieur. Le proQlème ncest 
pas dcaboir des émotions. Le proQlème est de ne pas aboir de 
sVstème pour les gérer.

La worry window : programmer ton elondrement

0oiài une teàhnijue àontreêintuitibe.  Au lieu de laisser les 
émotions déQorder ncimporte juand, tu les programmes. Tu 
tcautorises ç tce3ondrer. 7ais sur un àréneau préàis. Dé'ni ç 
lcabanàe.

Par exemple : tous les soirs de 2wh ç 2whJw. Ccest ta fenMtre 
dcinjuiétude. Ta UorrV UindoU. Pendant àes trente minutes, 
tu tcautorises ç ressentir tout àe jue tu as repoussé. Tristesse. 
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Anxiété. Colère. Peur. Tout. Tu tcenfermes dans ta àhamQre 
si néàessaire. Tu pleures. Tu éàris. Tu te mets en àolère. Tu 
te laisses aller àomplètement. Puis ç 2whJw, àcest 'ni. Tu te 
labes le bisage. Tu respires. Tu passes ç autre àhose.

Le reste du temps, juand une émotion forte monte, tu te dis 
: Rùe mcen oààuperai ç 2wh. Pas maintenant.R Cette teàhnijue 
fonàtionne paràe jucelle donne un àontenant ç tes émotions. 
Elles ne déQordent plus ncimporte juand. Elles ont un moê
ment dédié.

La session de péeurs programmce

Parfois, les émotions ne biennent pas naturellement. Tu es 
tellement haQituée ç les refouler jue tu ne sais plus pleurer. 
Alors tu les déàlenàhes. 0olontairement.

Àne fois par semaine minimum, tu programmes une session 
de pleurs. Les enfants sont àouàhés. Tu es seule. Tu regardes 
jueljue àhose jui te fait pleurer. Àn 'lm triste. Àne bidéo 
touàhante. Des photos de ton passé. Peu importe. LcoQOeàtif 
est de déàlenàher les larmes. De purger.

Pleurer, àe ncest pas Ouste émotionnel. Ccest àhimijue. Tes larmes 
àontiennent du àortisol. Lchormone du stress. -uand tu pleures, 
tu ébaàues littéralement le stress de ton àorps. Après une Qonne 
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session de pleurs, tu te sens bidée. Légère. Apaisée. Ce ncest 
pas une impression. Ccest phVsiologijue.

Si tu ne pleures Oamais, tu aààumules. ùusjucç exploser. Nu 
Ousjucç tcéteindre àomplètement. Programme àes sessions. 
Àne fois par semaine minimum. Ccest de lchVgiène émotionê
nelle. Comme se Qrosser les dents.

Le siéenve stratcgique aèant éa deuxifme journce

La Oournée se dibise en deux pour toi. La première Oournée, 
àcest le trabail. La deuxième, àcest les enfants. Entre les deux, 
il V a un moment àritijue. Le moment oz tu réàupères les enê
fants. F la àrèàhe. F lcéàole. Che9 la nounou. F àe momentêlç, 
tu passes du mode professionnel au mode maternel. Et tu ncas 
pas déàompressé entre les deux.

yésultat : tu es ç àran. La moindre demande des enfants te 
fait exploser. Tu ncas pas la patienàe. Pas lcénergie. Le silenàe 
stratégijue, àcest àréer un sas de déàompression. Cinj ç trente 
minutes entre les deux Oournées. 0oiài àomment faire.

Nption 1 : Tu arribes dix minutes en abanàe pour réàupérer 
les enfants. Tu restes dans ta boiture. ÇenMtres fermées. Siê
lenàe total. Tu respires. Tu déàompresses. Puis tu sors les 
àheràher.
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Nption 2 : Tu les réàupères. Tu rentres ç la maison. Tu dis : 
R7aman a Qesoin de àinj minutes. 0ous Ooue9, Oe rebiens.R Tu 
tcenfermes dans ta àhamQre. Cinj minutes. Silenàe. yespiration.

Nption J : Dans le traOet retour, tu mets de la musijue àalme 
ou rien. Tu demandes aux enfants de ne pas parler pendant dix 
minutes. R7aman a Qesoin de àalme. Nn parlera ç la maison.R

Ces jueljues minutes àhangent tout. Elles te permettent de 
passer dcun mode ç lcautre. De te préparer mentalement ç la 
deuxième Oournée. Sans àe sas, tu passes du stress professionnel 
au stress familial sans transition. Tu es en suràhau3e permaê
nente.

Protcger ées enQants de ton anxictc

Lcanxiété, àcest di3érent de la tristesse. La tristesse bient par 
bagues. Lcanxiété, elle, est permanente. Elle tourne en Qouàle 
dans ta tMte. Tu stresses pour lcargent. Pour lcabenir. Pour les 
enfants. Pour tout.

Cette anxiété, les enfants la sentent. 7Mme si tu ne dis rien. Ils 
àaptent ta tension. Ton regard injuiet. Ton àorps àrispé. 0oiài 
àomment limiter la àontamination.

yègle 1 : ve berQalise Oamais tes anxiétés 'nanàières debant eux. 
Ils ncont pas Qesoin de saboir jue tu ne sais pas àomment paVer 
le loVer. ôa les angoisse pour rien. Ils ne peubent pas tcaider.
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yègle 2 : ve leur demande pas de te rassurer. RTu mcaimes juand 
mMme 4R RTu es heureux 4R Ces juestions les àhargent de ta 
responsaQilité émotionnelle. Ce ncest pas leur rkle.

yègle J : -uand tu sens lcanxiété monter, respire. 0isiQlement. 
Profondément. Plusieurs fois. ôa àalme ton sVstème nerbeux. Et 
qa leur montre jucon peut se àalmer.

yègle É : Si un enfant te demande pourjuoi tu es stressée, 
réponds honnMtement mais sans détails. R7aman a des àhoses ç 
gérer pour le trabail. 7ais qa ba aller. Ce ncest pas ta faute.R

êuand tu vraques deèant eux quand m'me

Il V aura des moments oz tu ncarriberas pas ç tenir. Nz tu pleurê
eras debant eux. Nz ton anxiété sera bisiQle. Ccest oâ. Ce ncest 
pas la 'n du monde. 0oiài àomment gérer.

7oment 1 : Tu pleures debant eux. Tu ne te àaàhes pas imméê
diatement. Tu ne fuis pas. Tu respires. Tu te àalmes un peu.

7oment 2 : Tu leur explijues. Simplement. R7aman est triste 
en àe moment. Ce ncest pas ç àause de bous. Parfois les adultes 
aussi sont tristes. ôa ba passer.R

7oment J : Tu les rassures. Rùe bais Qien. ùe mcoààupe de moi. 
0ous ncabe9 pas ç bous injuiéter. 0ous Mtes des enfants. Ccest moi 
jui mcoààupe de tout.R
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7oment É : Tu leur demandes àe dont ils ont Qesoin. REstêàe 
jue qa bous fait peur de me boir pleurer 4 Nn peut en parler 
si bous boule9.R

Lcimportant, àcest de ne pas les laisser dans le 5ou. ve pas les 
laisser penser jucils sont responsaQles. ve pas les àharger de 
te àonsoler. Ils peubent boir jue maman est humaine. -ue 
maman a des émotions. 7ais ils doibent saboir jue àe ncest 
pas leur proQlème ç résoudre.

La respiration dCurgenve

Tu sens jue tu bas àrajuer. Lç. 7aintenant. Debant les enê
fants. Tu sens la Qoule dans la gorge. Les larmes jui arribent. 
Nu la àolère jui monte. 0oiài la teàhnijue dcurgenàe. La 
respiration Éê6ê8.

Tu inspires par le ne9 en àomptant Ousjucç É. Tu retiens ta 
respiration en àomptant Ousjucç 6. Tu expires par la Qouàhe 
en àomptant Ousjucç 8. Tu répètes trois fois.

Cette respiration aàtibe ton sVstème nerbeux parasVmpaê
thijue. Celui jui àalme. -ui apaise. Ccest phVsiologijue. Pas 
psVàhologijue. En une minute, tu peux passer de ROe bais 
exploserR ç ROe peux tenir enàore un peu.R
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ôa ne règle pas le proQlème de fond. 7ais qa te donne un répit. 
Le temps de 'nir le repas. Nu de àouàher les enfants. Nu dcatê
tendre ton àréneau de UorrV UindoU.

hrcer des ritueés de dcvTarge cmotionneéée

Les émotions ont Qesoin de sortir régulièrement. Pas Ouste juand 
elles déQordent. yégulièrement. En prébention. 0oiài des rituels 
simples.

yituel 1 : Màrire trois pages le matin. Dès le rébeil. Abant les 
enfants si possiQle. Trois pages de ncimporte juoi. Déàharge 
totale. Pas de 'ltre. Personne ne lira.

yituel 2 : Courir ou maràher bite bingt minutes. Àne fois par seê
maine minimum. Lcexeràiàe phVsijue intense ébaàue le àortisol. 
Ccest sàienti'juement proubé.

yituel J : Crier dans ta boiture. ÇenMtres fermées. 7usijue ç 
fond. Tu àries. Tu hurles. Tu lNàhes tout. Personne ne tcentend.

yituel É : Appeler une amie une fois par semaine. ùuste pour 
bider ton saà. Pas pour aboir des àonseils. ùuste pour parler.

Ces rituels ne sont pas du luxe. Ce sont des outils de surbie. Sans 
eux, tu aààumules Ousjucç exploser.

he qui èa vTanger

18J



La première fois jue tu bas programmer une UorrV UindoU et 
jue tu bas réussir ç ne pas àrajuer en dehors, tu bas sentir du 
àontrkle. Tu bas réaliser jue tu as du pouboir sur tes émotions. 
Pas pour les supprimer. 7ais pour les àanaliser.

Au Qout dcun mois de pratijue, tu bas remarjuer jue tu exploses 
moins debant les enfants. -ue tu es plus staQle. Plus prébisiQle. 
Les enfants bont le sentir. Ils bont Mtre moins anxieux. 7oins 
tendus. Paràe jue lcatmosphère sera plus staQle.

Tu bas réàupérer de lcénergie. Paràe jue tu ne passeras plus tes 
Oournées ç retenir. Tu sauras jue tu as un moment pour lNàher.

$on péan dCavtion immcdiat :

Ce soir, tu dé'nis ta UorrV UindoU. Àn àréneau de trente minê
utes. Tous les soirs ou trois fois par semaine. Tu la programmes 
dans ton àalendrier. Comme un rende9êbous non négoàiaQle.

Demain, juand une émotion forte monte, tu te dis : Rùe mcen 
oààuperai ç 2wh. Pas maintenant.R Puis ç 2wh, tu tcenfermes. Et 
tu lNàhes tout. Pendant trente minutes. Complètement.

Dans une semaine, tu auras géré sept sessions émotionnelles. Au 
lieu de déQorder sept fois ncimporte juand. Tes enfants ncauê
ront pas porté ton malêMtre. Tu lcauras géré. Seule. Comme une 
adulte.
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Et qa, àcest magni'jue.
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Chapitre 19 : Comment 
IdentiEer Ét lLiminer seV 

gampireV lneréqtiuTeV

' T aV Tne amie uTi t.appeLLeP 'oTt Le tempVP -oTr Ve pLainD
dreP be Von coTLotP be Von mevP be Va OieP ÉLLe parLe 

pendant Tne heTreP 'T qvoTteVP 'T vonVeiLLeVP 'T raVVTreVP -TiV 
tT ravvrovheVP Ét tT eV OidqeP Comme Vi on t.aOait aVpirq L.qneréieP

èT aLorV v.eVt ta mQreP fTi te Sait deV reprovheVP xTr ton qdD
TvationP xTr teV vhoijP xTr ta VqparationP ChauTe vonOerVation 
te LaiVVe maLP -endant deV àoTrVP èT ton ejP fTi vrqe dT drame 
en permanenveP fTi t.enOoie deV meVVaéeV aéreVViSVP fTi te maD
nipTLeP èT vette voLLQéTeP fTi te demande deV VerOiveVP 'oTt Le 
tempVP Ét uTi ne rend àamaiVP

CeV perVonneV te pompentP ÉLLeV drainent ton qneréieP 'on 
tempVP 'a Vantq mentaLeP 'T n.aV paV d.qneréie 8 éaVpiLLerP 'T eV 
dqà8 8 dqvoTOertP 'T porteV dqà8 tropP 'T n.aV paV de marée poTr 
LeV OampireV qneréqtiuTeVP
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IL eVt tempV de protqéer ton qneréieP UqrovementP Comme Tne 
Lionne protQée VeV petitVP

Les vampires énergétiques

,n Oampire qneréqtiuTey v.eVt Tne perVonne uTi prend pLTV 
uT.eLLe ne donneP fTi te LaiVVe VMVtqmatiuTement qpTiVqe aprQV 
L.aOoir OTe oT LTi aOoir parLqP Ce n.eVt paV Sorvqment Tne maTD
OaiVe perVonneP Ce n.eVt paV Sorvqment OoLontaireP êaiV Le rqVTLD
tat eVt Le m"me : eLLe te OideP goivi LeV proELV tMpiuTeVP

se pLaiénard vhroniuTe : IL Ve pLaint en permanenveP be toTtP 
IL ne vhervhe paV de VoLTtionVP IL OeTt àTVte dqOerVerP Ét toiy tT 
acVorceVP

se manipTLateTr : IL te Sait vTLpaciLiVerP IL retoTrne LeV VitTationVP 
IL te Sait doTter de toiP ChauTe interavtion te LaiVVe vonSTVe et 
maLP

se demandeTr vompTLViS : IL demande VanV arr"tP beV VerOiveVP 
bT tempVP be L.aréentP be L.aideP êaiV iL ne rend àamaiVP sa 
reLation eVt 8 VenV TniuTeP

se vritiuTe : IL àTéeP 'eV vhoijP 'on qdTvationP 'a OieP xoTV 
voTOert de 7te OoTLoir dT cien7P ChauTe remaruTe te cLeVVeP

se dramatiuTe : IL vrqe dT drameP Én permanenveP beV vriVeVP 
beV TréenveVP IL t.aVpire danV Von vhaoVP
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'T vonnaiV veV perVonneVP ÉLLeV Vont danV ta OieP UamiLLeP îmiVP 
CoLLQéTeVP -eTtD"tre m"me ton ejP

Identièer qui te draine vraiment

'T aV peTtD"tre peTr de voTper LeV éenVP be paraïtre qéo?VteP be 
cLeVVerP îLorV vommenve par identiEer vLairement uTi te draineP

Éjervive VimpLe : UaiV Tne LiVte deV perVonneV aOev uTi tT interaéiV 
rqéTLiQrementP îmiVy SamiLLey voLLQéTeVP -oTr vhauTe perVonney 
poVeDtoi vette uTeVtion : 7îprQV L.aOoir OTe oT LTi aOoir parLqy 
vomment àe me VenV G7

xi tT te VenV qneréiVqey inVpirqey apaiVqe : vette perVonne te noTrD
ritP NardeDLaP xi tT te VenV neTtre : vette perVonne ne te Sait ni cien 
ni maLP NardeDLa aTVViP xi tT te VenV qpTiVqey Oidqey maLy anjieTVe 
: vette perVonne te draineP C.eVt Tn Oampire qneréqtiuTeP

(ote LeV OampireVP 'oTVP xanV te venVTrerP xanV te àTVtiEerP Cette 
LiVte eVt ton point de dqpartP

La rlgoe de oa prctebticn aCscoue

goivi La rQéLe de caVe : tT n.aV paV 8 VTcir uTeLuT.Tn uTi te dqtrTitP 
-eT importe uTi v.eVtP UamiLLe oT paVP îmi de LonéTe date oT 
paVP 'T n.aV paV 8 VTcirP 'T aV Le droit de voTperP be mettre deV 
LimiteVP be dire nonP be te protqéerP Ce n.eVt paV de L.qéo?VmeP 
C.eVt de La VTrOieP
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'T eV mQre VoLoP 'T porteV dqà8 toTtP xi en pLTV tT te LaiVVeV 
OampiriVer par deV éenV tojiuTeVy tT OaV t.e)ondrerP 'eV enD
SantV ont ceVoin d.Tne mQre uTi a de L.qneréieP -aV d.Tne mQre 
uTi donne toTte Von qneréie 8 deV éenV uTi La drainentP

-rotqéer ton qneréiey v.eVt protqéer teV enSantVP C.eVt ta priD
oritq acVoLTeP

'cmment bcuper oes pcnts prcgressivement

'T aV identiEq Tn Oampire qneréqtiuTeP fTeLuT.Tn uTi te 
draine OraimentP xMVtqmatiuTementP êaintenanty tT dqvideV 
: voTper vompLQtement oT Limiter draVtiuTement G

xi v.eVt Tne perVonne uTe tT peTj qLiminer de ta Oie HTn ami 
tojiuTey Tne vonnaiVVanveBy tT voTpeVP CompLQtementP 'T 
n.ejpLiuTeV m"me paV Vi tT ne OeTj paVP 'T t.qLoiéneVP 'T ne 
rqpondV pLTVP 'T diVparaiVP

xi  v.eVt  Tne perVonne uTe tT  ne  peTj paV  qLiminer  vomD
pLQtement HSamiLLe provhey voLLQéTey voparentBy tT LimiteV 
draVtiuTementP 'T metV deV carriQreVP 2aTteVP xoLideVP goivi 
vommentP

JarriQre 1 : 'T LimiteV LeV vontavtVP ,n appeL par moiV aT 
LieT d.Tn par VemaineP ,n repaV par trimeVtre aT LieT d.Tn par 
moiVP êeVVaéeV TniuTementy paV d.appeLVP
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JarriQre 3 : 'T ravvoTrviV LeV interavtionVP 7we ne peTj paV parLer 
LonétempVy à.ai uTeLuTe vhoVe danV dij minTteVP7 'T poVeV 
vette Limite dQV Le dqcTtP

JarriQre k : 'T ne te àTVtiEeV pLTVP 7we ne VTiV paV diVponicLe ve 
4eeçendP7 -ointP -aV de àTVtiEvationP -aV d.ejvTVeP 'T n.eV paV 
diVponicLeP

JarriQre À : 'T ne partivipeV pLTV aTj drameVP xi La perVonne 
vrqe dT vhaoVy tT ne rqaéiV paVP 7we ne peTj paV t.aider aOev 0aP 
bqVoLqeP7 -TiV tT vhanéeV de VTàet oT tT parVP

CeV carriQreV Oont SrTVtrer La perVonneP C.eVt normaLP ÉLLe Oa 
peTtD"tre proteVterP 'e reprovher d.aOoir vhanéqP be ne pLTV 
"tre L8 poTr eLLeP 'T tienV conP 'T ne vQdeV paVP

Lêarr-t de oa surxeGpoibaticn

'T  aV  tendanve  8  te  àTVtiEerP  œ  ejpLiuTerP  œ  donner  deV 
raiVonV poTr vhauTe dqviVionP -oTruToi tT ne peTj paV OenirP 
-oTruToi tT ne peTj paV aiderP -oTruToi tT aV Sait ve vhoij 
qdTvatiSP

CeV ejpLivationV te SraéiLiVentP -arve uT.eLLeV oTOrent La porte aT 
dqcatP œ La vritiuTeP œ La manipTLationP 'T ejpLiuTeV poTruToi 
tT ne peTj paV Oenir VamediP s.aTtre troTOe Tne VoLTtion 8 ton 
procLQmeP êaintenanty tT n.aV pLTV d.ejvTVeP 'T eV voinvqeP
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îrr"te de VTrDejpLiuTerP îrr"te de te àTVtiEerP fTeLuT.Tn te deD
mande uTeLuTe vhoVe uTe tT ne OeTj paV Saire G 7(ony àe ne peTj 
paVP7 -ointP 7-oTruToi G7 7we ne peTj paVy v.eVt toTtP7 fTeLuT.Tn 
vritiuTe ton qdTvation G 7C.eVt ma dqviVionP7 -ointP 7êaiV tT 
deOraiVPPP7 7C.eVt ma dqviVionP7

'T ne doiV paV d.ejpLivationVP œ perVonneP xaTS peTtD"tre 8 Tn 
àTée oT 8 Tn mqdevinP êaiV paV 8 ta tanteP -aV 8 ton amieP -aV 8 
ton ejP 'eV dqviVionV Vont LeV tienneVP 'T n.aV paV 8 LeV àTVtiEerP

férer oa buopaCioité de dire ncn

fTand tT vommenveV 8 poVer deV LimiteVy La vTLpaciLitq arriOeP 
7êaiV v.eVt ma mQreP we ne peTj paV La voTperP7 7êaiV eLLe eVt mon 
amie depTiV dij anVP we LTi doiV cien 0aP7 7êaiV eLLe Oa "tre cLeVVqeP7

lvoTte cien : tT ne doiV rien 8 perVonneP ê"me paV 8 ta mQreP 
ê"me paV 8 Tne amie de dij anVP 'T ne doiV de L.qneréie uT.8 teV 
enSantV et 8 toiDm"meP se reVtey v.eVt dT conTVP xi tT en aVP xi tT 
OeTjP

xi uTeLuT.Tn eVt cLeVVq parve uTe tT poVeV deV LimiteV VaineVy v.eVt 
Von procLQmeP -aV Le tienP ,ne reLation Vaine reVpevte LeV LimiteVP 
,ne reLation tojiuTe LeV vomcatP xi poVer Tne Limite dqtrTit La 
reLationy v.eVt uTe La reLation qtait dqà8 tojiuTeP 'T ne perdV rien 
de prqvieTjP

Les vampires dans ta prcpre Pamiooe
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C.eVt pLTV vompLiuTq uTand Le Oampire eVt danV ta SamiLLeP 
,n parentP ,n SrQreP ,ne VûTrP 'T aV L.impreVVion de LeTr 
deOoir uTeLuTe vhoVeP -ar Le VanéP -ar L.hiVtoireP (onP 'T ne 
LeTr doiV rien Vi 0a te dqtrTitP

'a mQre te vritiuTe en permanenve G 'T LimiteVP 'T La OoiV 
moinVP 'T ravvoTrviV LeV OiViteVP 'T ne LTi ravonteV pLTV ta OieP 
'on SrQre te demande de L.aréent en permanenve G 'T reSTVeVP 
7(ony àe ne peTj paVP7 'a VûTr te àTée VTr ta Vqparation G 'T 
ne LTi demandeV pLTV Von aOiVP 'T vhanéeV de VTàet uTand eLLe 
acorde Le VTàetP

xi ta SamiLLe te Sait dT maLy tT aV Le droit de t.en protqéerP 
ê"me Vi v.eVt ta SamiLLeP xTrtoTt Vi v.eVt ta SamiLLeP -arve uTe 
LeV OampireV SamiLiaTj Vont LeV pireVP ILV TtiLiVent LeV LienV 
dT Vané poTr àTVtiEer LeTr tojivitqP 7C.eVt normaLy àe VTiV ta 
mQreP7 7'T ne peTj paV me reSTVer 0ay àe VTiV ton SrQreP7 xiP 
'T peTjP

hrctéger tcn temps aveb oa m-me Pércbité

'on tempV eVt aTVVi prqvieTj uTe ton qneréieP 'T n.en aV paV 
ceaTvoTpP 'T doiV Le protqéerP fTeLuT.Tn te demande de 
prendre Tn vaSq G 7we ne VTiV paV diVponicLeP7 fTeLuT.Tn OeTt 
uT.on Ve Ooie G 7we te propoVe danV troiV VemaineVP7 fTeLuT.Tn 
te demande Tn VerOive vhronophaée G 7we ne peTj paVP7

193



'T ne te àTVtiEeV paVP 'T ne donneV paV deV dateV aLternatiOeV Vi 
tT ne OeTj paVP 'T poVeV àTVte La LimiteP seV éenV Oont penVer uTe 
tT eV deOenTe SroideP biVtanteP léo?VteP

'ant  mieTjP  Ma  Oa  ELtrerP  seV  éenV  tojiuTeV  Oont  partir 
d.eTjDm"meVP seV éenV uTi te reVpevtent Oont vomprendre et 
reVterP

'e qui va bTanger

sa premiQre SoiV uTe tT OaV voTper Tn Oampire qneréqtiuTe de ta 
Oiey tT OaV Ventir Tn VoTLaéement qnormeP Comme Tn poidV uTi 
Ve retireP ,n eVpave uTi Ve LicQreP 'T OaV rqaLiVer vomcien vette 
perVonne te voNtaitP Comcien d.qneréie tT dqpenVaiV àTVte 8 La 
éqrerP

îT coTt d.Tn moiV VanV vette perVonney tT OaV te Ventir pLTV 
LqéQreP -LTV vLaireP -LTV toiDm"meP îT coTt de troiV moiVy tT OaV 
te demander poTruToi tT aV VTpportq 0a pendant Vi LonétempVP

'T OaV rqvTpqrer de L.qneréieP bT tempVP be La paij mentaLeP fTe 
tT poTrraV TtiLiVer poTr teV enSantVP -oTr toiP -oTr vonVtrTire 
uTeLuTe vhoVe de poVitiSP

:cn poan dêabticn immédiat #

-rendV Tne SeTiLLeP UaiV La LiVte deV perVonneV uTi te drainentP 
CeLLeV aprQV LeVuTeLLeV tT te VenV VMVtqmatiuTement maLP IdenD
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tiEe La perVonne uTi te draine Le pLTVP CeLLe uTi te voNte Le pLTV 
d.qneréieP

bqvide : voTper vompLQtement oT Limiter draVtiuTement G xi tT 
voTpeV : arr"te de rqpondreP JLouTe Vi nqveVVaireP biVparaiV de Va 
OieP xi tT LimiteV : poVe Tne premiQre carriQre dQV vette VemaineP 
,n reSTVP ,ne Limite de tempVP ,n non VanV àTVtiEvationP

'T OaV te Ventir voTpacLeP C.eVt normaLP UaiVDLe uTand m"meP 
banV Tn moiVy tT aTraV rqvTpqrq teLLement d.qneréie uTe tT te 
demanderaV poTruToi tT n.aV paV Sait 0a aOantP

'on qneréie eVt LimitqeP -rqvieTVeP gitaLeP -rotQéeDLaP UqroveD
mentP xanV vompromiVP Comme Tne Lionne protQée VeV petitVP
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Chapitre 20 : Comment 
Récupérer 1h Pour Toi Tous Les 

Jours (Stratégie Complète)

T u te réveilles. Les enfants sont déjà 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'arrêtes jamais. Le soir, quand ils 
dorment enNn, tu es épuisée. Tu n'as plus d'énergie. Tu t'eVon-
dres devant IetUix. Tu scrolles ton téléphone. Tu ne vis pas. Tu 
végètes.

Tu n'as plus de temps pour toi. Mraiment pour toi. Pas du temps 
d'épuisement. Du temps de vie. 9l existe une solution. 5ne so-
lution radicale. 5ne solution que tu vas détester au début. çais 
qui va transformer ta vie.
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Te lever une heure avant tes enfants.

Pourquoi cette idée te fait peur

Tu lis za et tu penses : yIon. 9mpossible. Je suis déjà épuisée. çe 
lever plus t6t va me tuer.y C'est ce que tu penses. çais c'est faux.

Te lever en même temps que tes enfants, c'est commencer ta 
journée en mode réactif. Tu passes de 3éro à cent en deux secon-
des. Ton sïstème nerveux est en alerte immédiate. Te lever une 
heure avant, c'est commencer ta journée en mode contr6le. 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. 
Mraiment pour toi.

L'heure sacrée : les règles

Cette heure n'est pas une heure de corvées. Ce n'est pas une 
heure pour faire du ménage, préparer les aVaires, ou rattraper 
le retard. Cette heure est sacrée. Elle est pour toi. 5niquement 
pour toi.

Règle 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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Règle 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-être.

Règle A : Pas de culpabilité. Tu as le droit de prendre cette heure. 
Tu n'es pas égoQste. Tu te recharges pour être plus présente le 
reste de la journée.

Règle ? : Silence si possible. Pas de musique énergique. Pas de 
bruit. Le silence. Ou une musique douce. Calme. Bpaisante.

Que faire pendant cette heure

Tu as une heure. Seule. En contr6le. Calme. Éu'est-ce que tu fais 
F Ce qui te nourrit. Ce qui te reconnecte à toi-même. Ce qui te 
fait du bien.

Option 1 : Êoire un café chaud. Lentement. Bssis. En savourant. 
Pas debout en courant. Bssis. Calme.

Option 2 : 7crire. Trois pages. I'importe quoi. Tes pensées. Tes 
frustrations. Tes rêves. Sans Nltre. Personne ne lira.

Option A : Lire. 5n vrai livre. Pas les infos. Pas les réseaux 
sociaux. 5n livre qui te fait du bien. 8iction. Développement 
personnel. Ce que tu veux.

Option ? : çéditer. Dix minutes. Juste respirer. ktre présente. 
Dans ton corps. Dans l'instant.
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Option ô : 8aire du ïoga ou des étirements doux. Pas du sport 
intense. Juste reconnecter avec ton corps. En douceur.

Option 4 : Regarder le lever du soleil. En silence. Juste être. 
Observer.

Option K :  PlaniNer ta journée calmement. Pas en stress. 
Calmement. DéNnir tes priorités. Te préparer mentalement.

Tu peux faire une seule de ces choses. Ou plusieurs. çais tu 
fais ce qui te nourrit. Pas ce qui est utile.

Comment commencer

Tu décides de te lever une heure plus t6t. Disons à 4h au lieu 
de Kh. Les premiers jours vont être diÇciles. Ton corps va 
résister. Tu vas être fatiguée. Tu vas te demander si za vaut 
le coup. Tiens bon. Deux semaines. Juste deux semaines.

Stratégie pour tenir :

Jour 1 : Tu règles ton réveil. Tu le mets loin de ton lit. Obligée 
de te lever pour l'éteindre.

Jour 2 : Tu te lèves. çême si tu es fatiguée. Tu ne retournes 
pas te coucher. Tu vas directement à la cuisine. Tu bois de 
l'eau. Tu te réveilles.
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Jour A-K : Tu respectes ta routine. Café. Silence. Lecture. 7cri-
ture. Ce que tu as choisi. Tu ne cèdes pas à l'envie de consulter 
ton téléphone.

Jour À-1? : Ton corps commence à s'habituer. Le réveil est en-
core diÇcile mais moins. Tu commences à sentir les bénéNces.

Bprès deux semaines, tu ne pourras plus t'en passer.

Pourquoi ça fonctionne

Cette heure fonctionne pour des raisons neurologiques. Pas 
juste psïchologiques. Éuand tu te réveilles calmement, seule, 
dans le silence, ton cerveau se met en mode parasïmpathique. 
Le mode calme. Le mode repos et digestion. Ton cortisol, l'hor-
mone du stress, reste bas. Ton sïstème nerveux reste apaisé.

Éuand tu te réveilles avec les enfants qui crient, ton cerveau 
passe en mode sïmpathique. Le mode survie. Le mode combat 
ou fuite. Ton cortisol explose. Ton sïstème nerveux est en 
alerte maximale. Et il reste comme za toute la journée.

Commencer la journée calmement programme ton sïstème 
nerveux  pour  la  journée  entière.  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 
breaw. La pause d'auto-compassion. C'est une technique 
développée par  ùristin IeV,  chercheuse en psïchologie. 
Moici comment za marche.

7tape 1 : Tu reconnais ta souVrance. yC'est dur en ce mo-
ment. Je galère. Je suis épuisée.y

7tape 2 : Tu reconnais que c'est humain. yC'est normal de 
galérer. Toutes les mères solos galèrent. Je ne suis pas seule 
dans cette situation.y

7tape A : Tu te parles avec bienveillance. Comme tu parlerais 
à une amie. yTu fais de ton mieux. Tu es courageuse. Tu 
mérites de la douceur.y

Cette pratique prend trois minutes. çais elle change ta re-
lation à toi-même. Bu lieu de te critiquer, de te juger, de te 
détester, tu te traites avec gentillesse. Comme tu traiterais 
quelqu'un que tu aimes.

Pratique ce breaw tous les matins. Pendant ta heure sacrée. 
Trois minutes. Oa va te sembler bi3arre au début. Iarcissique 
même. Ce n'est pas grave. 8ais-le quand même.

Gérer les enfants qui se réveillent tôt
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Tu vas peut-être avoir un problème. 5n enfant qui se réveille 
t6t. Éui te cherche. Éui détruit ton heure sacrée. Moici com-
ment gérer.

Solution 1 : Tu fermes ta porte à clé. L'enfant ne peut pas 
entrer. S'il frappe, tu dis calmement : yçaman a besoin de 
temps seule. Je sors dans trente minutes.y Les premiers jours, 
il va insister. Pleurer peut-être. Tu tiens bon. Tu ne cèdes pas. 
Bprès 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 : ySi tu te réveilles avant Kh, tu fais cette activité en 
silence. Tu ne réveilles pas maman.y

Solution A : Tu te lèves encore plus t6t. ôhA0 au lieu de 4h. 
Bvant qu'il soit réveillé. Oui, c'est dur. çais c'est temporaire. 
Et za vaut le coup.

Le changement que tu vas sentir

Jour K : Tu vas sentir une diVérence. Subtile mais réelle. 
Tu seras moins à cran. çoins explosive. Tu auras plus de 
patience.

Jour 1? : Tu vas réaliser que tu penses plus clairement. Éue tu 
prends de meilleures décisions. Éue tu gères mieux les crises.
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Jour A0 : Tu ne pourras plus t'en passer. Cette heure sera dev-
enue non négociable. Plus précieuse que le sommeil.

Tu vas te reconnecter à toi-même. P la personne que tu es en 
dehors d'être mère. En dehors d'être épuisée. Tu vas te souvenir 
que tu es quelqu'un. Pas juste une fonction. 5ne 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. 
5ne heure avant le réveil habituel de tes enfants. Tu règles 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 lèves. çême si c'est dur. Tu respectes ta 
routine. Silence. Pas de téléphone. Juste toi. Tu fais za pendant 
deux semaines. Sans exception. çême le Qeewend.

Dans deux semaines, tu auras vécu quator3e heures pour toi. 
Éuator3e heures oR tu as existé en dehors de ton r6le de mère. 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 oxïgène. çets ton masque en premier. 
Puis tu pourras aider tes enfants à mettre le leur.
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Chapitre 21 : Comment Voir Ta 
Monoparentalité 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 systèmes. 

Tu as changé des choses. Peut-être pas tout. Peut-être pas 
parfaitement. Mais tu as bougé. Tu n'es plus au même endroit 
qu'au chapitre 1.

Maintenant, il faut faire quelque chose que tu ne fais jamais. 
Quelque chose qui va te sembler bizarre. ArtiRciel même. 
Célébrer. îeconnaçtre ce que tu as accompli. Voir ta mono-
parentalité non plus comme une malédiction mais comme 
une libération.

Parce que c'est 0a qu'elle est. Une libération. Pas seulement 
un échec. Pas seulement une galère. Une libération aussi.

Le piège de ne jamais célébrer
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Tu passes ta vie À courir. x gérer. x survivre. Tu coches des cases. 
Tu résous des problèmes. Tu avances. Mais tu ne t'arrêtes jamais 
pour reconnaçtre ce que tu fais. Ce que tu accomplis. x quel 
point c'est énorme.

Tu as nourri tes enfants tous les jours. Tu les as habillés. Tu les as 
amenés À l'école. Tu as géré les devoirs. Les bains. Les couchers. 
Les crises. Les maladies. Les conSits avec l'e". Les factures. Le 
travail. Tout. ôeule.

C'est gigantesque. Mais toi, tu te dis : JC'est normal. C'est mon 
rNle. ïe fais juste ce que je dois faire.J Don. Ce n'est pas normal. 
Ce n'est pas JjusteJ. C'est héroÇque. Au sens propre.

Et si tu ne célèbres jamais, tu vas juste t'épuiser. Tu vas vivre dans 
l'impression permanente de ne pas être À la hauteur. 4e ne jamais 
faire assez.

Le journal de gratitude ciblé

Le journal de gratitude classique, tu connais peut-être. Doter 
trois choses pour lesquelles tu es reconnaissante chaque jour. Le 
problème, c'est que 0a devient vite générique. Jïe suis reconnais-
sante pour mes enfants. Pour ma santé. Pour mon travail.J 5a ne 
touche rien. 5a ne change rien.

Le journal de gratitude ciblé, c'est diOérent. Tu notes trois 
choses spéciRques liées À ta liberté retrouvée. Pas des choses 
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générales. 4es choses concrètes qui montrent que ta mono-
parentalité a aussi des avantages.

E"emples : JAujourd'hui, j'ai mangé ce que je voulais sans né-
gocier avec personne.J JAujourd'hui, j'ai regardé le Rlm que 
j'avais envie de voir sans compromis.J JAujourd'hui, personne ne 
m'a critiquée sur mon éducation dans ma propre maison.J JAu-
jourd'hui, je me suis couchée sans devoir gérer les ronSements 
de quelqu'un.J JAujourd'hui, j'ai pris une décision sans avoir À 
demander l'avis de personne.J

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 À 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 diplNme. Une maison achetée. Ces grandes victoires, 
tu ne les auras peut-être pas avant des années. En attendant, tu 
ne célèbres rien.

Les petites victoires, c'est tous les jours. Mais tu ne les vois pas 
comme des victoires. Tu as réussi À partir À l'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 
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tes factures ce mois-ci. Victoire. Tu as demandé de l'aide et 
quelqu'un a dit oui. Victoire.

Ces petites victoires méritent d'être célébrées. Pas avec cham-
pagne et feu" d'artiRce. Mais reconnues. Dotées. Valorisées. 
Voici comment.

Chaque soir, avant de te coucher, tu notes une petite victoire 
du jour. Une seule. 4ans un carnet. 7u sur ton téléphone. ïuste 
une phrase. JAujourd'hui, j'ai réussi À...J Au bout d'une semaine, 
tu as sept victoires. Au bout d'un mois, trente. Tu les relis. Tu 
réalises tout ce que tu as accompli.

5a change ta perception. Tu n'es plus celle qui échoue en per-
manence. Tu es celle qui gagne. Petit À petit. Tous les jours.

Voir la monoparentalité comme une libération

Tu vois ta séparation comme une perte. La perte de la famille 
idéale. 4e la stabilité. 4u soutien. C'est une fa0on 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. 4e la tension permanente. 4u silence lourd. Libéra-
tion de devoir te justiRer. 4e devoir négocier chaque décision. 
4e 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 l'image d'un couple qui ne fonctionnait plus.

Cette libération, tu as le droit de la célébrer. ôans culpabilité. 
ôans honte. Tu as quitté une situation qui te détruisait. Tu 
as choisi ton bien-être. Et celui de tes enfants À long terme. 
C'est courageu". Pas l8che. C'est fort. Pas faible.

Reconstruire ton estime de toi

Ton estime de toi a pris un coup. Avec la séparation. Avec 
l'épuisement. Avec la culpabilité permanente. Tu te vois 
comme quelqu'un qui a échoué. Qui ne gère pas. Qui n'est 
pas  À  la  hauteur.  Cette  image  est  fausse.  Complètement 
fausse.

Tu es quelqu'un qui porte une charge gigantesque. ôeule. 
Et qui tient. Qui ne s'est pas eOondrée. Qui continue. Tu 
es quelqu'un qui a eu le courage de partir. 4e refuser une 
vie qui ne te convenait plus. Tu es quelqu'un qui fait des 
choi" diFciles tous les jours. Qui trouve des solutions. Qui 
s'adapte.

îeconstruire ton estime, 0a passe par changer le narratif dans 
ta tête. Arrête de te dire : Jïe suis nulle. ïe n'y arrive pas. ïe 
suis À bout.J Commence À te dire : Jïe suis courageuse. ïe fais 
de mon mieu" dans une situation diFcile. ïe tiens.J
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Les premiers temps, tu n'y croiras pas. C'est normal. 4is-le 
quand même. îépète-le. Tous les jours. Au bout d'un mois, tu 
commenceras À y croire. Vraiment.

Ce que tu as gagné

Arrête de lister ce que tu as perdu. Liste ce que tu as gagné.

Tu as gagné la pai". 4ans ta maison. Plus de disputes. Plus de 
tension. ïuste toi et tes enfants. Tu as gagné l'autonomie. Tu 
prends tes décisions. Tu gères ta vie. Personne ne te juge dans ton 
propre espace. Tu as gagné la clarté. Tu sais ce que tu veu". Ce 
que tu ne veu" 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 l'authenticité. Tu 
ne joues plus un rNle. 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 À les voir.

Le rituel de célébration mensuel

Une fois par mois, tu vas créer un rituel. Un moment o9 tu 
célèbres consciemment ce que tu as accompli. Voici comment.

Tu choisis un jour. Le dernier dimanche du mois par e"emple. 
Les enfants sont chez l'e" si possible. ôinon, tu le fais après 
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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. ôeule. Calmement. Tu relis ton journal de gratitude 
ciblé du mois. Toutes les petites libertés que tu as notées. Tu relis 
tes petites victoires. Toutes. 4u premier au dernier jour du mois. 
Tu les lis À voi" haute si tu peu". Tu les reconnais. Tu les honores.

Puis tu te dis, À voi" haute : Jïe suis Rère de moi. ï'ai accompli 
tout 0a ce mois-ci. C'est incroyable. ïe mérite de le célébrer.J Tu 
manges ton repas. Lentement. En savourant. En célébrant.

Ce rituel va te sembler ridicule la première fois. Éais-le quand 
même. Avec le temps, il va devenir précieu". Essentiel. C'est ton 
moment de reconnaissance. Ton moment o9 tu te vois vraiment.

Partager ta ferté avec tes enTants

Tes enfants ont besoin de te voir Rère. Pas parfaite. Éière. Jls ont 
besoin de savoir que maman est forte. Que maman gère. Que 
maman est Rère de ce qu'elle accomplit. Pas de fa0on arrogante. 
4e fa0on saine.

Quand tu réussis quelque chose, dis-le. JMaman est contente, 
elle a réussi À gérer un truc diFcile au travail aujourd'hui.J 
Quand tu surmontes une diFculté, partage-le. JC'était dur au-
jourd'hui, mais on a géré. 7n s'en sort bien.J
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Montre-leur qu'on peut être Rer de soi. Qu'on peut reconnaçtre 
ses accomplissements. Que ce n'est pas de la vantardise. C'est 
de l'estime de soi. Jls vont apprendre. Par ton e"emple. Qu'on 
peut être Rer sans être parfait. Qu'on peut célébrer même dans 
la diFculté.

Ce que tu as construit

îegarde en arrière. Pas jusqu'À la séparation. ïuste jusqu'au 
début de ce livre. Tu étais o9 L Mpuisée. 4ébordée. En mode 
survie permanent. Culpabilisant en permanence.

Tu es o9 maintenant L Tu as des systèmes. 4es outils. 4es 
stratégies. Un réseau peut-être. Une routine. 4es 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 
même endroit. 5a mérite d'être célébré.

'on 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 
peu" faire maintenant que tu ne pouvais pas faire en couple.

4emain soir, tu notes une petite victoire de ta journée. Une 
seule. Concrète. Tu continues. Tous les jours. Pendant un mois.
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4ans trente jours, tu relis tout. Tu vas voir quatre-vingt-di" 
raisons d'être Rère. Quatre-vingt-di" preuves que tu gères. Que 
tu avances. Tu vas réaliser que ta monoparentalité n'est pas juste 
une épreuve. C'est aussi une libération. Une reconstruction. 
Une renaissance.

Tu n'es pas une victime. Tu es une survivante. Plus que 0a. Tu es 
une guerrière. Tu portes tout. ôeule. Et tu tiens. Don seulement 
tu tiens, mais tu construis.

5a  mérite  d'être  célébré.  Vraiment.  Profondément.  Alors 
célèbre. 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. 7u en chemin pour 
l'être. Et tu as le droit d'en être Rère.
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Conclusion

T u es arrivée au bout de ce livre. Mais ce n'est pas une mn. 
C'est un début.

Tu as îaintenant une boàte D outils. hes tecqnièues concrgtes 
pour ,érer la cqar,e îentaley l'épuiseîenty la culpabilitéy les 
éîotions. hes sPstgîes pour autoîatisery délé,uery respirer. Tu 
ne vas pas tout applièuer. -as tout de suite. -eutêjtre 2aîais. Ce 
n'est pas ,rave.

-iocqe ce dont tu as besoin. Ce èui résonne. Ce èui correspond 
D tes trois sources principales d'épuiseîent èue tu as identimées 
au cqapitre U. Coîîence petit. Ane tecqnièue. An sPstgîe. 
Ane routine. xpplièueêla pendant deuf seîaines. -uis a2oute 
une autre. -uis une autre.

hans trois îoisy ta vie ne sera pas parRaite. Mais elle sera diRê
Rérente. -lus respirable. -lus vivable.

:appelleêtoi ceci 1 tu n'es pas en train d'écqouer. Tu es en train 
de ,érer une situation èui n'est pas quîaineîent soutenable 
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seule. Ee problgîe n'est pas toi. Ee problgîe est le sPstgîe èui 
attend des îgres solos èu'elles Rassent le travail de deuf avec les 
ressources d'une.

Tu Rais de ton îieuf. It ton îieuf est suSsant. Tes enRants 
n'ont pas besoin d'une îgre parRaite. Qls ont besoin d'une îgre 
présentey aiîantey quîaine. Tu es cette îgre.

Ea îonoparentalité n'est pas une îalédiction. C'est une réalité 
diScile avec ses propres déms. Mais c'est aussi une libération. 
Ane opportunité de construire la vie èue tu veuf vraiîent. Nans 
coîproîis écrasants. Nans né,ociations perîanentes.

Tu es plus Rorte èue tu ne le crois. -lus capable. -lus résiliente. 
Tu n'es pas seule. Ql efiste d'autres Reîîes coîîe toi. Jui 
,algrent. Jui tiennent. Jui construisent. Trouveêles. Crée ton 
villa,e.

It surtouty sois mgre. he ce èue tu accoîplis. Tous les 2ours. 
Mjîe iîparRaiteîent.

Tu es une îaîan solo. It tu vas t'en sortir. ’on seuleîent 
survivre. T'épanouir.

3e te souqaite tout le bonqeur du îonde et 26espgre èue ce ,uide 
t6a aidé.

-Clara
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