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Avant-propos

Etre mére sans soublier est un court essai paru en 2020,
trés vite devenu un ouvrage que les lectrices ont fait voyager
encore et encore, répandant du bien-étre ici et 1a. Mettre
des mots sur ce que beaucoup de méres ressentent et
vivent, puis les aider a vivre pleinement leur vie, & faire d'elle
leur priorité, a été mon leitmotiv. Lorsque j'ai écrit ce livre j'y
ai inséré quarante idées de moments ressourgants, et ce n'est
pas exhaustif évidemment. Je suggérais |'idée de réaliser
un bocal avec ces idées et de piocher au gré du hasard. Si
lidée de ce coffret est née lors de 'écriture de Etre mére
sans soublier, c'est par I'accueil fait & ce livre que vous avez
impulsé sa naissance.
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Introduction

Chacune est unique. Mais globalement il y a une chose
partagée par la plupart : le peu de temps disponible de
maniére ressourcante. Au départ, on s'imagine que le temps
pour soi c'est deux heures au spa, sauna ou hammam ou un
apres-midi shopping. Or c'est rarement possible.

Premier constat : étre parent c'est n‘avoir que peu de
temps a sa disposition. Deuxiéme constat : les besoins sont
mouvants, et & gg¢ométrie variable au cours de la journée.
Cette double observation nous amene & une évidence : il est
plus facile et réalisable de multiplier de courts instants a soi au
cours de la journée plutét que d'attendre un long moment
de détente (qui parfois tarde & venir, voire ne vient jamais).

Jentends par « temps pour soi » des moments ancrés
dans le quotidien, courts, réalisables, et faits en pleine
conscience. Ce sont des moments nourrissants. Cette nour-
riture corporelle, émotionnelle, spirituelle ne sera pas la
méme d'un individu a l'autre.

J'ai créé une fagon simple de s’en souvenir :
I'outil' ANCRER?.

A pour Agréable

N pour Nourrissant

C pour Court et Calme
R pour Ressourgant

E pour En conscience
R pour Réalisable




Il est également primordial que ce moment soit personna-
lisé. Ce qui fait plaisir & une personne ne remplira pas for-
cément le réservoir affectif d’'une autre. En d’autres termes,
ce n'est pas parce que toute la sphére influente vante les
mérites du yoga qu'il faut & tout prix s'y mettre alors que
I'activité ne vous parle pas.

Je vous propose trés concrétement de prendre de quoi
écrire et de noter toutes les petites choses qui vous font du
bien, et qui, évidemment, sont réalisables... et de les mettre
en pratique.

Et si vous manquez d’idées, c'est la que les cartes
peuvent vous venir en aide. Comment les utiliser ?
e On peut piocher une carte au hasard en se laissant
guider par sa petite voix intérieure ;
e Ou ouvrir le livret sur une page au hasard puis chercher
la carte correspondante et s'en imprégner avant de
s'offrir ledit moment de bien-étre.

L'une des clés principales de ces ressources est la pleine
conscience. Pour faire simple, c'est la capacité a se focaliser
sur l'instant présent, accepter ses ressentis, physiques et
émotionnels. Vivre l'instant présent, c'est étre attentif & ce
qui se vit en soi et autour de soi. Si on suit le raisonnement,
il est tout a fait possible de faire sa vaisselle ou ses courses en
pleine conscience. Porter son attention sur ses jambes - qui
portent le corps -, aux bruits, aux odeurs, aux températures
ressenties. En pleine conscience, le temps est une succession
d’instants présents qui sont forcément différents (méme si
on al'impression que la tache est répétitive - car elle l'est -,
elle peut étre différente).



L'objectif est de développer et d'intégrer de multiples
ressources de bien-étre que |'on pourra mettre en ceuvre &
tout moment, au quotidien.

Bon voyage vers vous m'aime ! Bon rendez-vous avec
vous m'aime !

Moment pour soi, temps ressour¢ant,
routine précieuse, rituel...

Appelez cela comme vous le voulez.
C’est un moment Qui se veut magique

et dont on attend qu'il se répete,
et que |'on valorise.

Un moment d’exception. Hors du temps.
Ressourcant. Choisi.

Un moment pour se faire du bien
quand ¢a va mal.

Un moment pour aller encore mieux
quand ca va bien.



1. Boire une boisson chaude

Boire une boisson chaude, c'est s’hydrater® et offrir & son
corps des minéraux, des vitamines, des principes actifs et
des oligoéléments. Les nutriments contenus dans les bois-
sons chaudes sont plus vite assimilés par l'organisme. Que
vous recherchiez un effet apaisant, énergisant, ou gourmand,
faites de votre boisson chaude votre alliée.

Saviez-vous que lorsqu'il fait froid, les boissons chaudes
contribuent & maintenir la température corporelle a 37 °C?
Et méme lorsqu'il fait chaud, il est conseillé de boire chaud
car cela vous fera davantage suer (au sens de transpirer...)
ce qui provoquera une sensation de fraicheur.

Pour boire votre thé, café, infusion... ou un lait d'or, met-
tez-vous a l'aise, au calme, pour un geste enveloppant et
doux, qui réchauffe & I'extérieur et a l'intérieur. Debout, assis
dans votre fauteuil fétiche ou emmitouflée dans votre plaid &
manches en pilou-pilou, faites-vous confiance pour trouver la
boisson etla modalité de dégustation qui vous sied le mieux.

2. Lire

J'aime dire (en l'occurrence écrire...) que « lire délivre » !
Merci encore une fois la langue des oiseaux. Lire, c'est partir,
s'évader, voyager.



Jaccompagne trés souvent des mamans qui me confient
que, a leur grand désespoir, elles n‘ont pas le temps de lire.
Généralement, je corrige la phrase par « Je ne prends pas le
temps de lire ». Pourquoi ? Tout simplement car on s'imagine
que lire, c'est avoir 2 ou 3 heures devant soi pour s'installer
confortablement a lire un roman en une soirée ou deux.
Mais ¢a, c’était avant... La lecture, ce peut étre tellement
d'autres choses. Puisque I'idée de l'outil ANCRER est d'avoir
des objectifs réalisables, peut-étre qu'il s'agit de revoir ses
objectifs. Chacun choisira ce qui lui convient le mieux. Lire
dix lignes dans une journée ? Deux pages ? Un chapitre ?
Un poeme 7 Un article de blog ?

Ou pourquoi ne pas écouter un livre audio pendant un
trajet ?

Le faire en conscience et se nourrir de chaque mot.
Et cela peut commencer dés maintenant avec les deux
exemples suivants !

« Apprendre a s'aimer
Il le faut, un petit peu,
S'aimer soi-méme,
Assez pour se respecter,
Assez pour s'accepter,

Il le faut, un petit peu,
Apprendre a s'aimer,
Pour a son tour aimer,

Pour a son tour donner,
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Il le faut, un petit peu,
S’aimer soi-méme,
Afin de ne pas se blesser,
Afin de ne pas en chagriner,

[I'le faut, un petit peu,
Apprendre a s'aimer,
Dans cet amour, s’abriter,
De ses racines, se relever,

Il le faut, un petit peu,
S’aimer soi-méme,
S’estimer et s'en habiller,
Se mouvoir avec dignité,

Il le faut, un petit peu,

Apprendre a s'aimer,

Education inachevée,
Celle qui ne I'a enseigné.

[I'le faut, un petit peu,
S'aimer soi-méme,
Contours clairement tracés,

De cette ame, a toujours respecter. »

Nashmia Noormohamed, 20164



« Il faut étre unique, mais entrer dans une case toute faite.
Entrer dans une case, mais étre originale. Etre originale,
mais pas marginale. Soigner son apparence, sans étre un
objet sexuel. Séduire les hommes, en restant discrete. Ne
pas castrer, ne pas se soumettre. Ne pas étre salope, mais
faire I'amour comme dans du porno. Nonne multi-orgas-
mique. Etre dréle, mais pas clown. Etre maquillée, mais
pas tarte. Soft, mais sophistiquée. Naturelle, mais sexy.
Exubérante, mais rasée comme un militaire. Etre mature,
mais rester jeune. Rester jeune, mais pas gamine. Etre
mince, mais avec des seins. Etre aux fourneaux, et au
régime. Bonne vivante, affamée. Avoir du caractere — ah,
attention, la, c’est trop : vous €tes hystéro. Ne pas vouloir
fonder une famille a tout prix, mais en fonder une Quand
méme. Travailler Quarante heures par semaine, mais
préparer des plats bio “maison”. Etre une bonne mére,
mais ne pas se perdre. Se perdre, c'est mal. Mais €tre
une mauvaise mere, aussi. Vingt minutes par jour de yoga,
mais toujours, toujours, garder le controle.

C'est slir, ¢a ne laisse pas beaucoup de place pour révo-
lutionner le monde... »

Chloé Hollings, 2016°
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