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INTRODUCTION
Chère maman épuisée,

Je sais combien il peut être difficile de jongler entre les responsabilités
familiales, le travail, et le besoin crucial de prendre soin de toi-même. 

Cet ebook est conçu spécialement pour toi, pour t'offrir des conseils et des
questionnements pratiques et simples afin de retrouver l'équilibre et le
bien-être dont tu as besoin dans tous les domaines de ta vie.

Je te conseille de le lire quand tu es seule, détendue et sans distraction afin
que tu puisses bénéficier au maximum de celui-ci.

Je l’ai conçu de sorte à ce qu’il soit “très pratique” à lire et également qu’il te
soit simple de retrouver l’information que tu cherches.

Sers toi de ce ebook comme d’une boite à outils dans laquelle tu vas piocher
quand tu sens que tu perds pied.

N’hésite pas à t’approprier et adapter les exercices et conseils, le plus
important est qu’ils te parlent et que tu puisses les mettre en oeuvre :)

Belle lecture
Lysiane Enard



Problématiques :
Se réveiller fatiguée.
Se sentir débordée dès le réveil.

Exercices et Outils :
Respiration profonde : Prends 5 minutes pour inspirer, expirer, et te centrer.
Journalisation : Écris 3 choses pour lesquelles tu es reconnaissante ce matin.
Mouvement doux : Offre-toi 5-10 minutes de yoga ou d'étirements pour
réveiller ton corps en douceur (avant de te lancer dans ta journée).

Ce qu'il faut éviter :
Ne pas te donner le temps : Évite de te précipiter, prends quelques instants
pour te réveiller pleinement.
Plonger directement dans les soucis de la journée : Évite de laisser les soucis
de la journée voler ta paix intérieure dès le matin. Pour t’aider, si tu sens les
soucis arriver : visualise un moment de joie et bonheur (c’est normal que cela
ne marche pas du premier coup, insiste tu verras :)
Aller directement sur les réseaux sociaux : Évite de commencer ta journée en
étant submergée par les notifications et les distractions.

Citation Inspirante : "Les matins sont comme des toiles vierges. Peins-les avec les
couleurs de la sérénité et de la clarté."

Chapitre 1 : Routine Matinale Équilibrée
Habitude 1 : Commence la journée du bon pied

Lysiane Enard



Problématiques :
Sentiment d'être surchargée et stressée en permanence.
Difficulté à prendre du temps pour toi.

Exercices et Outils :
Méditation guidée : Offre-toi 10 minutes pour calmer ton esprit et trouver
la sérénité et/ou identifie un endroit qui t’apaise et où tu te sens détendue,
et visualise le pour t’aider à réguler ton système nerveux.
Respiration consciente : Quand le stress monte, prends 5 minutes pour
respirer profondément. Essaye la cohérence cardiaque (des applis existent).
Planification zen : Passe quelques minutes à planifier ta journée pour réduire
l'anxiété.

Ce qu'il faut éviter :
Ignorer les signaux de ton corps : Écoute-toi, ne néglige pas les signaux qui
te disent de ralentir.
Travailler sans relâche : Évite de te perdre dans le tourbillon des tâches,
prends des pauses pour recharger tes batteries.

Citation Inspirante : "Le calme n'est pas l'absence de chaos, mais la confiance en
soi au milieu de celui-ci."

Chapitre 2 : Gestion du 

Habitude 2 : Trouve des moments de calme

Lysiane Enard



Problématiques :
Se sentir fatiguée, lourde, constipée, léthargique à cause d'une alimentation
déséquilibrée.
Manque de temps pour préparer des repas sains.

Exercices et Outils :
Planification des repas : Passe un moment chaque semaine à concocter des
repas sains et rapides. Il existe des applis pour t’aider.
Collations nutritives : Garde des fruits frais ou des noix à portée de main
pour les petites faims. Mais questionne toi sur pourquoi as-tu déjà faim ?
Recettes express : Trouve des recettes simples qui te donnent de l'énergie
sans prendre trop de temps.

Ce qu'il faut éviter :
Sauter des repas : Évite de sacrifier ton alimentation pour gagner du temps,
cela te laisse vidée (c’est différent du jeune intermittent réfléchi, choisi et
adapté).
Trop de caféine : Évite de compter uniquement sur le café pour te donner
un coup de boost, privilégie l'eau. Cela vaut pour tous les boostants car
l’effet est éphémère, cela ne fait que “cacher” et accentuer ton état de
fatigue car tu n’es plus à l’écoute de ton corps et des signaux qu’il t’envoie.

Citation Inspirante : "Que ton alimentation soit ta première médecine."

Chapitre 3 : Alimentation Équilibrée

Habitude 3 : Nourris ton corps et ton esprit

Lysiane Enard



Problématiques :
Manque de temps pour aller à la salle de sport.
Sentiment de culpabilité à l'idée de prendre du temps pour l'exercice.

Exercices et Outils :
Entraînement à domicile : Fais une séance de 20 minutes quand tu le peux.
Marche active : Promène-toi avec tes enfants et transforme cela en
moment actif.
Danses impromptues : Oui, c'est de l'exercice aussi, et c'est amusant ! C’est
d’ailleurs mon choix favori :)

Ce qu'il faut éviter :
Se dire "je n'ai pas le temps" : Évite cette pensée négative, chaque minute
peut être utilisée. Pose toi la question : quel exercice physique je peux faire
qui me prend le moins de temps et qui est le plus confortable pour moi ?
Reporter à plus tard : Évite de remettre à plus tard ta santé, car c'est ton
atout le plus précieux.

Citation Inspirante : "Le mouvement crée l'énergie. Même quelques minutes
d'exercice peuvent transformer ta journée."

Chapitre 4 : Exercice Physique Régulier
Habitude 4 : Bouge ton corps

Lysiane Enard



Problématiques :
Se sentir coupable de prendre du temps pour soi.
Ne pas savoir comment se détendre efficacement.

Exercices et Outils :
Coin de paix : Crée un espace rien qu'à toi pour te ressourcer, mets-y des
plantes, des coussins,.. crée un espace dans lequel tu te sens bien.
Lecture inspirante : Plonge-toi dans un livre qui te transporte loin.
Bain de détente : Un bain chaud, des bougies, et le monde disparaît.

Ce qu'il faut éviter :
Ne pas prioriser le temps pour toi : Évite de mettre tes besoins en dernier, tu
mérites aussi ce temps. 
Annuler ce rendez-vous avec toi : Pose toi la question : si j’avais rendez-
vous avec Brad Pitt, est ce que je l’annulerais ? Non, donc si tu avais une
urgence ce jour là, tu annulerais ou tu ferais tout pour reporter Brad ? Et
bien, c’est pareil pour tes moments de qualité, pas d’annulation !
Se laisser envahir par les distractions : Évite les emails et notifications
pendant ce moment sacré.

Citation Inspirante : "Prendre soin de soi n'est pas un luxe, c'est une nécessité.
Accorde-toi ce temps, tu en as besoin."

Chapitre 5 : Moment de Détente
Habitude 5 : Accorde-toi du temps pour toi

Lysiane Enard



Problématiques :
Se sentir submergée par les défis et les responsabilités.
Oublier de reconnaître les petites choses positives de la vie.

Exercices et Outils :
Journal de gratitude : Écris chaque jour 3 choses pour lesquelles tu es
reconnaissante.
Célébrations : Fête tes petites victoires, même les plus infimes.
Sourires gratuits : Donne et reçois des sourires, cela peut changer ta
journée. Challenge toi : aujourd’hui fais sourire 3 personnes que tu ne
connais pas :)

Ce qu'il faut éviter :
Se laisser emporter par les difficultés : Évite de te laisser submerger, cherche
toujours la lumière.
Négliger les petites joies : Évite de passer à côté des petits bonheurs du
quotidien, ils sont là pour toi.

Citation Inspirante : "La gratitude ouvre les portes de la joie. Même dans les
moments sombres, il y a toujours quelque chose à apprécier."

Chapitre 6 : Cultive la Gratitude
Habitude 6 : Pratique la gratitude au quotidien

Lysiane Enard



Problématiques :
Jongler entre les rôles de maman et femme active.
Sentiment de ne jamais avoir assez de temps.

Exercices et Outils :
Emploi du temps sacré : Planifie des moments de qualité avec ta famille et
pour toi-même.
Délégation de tâches : Identifie ce que tu peux déléguer pour alléger ta
charge. Sur quelles tâches, ton action a peu ou pas de valeur ?
Rituels de fin de journée : Prends 10 minutes pour revoir ta journée et
préparer celle à venir.

Ce qu'il faut éviter :
Se laisser submerger : Évite de tout vouloir faire, tu es humaine.
Difficulté à dire non : Évite de surcharger ton agenda par peur de décevoir,
ta santé mentale vaut plus.

Citation Inspirante : "Le temps est une ressource précieuse. Apprends à dire oui
à ce qui compte vraiment, et non à ce qui te fatigue."

Chapitre 7 : Gestion du Temps et 
Définition des Priorités

Habitude 7 : Maîtrise ton emploi du temps 
(que tu sois entrepreneuse ou salariée :)

Lysiane Enard



A toi Super Maman débordée,

En intégrant ces 7 habitudes dans ta vie, tu te donnes une chance d’aller
mieux. J'espère que cet ebook te servira comme un guide intime pour
trouver l'équilibre et le bien-être que tu mérites. 

Et si tu sens que tu veux aller plus loin, tu peux me retrouver sur Insta                    
et mon site Lysiane-enard.fr :)

J’y partage avec humour des questionnements pour t’aider à avancer et
surtout te permettre de te retrouver !

Au plaisir d’échanger avec toi,

Lysiane

CONCLUSION

@LYSIANE_ENARD


