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Puissions-nous devenir des femmes reposées ensemble !



Je n’ai jamais connu de femme reposée.

Des femmes qui réussissaient dans la vie ? Oui. Des femmes efficaces ? Plein. Des femmes anxieuses, effrayées et pleines de remords ? Des tas. Mais des femmes reposées ? Des femmes bien dans leur tête et dans leur corps ? Des femmes qui n’avaient pas peur de s’affirmer ? Des femmes qui faisaient passer le repos, le plaisir et le jeu en priorité ? Des femmes qui s’autorisaient à se détendre – sans culpabiliser, sans s’excuser, sans se dire qu’elles le méritaient ? Je pense n’en avoir jamais rencontré.

Mais j’aimerais en devenir une. Et j’aimerais qu’on le devienne toutes.







Introduction


J’ai passé une grande partie de ma vie d’adulte à être tout l’inverse d’une femme reposée. Mes journées n’étaient que stress, course d’une urgence à l’autre et épuisement alors que je jonglais désespérément entre de multiples responsabilités, poussée à la fois par le besoin d’argent et un profond sentiment de dévalorisation.

Je n’étais pas comme ça, enfant. Petite, j’étais sensible, curieuse, joueuse et pleine de vie. Ma sœur et moi passions nos journées à lire des histoires, à grimper aux arbres et à fabriquer des guirlandes de pâquerettes d’un bout à l’autre du jardin. Se reposer et jouer était naturel pour nous. Nous vivions au jour le jour, sans pression, sans chercher à être productives ou parfaites, sans devoir prouver quoi que ce soit à qui que ce soit. Et puis, en devenant une femme – quelque part entre 8 et 13 ans –, j’ai arrêté de me reposer et de jouer et j’ai commencé à me définir à travers mes accomplissements et le regard des autres. À force de m’entendre dire que, pour être une « gentille fille » ou une « femme accomplie », il fallait savoir se maîtriser, se taire et se sacrifier, je me suis coupée de ma sagesse intérieure, de mon intuition et de mon authenticité et j’ai arrêté de faire confiance à mes sentiments, à mes besoins, à mon corps. Mon « moi » détendu, curieux, joueur a été enseveli sous une avalanche de « il faudrait » et d’injonctions patriarcales. J’avais peur d’être moi-même.

Comme beaucoup de femmes, j’ai passé une grande partie de ma vie d’adulte à agir comme un robot. Je travaillais trop, au détriment de mon sommeil, ne me posais jamais et allais sans cesse au-delà de ce que je pouvais supporter en matière d’anxiété et d’épuisement, tout en affichant un grand sourire et en prétendant que tout allait bien. Jusqu’au jour où je n’ai plus réussi à faire semblant. Que ce soit à cause d’un burn-out, d’une dépression ou de ce qui a été finalement diagnostiqué comme un syndrome de stress post-traumatique – ou d’une combinaison des trois –, j’ai atteint mon point de rupture, et cela m’a obligée à trouver une autre façon de fonctionner et d’être.

Pendant cette période sombre et troublée, j’ai perçu l’appel discret d’un moi plus authentique, plus intuitif, plus compatissant – le moi de mon enfance, l’archétype de ce que j’appelle maintenant « la femme reposée » –, une voix venant à la fois de moi et d’au-delà de moi qui me parlait à travers mes rêves et la poésie. Quand j’étais dans un état de stress et de fatigue extrême, prise dans un tourbillon incessant de tâches, elle murmurait d’une voix à la fois douce et libre : « Détends-toi. Respire profondément. Tu peux ralentir et te reposer sans danger. »

En écoutant cette voix pleine d’amour, j’ai senti la femme reposée1 s’éveiller en moi, en sachant que, pour moi, le mot « détendu » n’évoque ni les spas ni les produits de beauté de luxe, mais le fait de se relâcher, de lâcher prise, de se libérer.

La femme reposée est une femme libre : libre de se détendre, libre de pleurer, libre de se tromper et de demander de l’aide, libre d’éprouver de la joie, du plaisir et de l’émerveillement, libre de ressentir ses émotions, libre de définir ce qui est important pour elle, libre d’affronter les situations stressantes de la vie en étant bienveillante envers elle-même, libre de se faire confiance, de prendre soin d’elle et d’être elle-même.

La femme reposée, c’est la maman qui souffre de dépression post-partum et qui a le courage de demander de l’aide. C’est la fille qui pose des limites aimantes à des parents toxiques. C’est la collègue qui prend une pause déjeuner et part à l’heure le soir. C’est la partenaire qui nous alerte sur sa charge mentale et la nécessité de partager équitablement les tâches. C’est l’expression de notre vrai moi, de notre moi intuitif, de notre part sauvage. C’est une femme qui connaît sa valeur et sa force, écoute et respecte son rythme intérieur, trouve l’équilibre entre travail et repos, soin de soi et soin aux autres, soutenir et se laisser soutenir. C’est une femme qui se sent en sécurité et libre dans son corps et dans le monde.

La femme reposée est en chacune d’entre nous. Partir à sa recherche, c’est commencer à briser nos chaînes, à renouer avec notre nature libre, à sortir de notre enfermement. C’est se libérer soi-même et aider les autres à le faire.


Pas le temps de se reposer : pourquoi j’ai écrit ce livre ?

Durant ma carrière de psychologue et de thérapeute, j’ai rencontré des centaines de femmes dont les récits reflétaient ce que j’avais moi-même vécu. Si aucune histoire n’était identique, elles avaient toutes un fond commun : épuisement, surcharge mentale, solitude, culpabilité, honte, impression d’être piégée, perdue, trahie par de fausses promesses de bonheur et de réussite, et un grand besoin de lenteur, de calme, d’authenticité, d’intimité, de véritable guérison et de repos profond.

En entendant ce grand cri de ras-le-bol et d’épuisement collectif, j’ai commencé à me demander : « Pourquoi tant de femmes sont-elles épuisées ? » « Pourquoi angoissent-elles et culpabilisent-elles à l’idée de se détendre ? » « Quels effets le manque de sommeil a-t-il sur elles et sur la société ? » « Comment peut-on se libérer de tout cela – et aider les autres à en faire autant ? »

Désireuse d’en savoir plus, j’ai cherché ce qu’en disaient les études sans rien trouver car, pendant des décennies, la science ne s’est pas intéressée à des sujets importants pour les femmes : les règles, la ménopause, la matrescence, la maternité, les cycles et les rythmes féminins, l’intuition, l’âme, notre nature sauvage. Non seulement le fonctionnement du corps et de l’esprit des femmes a été longtemps mal compris, mais la plupart des théories à leur sujet ont été élaborées par des hommes – blancs de surcroît. Quant aux notions de repos et de détente, elles ne sont tout simplement jamais abordées. J’ai donc mené mes propres recherches, centrées sur la façon dont les femmes vivent le repos[1] et ai fondé, en 2022, The Relaxed Woman, une communauté en ligne qui accompagne les femmes souffrant de stress ou d’un burn-out via du coaching et des ateliers. J’ai parlé avec des centaines de femmes venant du monde entier de l’archétype de la femme reposée, des obstacles qui nous empêchent de nous détendre et des façons de construire un monde où l’on se sentirait suffisamment en sécurité et légitime pour le faire. J’ai ainsi découvert des histoires de culpabilité, de honte, de dévalorisation, de stress, de traumatismes et de burn-out, mais aussi de guérison, de liberté et de joie, qui sont toutes intimement mêlées.

Le résultat, c’est ce livre que vous tenez entre les mains. Il est issu de mon travail avec les centaines de femmes courageuses que j’ai aidées à guérir au cours de ces quinze dernières années, ainsi que des histoires qu’elles ont osé me raconter.

Ce livre s’inspire aussi de femmes qui m’ont précédée : Clarissa Pinkola Estés dont les récits ont fait émerger en moi l’archétype de la femme reposée il y a presque vingt ans[2], Mary Oliver dont les poèmes nous rappellent la beauté d’« être oisive et bénie[3] », Saundra Dalton-Smith et sa conférence TED sur les différentes sortes de repos[4], Tricia Hersey et son manifeste Rest Is Resistance 2 et Elizabeth Gilbert qui a écrit sur la difficulté d’être libre et apaisée dans un corps de femme et qui, au moment de mes recherches, était la seule à parler ouvertement de la nécessité de faire en sorte que plus de femmes soient reposées dans le monde[5].

L’objectif de ce livre est de nous aider à devenir des femmes reposées, ensemble, à entreprendre un voyage sans fin pour apprendre à faire confiance, à lâcher prise et à prendre plaisir à la vie. Ce voyage, je vais le faire aussi car, même si je ne me reconnais plus dans la femme débordée et épuisée que j’étais et que, la plupart du temps, je sais écouter mon corps et me respecter assez pour dire « non », renoncer à vouloir plaire, être parfaite et tout contrôler, je suis encore parfois stressée, angoissée, inquiète et fatiguée face aux responsabilités et aux tensions inévitables de la vie. En revanche je n’ai plus d’attentes irréalistes, je ne me dis plus « je devrais », je ne me juge plus, je ne me sacrifie plus, je ne me tais plus et je n’ai plus peur d’être critiquée, rejetée, incomprise. Comme je suis très sensible à la douleur et à la beauté du monde, il m’arrive pourtant certains jours de me sentir moins calme et moins sereine que je ne le voudrais. Mais, grâce au chemin que j’ai parcouru, quand la honte, la peur, le stress, le chagrin, les regrets et les souvenirs douloureux me submergent, je parviens à m’en libérer, j’arrive à me détendre, à faire confiance et à garder le cœur ouvert. Je me sens libre.




Que gagne-t-on à être une femme REPOSÉE ?

Jamais, dans ce livre, je ne vous demanderai de « faire plus d’efforts », de travailler sur vous ou de mettre « devenir une femme reposée » sur votre to-do list (je suis sûre qu’elle est déjà assez longue comme ça !). Je n’utiliserai pas non plus les mots « performance », « effort », « persévérance » et je ne vous conseillerai pas de « tenir bon » et de vous « dépasser ». J’emploierai plutôt des termes comme « harmonie », « lâcher-prise », « fluidité », « liberté », « acceptation », « plaisir », « confiance », « réconfort », « joie », « espoir », « calme » et « vulnérabilité », même s’ils ne cadrent pas avec notre culture des objectifs et de la productivité. Quand on les lit, on a pourtant l’impression que notre corps se détend comme s’il reconnaissait leur beauté et leur importance.

Devenir une femme reposée, c’est apprendre à se faire confiance, à arrêter de tout vouloir contrôler et à oser être soi-même, autant de choses qui nous étaient naturelles quand on était enfant. Bien que la détente soit un état instinctif et naturel, on l’oublie souvent sous le poids du stress, des traumatismes et des normes sociales et culturelles. C’est pourquoi, plutôt que d’utiliser le terme « apprendre », je préfère dire « se rappeler » : se rappeler comment se détendre, lâcher prise et recevoir.

Voici un petit aperçu des bienfaits de la détente :


	on a un profond sentiment de liberté intérieure ;


	on est capable de se reposer sans s’inquiéter ni culpabiliser ;


	on cesse de se juger par rapport à ce que l’on fait ;


	on se libère de l’habitude d’être toujours occupée, toujours performante et de toujours vouloir faire plaisir aux autres ;


	on a de la compassion pour soi-même et pour tout ce qu’on a traversé ;


	on arrive à lâcher prise et à accepter l’inconnu ;


	on se reconnecte à la sagesse de son corps ;


	on écoute son intuition et on s’autorise à vivre selon ses valeurs au lieu de se plier aux attentes des autres ;


	on accepte ses imperfections, ses limites et sa vulnérabilité ;


	on a des relations plus profondes avec les autres ;


	on apprend à accueillir les émotions douloureuses et à comprendre leur message ;


	on sait qu’on peut gérer les inévitables difficultés de la vie ;


	on a envie de prendre soin de soi, des autres et du monde qui nous entoure ;


	on a la sensation d’être vraiment « soi » ;


	on sait au plus profond de soi-même que les besoins, les idées et les rêves qui nous animent ont de la valeur – et nous aussi.







Comment ce livre est-il organisé ?

Dans les chapitres qui suivent, où se mêlent à la fois la science, la spiritualité et des récits de vie, nous allons voir ensemble les aspects psychologiques et neuroscientifiques du stress, du repos et de la guérison, avant d’avancer lentement et paisiblement vers la transformation et la libération, en prenant le temps de nous arrêter, de nous reposer et de nous recentrer sur l’instant présent. Chaque chapitre débute d’ailleurs par un « rappel apaisant » destiné à nous mettre dans un état de paix et d’ouverture.

Ce livre est divisé en deux parties. Dans la première, nous verrons qui est la femme reposée et comment elle représente une nouvelle façon d’être, à l’encontre des modèles actuels : la femme pressée, la femme qui se sacrifie, la Superwoman. Nous aborderons aussi pourquoi il est si difficile de se détendre dans le monde moderne, pourquoi le patriarcat ne profite à personne (pas même aux hommes) et comment la détente peut être vue comme une forme de libération collective, un chemin pour guérir les blessures dues au patriarcat et pour nous libérer. Et enfin, grâce aux neurosciences3 et à la psychologie, nous tenterons de mieux comprendre le stress, les traumatismes et la capacité naturelle de notre cerveau à se rétablir (neuroplasticité). Nous découvrirons également ce qui bloque le système nerveux en mode survie et essayerons des techniques simples, fondées sur la science, pour nous en libérer, mieux gérer le stress, poursuivre nos rêves avec plus de joie, de confiance et de sérénité et retrouver des capacités que l’on perd souvent après l’enfance : jouer, s’émerveiller, être dans l’instant présent, s’amuser, s’enthousiasmer et être spontanée. Dans la deuxième partie, nous commencerons le « voyage vers la femme reposée », un voyage en six étapes qui tient compte de nos besoins neurologiques et biologiques et qui va vous permettre de :


	1. réveiller vos ressources intérieures ;


	2. réguler votre système nerveux ;


	3. prendre soin de vos relations ;


	4. vous libérer de vos croyances limitantes ;


	5. réaliser vos rêves ;


	6. rejoindre la révolution des femmes reposées.




Je vous parlerai plus en détail de tout cela dans le premier chapitre et vous expliquerai comment chacune de ces étapes aura immanquablement un effet sur les autres.

Vous allez embarquer dans ce qu’on appelle « le voyage de l’héroïne », une quête spirituelle douce et sacrée, fondée sur la science, durant laquelle vous allez non seulement mieux comprendre le concept de « femme reposée », mais l’éveiller en vous, vous l’approprier et l’incarner.


SCIENCE, RÉCITS ET DÉCOUVERTE DE SOI

Dans ce livre, je vais m’appuyer sur plusieurs disciplines scientifiques – notamment la neurobiologie4, la psychophysiologie5 et la psychologie évolutive6 – pour vous expliquer ce qui se cache derrière le concept de femme reposée et vous aider à mieux comprendre le processus de guérison et à lui faire confiance. Mais la science a ses limites et ne peut pas saisir toute la complexité ni le mystère de notre cerveau, de notre corps, de notre inconscient et de notre société. Comme dans la plupart des domaines, il n’y aura donc jamais d’unanimité absolue. C’est pourquoi j’ai fait de mon mieux pour vous présenter les connaissances qui font actuellement l’objet d’un consensus, même si cela peut évoluer au fil des recherches.

Certains des concepts de ce livre ne reposent donc à l’inverse pas sur des données scientifiques, mais sont plutôt des récits, des pratiques spirituelles, de la poésie et des archétypes. J’y ajouterai aussi certaines de mes propres expériences, ainsi que celles de femmes qui ont généreusement contribué à mes recherches. Pour protéger leur identité, j’ai fusionné leurs témoignages en histoires représentatives.

Même si ces récits de femmes comportent des thèmes communs, tout ne résonnera pas forcément en vous, car il est impossible de couvrir toute la diversité des expériences féminines dans un seul livre, sans oublier les angles morts liés à mon âge, mon origine, ma classe sociale, mes privilèges et mon histoire. Alors, si quelque chose ne vous parle pas, n’en tenez pas compte.






Comment lire ce livre ? De façon détendue !

Comme un livre est censé relier un auteur à ses lecteurs, j’espère que vous sentirez ma présence au fil de chaque page. Vous pouvez aussi choisir de le lire avec d’autres femmes : une sœur, une amie, une collègue, une personne qui vous est chère… ou au sein d’un club de lecture ou d’un cercle de guérison, car même s’il y est question de repos et de détente, ce livre parle aussi de confiance, de tendresse et de solidarité – sans parler du fait que partager nos expériences et réaliser qu’on n’est pas seule est profondément guérisseur. En lisant et en nous reposant ensemble, nous unissons nos chemins pour former une sororité, un mouvement, une révolution.

Je vous invite aussi à surligner, souligner, écrire dans les marges et à y noter vos questions et réflexions pour vous aider à vous approprier ce livre, à le rendre plus vivant, plus personnel, un peu plus libre, à vous plonger pleinement dedans et à accueillir l’imperfection.

Si, comme plus de 54 % des femmes, vous avez du mal à ne pas regarder votre téléphone alors que vous voudriez lire ou vous concentrer sur autre chose, je vous conseille de le laisser dans une autre pièce pour permettre à votre cerveau de souffler un peu face au déluge d’informations auquel il est confronté au quotidien[6], car le simple fait de résister à la tentation de le prendre quand il est à portée de main crée une forme de « fatigue mentale[7] ».

Tout au long de ce livre, je vais donc régulièrement vous inviter à faire des pauses pour ralentir, réfléchir, ressentir comment les mots résonnent en vous et favoriser des prises de conscience. Cette manière incarnée de lire va vous aider à arrêter de passer vos journées dans votre tête – à penser, prévoir, analyser, vous inquiéter – et donc à vous reconnecter à votre corps, vos émotions, votre intuition et votre imaginaire, qui sont autant de sources de vérité et de guérison.

Vous trouverez aussi tout au long de ce livre des pratiques fondées sur la capacité du cerveau à créer de nouvelles connexions neuronales (neuroplasticité) qui vous aideront à vous détendre. Certaines de ces pratiques dites « ascendantes » (du bas vers le haut), centrées sur le corps et sur la respiration, le repos, son rythme naturel, le mouvement et le toucher, apaisent le système nerveux et nous donnent un sentiment de sécurité, de détente et de légèreté – l’exact opposé du stress, de l’anxiété ou de l’état de lutte que beaucoup d’entre nous ressentent au quotidien. Les pratiques dites « descendantes » (du haut vers le bas) font appel à la puissance de notre cortex préfrontal – notre « cerveau rationnel » – et nous aident à faire nos propres choix, à donner du sens à nos expériences, à remettre en question l’ordre établi et les croyances limitantes que nous avons intégrées, et à remplacer les habitudes qui nous exténuent par d’autres, plus épanouissantes. Je vous proposerai enfin des pratiques ou expériences à tester et à faire avec des gens que vous aimez, car ce voyage ne se fait pas seule.

Comme devenir une femme reposée se fait au quotidien, ces pratiques sont simples à intégrer dans notre vie, à l’image d’un menu plutôt que d’une to-do list. Essayez celles qui vous appellent et laissez le reste mûrir à son propre rythme. Ensemble, elles vont vous aider à guérir du stress et des traumatismes, mais aussi à retrouver la capacité de vous reposer, de vous réjouir, de jouer, de prendre du plaisir, d’être curieuse et de vous émerveiller.

Je vous invite à lire ce livre avec cette énergie de joie, de curiosité et de légèreté pour que la lecture devienne elle-même une pratique – un moment pour ralentir, vous ancrer dans l’instant présent et recevoir –, pour ne pas en faire une nouvelle tâche à accomplir ou le lire en diagonale en espérant absorber le plus d’informations possible comme si vous révisiez pour un examen. Il n’y a rien de tel à la fin de ce livre. Rien à retenir. Rien à réussir. Contentez-vous de vous détendre et de recevoir.

Quand on lit en étant reposée, présente et ouverte, la lecture devient un véritable processus de transformation : on s’ouvre à de nouvelles perspectives, on expérimente de nouvelles manières d’être, on devient présente et attentive avec un esprit ouvert et bienveillant, et une douceur qui se propage en soi et autour de soi.

Commençons. Je vous suis tout au long de ce voyage.






1. NDT : dans cet ouvrage, l’expression « femme reposée » est à envisager comme un concept, un archétype. L’autrice nous accompagne dans le « voyage vers la femme reposée » qui sommeille en chacune de nous.

2. NDT : « se reposer, c’est résister » – non traduit en français.

3. NDT : sciences qui regroupent les connaissances relatives au système nerveux.

4. NDT : discipline scientifique qui étudie le fonctionnement des éléments nerveux.

5. NDT : discipline scientifique qui analyse le rapport entre le psychisme et le fonctionnement du corps humain.

6. NDT : courant qui cherche à expliquer les mécanismes de la pensée en s’appuyant sur les théories de l’évolution biologique.








Première partie
Qu’est-ce qu’une femme reposée ?





Chapitre 1
Qu’est-ce qu’une femme reposée ? 



Nous ne sommes pas conçues pour vivre en mode survie. Notre corps a besoin de se sentir en sécurité. Notre âme a besoin de repos.

Nous, les femmes, sommes par nature douces, fortes, féroces, fragiles, vulnérables, résilientes, intuitives et profondément connectées les unes aux autres. Mais, comme notre gentillesse, notre compassion et notre aptitude à prendre soin des autres ont été exploitées par la société, nous sommes aussi stressées, dépassées et épuisées. Quant à nos espoirs d’émancipation et d’égalité, ils se sont peu à peu transformés en obligations épuisantes et en attentes irréalistes, à tel point que nous avons l’impression de courir après le temps sans jamais en faire assez et que nous sommes devenues une société de femmes pressées, de femmes surchargées, de femmes épuisées. Faute d’exemples de femmes reposées, décontractées et libres autour de nous, beaucoup d’entre nous vivent dans l’angoisse, la peur, la culpabilité et la honte. Et, quand les femmes qui nous aiment ne peuvent pas se reposer, se détendre et honorer leurs besoins, nous ne sommes pas non plus capables de le faire.

Dans notre société patriarcale où règnent les inégalités et le culte de la productivité, on croise si peu de femmes reposées qu’en devenir une un jour paraît inimaginable. Cet objectif nous semble d’autant plus inatteignable que la société nous a appris que « détente » était synonyme de « paresse », « manque d’ambition », « faiblesse », « égoïsme », « résignation » et « inertie ». La peur de la critique et du jugement nous pousse souvent à répondre aux exigences de perfection, de sacrifice de soi, de dévouement et de productivité, plutôt qu’à nous autoriser à avoir une vie plus simple, plus détendue.

Et pourtant, même si on n’a jamais rencontré de femme reposée, ces deux mots ne sont pas sans résonner profondément en nous, comme un comportement intuitif que l’on aurait oublié. Comme une clé magique, ils ouvrent une porte secrète donnant sur un nouvel espoir, un nouveau modèle, une nouvelle possibilité.


La douleur d’être une femme « tendue »

On commence généralement à devenir une femme reposée lorsque l’on prend conscience des moments de tension, de fatigue, d’oppression et d’absence de liberté que l’on vit.

En effet, la femme reposée est si rare qu’on finit souvent par la définir à travers ce qu’elle n’est pas, plutôt que par ce qu’elle est vraiment. C’est le contraire de la femme stressée, épuisée ou proche du burn-out, de la femme pressée, archi-contrôlante et qui se sent impuissante, de la femme hyperindépendante qui tait ses besoins et est surchargée. Ou plus simplement, c’est le contraire d’une femme non reposée, dans le sens « constamment tendue, stressée et incapable de se détendre ».

Puisque la femme reposée, on vient de le voir, se définit le plus souvent par la négative, on peut donc commencer par se demander comment reconnaître une femme qui ne l’est pas. Voici ce qu’en disent les patientes avec qui j’ai travaillé et que j’ai interrogées :


« Je ne me sens jamais en sécurité, je suis bloquée en mode survie, je m’identifie à ma productivité, je vis avec un sentiment d’urgence intérieur. »

« Je me sens anxieuse, honteuse, coupable, épuisée, perdue, piégée, impuissante, vidée, dépassée, invisible et je doute de ma valeur. »

« Je souffre d’insomnies, de vertiges, de migraines, de troubles digestifs et de fatigue chronique. »

« Je cherche toujours la validation des autres, je doute de mes forces et de mes capacités, je dramatise chacune de mes erreurs. »

« J’ai peur de décevoir, d’être un fardeau, d’être une faiseuse de problèmes, de passer pour une paresseuse. »

« Je cours après la perfection, j’ignore mes rythmes intérieurs, je n’écoute pas mon intuition et je vis comme un robot. »

« Je tais mes émotions, je cache mes vulnérabilités et j’ignore mes besoins. »

« Je travaille trop, je réfléchis trop, je planifie trop et j’en fais trop. »

« Je n’ose pas m’exprimer, je cache mes vérités, je joue un rôle et je cherche à plaire. »

« Je n’arrive pas à me détendre après avoir passé la journée à travailler ou à m’occuper des autres ou de mes enfants. »

« J’ai l’impression de ne pas être libre et de ne rien contrôler, je voudrais me reposer, mais je n’ai jamais l’occasion de lever le pied. »

« Je me laisse facilement influencer, je me sens obligée de faire ce qu’on attend de moi et je m’épuise à courir après des objectifs qui ne me ressemblent pas, simplement pour me conformer aux normes sociales. »

« Je me sens déconnectée de mon corps, de mes émotions, de mes espoirs et de mes rêves. »

« Je veux me cacher tout en voulant être vue. »



Cela ne fait aucun doute, être une femme stressée, épuisée et non détendue a d’immenses conséquences sur nous-mêmes, notre famille et la société. Dans le témoignage d’Emma, thérapeute et mère de deux jeunes enfants, les effets néfastes du stress sont très perceptibles :


« Un matin, je me suis réveillée et je me suis simplement effondrée, car mon corps refusait de fonctionner sans que je sache pourquoi. Mes enfants étaient tout petits. C’était terrifiant. En tant que thérapeute, je connaissais l’impact du stress sur le corps, mais je ne m’attendais pas à ça. Je me donnais à 100 % pour mes enfants, mes clients et le reste. Et c’était trop.

Je refusais d’admettre que j’avais des limites. Je pensais être Superwoman. Je ne réalisais pas à quel point j’étais épuisée malgré les signes que mon corps m’envoyait : maux de tête, anxiété, troubles du sommeil… Mais j’étais trop occupée pour l’écouter. Puis, un jour, il a crié “ARRÊTE !”. »



Une multitude de raisons expliquent pourquoi nous sommes si nombreuses à être incapables de nous détendre, de nous sentir libres et en sécurité et d’arrêter de courir d’une urgence à l’autre, même quand nous sommes fatiguées et anxieuses – et à rêver de pouvoir appuyer sur « pause » de temps en temps. Si vous vous reconnaissez dans le portrait de la femme non reposée esquissé dans les lignes précédentes, ne vous inquiétez pas. Compte tenu de la vie que vous menez, rien d’étonnant à ce que vous soyez stressée et épuisée. Et comme l’esprit a tendance à déformer la réalité, il est tout aussi normal que vous vous jugiez et que vous vous critiquiez pour cela. La dernière chose que je souhaite, c’est que ce livre vous fasse culpabiliser de ne pas être « assez » (détendue, stable, bonne...) de quelque façon que ce soit. J’espère au contraire que les outils que j’y déploie vous donneront de l’espoir et vous aideront à vous détendre.

En le lisant, essayez d’oublier votre honte et tous les « je devrais » – « être plus présente », « moins chercher à plaire », « plus me reposer » – pour considérer ce voyage non pas comme un « travail intérieur », mais comme un « jeu », une invitation, une occasion de tester une nouvelle manière de voir, de vivre, d’être.




Éveiller la femme reposée

La femme reposée est libre, sauvage, difficile à définir. Elle se révèle de manière unique à chacune d’entre nous, à différents moments de notre vie, à mesure que l’on apprend à la connaître et à l’incarner. Elle ne dépend ni de notre âge, ni de notre origine ou de notre classe sociale, ni même de notre capacité à prendre soin de nous au quotidien. Elle n’est liée ni à nos réussites ni à nos privilèges extérieurs, car une personne qui renvoie l’image de la liberté absolue ou du succès éclatant peut très bien cacher un sentiment d’insécurité et de doute profond. On ne peut pas non plus l’incarner de force en « piratant » notre système nerveux ou en copiant la routine matinale d’une autre. Au lieu de chercher à être toujours dans le « faire », c’est en intégrant et en incarnant ce qui nous semble profondément vrai et important qu’on devient une femme reposée, en s’ouvrant au monde avec attention, amour et vulnérabilité, en vivant en accord avec ses valeurs, en laissant voir son vrai visage et en accueillant son vrai « moi ».

Plus j’apprends à connaître la femme reposée qui se réveille en moi, plus je me rends compte qu’elle est le moi qu’on nous a appris à cacher et à mépriser – ce moi sensuel, sauvage, passionné, joueur, qui a conscience de sa valeur et de sa force, et fait confiance à son intuition. Voici une liste de qualités de la femme reposée, élaborée au fil des années en m’appuyant sur le vécu des femmes que j’ai écoutées et observées quand elles ont commencé à l’incarner. Plutôt qu’une to-do list, c’est une invitation à vous ouvrir à la possibilité d’une autre façon d’être.

Une femme reposée :


	se sent en sécurité et libre dans son corps et dans le monde ;


	ne juge pas sa valeur à sa productivité ;


	honore ses besoins de repos et de silence, d’intimité et de soutien, de paix et de douceur ;


	développe un état de paix intérieure ;


	préfère l’authenticité et l’intimité à la performance et à la quête d’approbation ;


	sait prendre soin d’elle, des autres et de notre planète ;


	sait quand travailler dur et quand se reposer vraiment, quand montrer les dents et quand être douce, quand donner et quand recevoir ;


	fait confiance à son intuition, vit alignée avec ses valeurs et se sent connectée à ses émotions, ses espoirs, ses peurs et ses rêves ;


	accepte ses limites, ses imperfections et ses vulnérabilités ;


	est ouverte à la vie : à la douleur et à la joie, à l’espoir et à la peur, au deuil et à l’amour ;


	savoure les joies simples et les beaux moments de la vie ;


	a suffisamment d’estime de soi pour poser des limites aimantes et se protéger ;


	respecte les choix des autres femmes, même s’ils diffèrent des siens ;


	accueille avec sérénité le stress, les inévitables changements et incertitudes de la vie, en ayant confiance en sa capacité à surmonter les épreuves ;


	sait quand les douleurs du passé ressurgissent, les accueille et les apprivoise avec amour et compassion au lieu de les laisser la submerger ;


	est sensible à la souffrance des autres, tout en sachant qu’elle ne peut pas la soulager seule ;


	sait faire la différence entre vraies responsabilités et attentes irréalistes ;


	accepte sa part d’enfance : elle est joyeuse, joueuse, curieuse, insouciante, sait s’amuser et ne se prend pas au sérieux ;


	sait qu’elle mérite le repos, le respect, la compassion, l’amour et la joie.




Si devenir une femme reposée n’empêche pas les inévitables moments de stress et de pression de la vie, cela permet toutefois de prendre du recul pour les affronter, les traverser avec plus de bienveillance, de confiance et de sérénité, et de bien récupérer pour pouvoir faire face aux prochains.

Devenir une femme reposée ne signifie pas renoncer à ses ambitions ni délaisser ses responsabilités. On peut être une femme décontractée et travailler dur pour réaliser ses rêves, continuer à grandir et à s’épanouir, faire un travail qui a du sens pour soi et prendre soin de sa famille et des autres.

Devenir une femme reposée ne veut pas non plus dire ne plus jamais être angoissée ou fatiguée, ni vivre dans un état de zénitude continu et permanent. Cela veut plutôt dire accueillir calmement les aléas de la vie, savoir se détendre face au chaos, au désordre et à l’incertitude, accepter sereinement ses imperfections et ses échecs, avoir de la bienveillance envers sa culpabilité, sa honte et son anxiété. Il est ainsi possible d’arrêter de gaspiller inutilement de l’énergie et de découvrir une nouvelle forme de liberté : celle d’accepter, de ressentir et de faire le deuil de ce qu’on ne peut pas contrôler, tout en opérant des changements et en agissant dans des domaines sur lesquels on a prise.


Petite pause pour réfléchir


Prenez quelques minutes pour vous connecter à la femme apaisée qui est en vous. Fermez les yeux, laissez votre respiration ralentir et laissez votre moi le plus détendu et le plus aimant émerger. Cela peut prendre quelques minutes. Faites-le dans un endroit où vous vous sentez en sécurité et soyez patiente.

C’est encore le début, aussi n’est-il pas étonnant que tout cela reste un peu abstrait pour vous. Les quelques indications ci-après ont pour objectif de vous guider sur ce chemin. Après avoir senti la présence de votre « moi détendu » (même si c’est très subtil pour l’instant), posez-vous les questions suivantes pour approfondir cette expérience. Si vous étiez cette femme reposée…


	Quelles seraient vos valeurs ?


	Quelles priorités auriez-vous dans votre vie ?


	Comment vous parleriez-vous ?


	Comment mangeriez-vous, feriez-vous de l’exercice et prendriez-vous soin de vous ?


	Comment entretiendriez-vous vos relations ?


	Que feriez-vous comme travail ?


	Comment passeriez-vous votre temps libre ?




Quand on fait cet exercice, on confond parfois le « moi détendu » et l’idée que l’on se fait du « moi parfait ». Si vous sentez que vous glissez vers cela, essayez d’identifier la réaction de votre corps quand vous vous connectez à cette vision de la perfection, comparée à celle de la femme reposée qui est en vous.





Pour l’instant, la femme apaisée peut vous paraître lointaine, mais, au fil de ce chemin que nous allons faire ensemble, vous apprendrez peu à peu à la connaître et à la reconnaître en vous.


MON VOYAGE VERS LA FEMME REPOSÉE

Plus j’apprends à connaître la femme reposée, plus je la ressens de différentes façons et à différents niveaux. Elle est à la fois un archétype et une pratique, une compétence et un état nerveux, un modèle et une possibilité, une façon d’être et un cheminement intérieur.

L’un des mots que j’ai le plus entendus dans mes recherches est « voyage » – ce qui, à bien des égards, décrit parfaitement ce que signifie devenir une femme reposée. C’est un voyage de guérison, un voyage héroïque durant lequel on apprend à prendre soin de soi, à s’affirmer et à se valoriser en tant que femme, un voyage placé sous le signe de la conscience, du courage et de l’espoir.

J’ai entrepris le mien en 2020, après plus de vingt ans passés à suivre les règles du voyage héroïque traditionnel : chercher à me fondre dans le système patriarcal, trop travailler, trop vouloir plaire aux autres, me juger par rapport à ma productivité et jongler entre plusieurs emplois pour joindre les deux bouts… Jusqu’au jour où mon corps a dit « stop » : burn-out, douleurs chroniques, dérèglement hormonal et un grand sentiment de vide spirituel. Comme je ne pouvais plus continuer à vivre comme ça, j’ai commencé mon voyage vers la femme reposée. Un périple qui mêle intuition, psychologie, science et spiritualité, et qui m’a permis de redécouvrir tout ce que j’avais appris depuis le début de ma formation de psychologue en 2008, ainsi que la sagesse acquise durant plus de dix ans d’enseignement de yoga et d’écoute des doux murmures de mon corps et des appels de mon âme.

Grâce à mes études et à mes lectures, j’avais conscience depuis des années que le stress était la cause de beaucoup de mes problèmes de santé et que je devais mener une vie plus reposante. Pourtant, je continuais à trop travailler, à trop m’investir et à négliger les besoins de mon corps pour des raisons financières, mais aussi à cause de mon grand sens des responsabilités, et parce que je ne savais pas comment faire autrement.

J’ignore quel a été le déclic qui m’a fait passer de « je sais que je dois me reposer » à « je me repose vraiment », mais je me souviens de ce matin-là, au début du premier confinement. Assise aux côtés de mon partenaire sur une marche donnant sur notre jardin, je venais de lui avouer avoir peur pour notre santé, nos familles, notre liberté et notre société. Il m’a alors répondu : « Tu ne peux rien y faire. Alors, autant te détendre. » En entendant ces mots, j’ai réalisé que je ne savais pas comment le faire et que je ne pouvais prendre exemple sur aucune femme de mon entourage. Je me suis donc mise à expérimenter.

J’ai entamé mon voyage vers la femme reposée en m’autorisant à me reposer – faire la sieste, lire des romans, me promener au bord de l’océan, jardiner, préparer du banana bread, jouer à des jeux de société, poser des limites plus strictes à mon travail et décider volontairement de ne rien faire le week-end – pour que les systèmes qui relient mon corps et mon esprit (nerveux, endocrinien, cardiovasculaire et immunitaire) puissent se reposer et se régénérer après des années de stress chronique et de traumatismes non traités. J’ai ensuite commencé à respecter mes rythmes et mes cycles naturels en prenant soin de mon système nerveux et en apprenant à m’autoréguler pour réagir au stress sans accroître ma souffrance ni celle de mon entourage. Grâce à mes différentes formations pratiques et philosophiques, j’ai acquis des connaissances et un « ressenti corporel[8],1 » qui m’ont aidée à comprendre l’importance du repos, du rythme et de la régulation, m’ont fourni une boîte d’outils à tester et m’ont convaincue que tout cela contribuerait à ma guérison.

Étant plus calme, j’ai pu accueillir toutes les émotions fortes et subtiles que j’avais réprimées au fil des ans sans qu’elles me submergent, ce qui a fait surgir en moi un intense sentiment de solitude, résultant de décennies à vouloir tout gérer toute seule, ainsi qu’un profond désir d’intimité et de relations authentiques. En cessant de cacher mes émotions et en apprenant à m’exprimer plus ouvertement, j’ai découvert que la vulnérabilité et l’authenticité pouvaient transformer des relations ordinaires en espaces de guérison. J’ai aussi compris qu’on peut être à la fois égoïste et complètement altruiste, que poser des limites et demander de l’aide n’est pas honteux, mais peut, au contraire, nous rapprocher des autres et que, souvent, la plus belle chose que l’on puisse faire pour quelqu’un n’est pas de chercher à lui plaire, à le réparer ou à le sauver, mais d’être là simplement sans arrière-pensées ni précipitation.

À mesure que mes relations avec les autres se sont approfondies et que je me suis sentie plus soutenue, j’ai eu le sentiment d’être suffisamment forte pour affronter et traiter les traumatismes du passé, les assimiler et leur trouver du sens. J’ai alors commencé à remettre en question certaines règles que j’avais toujours suivies et les croyances patriarcales et capitalistes que j’avais intégrées en grandissant : « Se reposer, c’est faire preuve de paresse. » « Ce n’est pas bien de se mettre en colère. » « La perfection sinon rien. »

J’ai ainsi pu me libérer de schémas qui, s’ils me protégeaient autrefois, avaient fini par m’emprisonner : me tuer à la tâche, vouloir plaire à tout prix, chercher sans cesse la perfection et m’affairer constamment. J’ai cessé d’agir par obligation ou devoir, et j’ai commencé à me fixer des objectifs qui avaient vraiment du sens pour moi, en me construisant sciemment une vie plus riche et plus alignée – et non gouvernée pa chaque r la culpabilité et l’anxiété. En me connectant ainsi profondément à mes valeurs et à cette nouvelle capacité à prendre soin de moi, j’ai pris conscience que je n’étais pas isolée et j’ai senti naître en moi l’envie de me lier aux autres et de contribuer au monde qui m’entoure. J’ai ainsi mené l’une des premières études sur le repos[9], dont l’objectif était d’étudier les barrières psychologiques et sociales qui empêchent les femmes de s’accorder le repos dont elles ont besoin. Inspirée par l’organisation Men’s Sheds, qui fournit aux hommes des « abris » où ils se retrouvent pour construire, réparer, partager leurs compétences et se faire des amis, j’ai lancé Women’s Rest Nests2, des lieux où les femmes peuvent se rencontrer, échanger et se reposer.

J’ai fait ce voyage de nombreuses fois, alternant entre efforts et lâcher-prise, oubli et souvenir, défaire et reconstruire. Cela ne me prend parfois qu’une journée – repos, régulation, lâcher-prise, reprogrammation, contribution au monde –, et d’autres fois, plusieurs semaines, comme au début de ma grossesse quand je souffrais de nausées. Debbie, âgée de 42 ans et maman de deux enfants, décrit parfaitement le va-et-vient propre à ce cheminement :

« Après des années de stress constant guidé par l’envie de montrer à mes filles que les femmes peuvent tout avoir, j’ai fini par m’effondrer. Même si je donnais l’image d’une femme qui réussit, je me sentais comme un zombie. J’étais si stressée que j’ai dû m’arrêter et passer trois mois au lit pendant que mon mari s’occupait de notre famille. Comme tout ce qui me donnait une bonne estime de moi (ma carrière, mon rôle de super maman, mon besoin de plaire) m’a été retiré, j’ai dû chercher ailleurs, au plus profond de moi. L’une des choses qui m’a aidée à guérir, c’est d’apprendre à travailler en respectant mon rythme et mes cycles, à m’autoriser à revenir en moi pour me ressourcer et, à d’autres moments, à travailler avec passion et à donner avec générosité. »


Depuis quelques années, je comprends mieux ce voyage que j’ai fait intuitivement. Il s’est révélé être le fruit d’une démarche collaborative alimentée par de nombreuses histoires de femmes – celles des femmes que j’ai accompagnées, ou qui ont gentiment accepté de me parler dans le cadre de mes recherches. Les enseignements accumulés au cours des quinze dernières années sur le stress, les traumatismes, la guérison, la transformation et l’accomplissement de soi ont également nourri ma réflexion. J’ai ainsi vu émerger le modèle présenté ci-après, un voyage où se mêlent le scientifique et le spirituel, un cycle de guérison, de transformation et de libération qui intègre des méthodes et des concepts validés par la science. Il s’agit notamment de la théorie polyvagale de Stephen Porges3, du modèle neuroséquentiel de Bruce Perry4 et du modèle descriptif de la menace de pouvoir de Lucy Johnstone et Mary Boyle5 ainsi que des mythes, de la poésie et du sacré – le concept de femme sauvage de Clarissa Pinkola Estés, le parcours de l’héroïne de Maureen Murdock[10], la compassion et la sagesse de bell hooks ainsi que la délicate poésie de Mary Oliver – qui nous rappellent de ralentir, de faire attention et de savourer cette « vie sauvage et précieuse[11] ».

[image: Schéma explicatif “Le voyage vers la femme reposée”]

Le schéma est un cercle avec en son centre écrit : Le voyage vers la femme reposée

En haut du cercle le buste d'une femme est dessiné, de trois-quart dos

Une suite de phrases et de flèches forment le cercle.

1e  flèche après le buste : Se ressourcer de l'intérieur

2e flèche : Réguler son système nerveux

3e flèche : Prendre soin de ses relations

4e flèche : Se libérer de ses croyances

5e flèche : Réaliser ses rêves

6e flèche : Rejoindre la révolution de la détente

Et on revient au buste de la femme


Ce voyage ne consiste ni à chercher à s’améliorer sans cesse ni à sauver le monde seule, mais plutôt à trouver le courage et la force d’être vraiment soi et de poser des limites aimantes, de respecter ses besoins, de se libérer soi-même et d’aider les autres à le faire. Comme l’écrit Sharon Blackie dans Femmes enracinées, femmes qui s’élèvent6, le voyage dont les femmes ont besoin n’est pas celui d’un « individualisme écrasant », mais celui d’un « réenchantement collectif[12] », un voyage que nous allons faire ensemble dans la deuxième partie de ce livre.


Petite pause pour réfléchir

Comment votre corps réagit-il à l’image du voyage vers la femme reposée ? Visualisez chaque étape et percevez ce qui se passe en vous : au niveau de votre cœur, de votre respiration, de vos muscles, de votre ventre. Éprouvez-vous un sentiment d’espoir et de curiosité ? Certaines étapes vous font-elles peur ou créent-elles une résistance en vous ? Il n’y a pas de bonnes ni de mauvaises réponses, seulement la possibilité d’être là pour vous-même, d’écouter votre voix intérieure avec attention et bienveillance, et de voir ce qui résonne en vous.




Ce modèle sert de boussole aux femmes surmenées et épuisées qui ont l’impression de ne plus savoir qui elles sont ni ce qu’elles veulent et qui souhaitent avoir un impact positif sur le monde sans s’épuiser. Il donne en effet l’impression d’être accompagnée et guidée, tout en restant assez flexible pour laisser place à l’intuition et permettre à chacune de trouver son propre chemin. Votre propre voyage ne le suivra probablement pas à la lettre. Vous avancerez, reculerez ou même franchirez peut-être plusieurs étapes d’un coup. C’est parfaitement normal.

Ce voyage commence souvent par ce que Joseph Campbell – qui a popularisé l’archétype du voyage du héros utilisé dans toutes les histoires, mythes et rituels – nomme « l’appel de l’aventure[13] ». Dans notre voyage à nous, qui n’est pas une quête pour tuer un dragon, mais plutôt un chemin de guérison et de transformation, il semble plus pertinent de parler d’« appel du repos », d’« appel de la guérison » ou d’« appel de la liberté ». Cet appel prend souvent la forme d’un désir d’authenticité, d’intimité et de connexion, et d’une profonde envie de plonger en soi-même et de se relier à sa nature sensuelle, émotionnelle, intuitive et sauvage. On l’entend souvent dans les moments de perte, de maladie ou de désespoir, quand on a atteint tous ses objectifs sans combler le sentiment d’insatisfaction et de vide en soi. Il peut aussi se manifester au détour d’une ligne dans un poème, devant une scène qui nous touche profondément, ou simplement quand on réalise qu’on a passé trop de temps à travailler, à essayer de plaire aux autres, à ignorer ses besoins et ses rêves jusqu’à ne plus savoir qui on est vraiment.

Au début, on rejette souvent cet appel à cause de responsabilités qu’on ne peut tout bonnement pas fuir. Mais souvent, c’est la peur qui est à l’origine de ce rejet : peur de l’inconnu, peur de renoncer au confort familier des faux-semblants, ainsi qu’aux croyances et comportements protecteurs qui nous donnent un sentiment de certitude et de contrôle, peur de souffrir, peur de sa puissance intérieure, peur de ce qu’on pourrait découvrir au plus profond de soi quand on cesse d’agir et qu’on s’offre enfin du repos. Mais vient un moment où l’épuisement, le vide et le sentiment d’être perdue sont tels que, même si on ignore où l’on va et ce qu’on va devenir, on répond à cet appel et on commence son voyage vers la détente, la guérison et la liberté.






La femme REPOSÉE : un nouvel archétype

J’ai découvert le concept d’archétypes il y a vingt ans, quand j’avais 15 ans. À l’époque, j’étais hospitalisée pour un trouble alimentaire et de l’anxiété. Comme les protocoles standards ne fonctionnaient pas sur moi, ma psychologue m’a prêté Femmes qui courent avec les loups : Histoires et mythes de l’archétype de la femme sauvage7. Même si mon cerveau était si carencé que je ne pouvais pas tout comprendre, les mots de Clarissa Pinkola Estés sur le pouvoir de la femme sauvage ont lancé un processus de guérison profonde en moi. D’après elle, la femme sauvage « est dans son corps avec certitude et fierté », « gronde face à l’injustice », écoute sa voix intérieure, remarque la beauté et ressent la joie, vit librement et aime intensément[14]. C’est ce que je désirais ardemment à l’époque. Et c’est peut-être ce que nous désirons toutes.

Depuis, je me suis souvent replongée dans ce livre dont l’un des enseignements les plus puissants et guérisseurs est que, si nous voulons « courir avec les loups » – redécouvrir notre valeur, reconquérir notre pouvoir, refaçonner le monde –, nous devons aussi savoir nous reposer.

Le concept d’archétypes vient du psychiatre Carl Jung. Ce sont des modèles psychologiques et énergétiques universels, des formes d’expériences humaines que l’on retrouve en chacune de nous et qui sont présentes dans les mythes, les contes de fées, les films et les histoires, ainsi que dans nos intuitions et nos rêves. Les archétypes sont ancrés dans l’inconscient collectif – des présences à la fois subtiles, lumineuses et sacrées, mais aussi très instinctives et viscérales. Certains peuvent nous « dominer », déformer notre vision de nous-mêmes et du monde, et nous pousser à avoir des comportements qui nous laissent épuisées, angoissées et honteuses. D’autres ont un pouvoir guérisseur et transformateur, et nous ouvrent à d’autres façons d’être.

Les archétypes sont si ancrés dans notre psyché qu’on les reconnaît immédiatement, même sans les avoir vécus directement. C’est ainsi que l’archétype à la fois familier et mystérieux de la femme reposée m’est apparu, comme si je le connaissais intimement sans le savoir. Quand on reconnaît la femme reposée en soi, on a la sensation de redécouvrir une manière d’être oubliée un temps, une forme d’aisance, de liberté et de joie innée perdue en grandissant dans une société patriarcale.

À la place, on nous propose les archétypes de la vierge et de la putain, de la jeune fille et de la martyre, de la mère, de la sorcière et de la vieille femme qui se manifestent souvent sous la forme de la Superwoman : la femme qui se sacrifie, la femme stressée, pressée et sans cesse occupée, la femme épuisée et débordée, la femme indépendante, ambitieuse et qui a du succès, la femme calme en apparence mais qui bout à l’intérieur et la « bonne fille » (la femme calme, gentille, obéissante, perfectionniste et qui veut plaire à tout prix). Le psychiatre Stephen Karpman a aussi identifié trois archétypes qui apparaissent souvent dans les relations et les situations insécurisantes – la victime (la demoiselle en détresse), le sauveur (le héros) et le persécuteur (le méchant)[15] – et qui interagissent dans ce qu’on appelle le « triangle dramatique » (dont je vous parlerai dans le chapitre 7, voir ici).

Ces archétypes sont souvent des cages peu représentatives de notre personne. Or, les recherches montrent qu’être enfermée dans l’archétype de la victime, du héros ou du persécuteur peut générer beaucoup d’anxiété, de stress, voire de dépression, et empêcher d’avoir des relations saines avec les autres[16]. Dans son livre Le Syndrome de la femme pressée8, la biochimiste Libby Weaver parle aussi des conséquences de l’archétype de la femme pressée, notamment sur la santé : déséquilibre hormonal, épuisement des glandes surrénales et troubles du transit intestinal[17].

Dans ses recherches, Cheryl Woods Giscombé a étudié l’archétype de la Superwoman, qu’elle appelle aussi le « rôle de la femme noire forte » – un modèle basé sur la nécessité de paraître forte, de réprimer ses émotions, de prendre soin des autres, de cacher sa vulnérabilité et de réussir envers et contre tout, même avec des ressources limitées – et son impact sur le stress et les disparités en matière de santé chez les femmes afro-américaines. Elle a aussi constaté qu’il engendre des tensions dans les relations, favorise des comportements liés au stress (alimentation émotionnelle, troubles du sommeil ou s’occuper des autres en s’oubliant soi-même) et se traduit physiquement par ce qu’on pourrait appeler une « incarnation du stress » : migraines, crises d’angoisse, chute de cheveux, prise de poids ou dépression[18].

L’histoire de Janet est tout à fait représentatif de cet archétype de la Superwoman. Nous avons commencé à travailler ensemble à la suite de son burn-out survenu alors qu’elle jonglait sans cesse entre son métier d’ergothérapeute, l’éducation de son fils adolescent et les soins constants à porter à ses parents âgés :

« Même si j’ai longtemps éprouvé une étrange fierté quand mes amies me disaient que j’étais une Superwoman, au plus fort de mon burn-out, je me suis souvenue de la version reposée et joyeuse de moi-même, quand j’étais enfant – une petite fille qui lisait pour le plaisir et se promenait dans le jardin en écoutant les oiseaux – et j’ai commencé à ressentir un profond désir de la retrouver. Maintenant que je vais mieux, j’ai l’impression d’avoir fait un cycle complet, comme si je recommençais à être reposée au lieu de le devenir. J’ai toujours su, au fond de moi, ce qui comptait pour moi. Je l’ai juste oublié pendant des décennies. »


Bien qu’on en parle rarement, l’archétype de la femme reposée est une autre façon d’être une femme. Il a toujours été en nous, dans nos corps, dans notre conscience, dans nos rêves. Il était simplement endormi, enfoui, dans l’attente d’un espace sûr et bienveillant pour enfin s’éveiller.

Très souvent, on ne le redécouvre que quand on est désespérée, au fond du gouffre – après un burn-out, un traumatisme, une maladie, une perte, un deuil impossibles à affronter avec nos stratégies habituelles (se tuer à la tâche, vouloir réussir et plaire aux autres à tout prix). Avancer avec un grand sourire malgré l’épuisement et faire semblant d’aller bien ne sont plus des options valables. On est obligée de lâcher prise, de s’adoucir, de ressentir pleinement ce que c’est d’être humaine, d’accepter les limites de son corps et de se détendre face à la réalité de sa vie. C’est dans cet espace d’abandon profond et incarné qu’on retrouve la femme reposée et qu’on a l’impression de rentrer chez soi.

Même si l’archétype de la femme reposée a été réprimé et enfoui par des décennies de patriarcat et de capitalisme, il est toujours possible le réveiller car, comme l’a écrit Carl Jung : « Les archétypes sont comme les lits asséchés des rivières : privés d’eau, ils semblent endormis, mais à tout moment, le courant peut les ranimer… Tôt ou tard, l’eau reviendra[19]. »

Plus nous serons nombreuses à éveiller la femme reposée qui sommeille en nous, plus nous ferons couler de l’eau dans le lit de la rivière, jusqu’à ce qu’un jour, il soit normal de privilégier la tranquillité, l’authenticité, l’intimité et le collectif. En effet, de nombreux changements sociétaux viennent de la manière dont des milliers de personnes transforment leur façon de prendre soin d’elles, de se relier aux autres et de se montrer telles qu’elles sont. En honorant notre corps et nos besoins, nous façonnerons peu à peu un mode de vie plus calme et apaisé que d’autres femmes pourront adopter. C’est ainsi qu’elles feront doucement évoluer ce qui est considéré comme normal et acceptable dans la société. Ensemble, nous pouvons faire revenir la femme reposée.


Petite pause pour réfléchir


Réfléchissez aux archétypes qui sont les plus vivaces en vous et chez les femmes de votre entourage.


	En vous appuyant sur ce qui précède, quels archétypes incarnez-vous le plus ?


	Quels archétypes percevez-vous chez les femmes qui vous ont élevée, chez celles avec qui vous passez le plus de temps aujourd’hui et chez celles qui vous inspirent ?


	Quels archétypes sont représentés dans les émissions de télévision que vous regardez et dans les livres que vous lisez ? Quels archétypes les femmes que vous suivez sur les réseaux sociaux incarnent-elles ?


	Comment ces archétypes ont-ils à la fois nourri la femme que vous êtes et contribué à vous enfermer dans certains schémas ?











La femme reposée : une compétence à cultiver au quotidien

Quand j’ai commencé mon voyage vers la femme reposée, j’ai vite réalisé que je ne savais pas me détendre. Même quand je faisais quelque chose censé être relaxant – comme regarder un film avec mon partenaire ou écouter une méditation guidée –, mon système nerveux était en état d’alerte permanent et mon corps prêt à encaisser un choc. Bref, j’étais en mode autoprotection, à l’affût du danger, comme le sont souvent les personnes qui ont vécu des épreuves difficiles ou traumatisantes. Même dans les moments où l’on peut se détendre en toute sécurité, notre mécanisme de réponse au stress reste activé, avec un système nerveux qui continue obstinément à vouloir nous protéger. Cela ne signifie pas que c’est irrémédiable. Cela indique seulement que notre système nerveux est bloqué à cause de mauvaises expériences mais que, à l’inverse, il peut se libérer quand on vit des situations dans lesquelles on se sent en sécurité et aimée.

Quand on a passé des années, souvent des décennies, à être stressée et anxieuse, le système nerveux peut percevoir les moments de calme et de détente comme dangereux – pas parce qu’ils le sont, mais parce qu’il n’y est pas habitué. Comme le cerveau aime ce qui lui est familier, on doit donc souvent amorcer le voyage vers la femme reposée lentement, pour qu’il comprenne qu’il est en sécurité quand on est calme, détendue et reposée.

Ainsi, une des premières pratiques que j’ai mises en application a été de m’allonger sur mon grand tapis de sol en écoutant de la musique zen pendant deux minutes par jour. Au-delà, j’étais submergée par la culpabilité et l’anxiété. Mais à force de m’exercer avec patience et douceur – et une profonde confiance dans la capacité de mon corps à guérir –, ces deux minutes sont devenues trois, puis cinq, puis dix, puis vingt, etc. Lentement et doucement, mon système nerveux a appris à expérimenter la détente, jusqu’à ce qu’il ne la perçoive plus comme une menace.


Petite pause pour réfléchir


Ressentez ce que la tranquillité signifie pour vous. Posez ce livre, asseyez-vous sur une chaise et restez immobile quelques minutes. Fermez les paupières ou relâchez la tension de vos yeux. Penchez-vous en arrière, placez votre conscience sur le bas de votre dos et l’arrière de vos jambes, et voyez ce que cela fait d’être soutenue.

Restez quelques minutes ainsi, puis demandez-vous :


	Que s’est-il passé dans mon corps : ma respiration, mes muscles, mon ventre ?


	Quelles sensations ai-je ressenties : lourdeur, douceur, tension, raideur, pression, nausée, agitation, ouverture, aisance, relâchement ?


	À quoi ai-je pensé ?


	Qu’est-ce que cela me dit sur ma capacité à me reposer et à rester immobile (et sur la douceur avec laquelle je dois me traiter en commençant ce voyage) ?








Si, comme beaucoup, vous avez du mal à vous détendre, c’est normal, car personne ne nous a enseigné à prêter attention aux messages de notre corps, à honorer notre besoin de repos, à ressentir nos émotions au lieu de les réprimer à grands coups de travail, de verres de vin ou de nourriture, à récupérer du stress, à poser des limites aimantes ou à nous traiter avec douceur dans les moments difficiles. En fait, la plupart d’entre nous ont appris l’inverse : à travailler dur, à persévérer, à être disciplinée, à se maîtriser, à ne jamais se reposer, à ne jamais pleurer et à ne jamais renoncer. On perçoit très bien cela à travers l’histoire d’Hazel, policière qui a longtemps cru qu’elle devait enfouir ses émotions :

« Dans ma famille, les femmes étaient les reines du sacrifice et de l’abnégation. Ma mère me disait que je devais travailler deux fois plus dur que les hommes pour être prise au sérieux et que je ne devais jamais montrer ma vulnérabilité pour que personne n’en profite. Même si c’était pour me protéger, cela m’a appris que, pour être une “bonne” femme, je devais taire mes émotions, ignorer mon corps et refouler ma féminité. Je me rééduque peu à peu. J’apprends à écouter mon corps, à être vulnérable et à laisser les gens voir ma part tendre. »


On devient ce qu’on pratique. C’est en pratiquant que l’on devient.

Notre besoin d’être toujours occupées et productives nous a fait perdre des compétences et des pratiques qui pourraient nous aider à être plus heureuses. Pour devenir une femme reposée, nous devons à la fois désapprendre et apprendre, nourrir ce qui est en nous et remplacer les automatismes qui nous stressent (courir partout, ruminer, cacher, trop réfléchir, trop planifier, trop travailler, trop contrôler) par des pratiques, des compétences et des rituels qui apaisent notre système nerveux, renforcent notre résilience, améliorent nos relations et enrichissent notre vie.

En développant des compétences corporelles, psychologiques et socio-émotionnelles – comme l’intéroception9, l’autorégulation10 et l’intimité émotionnelle11  –, on peut stimuler la plasticité naturelle du cerveau, rééquilibrer son corps et retrouver un vrai sentiment de sécurité, d’estime de soi, de paix intérieure et de joie profonde, tout en découvrant peu à peu des façons de gérer le stress qui nous régénèrent au lieu de nous vider, qui nous renforcent au lieu de nous épuiser. C’est ce que vous allez découvrir dans ce livre.

Considérer la détente, la compassion envers soi-même, le fait de demander de l’aide, de poser des limites ou d’accepter l’incertitude comme des compétences que l’on peut acquérir avec de la pratique aide à être bienveillante envers soi-même dans les moments difficiles. S’autoriser à être débutante est une vraie force dans une société qui valorise la performance et où le simple fait de prendre soin de soi peut être une source de pression (en voulant par exemple « bien » se reposer ou « réussir » sa méditation, comme s’il fallait exceller même dans le calme). Quand on a passé sa vie à courir après la perfection, se permettre d’être « moyenne » est un acte d’amour envers soi-même.

Il me paraît injuste, à bien des égards, de demander à des femmes qui se sentent dépassées et épuisées d’apprendre de nouvelles façons de gérer leur stress et d’apaiser leur souffrance – tout comme il serait injuste de taire la souffrance causée par les systèmes politiques et socio-économiques et de ne pas réfléchir à l’importance d’un changement à grande échelle, ce que nous ferons dans les chapitres suivants. Sinon, le prix à payer sera trop élevé.

Cultivées progressivement, ces compétences deviennent automatiques, ce qui permet de remplacer nos vieux mécanismes d’adaptation par des réponses qui améliorent notre qualité de vie. Par exemple, au lieu de passer des heures – voire des jours – à me critiquer pour une erreur comme je le faisais auparavant, je me traite avec compassion. Et ce que je faisais autrefois de façon intentionnelle pour me détendre est désormais suffisamment engrammé en moi pour que ce soit naturel.
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