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« Une bonne mère est une mère suffisamment bonne. »

Donald Winnicott





INTRODUCTION


Enfin ! La journée est terminée, un épisode de votre série préférée va commencer, et pourtant, impossible de décrocher. Vous planifiez déjà mentalement votre agenda du lendemain, dressez la liste des courses à faire et celle des e-mails professionnels qui n’ont pas encore été traités. Vous récapitulez les divers rendez-vous chez le pédiatre, l’institutrice et l’inscription au cours de danse et au basket. Comment tout faire ? Le faire bien et ne rien oublier ? Il est 23 heures. Vous paniquez… Votre tête est une « usine à gaz » prête à exploser. Une migraine vous saisit, l’angoisse tourmente votre dos, votre mâchoire est contractée. La respiration bloquée, vous craquez, victime de cette nouvelle torture psychique que l’on peut appeler « syndrome de la mère parfaite ». La mère parfaite, vous la connaissez ? Oui, elle s’affiche dans tous les médias. Belle, mince, sexy, parfaitement habillée, maquillée et coiffée, elle est aussi pédagogue, maternante, douce mais autoritaire. Pour résumer, c’est une parfaite maîtresse de maison et un vrai cordon-bleu, une épouse idéale et une carriériste accomplie.
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La femme parfaite n’existe pas.



Dans la vraie vie, évidemment, vous ne rencontrerez jamais ce modèle de perfection. Créée dans les années 1980, cette femme en toc correspond à un standard élaboré par les médias. Ses valeurs correspondent parfaitement aux critères d’une société de la performance, de la concurrence et de la compétition. Être la meilleure devient un impératif, il faut « performer » dans tous les domaines. Vous, comme toutes les femmes, êtes soumises à ces diktats.


LE HARCÈLEMENT MÉDIATIQUE AU CŒUR DE NOS CERVEAUX




Vingt-quatre heures sur vingt-quatre, les médias et la publicité déversent leurs injonctions sur la façon dont vous devez réussir votre vie amoureuse, professionnelle, familiale, amicale, etc. Que ce soit votre poids, votre sexualité, votre façon de gérer le travail ou vos enfants, il y a toujours un magazine ou un écran (télévision, ordinateur et téléphone) qui vous rappelle les objectifs à atteindre et les diktats auxquels vous conformer pour devenir une gagnante.


PERFORMER

« Performance » est un mot introduit en France au XIXe siècle. Cette expression anglaise, issue du vocabulaire sportif, est alors cantonnée aux exploits de… chevaux de course. À l’origine, le terme viendrait du français parfourmer qui lui-même serait issu du latin perficere, traduit le plus justement par « parfaire ».



La « perfectionnite aiguë », la voie royale de la charge mentale

Essayer de vous conformer aux injonctions conduit irrémédiablement à vouloir trop en faire et trop bien. Votre équilibre psychocorporel est rompu, votre sommeil devient perturbé, les maux de dos et les migraines rythment votre quotidien, votre poitrine est prise dans un étau et des idées sombres vous envahissent. Votre vie se transforme en une course folle, vous foncez droit vers le surmenage et l’épuisement. Personne ne peut tenir toute une vie à ce rythme, vous pas plus qu’une autre ! La charge mentale et son lot de déprime, voire de dépression, de culpabilité, de frustration et de colère vous guettent.


Dire stop à la « perfectionnite aiguë » et à la charge mentale, oui, c’est possible !



Heureusement, le syndrome de la mère parfaite n’est pas une fatalité. Charge mentale, souci de perfection… vous pouvez vous en défaire pour trouver l’équilibre qui vous est propre. La démarche que propose cet ouvrage vous permettra de retrouver en neuf semaines votre capacité à être à la fois dynamique, active et sereine.
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