Comment étre une maman,
une entrepreneuse et une femme
eépanouie

/ As

)

Sabrina Dubois
Rédac'contes et compagnie




o o

Dans les faits, ce n’est pas aussi simple.
Du temps, tu as l'impression de ne jamais en avoir assez avec
toutes les choses que tu as a gérer.

Si tu travailles trop, tu n'as plus assez de temps avec ton
enfant. Si tu passes du temps avec ton enfant, tu culpabilises de ne
pas assez travailler et le plus souvent, tu oublies de prendre soin
de toi.

Je connais cela tres bien. Je suis passée par la.
J'ai donc mis en place des pe’tites.fodtines dans mon quotidien

pour organiser au mieux ma vie de maman solo entrepreneuse.

Je les partage avec toi.

Voici ma boite a outils pour étre une maman, une cheffe
d’entreprise et une femme épanouie. :




e Amuse-toi

e Un rituel avec ton enfant
e Prends soin de toi

e Tenir unjournal

e Mets-toi dansta bulle
e Faiscequetuaimes
e Fais-toiconfiance




N’ ya de's'imprevijgfdes joursou tu
es fatiguée, t la vie.

Alors amuse-toi.

Etre entrepreneure ne veut pas dire que tu dois étre sérieuse tout le temps.
Laisse s’exprimer ton enfant intérieur.

Joue seule ou avec ton enfant, peu importe mais lache prise.

- saute dans les flaques s'il a plu

- ne marche que sur les bandes blanches des passages piétons

- évite les fissures sur le trottoir

- dessine a la craie sur le trottoir i _

- joue aux Playmobil, aux LEGO, aux »Sy'lvq_r’,]i'ans,- aux petites voitures, etc...

Fais ce dont tu as envie, ce qui te plait, ce que tu as peur de faire a cause du
regard des autres.

Oublie quelgues instants que tu es une adulte avec des responsabilités.

Cela fait un bien fou et tu es pleine d’énergie pour le reste ensuite.
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Un instant pour jouer avec lui et vraiment t'amuser, pas juste le regarder.
Ou une histoire le soir avant de le coucher.

Pas seulement si tu as le temps une fois de temps en temps, pas s'il n'est pas
trop tard, chaque soir, un vrai rituel.

Lire une histoire a ton enfant te permettra de te détendre aussi, de réver,
d’oublier les soucis de la journée et de t'évader vers des mondes
imaginaires.

Tu auras le sentiment d’étre une super maman et ton fils/ta fille sera ravi(e)
de cette complicité, de ce rendez-vous quotidien avec toi.

Si tu cherches des histoires inédites a lui raconter, j'en ai plein en stock,
contacte-moi:

o Plops le yéti qui voulait étre une petite souris

e Bisou le bonhomme de neige

o Lelongvoyage d'Alison lacigogne
Canapouille ne veut pasdormir



> fois dans tor as oublié de faire ci ou ¢a et tu
fais ta to do list pour | in 4 éte en plus de celle que tu as déja
ecrite.

Ce n’est pas bon pour toi et cela ne facilitera pas ton endormissement.

Tu as besoin de sommeil pour étre en forme et commencer une nouvelle
journée de maman solo entrepreneuse.

Alors dans ton agenda, cale-toi un moment pour toi, rien que pour toi.

Prends le temps de mettre de |'huile ou une creme hydratante apreés ta
douche en ne pensant a rien d'autre qu’au moment présent.

Offre-toi des produits pour ton bien-étre et utilise-les regullerement
Mets en place ta routine pour te sentir bien.

Un gommage, un masque, une creme de nuit, cela ne demande pas trop de
temps et tu te sentiras mieux.
Tu souriras en te regardant dans le miroir.

Quelgues minutes et des prodwts chouchous pour prendre soin de toi, cela
change tout. :




écrire dans son

o

n pour

Cependant pour qu’elle soit efficace, c’est mieux que cela devienne une
habitude.
Le matin ou le soir comme tu veux, mais tous les jours.

Les pages du matin avant de commencer ta journée. C'est ce que conseille
Julia Cameron pour réveiller sa créativite, passer a 'action et realiser ses
réves. :

Ou écris le soir avant de te coucher.

Un autre moment rien qu‘a toi pour raconter ta journée, faire un bilan de ce

gue tu as ressenti, te féliciter pour les taches que tu as accomplies, pour des

petites victoires, écrire pour quoi tu es reconnaissante.

Tu peux également te poser des questions pour apprendre a mieux te

connaitre. <% |

Par exemple : Pourquoi j'ai telle ou telle croyance ? D'ou vient-elle ?
Pourquoi je n'arrive pas a faire telle chose ?

La réponse n’arrivera pas forcément tout de suite, mais elle viendra.

Tenir un journal, cela te permet d'avoir des souvenirs des précieux moments
de ta vie. S Ve e

Cela aide également a t "

et t'endormir plus faci



Quand ¢a ne va pas, quanc as a ta place, agressée par les
gens autour de toi ou le monde extérieur, réfugie-toi dans ta bulle.

Imagine une bulle qui t‘entoure dans laquelle rien ne peut t'atteindre. Tout
rebondit dessus.

Tu es au calme a l'intérieur, apaisée. Tu souris.

Dans la mienne, j'ai mis un nuage pour gu’elle soit douillette.

C’est ton endroit a toi, pour avoir un peu de réconfort, pour te ressourcer.
Tu peux t'entourer de ta bulle quand tu veux : quand tu marches dans la rue
et qu'ily a du monde, dans les magasins ou assise sur ton lit apres une dure

journée.

Dans ta bulle en restant active mais protégée ou en fermant les yeux pour
t'évader, mediter.

C’est une bonne astuce pour faire de beaux réves et chasser les personnes
toxiques de tes penseées.

Crée ta bulle bien-étre.
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Ton talent, ce qui te fait te sentir bien quand tu le fais.
Le message que tu transmets.

Bien sur il y a beaucoup de taches a accomplir pour développer son
entreprise mais ne passe pas une journée sans avoir fait ce que tu aimes.

Fais-le sans te poser de questions, sans te soucier du résultat, sans
culpabiliser, laisse-toi aller et réalise-le parce que cela te rend heureuse.




Ne reste pas paralysée en imaginant que ce sera nul, que cela n'en vaut pas
la peine, qu’il y aura quelqu’un d’autre pour faire mieux.

Si tu as envie de le faire, mais que tu es terrorisée, alors lance-toi. Il y a une
bonne raison pour que la peur te mette des batons dans les roues.

Aie confiance en toi.
Tu seras contente et fiere d'avoir saute le pas, crois-moi.

Demande-toi ce qui peut t'arriver de pire et tu verras que ce n’est pas si
terrible. : : '

Imaginons : tu essaies, tu echoues. Tu en tires une legon, de l'expérience. Ce
n‘est pas un échec, NON.

Ou

Tu essaies, tu réussis et c’est parti pour une nouvelle aventure.

Comme celle que je vi
entreprene!




Tu n’es pas obligée de suivre tf)us% 1es conseils, choisis ceux qui t'attirent le

plus.

Si tu veux aller plus loin, recevoir plus de conseils bien-étre ou étre
accompagneée pour enfin étre heureuse, trouver le bon équilibre entre vie
pro et vie perso, entre ton role de maman et celui de cheffe d’entreprise,
pour réaliser tes réves et tes projets, réserve ton appel découverte gratuit
et sans engagement.

Je suis Sabrina, écrivaine et coach pour les mamans solo entrepreneuses.
Maman depuis 2015 et a la téte de Rédac’éo_ntes et compagnie depuis

2007. - oL

J'ai traversé de nombreuses epreuves mais j'ai surmonte tous les obstacles
et je peux t'aider a faire pareil. '

On en discute?

A bientot




