- Fiche sur les émotions -

| ’amour maternel

Quelle est
cette émotion ?

L'amour maternel, c'est cette
connexion profonde, puissante et
parfois indescriptible que tu ressens
pour ton enfant. Il te pousse a te
surpasser, a tout donner, méme quand
tu es épuisée. Mais cet amour peut
aussi étre complexe : mélé a la fatigue,
au doute ou a la culpabilité, il devient
parfois difficile a vivre pleinement.

L’amour maternel n'a pas besoin
d’étre parfait. Il est la, méme
dans les moments ou tu te sens
débordée. Il est ce fil invisible qui
te lie a ton enfant et qui vous
guide tous les deux.

y astuces pour
apprivoiser te reconnecter
@ cet amour au quotidien

1. Prends le temps d’un célin

conscient. Chaque jour, offre un
cdlin a ton enfant, en te concentrant
pleinement sur cet instant. Ressens
la chaleur de son corps, son odeur, sa
petite main qui se serre contre toi.

2. Libére-toi du

perfectionnisme. Aimer, ce n'est
pas tout faire parfaitement. C'est étre
L, avec ton coeur, méme dans les
imperfections du quotidien.

3. Ecris une lettre & ton

enfant. Parle-lui de ce que tu
ressens, des moments qui tont émue,
de ton admiration pour lui. Relis-la
dans les jours ol tu doutes.

4. Observe les petites choses.
Son sourire, ses éclats de rire, ou la
facon dont il te regarde.. Ces détails
nourrissent ton amour et te rappellent
pourquoi tu fais tout ca.

5. Prends soin de toi. Lamour
pour ton enfant est plus fort quand tu
t'aimes aussi. Accorde-toi des moments
rien qu'a toi pour te ressourcer.

3 Vérités sur lamour maternel

1. Ton amour est suffisant. Tunas pas besoin
de tout maitriser ou de tout savoir. Ton amour est déja
une force immense pour ton enfant.

2. ILn’a pas toujours besoin d’étre visible.
Méme dans les jours ou tu te sens distante ou fatiguée,
cet amour reste la, profond et indéfectible.

3. Il est unique et évolutif. Chaque maman vit
lamour maternel différemmment. Il grandit avec vous,
s'adapte, et trouve toujours un moyen de s'exprimer.

Un exercice express pour te

connecter a 'amour de ton enfant,
méme quand il est loin

Le cceur sur le poignet

e Avec un feutre, dessine un petit coeur sur ton poignet et un
autre sur celui de ton enfant.

e Expligue a ton enfant que ce cceur est votre «lien
magique» : quand il te manque ou quand toi, tu ressens

du stress, il suffit de regarder ce coeur et de penser fort a
lamour qui vous unit.

Variante : Si tu préferes, remplace le cceur dessiné par un
petit bracelet ou un ruban que vous portez tous les deux
comme un symbole discret de votre lien.

Cet exercice simple et visuel te permet de ressentir
instantanément lamour maternel, méme dans les
moments ou la distance ou le quotidien te pésent.

['amour maternel est ta

plus grande ressource.

Il ma pas besoin détre

parfait, seulement sincére.
Fais-lui confiance :

il ouide chaque pas de

ton chemin de maman. 7
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