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			Presser

			 

			Verbe transitif

			1 (1150). Tourmenter, être vivement et péniblement ressenti. – Accabler, tourmenter. – Contraindre. 

			2 a (Fin xiiie). Attaquer avec vigueur. 

			2 b Poursuivre de manière à obtenir qqch. – Assaillir, assiéger, courir (après), harceler, persécuter. 

			Spécialt. Vieilli. Presser une femme, la courtiser d’une façon pressante.

			3 (Fin xiiie). Presser qqn de : pousser vivement (qqn) à faire qqch. (par la persuasion ou la violence). 

			4 (1552). Inciter ou obliger (qqn) à faire diligence, à se hâter. 

			Verbe intransitif

			Être urgent ; ne laisser aucun délai. 

			Se presser 

			 

			Verbe pronominal (réfléchi ou réciproque)

			Se hâter. – Courir, dépêcher (se) ; mouvement (hâter, presser le mouvement), vite (aller vite). 

			Étymologie

			1150, « tourmenter », du lat. pop. pressare, de pressum, supin de premere.

			 

			Le Grand Robert de la langue française

		


		
			 

			Notre mission est d’éduquer et d’inspirer les gens, d’améliorer leur santé et d’accroître leur bonheur et, par ce processus, de créer un effet d’entraînement qui transforme le monde. 

			 

			Dr Libby et son équipe 

		


		
			Introduction

			Le Syndrome de la femme pressée est né de mon observation d’un changement dans la santé et le comportement des femmes au cours de ces quatorze dernières années. Jamais auparavant je n’avais observé dans mon travail autant de femmes prises dans cette course effrénée pour tout faire et pour répondre à tous les besoins de tout le monde. Jamais auparavant je n’avais observé une telle étendue des problèmes touchant l’appareil reproducteur. Les femmes sont tendues. Nombre d’entre elles sont fatiguées, aussi. Fatiguées, mais tendues. Et cette urgence implacable, cette illusion de ne pas avoir assez de temps, combinée à une to-do list dont on ne voit jamais le bout, a des répercussions tellement importantes sur la santé des femmes que je me devais d’écrire un livre à ce sujet. 

			Le besoin ressenti de se presser, qu’une femme l’extériorise ou qu’elle le dissimule, modifie de façon particulièrement néfaste la santé des femmes telle que nous la connaissons. Les pathologies liées aux hormones sexuelles, comme le syndrome des ovaires polykystiques (SOPK), l’endométriose, l’infertilité et la ménopause débilitante, sans parler de l’épuisement, n’ont jamais été aussi répandues qu’aujourd’hui, et le rôle du stress est indéniable quand on se penche à la fois sur la chimie du corps et sur les recherches scientifiques. 

			Mais je ne me soucie pas seulement du quoi : les déséquilibres hormonaux, l’épuisement des glandes surrénales causé par la surproduction prolongée des hormones du stress, la thyroïde endormie et les conséquences que cela engendre sur nous-mêmes et sur notre entourage… Je me soucie tout autant, sinon plus, du pourquoi ; parce que c’est le pourquoi qui permet d’opérer un changement durable. Pourquoi les femmes adoptent-elles des comportements et des schémas de pensées qui plongent leur santé dans cette spirale infernale ? La réponse se trouve dans notre biochimie et dans nos systèmes de croyances. 

			Une fois que vous aurez compris ce qui se passe réellement, vous verrez que l’équilibre entre se presser et ne pas se presser s’apparente à un code informatique pour vos croyances et que votre comportement est l’expression périphérique de celles-ci. Car à moins de mettre en doute les croyances sur lesquelles reposent vos actions, ces dernières perdureront. 

			Quand vous avez le sentiment que la vie représente un défi, indépendamment des circonstances, qu’importe que les défis soient grands ou petits, que vos problèmes menacent ou non votre vie, ces défis sont importants à vos yeux. Je dis souvent « avec les petites choses comme avec les grandes », ce qui signifie que notre manière de réagir aux grandes choses de la vie peut être identique à notre façon de gérer les petites. 

			Notre corps ne peut suivre le rythme des changements exigés par le monde d’aujourd’hui et il est impératif de comprendre cela et de prendre des mesures pour instaurer dans nos vies des périodes de temps morts, du temps dans nos journées, nos semaines ou nos mois pour nous reposer réellement. De même qu’on ne peut pas passer trop de temps sans dormir, notre psychisme ne peut tenir très longtemps sans avoir des temps morts de qualité. S’il le fait, la science nous enseigne – et notre intuition nous le dit – que ce ne sera pas sans conséquences. 

			Toutes les espèces de la planète évoluent chaque fois qu’elles se reproduisent. Le principe, c’est que chaque nouvelle génération sera mieux équipée pour supporter les conditions dominantes, son environnement. Le défi auquel nous faisons face, c’est la transformation du milieu dans lequel nous vivons à un rythme encore jamais observé dans l’évolution de l’être humain. Quand je parle d’évolution, je ne parle pas de l’évolution humaine au sens de la « création » biblique par opposition à l’« évolution » darwinienne. Ce que je veux, c’est simplement que vous réfléchissiez à ce que nous demandons à notre corps. 

			L’être humain est sur terre depuis 150 000 à 200 000 ans. Il a évolué lentement et graduellement au fil du temps et, étant nomade, il a vécu de la terre qui l’entourait à mesure de ses déplacements. Nous étions des chasseurs-cueilleurs et seuls les saisons, le climat et les conditions météorologiques influaient sur nos choix alimentaires et sur ce que nous avions besoin de faire dans une journée. L’être humain mangeait des denrées fraîches telles que la nature les lui fournissait et il lui fallait accomplir certaines tâches pour assurer sa survie. Son régime se basait essentiellement sur les végétaux et d’autres aliments plus concentrés s’ajoutaient quand l’opportunité se présentait lors de la chasse et de la récolte. 

			Il y a entre 7 500 et 10 000 ans, l’être humain a commencé à s’installer à un endroit pour de plus longues périodes et des pratiques agricoles très élémentaires se sont instaurées. C’était la première fois que nous cultivions des plantes et la première fois dans l’histoire que nous consommions le lait d’autres animaux. C’était aussi la première fois que la répétition devenait importante dans le régime alimentaire de l’homme, qui n’avait pas à pourchasser sa nourriture et disposait d’une réserve de cultures dans les champs. Nos modèles de vie et d’alimentation, toutefois, se fondaient toujours sur les rythmes de la nature, notre production était saisonnière, à la merci des crues et des sécheresses, et le « travail » ne pouvait être fait que pendant les heures du jour. 

			Tant que les changements s’opéraient à un rythme graduel et régulier, la chimie du corps pouvait suivre. Le changement suivant le plus significatif dans nos modes de vie est intervenu au cours du xixe siècle avec la révolution industrielle. Les processus se sont mécanisés et les gens ont commencé à se déplacer en masse des campagnes vers les villes. La dépendance alimentaire à l’agriculture était immense tandis que la population continuait de s’accroître et une journée de travail réclamait désormais moins de gestes, les gens s’étant retirés des terres et travaillant dans les usines fraîchement construites. Les niveaux de vie ont commencé à varier selon l’endroit où on vivait et l’argent qu’on gagnait. 

			Faisons une avance rapide jusqu’à nos jours et examinons le temps que nous avons passé sur la planète. Les deux dernières décennies – qui englobent la naissance d’Internet et l’invention des téléphones portables – ont déclenché à ce jour la période de changement la plus rapide de l’histoire de l’homme. Il n’y a pas si longtemps, quand on quittait la maison pour aller faire les courses ou emmener les enfants à l’école, ou quand on faisait le trajet en voiture de chez soi au travail, on était injoignable. À présent, non seulement nos téléphones portables sonnent, mais ils bippent à l’arrivée d’e-mails ou de commentaires sur les réseaux sociaux. La plupart des femmes que je connais ne restent plus assises à ne rien faire aux feux rouges… Elles consultent leurs SMS, leurs e-mails ou les dernières actus sur leur réseau social préféré. Il était une époque où quand le feu était rouge, nous pouvions contempler la couleur du ciel, éprouver de la gratitude ou écouter une super chanson à la radio. Il y avait naturellement, sans effort, plus de nourriture pour l’esprit et de temps morts dans nos vies. 

			Aujourd’hui, bien des gens se « nourrissent » de préparations contenant des ingrédients non alimentaires, directement en sachets parce qu’ils sont trop pressés. Pour beaucoup, la nourriture doit être pratique, sinon elle n’entre pas dans leur menu. Et plus c’est rapide, mieux c’est. Mais cet avantage a un coût et, quelque part au fond de vous, vous le savez, que vous l’admettiez ou non. À moins d’avoir passé les vingt dernières années la tête enterrée dans le sable, vous ne pouvez ignorer que votre régime doit se baser sur des aliments frais et que la plupart des gens ont besoin de manger bien plus de légumes qu’ils ne le font actuellement. Ce n’est pas le manque d’éducation qui motive les mauvais choix alimentaires. Ce sont leurs croyances. Mais plutôt que d’explorer des façons de changer ces croyances, beaucoup pensent qu’ils ont besoin de plus de connaissances. Dans certains cas, bien sûr, une éducation plus poussée en alimentation, en nutrition, en choix de mode de vie et en bien-être peut être extrêmement bénéfique. Pourtant, de mon point de vue, l’inspiration est tout aussi importante – ce sentiment exalté de vouloir prendre soin de soi –, comme il est essentiel de détricoter nos croyances.

			J’observe les gens, notamment dans les aéroports. Ils montent sur un tapis roulant et, au lieu de continuer de marcher pour arriver plus vite à leur porte d’embarquement, ils s’arrêtent. Ils sont épuisés avant même d’être partis ! On a conçu des engins pour nous acheminer plus vite, mais ils ne contribuent pas tous à améliorer notre santé. Au contraire, ils nous empêchent de bouger. Aujourd’hui, les gens n’ont pas besoin de monter les escaliers, puisqu’il y a des ascenseurs, des escalators et des tapis roulants. On n’a même pas besoin d’aller au magasin acheter notre nourriture, sans parler d’aller la récolter dans les champs ou de la chasser à la lance. On peut la commander en ligne et quelqu’un nous la livre. N’y voyez aucun jugement. Seulement une observation superficielle de la rapidité et de l’importance avec lesquelles le monde dans lequel nous vivons a changé. Nous sommes des cobayes dans bien des domaines. Jamais auparavant une population n’avait été exposée toute sa vie aux pesticides ni n’avait tenu de façon régulière aussi près de son cerveau un appareil connu pour émettre des radiations. Jamais auparavant les édulcorants, colorants et conservateurs artificiels n’avaient été présents dans notre nourriture pour toute la durée de notre vie. Je croise tous mes doigts, tous mes orteils et même mes yeux dans l’espoir que toutes ces choses ne soient pas dangereuses. Mon instinct me dit qu’elles le sont. 

			Sur le plan cellulaire, nous avons en gros le même corps que nos ancêtres. Chaque génération évolue très doucement afin d’être mieux équipée pour vivre dans son environnement. Ce degré d’évolution n’est toutefois rien comparé au changement d’allure de notre monde. Nos esprits conscients et pensants ont certes évolué pour suivre le rythme de l’époque, nous rendant capables d’écrire un e-mail tout en parlant au téléphone pendant que nous nous rappelons de commander un gâteau pour l’anniversaire de notre enfant (notez que j’insinue acheter plutôt que préparer), mais sur le plan biochimique nous sommes globalement les mêmes qu’il y a 150 000 ans. Toujours le même, lui aussi, notre esprit subconscient, qui serait d’après les recherches un million de fois plus puissant que notre esprit conscient. Votre esprit subconscient, la partie de votre esprit à laquelle vous n’avez pas accès par la pensée, la partie qui fait battre votre cœur et pousser vos cheveux, et qui sait comment guérir une coupure sans que vous ayez à lui dire de le faire… Ne pensez-vous pas que ces processus sont en soi tout à fait extraordinaires ? Je ne crois pas que notre système nerveux, qui affecte énormément chaque cellule de notre corps, chaque système endocrinien, chaque organe, chaque aspect de la combustion des graisses, mais aussi notre perception de l’urgence, ait pu suivre le rythme des changements exigés par cette époque dans l’histoire de l’être humain. 

			Entre nos systèmes de téléphones portables et d’e-mails, nos ordinateurs portables et nos modems sans fil, on demande à nos corps d’aller en des lieux où ils ne sont jamais allés auparavant. Jamais nous n’avons eu un système de « courrier » qui soit immédiat, un système de communication qui nous rende joignables 24 heures sur 24, 7 jours sur 7… si nous le permettons. Jamais nous n’avons tenu de téléphones à nos oreilles ou branché des écouteurs dans nos cavités auditives de sorte que, même lorsque nous faisons du sport, nous nous distrayons en même temps que nous nous surstimulons. Ce dont nous n’avons pas encore pris massivement conscience dans le monde occidental, c’est que cette impression d’urgence et l’allure à laquelle nous vivons sont catastrophiques pour la santé humaine, en particulier pour nos systèmes nerveux et reproducteur. 

			Nous sommes tellement éloignés de nos origines que de nombreuses personnes pensent que tout ou partie de ce qui suit constitue soit un luxe qui ne leur est pas accessible, soit un concept de hippie auquel elles n’accordent pas d’importance : manger des produits de saison, marcher pieds nus de temps en temps et sentir la terre sous ses pieds, éteindre son téléphone portable passé une certaine heure le soir, ne pas répondre aux e-mails dans les trois minutes suivant leur réception et prendre une journée de repos chaque semaine… et, oui, ça signifie une journée sans même consulter ses e-mails.

			C’est comme si nous avions perdu de vue le phare que représente la nature, pas seulement en matière d’alimentation, mais aussi pour ce qui touche à l’ensemble de notre façon de vivre. Et selon moi, Dame Nature sait mieux que nous. Jadis, il n’y a pas si longtemps, on soignait les rhumes avec de l’ail et du citron. À présent, on prend un cachet et on poursuit notre course effrénée parce qu’on ne peut pas se permettre une pause dans notre travail. Les gens partent une semaine en vacances et abattent l’équivalent de trois semaines de travail les jours qui précèdent, juste pour que leur travail soit fait, et quand ils reviennent, généralement plus fatigués qu’avant leur départ, ils doivent rattraper une semaine d’e-mails et tout ce qui n’a pas été traité en leur absence. Si on prend un peu de recul, on est devenus fous, non ? Fondamentalement, adopter un autre mode de vie, un mode de vie plus favorable à la santé sur tous les plans, demande une prise de conscience et un engagement. On est mieux nourri avec des aliments non transformés, et n’oubliez pas que ce sont les nutriments qui nous maintiennent en vie. Avec plus de temps libre, on prend mieux soin de ses relations et on tend à être plus heureux et plus gentil avec soi-même et avec son entourage. 

			De façon sans doute inconsciente, vous demandez à vos glandes et à vos organes, votre foie, votre vésicule biliaire, vos reins, vos glandes surrénales, votre thyroïde, vos ovaires, votre utérus, votre cerveau et votre appareil digestif de faire face à un sentiment d’urgence. Ce rythme de vie trépidant a bien sûr des conséquences, et ce livre se fonde en partie sur mes observations et mes réflexions, mais aussi sur la science qui sous-tend ce que cette période de notre évolution exige de nous et fait de nous. 

			Nous ne sommes pas programmés pour supporter une pression constante, réelle ou perçue, pas plus que nous ne sommes équipés sur le long terme pour manger de la nourriture de mauvaise qualité et mener des vies sédentaires, sanglés à nos ordinateurs, un téléphone portable branché à la cavité auditive. Comme je le disais, c’est la partie émergée d’un iceberg peu glorieux mais incroyablement fascinant, et les femmes du monde occidental doivent connaître les répercussions et les raisons pour lesquelles nous nous sommes fait rattraper par ce sentiment d’urgence. La prise de conscience est la première étape et vous découvrirez sûrement certaines informations contenues dans ce livre, mais d’autres ne seront qu’un rappel de ce que vous savez déjà. 

			Dans ce livre, je fais appel à de nombreux exemples et témoignages réels de femmes pressées dans toutes les couches de la société, avec une grande variété de milieux et de situations personnelles. Le scénario le plus courant décrit une mère hétérosexuelle active. Toutefois, une multitude d’autres scénarios impliquent un travail, une vie, des préférences sexuelles, un statut marital et des situations socioéconomiques incluant ou non des enfants. Je reprends des témoignages pour aider à transmettre le message et je voulais seulement vous dire que, parfois, je généralise et raconte ce que j’entends le plus souvent… ce qui ne montre en fin de compte qu’une facette de la réalité. 

			Je suis consciente que les hommes de ce monde souffrent eux aussi de ce sentiment d’urgence. J’en suis chaque jour la témoin. Mais le psychisme masculin est quelque peu différent du psychisme féminin et j’ai donc choisi de me concentrer, dans ce livre, sur les femmes. Ce n’est certainement pas parce que je ne me soucie pas des hommes ni parce que je crois que leur santé n’est pas mise en péril par la pression et le stress. Mais je souhaitais étudier en détail les raisons pour lesquelles les femmes sont plus pressées que jamais auparavant, quelles sont les conséquences et, bien sûr, offrir un éclairage et des stratégies qui pourraient favoriser un changement. 

			Il n’y aura jamais que vingt-quatre heures dans une journée. Et votre manière d’utiliser ce temps ne dépend que de vous. Ce que vous avez l’impression de devoir faire dans une journée est influencé à la fois par votre biochimie et par vos croyances. Et vous êtes sur le point d’entrevoir de toutes nouvelles perspectives en la matière. Empruntez ce chemin avec moi, révolutionnez votre approche de votre santé et, surtout, mettez en pratique les stratégies et les rituels proposés pour transformer votre santé future. 

		


		
			Chapitre 1

			Le syndrome 
de la femme pressée, qu’est-ce que c’est ?

			Le syndrome de la femme pressée décrit les effets biochimiques liés au fait d’être toujours pressée et les répercussions de cette urgence sur la santé. Qu’une femme ait deux ou deux cents choses à faire dans sa journée ne semble pas importer, elle ressent un sentiment d’urgence à accomplir ces tâches. Elle est tendue à bloc et s’épuise dans une bataille quotidienne pour tenir le rythme. Il y a toujours tant à faire et elle a rarement le sentiment de vaincre, de garder le contrôle et de tout maîtriser. En réalité, son désir profond de contrôler jusqu’aux moindres détails de sa vie peut lui donner l’impression que tout est hors de contrôle, y compris elle-même. Submergée, elle a parfois le sentiment de ne pas faire face, qu’elle l’admette ouvertement ou qu’elle le garde au fond d’elle, ce qui pèse encore sur son estomac tendu et noué. Elle a de la chance si elle ne souffre pas d’un déséquilibre de ses hormones sexuelles. La plupart des femmes dans cet état souffrent terriblement pendant leurs règles ou ne saignent pas régulièrement, et celles qui entrent en ménopause ainsi trouvent généralement cela débilitant. 

			Les femmes du sous-groupe que j’appelle affectueusement la classe thyroïde chérissent leur café au point de se croire incapables de vivre sans lui. Elles me disent qu’il dissipe le brouillard de leur cerveau, leur donne une toute petite quantité d’énergie (ce qui est mieux que pas du tout) et maintient leur intestin en activité. Elles me disent presque toujours que le café les rend heureuses. Les femmes de la classe thyroïde sont moins à cran que les autres. Il leur faut beaucoup de caféine pour trouver de l’énergie. Les femmes thyroïdes sont surtout fatiguées. Plus que fatiguées, à vrai dire. Fatiguées jusqu’à la moelle. Tandis que la majorité des femmes pressées sont tendues et que la fatigue les affaiblit davantage en fin d’après-midi. Habituellement, les femmes pressées sont très lasses entre la fin d’après-midi et le début de soirée, mais si elles restent debout après 22 heures, elles connaissent un second souffle et il est alors très difficile pour elles de s’endormir avant 2 heures du matin. 

			Ce qui suit est une check-list pour vous aider à identifier si vous êtes bien une femme pressée. 

			Une femme pressée :

			•aime le café au point de s’en sentir privée si elle ne reçoit pas sa dose quotidienne et se dit qu’elle en a besoin pour avoir de l’énergie, pour aider son cerveau à fonctionner ou pour faire marcher ses intestins ; 

			•répond « hyper-occupée » ou « stressée » quand on lui demande comment elle va ; 

			•a le plus souvent des hormones du stress, adrénaline et cortisol, qui coulent dans ses veines ; 

			•a un faible taux de progestérone ; 

			•a des troubles menstruels tels que le syndrome des ovaires polykystiques, des règles abondantes avec des caillots de sang, des règles irrégulières, le syndrome prémenstruel ou une ménopause débilitante ; 

			•est sujette à des fringales de sucre, notamment en milieu d’après-midi et à l’approche de ses règles ; 

			•se sent souvent submergée ; 

			•a une mauvaise mémoire à court terme ; 

			•a toujours l’impression qu’il n’y a pas assez d’heures dans une journée ; 

			•réagit facilement de manière excessive, même si elle ne l’extériorise pas ; 

			•se sent souvent fatiguée mais tendue ; 

			•peut alterner entre des phases d’hypothyroïdie et d’hyperthyroïdie ;

			•ne peut s’asseoir sans culpabiliser… sauf si elle est à bout de forces… alors elle s’assied mais culpabilise quand même ; 

			•dort trop peu ; 

			•ne dort pas toujours d’un sommeil réparateur ; 

			•sacrifie son sommeil pour accomplir certaines tâches plus tard dans la soirée ; 

			•est irritable ou, comme je préfère le dire, déterminée ; 

			•veut se dépêcher quand elle est au volant, que ce soit nécessaire ou non ; 

			•se demande pourquoi tout le monde conduit si lentement, que ce soit le cas ou non ; 

			•n’a pas de moments de solitude, pas de temps pour elle, et vous dira que c’est égoïste ou que c’est un luxe qu’elle ne pourrait jamais se permettre ; 

			•a une to-do list dont elle ne vient jamais au grand jamais à bout, et s’en désole ; 

			•panique facilement ;

			•a souvent des problèmes digestifs, comme des ballonnements ou un syndrome de l’intestin irritable ; 

			•est tellement épuisée, notamment l’après-midi – moment où elle est aussi le plus susceptible d’avoir l’impression que sa vie est insurmontable –, que le sucre, la caféine ou l’alcool semblent être les seules options à ce moment de la journée ; 

			•ne prête régulièrement pas attention aux moments particuliers qu’elle est en train de vivre… la vie semble surtout chaotique ; 

			•rit moins que par le passé ; 

			•a du mal à se détendre sans un verre de vin ; 

			•a une nébuleuse/brume/brouillard mental dans le cerveau qu’elle ne remarque que si par hasard un jour elle ne l’a pas ; 

			•s’en veut de ne pas être une assez bonne compagne/mère/amie ;

			•est constamment à la recherche de façons de se sentir aimée ou encensée, que ce soit conscient ou non ; 

			•se sent nerveuse si elle n’a pas son téléphone sur elle en permanence… elle se surprend sans cesse à rafraîchir son écran d’accueil en pensant « et si je ratais un message ou un appel important ? » et c’est pour ça qu’elle prend son téléphone avec elle aux toilettes ; 

			•part en vacances uniquement pour passer la majeure partie de son temps à se dire qu’elle doit se détendre, sans jamais se reposer vraiment… les vacances deviennent rien de plus qu’une extension de sa vie de tous les jours ; 

			•a tendance à rentrer de congés encore plus épuisée qu’avant de partir ; 

			•respire de façon rapide et superficielle et se sent souvent essoufflée ; peut soupirer fréquemment ; 

			•a peu d’appétit ou, à l’inverse, a l’impression qu’elle pourrait avaler un bœuf, surtout la nuit ; 

			•peut accuser autrui d’ajouter à sa charge de travail ou de « la stresser » – alors que beaucoup de son stress vient de la pression qu’elle se met elle-même ; 

			•peut se surprendre à consulter ses e-mails dans la salle de bains, aux feux rouges ou tard dans la nuit, alors qu’elle essaie d’abattre le plus de travail possible pendant la journée ; 

			•adopte la culpabilité comme schéma émotionnel courant ; 

			•ne demande généralement pas d’aide ; 

			•ne dit pas non facilement et quand elle le fait… elle se sent coupable ! 

			Combien des affirmations ci-dessus vous correspondent ? Pour rire un peu, comptez le nombre d’affirmations dans lesquelles vous vous reconnaissez et calculez le niveau de votre sentiment d’urgence grâce à l’échelle suivante ! 

			•0 = Ce livre n’est pas pour vous. Mais avant de le laisser de côté, poursuivez la lecture, car il y a de fortes chances qu’il concerne l’une de vos amies ! 

			•1-4 = Vous n’êtes pas une femme pressée. Utilisez plutôt ce livre pour identifier les zones de votre système endocrinien qui auraient besoin d’un peu plus de soutien. Par exemple, si vous souffrez du syndrome prémenstruel, mettez en application les stratégies conseillées pour cette pathologie.

			•5-7 = Vous êtes bien partie pour devenir une femme pressée ! Mettez en pratique les stratégies recommandées pour votre santé à la fois physique et émotionnelle, et faites baisser votre score et augmenter votre niveau de bien-être ! 

			•7 et plus = Salut, femme pressée ! Je suis ravie de vous rencontrer et de pouvoir vous aider à descendre de cette montagne de stress. 

			La santé physique d’une femme pressée

			De nombreux systèmes de notre organisme sont concernés par ce sentiment d’urgence. On compte : 

			•Le système nerveux

			•Le système endocrinien qui comprend : 

			–Les glandes surrénales (où sont produites les hormones du stress)

			–Les ovaires

			–La thyroïde

			–L’hypophyse, glande maîtresse (logée dans le cerveau)

			•L’appareil digestif

			Chacun de ces systèmes peut être affecté par un train de vie pressé. Si vous répondez aux problèmes ne serait-ce que de l’un de ces systèmes, vous pourrez vous sentir un peu mieux. Toutefois, si vous continuez votre course effrénée, votre santé globale continuera sûrement à en souffrir, voire à décliner. Vous montrer comment prendre soin de votre biochimie est une intention majeure de ce livre. Dans les chapitres qui suivent, vous apprendrez non seulement comment identifier lequel de vos systèmes a besoin d’attention et de soins particuliers, mais aussi que faire pour ces systèmes. 

			Lorsque votre biochimie est détraquée – vos hormones sexuelles, par exemple –, changer votre ressenti peut être très difficile. Vous pouvez souffrir d’une tendance à vous sentir toujours dépassée, à craquer fréquemment, à partir dans des explosions de colère, ou les trois à la fois. Votre corps reçoit en permanence des messages de son environnement et de l’intérieur même de l’organisme concernant les substances chimiques (les hormones) qu’il doit sécréter. Démêler tout cela peut vous aider à ralentir et à arrêter d’avoir l’impression que tout ce que vous faites est attendu pour la veille. 

			Voici un article que j’ai écrit pour un journal national et qui a vraisemblablement parlé à celles qui l’ont lu. 

			Le syndrome de la femme pressée

			Inspirez profondément et embarquez avec moi pour un voyage dans l’alimentation et les hormones, les pensées et les perceptions, l’énergie et la vitalité. Il y a naturellement des variations dans les détails de ce que je m’apprête à décrire, mais je pense que vous saisirez l’idée générale. 

			Voici un schéma typique que j’observe régulièrement en matière d’apport alimentaire. Vous vous levez le matin, vous avalez de pseudo-céréales de petit déjeuner industrielles et vous partez précipitamment au travail. Votre glycémie monte en flèche et votre pancréas sécrète en conséquence une grande quantité d’insuline. Bienvenue dans la situation de stockage de graisse numéro un de votre journée. Tout au long de la matinée, vous respirez de façon superficielle à cause des pressions ressenties, des échéances de la journée et de la to-do list dont vous ne venez jamais à bout. Après le pic qui suit le petit déjeuner, en milieu de matinée, votre glycémie s’effondre et votre niveau de concentration diminue. Vous êtes soulagée que votre montre indique 10 h 30. Vous n’avez pas accompli grand-chose jusqu’à présent à part essayer d’être à jour dans vos e-mails, ce que vous semblez en fait ne jamais réussir à faire, mais au moins 10 h 30 rime avec pause-café, une occasion de vous échapper de votre bureau, que ce soit seule ou avec des collègues, et de vous diriger vers la machine à café ou le café le plus proche. 

			Vous justifiez votre désir d’accompagner votre café double allongé au lait écrémé par un muffin, et l’achat qui en résulte, en vous disant qu’une grosse journée vous attend et que vous irez sans doute à la gym plus tard de toute façon. Bienvenue dans la situation de stockage de graisse numéro deux de votre journée, grâce à votre café et votre muffin. Vous retournez à votre bureau et poursuivez votre travail mais, au bout d’une heure ou deux, vous avez de nouveau la bougeotte et avez envie de déjeuner. Votre glycémie a chuté après le pic engendré par votre en-cas du milieu de matinée. Vous regardez une fois de plus votre montre… Dieu merci, c’est l’heure du déjeuner ! Et vous voilà partie manger. 

			Vous savez que vous vous sentez mieux les jours où vous ne mangez pas de pain à midi, mais vous êtes débordée et vous devez faire vite. Un sandwich, un bagel ou un panini, c’est facile et rapide. Vous l’avalez. Puis vous avez envie de quelque chose de sucré. Hmmm. Du chocolat ? Non, pas tout de suite. Un fruit. OK, bon choix, pensez-vous. À l’intérieur, votre glycémie et, par là même, votre niveau d’insuline augmentent de nouveau (situation de stockage de graisse numéro trois pour aujourd’hui). Au bout de trente minutes, vous vous sentez complètement à plat, probablement ballonnée, et vous vous réprimandez parce que vous vous sentez grosse. En réalité, vous êtes seulement gonflée, mais à cause de votre inconfort et de l’air accumulé dans votre ventre, à quoi s’ajoute votre « gros » ventre, vous vous dégoûtez. Comme vous travaillez en open space, vous veillez à retenir les gaz pour éviter les mauvaises odeurs. Ainsi, bien que vos collègues vous soient reconnaissants (à leur insu), les ballonnements et partant la taille de votre ventre croissent au fil de l’après-midi. 

			Le processus psychologique qui s’enclenche dans votre esprit après le déjeuner, notamment si vous êtes une femme, quand vous réfléchissez à ce que vous avez avalé ce matin-là, est incroyablement néfaste pour votre santé, votre niveau de cortisol et, par conséquent, votre taille. Vous avez l’impression d’avoir passé la matinée à manger et à rester assise sur vos fesses. Vous pensez à la robe dans laquelle vous comptiez rentrer dans trois semaines pour une occasion spéciale. À ce moment précis, bien que vous n’ayez rien fait d’autre que manger un petit déjeuner, un muffin, un café et un sandwich, vous êtes convaincue que vos cuisses sont plus flasques cet après-midi, que vous ne rentrerez jamais dans cette robe et, malgré votre intention initiale d’aller à la gym ce soir, n’ayant pas accompli grand-chose ce matin, vous savez que vous allez travailler tard et que nous n’irez pas. Vous pensez à l’adhésion au club de sport qui vous a coûté une fortune et que vous n’avez pas utilisée depuis trois mois, et vous vous sentez nulle. Vous pensez de nouveau aux quantités « énormes » (d’après vous) de nourriture ingurgitées aujourd’hui et vous vous détestez, vous et votre ventre gonflé. Soudain ! Eurêka ! Une idée surgit, qui vous fait aussitôt vous sentir mieux. Vous reprenez le contrôle. Quelle est cette idée ? Là, derrière votre bureau, dans cet état post-déjeuner, l’estomac gonflé, vous décidez que nous ne prendrez pas de goûter ! Vous vous sentez tout de suite mieux parce que vous avez trouvé un moyen de sortir de ce que vous voyez comme une frénésie alimentaire et de stopper la croissance de votre taille (ballonnée). Oh, les joies d’un esprit féminin frénétique et de ses préoccupations corporelles. 

			Pourtant, votre glycémie et votre insuline ont fait les montagnes russes toute la matinée, alors pensez-vous vraiment que votre glycémie se comportera différemment cet après-midi, sous prétexte que vous avez décidé de ne pas prendre de goûter ? Ce ne sera pas le cas. Vers 15 ou 16 heures, votre glycémie chute de nouveau et vous êtes épuisée. L’euphorie passagère du « pas de goûter » surgie après le déjeuner s’est évaporée et vous êtes à présent tellement « affamée » que vous pourriez manger un bœuf. Votre glycémie est au plus bas. Alors, instinctivement, quel type de nourriture votre corps va-t-il vous réclamer désespérément ? Vous avez deviné. Du sucre. Rien ou presque ne fait remonter plus rapidement votre glycémie et la pulsion de survie de votre biochimie le sait. 

			Mais vous aviez décidé de ne pas prendre de goûter ! Et maintenant, vous en avez désespérément besoin, rien ne se mettra en travers de votre chemin. Mais si vous lâchez et que vous mangez quelque chose alors que vous aviez décidé de ne pas le faire, qu’allez-vous ressentir ? De la culpabilité. Et quelle hormone du stress pensez-vous que la culpabilité pousse votre corps à sécréter ? Le cortisol qui, produit en excès, est aussi une hormone du stockage de la graisse. C’est un épuisant cercle vicieux. Ah, et je vous ai dit que vous étiez épuisée ? 

			Alors vous capitulez et vous mangez la première dose de sucre qui vous passe sous la main. À ce moment de la journée, certaines femmes apaisent ce besoin de nourriture en buvant leur deuxième café. Il y a peu de chance qu’un café noir à cette heure-ci vous fasse du bien ; il doit presque toujours être au lait… Vous vous dites qu’il vous faut de la « matière » ! Celles qui se tournent vers le café se sentent bien en partie parce qu’elles n’ont pas craqué pour de la nourriture, mais elles « savent » au fond d’elles que des cafés supplémentaires dans leur journée ne sont pas non plus la solution idéale. Chaque jour dans mon cabinet, de nouvelles patientes me décrivent précisément cela. Mais elles se consolent par un « au moins, je n’ai pas mangé ». 

			Celles qui mangent se sentent mieux momentanément, grâce à un nouveau pic de glycémie puis d’insuline. Salut, situation de stockage de graisse numéro quatre de la journée ! Puis les accusations cruelles dirigées contre soi commencent en silence. « Tu es nulle. Tu n’as aucune volonté. Regarde ton ventre. » C’est le syndrome « j’y vais, j’y vais pas, j’ai dit que non, mais finalement si », qu’on entend souvent dans la bouche des femmes pressées. Et, dans cet état d’esprit, vous vous lamentez à 18 h 30 derrière votre bureau – où vous vous trouvez toujours essayant de venir à bout de tout le travail non accompli, trop occupée que vous étiez à penser à la nourriture et au sport et aux robes et à votre estomac et à ne pas lâcher un gaz – de ne pas pouvoir aller à la gym parce qu’il est déjà 18 h 30. Il vous reste des choses à faire et si vous travaillez jusqu’à 19 h 15, eh bien vous n’avez rien à manger à la maison, alors vous devrez passer au supermarché, vous ne rentrerez pas avant 20 heures et il faudra encore couper des légumes, et ça prend des plooooombes, et il faudra encore cuisiner, manger et tout ranger, et alors il sera au moins 23 h 30 quand vous aurez fini tout ça, et il faudra sans doute que vous travailliez encore à la maison ce soir. Mais demain matin vous devez vous laver les cheveux, puis les lisser, alors il faudra vous lever tôt… et vous vous lèverez et recommencerez encore et encore, et vous vous demanderez pourquoi vous ne perdez pas de poids alors que vous ne mangez pas « si mal » et pourquoi vous êtes toujours si fatiguée. Vous voyez, c’est biochimique et c’est psychologique. Et bien sûr, si vous ajoutez le manque de sommeil à tout ça… sacré cocktail ! Cette puissante association a tout le potentiel pour favoriser le stockage de la graisse plutôt que de permettre à la graisse de se brûler en énergie, et stimule les pics et les baisses d’énergie et de bonheur. 

			Ce schéma est commun à tellement de femmes. J’ai peut-être exagéré certains détails du scénario ci-dessus (ou pas !) et il existe bien des variantes à ce que j’ai décrit, incluant enfants, partenaires, parents, amis et professions hors d’un bureau, mais je rencontre des femmes de tous les âges qui répètent ce scénario jour après jour, inlassablement. Il peut occasionner ou non de grands stress traumatiques, mais le jonglage quotidien et incessant n’en finit jamais. Ce schéma est caractéristique des adultes âgés de 25 à 65 ans, même s’il a tendance à être plus important entre 30 et 55 ans. Il découle souvent du désir de faire plaisir à tout le monde, de chercher à plaire, un comportement sans doute récompensé pendant l’enfance. Ainsi, les gens vous apprécient, et aider les autres et être là pour eux vous fait du bien. Vous avez du mal à vous faire passer en priorité et les rares occasions où vous le faites, vous ressentez une culpabilité tenace. Vous êtes épuisée et les seules fois où vous ne l’êtes pas, c’est quand vous êtes dopée à l’adrénaline. 

			Le cocktail d’hormones sécrétées par le syndrome « j’y vais, j’y vais pas » et par le syndrome de la femme pressée associe principalement le cortisol et l’insuline. Ce cocktail désastreux s’immisce ensuite dans la production de progestérone, ce qui entraîne une prédominance des œstrogènes, causant des règles abondantes avec caillots de sang et un syndrome prémenstruel. La fonction thyroïdienne s’en trouve régulée à la baisse, et vous buvez chaque jour du café, du vin ou les deux pour, respectivement, vous donner de l’énergie ou vous calmer, votre foie reçoit un coup violent à intervalles réguliers et, pendant ce temps-là, personne ne mange assez de légumes verts. Ajoutez à cela une touche de chaos et de confusion émotionnels et vous obtenez ce que j’appelle le syndrome de la femme pressée. 

			D’un côté, une manière de résoudre cet état de santé passe par la nourriture, par un changement alimentaire qui équilibre votre glycémie et partant votre production d’insuline. Pourtant, d’un autre côté, vous voyez aussi que ce n’est pas qu’une question d’alimentation. Parce que ce sentiment d’urgence – quand bien même vous sauriez au fond de vous, si vous faisiez une pause, qu’il n’y a pas de raison de se presser – tout comme votre besoin inconscient de plaire et votre autodénigrement… tout cela a tendance à constituer les facteurs émotionnels qui conduisent à de mauvais choix d’aliments et de boissons. Il est temps de ralentir, très chères.

			La santé émotionnelle d’une femme pressée

			Il y a bien plus chez la femme pressée qu’un déséquilibre hormonal. Vous n’avez pas toujours été ainsi. Vous n’êtes certainement pas née dans cet état. Le sentiment d’urgence s’apprend. 

			Peut-être vous souvenez-sous d’une période de votre vie où tout semblait plus simple et avez-vous terriblement envie de renouer avec ce sentiment. Pourtant, lorsque les femmes regardent ce qu’elles pourraient modifier dans leur vie actuelle, elles se sentent souvent incapables de changer quoi que ce soit, tant les choses semblent entremêlées et donc complexes. Par exemple : « Si je fais ce que je veux vraiment, c’est-à-dire travailler moins et passer plus de temps avec mes enfants, je ne peux pas rembourser l’emprunt immobilier et payer les factures, donc je ne peux pas passer à temps partiel. Mais je suis épuisée et j’ai pourtant conscience que mon mari subit tout autant de pression. Et si je diminue mon travail rémunéré, il ressentira une pression financière encore plus importante, et je m’inquiète pour sa santé, pour son bien et bien sûr celui des enfants, alors c’est plus simple si je continue à m’occuper de tout. » Savez-vous combien de fois j’ai entendu des versions de ce sentiment ? Des milliers. Je dois reconnaître qu’une partie de moi a envie de dire aux gens de vendre leur maison, d’acheter moins cher, de dépenser moins, de vouloir moins sur le plan matériel, de réduire leur emprunt immobilier, parce que je n’ai pas encore rencontré de maison qui arrive à la cheville de l’importance de la santé humaine. D’après mes observations et mon expérience personnelle, aucune maison ne vaut cela. Bien sûr, ce n’est qu’un scénario, mais je voulais montrer comment notre désir de prendre mieux soin de soi peut parfois ressembler à un rêve impossible. Mais toute ficelle nouée a deux extrémités. Trouvez l’une de ces extrémités et demandez de l’aide pour défaire les nœuds si vous ne trouvez pas seule la marche à suivre. 

			Notre rythme de vie actuel nous a assurément catapultées dans un royaume nouveau, avec ses pressions propres et une intensité sans précédent. Bien sûr, nos mères et nos grands-mères n’avaient pas de téléphones portables et d’e-mails ni de travail de bureau à faire après avoir rangé la cuisine et s’être occupées des lessives et du repassage… oui, les temps ont changé. Nos mères avaient leur manière à elles de gérer les pressions qu’elles ressentaient. Elles dépensaient peut-être de l’argent, si elles en avaient, ou mangeaient trop. Certaines buvaient probablement trop d’alcool et certaines cachaient peut-être les préoccupations qui les rongeaient derrière une satisfaction apparente. Les femmes ont en grande partie toujours eu peur de « s’attirer des problèmes » ou de « laisser tomber les autres ». Seulement, aujourd’hui, avec la technologie, la pression et l’urgence permanentes, vient s’ajouter un phénomène que je crois encore plus néfaste pour la santé : l’activation d’un schéma émotionnel significatif, un schéma spécifiquement féminin. Et nos systèmes nerveux, reproducteurs et digestifs en souffrent comme jamais auparavant. Alors, qu’est-ce ? Quel est ce schéma émotionnel que nous possédons depuis plus longtemps que le sentiment d’urgence – que l’urgence a fait remonter à la surface, à la vue de tous – observé par une professionnelle de la santé comme moi ? 

			Le pourquoi

			Voici une déclaration très audacieuse : le syndrome de la femme pressée est provoqué par la quête incessante de ne jamais se sentir rejetée. 

			Votre besoin le plus profond de ne jamais vous sentir rejetée s’est ancré en vous quand vous étiez enfant. Cela arrive à plus de petites filles qu’on ne le pense. Le regard sur le visage de votre mère, la façon qu’avaient vos parents de vous interrompre d’un ton impatient quand vous aviez quelque chose d’important à dire, le comportement étrange de votre père quand il avait trop bu… De n’importe lequel de ces scénarios, tous à la fois ou un autre qui vous est spécifique, vous avez déduit que vos parents ne vous aimaient pas et que vous deviez, pour qu’ils vous aiment, être une personne que vous n’étiez pas. Et, d’une certaine manière, vous avez passé le reste de votre vie à faire absolument tout ce que vous pouviez pour ne plus jamais au grand jamais vous sentir ainsi (ignorée, mal-aimée, ostracisée, abandonnée, délaissée). Alors, vous faites plaisir aux gens. Tout le monde et n’importe qui. Si vous craigniez d’avoir contrarié quelqu’un, ça vous empêche de dormir. Et si vous ressentez en particulier une terrible obligation de satisfaire votre partenaire intime (si c’est un homme ou si elle a une essence masculine), votre besoin d’éviter le rejet a été créé davantage par les interactions avec votre père que par celles avec votre mère. Si, au contraire, votre partenaire arrive tout en bas de la liste des personnes « à satisfaire d’urgence », votre peur du rejet par les hommes a vraisemblablement été façonnée par votre relation à votre modèle féminin, le plus souvent votre mère. 

			De nombreuses femmes pressées exècrent le conflit. Elles feraient n’importe quoi pour l’éviter, y compris « transformer la vérité ». L’une de leurs devises est « maintenir la paix ». Je suis stupéfaite par le nombre de femmes, et de femmes qui gagnent leur argent, qui mentent à leur mari à propos de leurs dépenses. Un jour, je prenais des nouvelles d’une de mes amies plutôt amusante, et elle m’a raconté sa virée shopping du week-end, au cours de laquelle elle a acheté des bottes, une écharpe et un sac à main qui lui faisaient de l’œil depuis des lustres… et elle a fait une éraflure sur les bottes et le sac avant de les porter pour la première fois, afin que son mari ne remarque pas qu’ils étaient neufs et ne demande pas leur prix. Une fois à la maison, une autre amie a changé au marqueur le prix sur l’étiquette d’un haut qu’elle venait d’acheter pour faire comme s’il était en promotion dans la boutique. Quand je lui ai demandé ce qui se passerait s’il découvrait qu’elle l’avait acheté au prix fort, elle a répondu : « J’aurais des problèmes… » Ces mots venaient d’une femme adulte qui travaille dur pour gérer sa propre entreprise. Commencez dès maintenant à réfléchir à vos comportements. Vous ne changez peut-être pas le prix de vos achats, mais vous faites potentiellement d’autres choses pour avoir la paix. 

			À cause du stress, autant physique – induit par des régimes à faible teneur en nutriments, le manque de sommeil, trop de boissons et d’aliments qui compliquent le fonctionnement optimal et efficace du foie – qu’émotionnel – induit par la volonté incessante de plaire et d’éviter le rejet –, nos glandes surrénales, l’endroit du corps où sont fabriquées les hormones du stress, sont souvent en suractivité. Et lorsque nos hormones du stress sont élevées de façon continue, l’équilibre de nos hormones sexuelles est extrêmement perturbé. Nous examinerons cela en détail plus loin dans ce livre. Tout ce que vous avez besoin de savoir pour le moment, c’est que vous pouvez y remédier. Voilà pourquoi j’ai écrit ce livre. C’est un voyage physique, émotionnel et spirituel qui sera parfois éprouvant et qu’il faudra affronter, mais qui sera aussi absolument magnifique, instructif et qui vous rappellera, à terme, que la paix que vous recherchez se trouve en vous. 

			Il y a un concept dans la médecine d’urgence qu’on appelle le triage, qui consiste à assigner un degré d’urgence aux patients en fonction de la rapidité avec laquelle leurs blessures doivent être soignées. Je constate que c’est ce que font les femmes toute la journée. Notre existence quotidienne implique une évaluation constante de qui a le plus besoin de notre attention… enfants, mari, travail, meilleur ami, mère, gentille voisine, voisin pas si gentil, amie souffrante, poubelle archipleine… On a tendance à s’écarter soi-même de cette liste. Pourtant, si je demandais à la plupart des femmes si elles pensent s’être oubliées parce qu’elles sont altruistes, elles me répondraient un catégorique : « Non ! C’est seulement que je n’ai pas le temps. » Si nous n’avons pas de temps pour nous, nous n’aurons bientôt plus rien à donner. 

			Alors que j’arrivais au bout de l’écriture du Syndrome de la femme pressée, une amie m’a conseillé de voir le film Mais comment font les femmes ? Ayant passé un certain temps en mode hibernation et écriture, je n’avais même pas connaissance de l’existence de ce film et j’ignorais qu’il se basait sur un livre de la brillante Allison Pearson. N’aimant rien plus qu’une bonne lecture, je suis plus tard tombée sur un livre portant le même titre dans ma librairie de quartier et j’ai fait le lien. Alors bien sûr, je m’en suis emparée. J’ai tendance à préférer les détails offerts par l’écriture aux nuances dépeintes dans les films, aussi étais-je résolue à lire le livre avant de voir le film. Mais pour finir ce manuscrit dans les temps, je ne pouvais pas m’arrêter pour lire au risque de ne pas retourner à mon ordinateur avant des jours !!! MAIS ! En bonne dévoreuse de livres que je suis, j’ai ouvert le livre et j’ai lu une page au hasard, juste une petite page… et elle transmettait à merveille un message, alors je la partage avec vous, car elle exprime le ressenti de la plupart des femmes : leur sentiment d’urgence et leur façon de jongler ne s’arrêteront jamais et leurs tâches ne seront jamais terminées. 

			 

			De l’eczéma de stress, comme l’a appelé l’infirmière du bureau. « Pensez-vous à des façons d’alléger certaines pressions dans votre vie, Kate ? » Oh, attendez voir ! Une greffe de cerveau, gagner à la loterie, un mari reprogrammé pour comprendre que les choses laissées en bas de l’escalier doivent généralement être portées en haut de l’escalier.

			 

			On se laisse aisément convaincre par l’histoire qu’on se raconte sur la façon dont notre vie est dure/chargée/pénible/interminable/accablante… Je sais. Je suis passée par là moi aussi. Et il est très facile de rejeter la faute sur ceux qui vous entourent. Vous ne pouvez pas les changer. Vous ne pouvez changer que vous. Et si vous faites une pause pour vous concentrer sur ce moment précis, il n’est que paix et beauté, et il peut imprégner toute votre existence si c’est ce que vous voulez. Il est toujours là, toujours disponible, à attendre que vous le remarquiez. 

			J’ai récemment assisté à la manière dont une amie avait raté une occasion d’exister quand j’ai fait un commentaire sur la mignonnerie des vêtements de ses trois enfants, accrochés à la rambarde de l’escalier, repassés, minuscules, prêts pour l’école le lendemain, avec leurs petites chaussures alignées au-dessous de chaque tenue. Quand j’ai dit à mon amie, la mère des enfants, à quel point cette image était charmante, elle a (bénie soit-elle dans sa fatigue) levé les yeux au ciel et répondu que pour elle c’était le Jour de la Marmotte. En un instant, elle a vu ce qu’elle avait fait… Elle avait balayé ce moment précis, elle ne s’était pas imprégnée de ce tableau en bas de l’escalier, nourriture pour l’âme, parce que son esprit avait fait un bond jusqu’à ce que serait pour elle le lendemain – une autre matinée remplie de ce sentiment d’extrême fatigue, de chaos et d’exigences, coûteux en temps et en énergie. Pourtant, la beauté de la vie et les beautés dégagées par les vies que nous avons contribué à créer n’attendent que d’être contemplées si nous pouvons ÊTRE dans le moment, plutôt que de toujours être en avance sur celui-ci. Oui, nous devons planifier et organiser, bien sûr. Mais bon sang, le sentiment de stress est tellement moindre quand nous prenons le temps de remarquer l’immense beauté qui nous entoure et de nous en imprégner. Et le stress est tellement moindre si nous investissons en nous-mêmes, de la manière qui nous ressemble, quelle qu’elle soit. Aller lire un magazine au café du coin, s’asseoir devant chez vous et laisser le soleil vous chauffer le dos, avec les oiseaux pour seule compagnie, commencer la journée par du qi gong et une promenade. Ce que je vous encourage à faire pour changer cette perception de ne jamais avoir assez de temps passe en partie par la création d’espace dans votre vie. Et, comme vous allez le voir, il existe bien des manières d’y parvenir. 

			Lors d’un déjeuner, je discutais avec un ami psychologue qui a beaucoup d’esprit. Il a demandé à un public féminin de donner sa définition du romantisme. La plupart des femmes présentes ont répondu par des commentaires du type « quand il passe l’aspirateur » ou « quand il sort les poubelles sans que je lui demande ». Très peu ont donné des réponses reflétant ce qu’elles auraient vraisemblablement dit au début d’une relation, par exemple « me dire de sortir pour regarder le coucher de soleil », « un bouquet de fleurs sans raison » ou « le visage de mon mari qui s’illumine lorsqu’il me voit ». Et ce qui m’a frappée dans le fait que la majorité des réponses concernait l’aide domestique, c’est à quel point ces femmes se voyaient manquer de temps. Si sortir les poubelles est devenu romantique, c’est sans doute que vous avez l’impression d’avoir trop de choses à gérer ! Il est impossible qu’il y ait eu dans cette salle une femme qui avait épousé son mari pour son talent à passer l’aspirateur ! C’est pourtant ce que ces femmes en étaient venues à trouver romantique. Je ne nie pas une seconde que recevoir de l’aide change énormément ce qu’on ressent et que le travail d’équipe est vital dans un couple. Ce que je dis, c’est que quand sortir les poubelles devient votre définition de l’expression du romantisme, c’est que vous êtes submergée par votre to-do list et qu’il est temps de changer de perspective.

			Il n’y a pas si longtemps, les femmes ont commencé à exercer des professions qui étaient historiquement les métiers de leurs pères, tout en conservant les responsabilités de leurs mères. Cela s’est transformé pour bien des femmes en une double activité effrénée. Aujourd’hui, elles exercent les mêmes métiers que les hommes et sont aussi compétentes. Mais elles trimballent en permanence des informations qui ne semblent pas disposées à les laisser tranquilles. Pour paraphraser Allison Pearson, l’intérieur de la tête d’une femme est comparable à l’aéroport d’Heathrow. « Vaccins (les faire ou ne pas les faire), lecture des programmes, pointure de chaque membre de la famille, déboires conjugaux de sa meilleure amie et comment les gérer, contraception, est-ce que les enfants seraient mieux à la crèche, est-ce que les enfants seraient mieux à la maison, courses, changement d’avis sur ce mec que j’ai rencontré la semaine dernière… lui envoyer un SMS, les six rapports à envoyer à un client il y a une heure, rappeler à la nounou d’arrêter de laver le blanc avec la couleur, me lisser les cheveux ce soir, à quelle heure doit passer le coursier ? » Mon amie Amanda les appelle les « problèmes du premier monde ». Toutes ces informations ne font que tourner dans votre tête en attendant les instructions de la tour de contrôle. Si les femmes ne faisaient pas atterrir sans encombre toutes les choses qu’elles entreprennent, le monde entier s’effondrerait. Au lieu de cela, c’est leur santé qui se fissure d’une manière qu’on pourrait éviter.
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