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Il est de bon ton – en particulier quand on est une femme – de faire preuve d’humilité et d’abnégation, de penser aux autres avant de penser à soi-même et surtout, surtout, de ne pas montrer une once d’égoïsme.


Si ton curseur est poussé à fond sur l’altruisme, tu te dévoues certainement aux autres au détriment de toi-même.
Et, à force de te plier en quatre pour ton conjoint, tes enfants, tes collègues, tu ne sais plus quels sont tes besoins, tes envies, ni même qui tu es. Grâce à ce programme en 9 étapes, ça va changer, TU vas changer !


Ce carnet est un cadeau que tu t’offres afin d’incarner la philosophie C’est Moi d’abord !. Tu oseras enfin exprimer tes besoins, tes envies, tes opinions, t’accorder ta juste place, t’aimer davantage et pratiquer un égoïsme à la fois sain, bienveillant et même altruiste. De très nombreux exercices et questionnaires jalonnent le livre pour te coacher efficacement et joyeusement dans la création de cette vie rêvée que tu mérites !
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Flashez ce code : Marilyse Trécourt vous explique, en vidéo et en moins d’une minute, ce que ce guide va vous apporter !



MARILYSE TRÉCOURT est coach professionnelle et autrice de guides et de romans de développement personnel. Elle organise des séminaires et anime des conférences afin d’aider toutes celles et ceux qui souhaitent révéler leur potentiel et se créer une vie épanouissante.



Marilyse Trécourt


C’est


MOI


D’ABORD


Mon carnet d’égoïsme bienveillant


[image: ]



Éditions Eyrolles
61, bd Saint-Germain
75005 Paris
www.editions-eyrolles.com


Relecture/correction : Virginie Leduc


Crédits iconographiques : Sentavio © Shutterstock (p. 12 et 81) ; rolandtopor © Shutterstock (p. 89)





Depuis 1925, les éditions Eyrolles s’engagent en proposant des livres pour comprendre le monde, transmettre les savoirs et cultiver ses passions ! Pour continuer à accompagner toutes les générations à venir, nous travaillons de manière responsable, dans le respect de l’environnement. Nos imprimeurs sont ainsi choisis avec la plus grande attention, afin que nos ouvrages soient imprimés sur du papier issu de forêts gérées durablement. Nous veillons également à limiter le transport en privilégiant des imprimeurs locaux. Ainsi, 89 % de nos impressions se font en Europe, dont plus de la moitié en France.





En application de la loi du 11 mars 1957, il est interdit de reproduire intégralement ou partiellement le présent ouvrage, sur quelque support que ce soit, sans l’autorisation de l’éditeur ou du Centre français d’exploitation du droit de copie, 20, rue des Grands-Augustins, 75006 Paris.


© Éditions Eyrolles, 2023


ISBN : 978-2-416-01011-8



C’est quoi l’égoïsme bienveillant ?


Les mots « égoïsme » et « bienveillant » sont des antonymes, des opposés, le premier étant considéré comme le défaut de celui qui se préoccupe de son intérêt ou de son plaisir avant celui d’autrui, le second désignant une attention portée au bonheur des autres. Mais finalement, on se fiche du nom de la figure de style. L’important est de comprendre que l’association de ces deux termes représente ce qui te manque cruellement pour que tu t’aimes davantage et que tu aimes les autres d’une façon plus saine.


L’égoïsme est souvent utilisé comme synonyme de l’individualisme, du nombrilisme, du narcissisme. Il n’existe pas d’équivalent à cet égoïsme généreux, salutaire, bienveillant, vertueux, dont nous avons tous besoin et que j’aime résumer ainsi : « C’est Moi d’abord. »


Depuis l’enfance, les enfants sont éduqués dans le respect des besoins des autres, voire de négation de leurs propres besoins, dans une certaine forme d’obligation d’altruisme et d’effacement de ce qu’ils sont au profit des autres. Cette injonction semble davantage concerner les petites filles, même si bien heureusement, ce n’est pas systématique. « Donne ton jouet à ta copine, ne sois pas égoïste », « Arrête de t’écouter ! », « Pense un peu plus aux autres », « Arrête de faire ton intéressante », « Fais plaisir », « Sois parfaite » et j’en passe…


Oui, ces phrases partent d’un bon sentiment et en bonne maman imparfaite que je suis, j’ai sorti ces mêmes « conseils » à mes enfants. Mais mettons-nous deux secondes à la place de nos bouts de chou. Qu’en déduisent-ils ? Ils comprennent très jeunes que pour faire plaisir à papa-maman, et donc pour être aimés (et acceptés socialement), ils doivent tout donner aux autres, leur attention, leurs biens, leurs efforts et nier leurs envies, leurs besoins, leurs émotions et même leur volonté d’être et de vivre comme ils l’entendent.


Alors, oui, je sais ce que tu vas me dire ! Ces « conseils » ont pour vocation d’apprendre le partage et l’altruisme à nos enfants. Soit, c’est indispensable, j’en conviens. Mais nous apprend-on dans la même mesure à prendre soin de nous-mêmes ? As-tu entendu de tes parents ou as-tu dit à tes enfants : « Écoute ton cœur avant tout », « Tu n’es pas obligé de satisfaire tout le monde », « Sois toi-même et ne te préoccupe pas de l’opinion des autres », « Tu as le droit de passer en premier », « Tu peux te faire plaisir », « Aime-toi d’abord » ? Si oui, je t’en félicite, tu as reçu ou offert le plus beau des cadeaux : les graines de l’estime de soi.


Le problème est que, dans la société, il est de bon ton de faire preuve d’humilité et d’abnégation, de penser aux autres avant de penser à soi-même et de surtout, surtout, ne pas montrer une once d’égoïsme dans un monde où l’altruisme est érigé en valeur éthiquement supérieure.


C’est grave, Docteur ?


Si ton curseur est poussé à fond sur l’altruisme, tu te dévoues aux autres, certainement au détriment de toi-même. Tu ne sais plus quels sont tes besoins, tes envies, ni même qui tu es. Et cela a bien d’autres conséquences :




	une méconnaissance de ta personnalité et de ton mode de fonctionnement,


	une dévalorisation destructrice,


	une focalisation excessive sur les besoins des autres au détriment des tiens,


	une tendance à attirer des individus toxiques,


	des difficultés à surmonter les échecs,


	une absence de reconnaissance de tes capacités à entreprendre et à te créer une vie épanouissante,


	un état de stress chronique, un burn-out…





MA VIE, MA NULLITÉ, MON ŒUVRE…


Le (presque) burn-out, c’est ce qui m’est arrivé il y a quelques années. J’ai été élevée par des parents (et par une religion) qui m’ont enseigné la générosité, l’abnégation, le dévouement et l’humilité. Et en bon petit soldat, je me suis employée à satisfaire mes parents, mes proches, les injonctions de la société et de la bien-pensance. Mais, à trente-cinq ans, j’ai buggé. J’étais mariée, mère de deux enfants, employée dévouée, fille aimante. Mais en dehors de mon mari, de mes enfants, de mes parents, de mon environnement professionnel, qui étais-je ? Quels étaient mes envies, mes rêves, mes passions, mon essence ? Aucune idée. Je n’étais qu’une coquille vide obsédée par les « il faut » et « je dois ». J’envisageais les cinquante années à venir comme un long tunnel qui ne serait éclairé sporadiquement que par les marques d’attention et de reconnaissance des autres, selon leur bon vouloir. J’étais donc devenue sans le savoir une dépendante affective. Mon niveau d’estime de moi ? −10 !


Et « comme de par hasard », c’est aussi à ce moment-là que mon corps s’est mis à dérailler. Heureusement pour moi, il s’agissait seulement de petits maux que je ne te détaillerai pas ici pour te préserver, mais suffisamment handicapants pour me maintenir chez moi pendant un mois. UN MOIS de congé maladie, tu imagines ? UN MOIS à ne pas remplir mon rôle d’employée modèle, de mère « parfaite », d’épouse et de fille dévouée. Un mois à glander sur mon canapé et à me reprocher d’être vraiment la plus nulle des nulles. Jusqu’à ce que je rencontre un professionnel qui pose un diagnostic. Mon corps allait bien, mais c’est ma tête qui partait en cacahuète ! Enfin, il n’a pas dit ça comme ça, il a prononcé les mots d’« état de stress généralisé ». Il m’a expliqué que c’était la marche qui précédait la descente dans les abysses, à savoir le burn-out. J’ai compris que c’est moi qui m’étais rendue malade toute seule, que je me faisais du mal toute seule, que je jouais contre mon propre camp. Pour être nulle, j’étais nulle ! Mais cette fois-ci, au lieu de me lamenter, je me suis mise en colère contre moi-même. Non mais ! Je n’allais pas me laisser couler sans me battre !


J’ai alors décidé de m’accorder du temps et de l’argent pour consulter différents spécialistes, des thérapeutes divers et variés, qui, chacun à leur façon, m’ont appris à prendre soin de moi, à savoir qui j’étais, ce qui m’animait, ce qui me faisait vibrer, et à m’accorder la première place sans culpabiliser. Vaste chantier… Mais j’ai persévéré et je me suis efforcée de faire taire la petite voix qui me disait que j’étais une mauvaise mère, une mauvaise épouse et une mauvaise employée parce que je n’accordais plus aux autres tout mon temps libre et toutes mes pensées. Ouh, l’horrible personne que j’étais devenue !


Je me suis mise à prendre des cours de théâtre amateur, puis à écrire, tout cela sur mon temps libre et pour mon plus grand plaisir. J’ai entendu ces petites questions insidieuses et potentiellement culpabilisantes de certaines personnes de mon entourage : « Mais alors, tu n’es plus là pour coucher tes enfants ? », « Ce n’est plus toi qui prépares les repas quand tu écris ? », « Moi, je ne pourrai jamais faire ça, j’aime trop mes enfants ! ». Hum… Moi aussi, j’aime mes enfants et je restais présente pour eux dès qu’ils en avaient besoin. J’étais dans la pièce d’à côté et ils n’hésitaient pas à me solliciter dès qu’il y avait une urgence (« Tu ne sais pas où il est mon jeu Pokémon ? »). L’avantage, c’est qu’en sortant de mon rôle de mère poule, je leur ai appris à être plus autonomes (enfin presque). C’était gagnant-gagnant.


J’ai appris à jouer des coudes pour élargir le carcan de la femme parfaite qui pense d’abord aux autres dans lequel je m’étais moi-même enfermée. J’ai appris que j’avais le droit de faire ce que j’aimais, de m’accorder du temps, de penser à moi d’abord un peu plus souvent. Je me suis rendu compte avec le temps que j’étais plus détendue, plus souriante, et étrangement, plus attentionnée envers mes proches. Le temps et les services que je leur accordais, je les considérais comme un plaisir et non plus comme une contrainte (à part les devoirs, soyons honnêtes !). Je n’attendais plus qu’on m’accorde de l’attention et de la reconnaissance à partir du moment où je me les accordais moi-même. Et ça change tout ! Mon niveau d’estime de moi a grimpé, mon corps danse désormais la lambada, mon cœur est le terreau de fleurs des champs et de nombreux projets qui n’ont cessé de croître jusqu’à ce jour.
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