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1

Fais-toi confiance !
De petits progrès tous  

les jours mèneront  
à des résultats importants.
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24

Une maman aussi, 
ça fait des erreurs

La société de performance dans laquelle nous vivons nous amène 
à croire que nos rôles relationnels ont de bonnes ou de mauvaises 
façons d’exister.  Pensez-y.  Est-il vrai qu’une « bonne » amou-
reuse ne doit oublier aucune date d’anniversaire de couple, mal-
gré le fait qu’elle est attentionnée et aimante toute l’année ? 
Considérez-vous qu’une « bonne » amie ne doit manquer sous 
aucun prétexte vos invitations à souper, même si elle est cernée 
de fatigue jusqu’aux genoux ? Probablement pas. Le rôle de mère 
semble échapper à cette impression qu’il y a place à l’imperfec-
tion, même qu’il gagne souvent la palme dans la catégorie « je n’ai 
pas droit à l’erreur ».

Le message qui est principalement véhiculé dans la société est que 
l’erreur est mauvaise ou anormale.  Il y a pourtant tellement de 
richesses dans les apprentissages qui peuvent en découler. 
Prenons l’exemple d’un bébé qui commence à marcher seul. Au 
début, ses mouvements seront maladroits, il perdra l’équilibre et 
les membres de son corps auront soudainement des aimants vers 
les coins de meubles et les planchers qui l’entourent. Mais si cet 
enfant parvient à marcher, c’est bien parce qu’il est tombé ! Il a 
certes appris à regarder comment les autres s’y prennent, mais 
il  évoluera à partir de ses propres réussites, et de ses erreurs.  Il 
semble que nos sociétés nous façonnent de sorte que l’erreur est 
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2

plus pardonnable chez les plus jeunes. On tolère davantage à leur 
âge ce jeu entre l’échec et le succès.

En tant que maman, vous ferez inévitablement des erreurs. Vous 
en avez même le devoir. Premièrement, parce que vous vous per-
mettez ainsi d’être. Tout simplement. Ensuite, parce qu’en faisant 
des erreurs, vous apprenez à vous situer dans ce rôle qui est en 
constante évolution.  Apprenez à apprécier ce que vos erreurs 
vous enseignent sur vous et ce qui vous entoure. En accueillant 
vos erreurs et en vous enrichissant de celles-ci, vous devenez un 
modèle d’autobienveillance pour vos enfants. Car, si le discours de 
l’autocritique s’apprend, celui de l’autocompassion aussi. Oui, j’ai 
le droit de faire des erreurs !

*	 À mes yeux, ma plus grande erreur de maman est :

*	 Ce que j’ai appris de cette erreur :
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Une émotion, 
ça passe

Avant d’être enceinte et lors de votre grossesse, vous étiez proba-
blement loin de vous imaginer que vous auriez mal à votre mater-
nité. Parfois si mal que vous en pleureriez de tristesse, mais aussi 
de rage.  Avoir mal à sa maternité renvoie à cette lourdeur que 
vous ressentez face à votre rôle de mère et à la charge mentale qui 
y est associée. C’est le moment où vous vous sentez dépassée par 
les crises explosives de votre terrible two, par votre manque d’in-
térêt envers la passion de votre plus vieux ou par votre ton colé-
rique lorsque vous vous êtes adressée à votre ado.  Ce sont ces 
moments où vous n’êtes pas fière de vous, où vous vous sentez 
épuisée, totalement vidée, et opprimée par ce sentiment d’in-
compétence.  Pour la majorité des mamans, ces maux de mater
nité ne sont pas prédominants, mais ils sont tellement chargés 
émotionnellement qu’ils laissent souvent des traces.

Vous êtes peut-être portée en ce moment à vouloir connaître LA 
façon de ne pas les vivre, de ne pas tomber dans ces moments plus 
douloureux. Il est vrai que certains trucs aident. Par exemple, prio-
riser le sommeil, ou encore, mettre ses limites pour éviter que la 
frustration vous emporte. Cela dit, ultimement, il n’y a rien à faire. 
Vous devez surtout vous permettre de vivre ces moments où vous 
ressentez l’échec, ne pas forcer les choses ou essayer de contrôler 
cet état en vous. Tous les parents vivent des journées où le poids de 
la parentalité paraît plus difficile à porter. Tous.
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Lorsque cela vous arrive, essayez d’y aller un instant à la fois. C’est 
déjà beaucoup.  À l’image d’un bateau qui vogue, ces moments 
représentent de hautes vagues violentes. Le capitaine ne peut pas 
empêcher l’apparition des vagues. Il ne peut pas non plus les pré-
venir, malgré ses nombreux préparatifs. Il doit plutôt apprendre à 
les affronter, à les naviguer et à les apprivoiser pour passer au tra-
vers.  Accordez-vous le droit de ressentir que la maternité vient 
avec ses vagues d’émotions négatives. Mais la beauté de la chose, 
c’est qu’une émotion… ça passe ! La vôtre passera également, tout 
comme votre journée.
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TU ES OK. MAINTENANT, C’EST LE TEMPS DE RESPIRER !

Dans le brouhaha du quotidien et le stress qui vient avec lui, vous 
pourriez parfois oublier une chose toute simple, mais très impor-
tante : respirer.  Bien sûr, vous savez respirer, c’est un automa-
tisme, mais savez-vous comment le faire de façon à vraiment 
vous apaiser ?

Les vertus sur la santé mentale des techniques de respiration asso-
ciées à la relaxation ne sont plus à démontrer. Le stress peut affec-
ter à ce point votre respiration que vous avez l’impression d’avoir 
le souffle coupé. Cela peut devenir de plus en plus angoissant et 
surtout limiter votre apaisement et votre capacité à revenir à un 
état de quiétude. La respiration diaphragmatique et la cohérence 
cardiaque vous permettront de diminuer le rythme de votre res-
piration et d’augmenter son amplitude. Vous pourrez réduire les 
tensions musculaires que vous ressentez et mieux vous oxygé-
ner. Résultat ? Vous obtiendrez un effet apaisant.

Maintenant, réfugiez-vous dans un endroit calme et concentrez-
vous sur votre respiration sans la changer pour l’instant.  Placez 
une de vos mains sur votre thorax et l’autre sur votre abdomen 
(diaphragme).  Respirez normalement.  Vous constaterez peut-
être que c’est votre thorax qui bouge et non votre abdomen. Ça 
devrait être l’inverse.
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Essayez de respirer sans que votre thorax bouge.  Respirez par le 
nez pour faciliter une expiration lente en comptant vos respira-
tions. Comptez 1, 2, 3… lorsque vous inspirez et dites « relaxe » en 
expirant.

Tentez cette technique de respiration la prochaine fois que vous 
sentirez que vous avez le souffle court. Poursuivez jusqu’à ce que 
vous soyez détendue.

La pratique de la COHÉRENCE CARDIAQUE est également béné-
fique.  En vous installant bien droit sur une chaise, pratiquez la 
séquence suivante :

*	 3 fois par jour (exemple : au lever, avant votre dîner et en fin 
d’après-midi).

*	 6 respirations par minute, donc une inspiration de 
cinq secondes, suivie d’une expiration de cinq secondes.

*	 À faire pendant 5 minutes consécutives.
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Il est paradoxal de constater que de très bonnes mamans conti-
nuent d’être à l’affût de l’information leur permettant d’en faire 
« plus » ou de faire « mieux ». Comme si ce n’était jamais assez et 
qu’il fallait s’efforcer d’être une sur-mère.  Les mères angoissent 
trop souvent à vouloir en faire plus, alors qu’elles en font déjà 
beaucoup.

Il est important de se rappeler qu’il n’y a pas, et qu’il n’y aura 
jamais, de mode d’emploi qui assure le bon développement phy-
sique, psychologique et émotionnel de votre enfant.  Chaque 
enfant a ses besoins spécifiques. Chaque mère a ses besoins spéci-
fiques. Chaque dyade a ses besoins spécifiques. Chaque famille a 
ses besoins spécifiques. Ce qui convient à l’un ne convient pas for-
cément à l’autre.

Cela étant dit, quelques indices vous suggèrent que vous faites 
déjà ce qu’il faut. En voici des exemples :

Si tu te demandes 
si tu es une « mauvaise » mère, .

alors tu en es probablement .
une bonne…
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*	 Si votre enfant se sent à l’aise d’exprimer toute sa gamme 
d’émotions devant vous, c’est qu’il sait probablement qu’il 
ne sera pas rejeté pour ce qu’il est.

*	 Si votre enfant a le réflexe de se référer à vous lorsqu’il en 
ressent le besoin, par exemple quand il est blessé ou 
angoissé, cela sous-tend un lien de confiance suffisamment 
sécurisant pour vous confirmer que vous êtes une « bonne » 
maman.

*	 Si vous respectez l’individualité de votre enfant, que ce soit 
face à ses goûts, à ses désirs ou à ses intérêts, cela témoigne 
de votre bon rôle auprès de lui.

Si, tout simplement, vous essayez de faire mieux pour votre 
enfant au quotidien, c’est aussi un bon indice. Par ailleurs, si vous 
avez l’impression que certains de ces éléments ne sont pas pré-
sents, cela ne veut pas non plus dire que vous êtes une mauvaise 
mère. Cela peut plutôt suggérer qu’une aide pour soutenir votre 
parentalité pourrait être porteuse de bons conseils.

31
31
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Le monde et tes enfants ont besoin
que tu sois toi

Nous assistons trop souvent à une sorte de discours sociétal qui 
veut que les mères soient « dans le faire » plutôt que « dans l’être ». 
Pire encore, qu’elles doivent se modeler pour être « bonnes », ou 
du moins adéquates. Par conséquent, elles sont bombardées d’in-
formations sur ce qu’elles devraient faire, et même devraient dire, 
pour ne pas avoir une influence négative (ou traumatique lors-
qu’on lit certains ouvrages) sur leur enfant.

Ainsi, les mères se culpabilisent constamment d’être trop ou pas 
assez. Prenons l’exemple d’une femme qui est de nature impa-
tiente.  Est-il réaliste de croire qu’elle sera aussi sereine que 
Gandhi alors que son enfant lance sa collection complète de blocs 
LEGO dans toute la pièce, ou encore, lorsqu’il refuse pour la cen-
tième fois de faire ses devoirs ? Bien sûr que non ! Toutefois, elle 
a l’habitude de lire ces articles bonbons puisés dans les médias 
sociaux qui lui font croire que cette impatience mènera inévita-
blement à une discipline négative nocive pour son enfant, et 
qu’elle doit plutôt utiliser telle ou telle formulation, sur un ton 
précis, pour bien accompagner son enfant.  Cette maman finit 
par devenir son propre ennemi, car elle ne sait plus comment 
agir ou être honnête envers elle-même et se culpabilise d’être ce 
qu’elle est.

En fait, cette mère a peut-être tout intérêt à écouter et à respecter 
son impatience.  Au lieu de repousser ses limites constamment, 
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