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Résumé



« Christine nous indique une voie joyeuse pour pacifier le lien que nous avons avec notre corps et comprendre que la vie conspire à nous inviter dans sa danse. Un ouvrage initiatique pour renouer avec la femme sauvage qui sommeille à l’intérieur de nous. »
Anne Ghesquière


Tu t’es adaptée, tu as donné, tu as porté. Toujours là pour tout le monde, toujours en train de t’assurer que les autres vont bien. Mais… et toi ? Où es-tu dans cette équation ?


Tu n’as pas à te sacrifier pour mériter d’exister. Tu peux arrêter de te conformer aux diktats de la société. Tu peux cesser de te juger, de penser devoir tout contrôler, et apprendre enfin à t’honorer. Il est temps de te remettre au cœur de ta vie.


Fière de qui tu es. Libre de tes choix. Puissante dans tes actions.


Dans ce livre, Christine Lewicki t’invite à une transformation radicale et joyeuse à travers 4 révélations puissantes pour te reconnecter à ton essence et reprendre le pouvoir sur ta vie. Ici, pas de compromis : tu es invitée à déconstruire les conditionnements qui t’ont été imposés et à bâtir une vie alignée, dont tu peux être fière.


TU APPRENDRAS À :


• dire non sans culpabilité et poser des limites claires,


• oser te montrer telle que tu es, sans masque ni excuse,


• cesser de vivre dans ta tête pour te reconnecter à tes ressentis et à ton corps,


• faire la paix avec ta sexualité et retrouver ta liberté,


• suivre le chemin de tes désirs profonds, avec confiance et audace.


CE LIVRE EST UNE DÉCLARATION D’AMOUR À LA FEMME LIBRE, LUMINEUSE ET PUISSANTE QUE TU ES DÉJÀ – MÊME SI TU L’AS OUBLIÉ.


L’auteur


Christine Lewicki est autrice des livres best-sellers J’arrête de râler ! et J’arrête de vivre ma vie à moitié endormi(e). Créatrice du coaching Body Mindset, elle guide les femmes à libérer leur mental et leur corps pour devenir alignées avec leurs choix, confiantes en elles et fières de leur vie.


ET SI TU CESSAIS DE VIVRE TA VIE POUR LES AUTRES ?
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AVANT-PROPOS


Ce livre offre un guide inspirant pour les femmes qui cherchent à se libérer de l’autosacrifice, à reprendre le contrôle de leur corps mais aussi de leur vie, à embrasser leur sexualité comme voie d’émancipation et à suivre leurs désirs profonds. Il propose un chemin de réalisation personnelle et d’épanouissement à travers quatre révélations clés.


Arrête de te sacrifier et accorde-toi la permission de te faire passer en premier : une invitation à prioriser ses propres besoins et son bien-être en dépit des exigences extérieures et des injonctions sociales.


Fais la paix avec ton corps et sois émerveillée de la justesse de sa guidance : un appel à reconnaître et à honorer son corps comme une source de guidance et un allié précieux dans le voyage de la vie.


Fais la paix avec ton sexe et découvre que l’élixir de la vie est caché entre tes hanches : une exploration de la sexualité féminine comme source de vitalité, de créativité et de puissance.


Suis le chemin de tes désirs et réalise que la vie conspire à te soutenir – un encouragement à écouter et à poursuivre ses désirs profonds comme moyen de vivre une vie alignée et épanouie.


À travers des réflexions personnelles, des exercices pratiques, des témoignages inspirants et des partages d’expertes, ce livre vise à transformer la vie des lectrices en les guidant vers une plus grande autonomie, un amour-propre inconditionnel et une vie rayonnante de possibilités. Il s’agit d’une ode à la liberté, à la joie et à la puissance intrinsèques de chaque femme, invitant à un voyage intérieur vers la découverte de soi et l’affirmation de sa présence dans le monde.


À ma maman Armelle,


À mes sœurs Florence et Isabelle
et toutes mes sœurs de cœur,


À mes filles Anna, Alice et Domitille,


Que de mère en fille et entre sœurs,
nous apprenions à libérer la puissance
qui sommeille en nous et à laisser briller
notre lumière, sans retenue ni délai.


Avant de commencer, je tiens à exprimer ma profonde gratitude envers toutes les femmes extraordinaires qui ont participé à mon programme de coaching et qui ont accepté de témoigner dans ce livre avec tant de puissance et d’authenticité : Aline, Anaïs, Antoinette, Arianne, Aurélie, Cécile, Corinne, Élodie, Florence, Hélène, Laurence, Mélina, Nathalie G., Nathalie M., Marie, Stéphanie et Valérie. C’est un immense honneur de vous accompagner sur ce chemin. Chaque jour, je suis inspirée par votre courage, par votre détermination à vous libérer de vos entraves pour faire rayonner pleinement votre lumière et activer votre puissance intérieure. Vous êtes des exemples de force et de transformation.


Je tiens à remercier toutes les expertes qui ont accepté de partager leur savoir et leur sagesse pour enrichir les enseignements de ce livre. Merci à Astrid Le Fur, Sarah Allard, Corinne Maier, Alexandra Ughetto, Danièle Flaumenbaum et Nadia Alami pour leurs contributions précieuses.


Enfin, je souhaite remercier chaleureusement toutes les personnes qui ont travaillé à mes côtés pour faire de ce manuscrit une œuvre plus précise et percutante. Merci à Joanne, Laura et Caroline des éditions Eyrolles, ainsi qu’à Anne Ghesquière, qui depuis mon tout premier livre m’accompagne sur tous mes projets. Merci à Kareen, ma très chère amie de toujours, avec qui j’ai passé d’innombrables heures à discuter et à affiner chaque propos. Je n’oublie pas non plus la formidable communauté de lectrices qui ont réalisé une première lecture de ce livre et partagé avec moi leurs remarques et suggestions, permettant ainsi d’aller encore plus loin.


Dans ce livre, j’ai fait de mon mieux pour aborder les différents sujets de manière inclusive, tout en écrivant depuis ma perspective de femme cisgenre et hétérosexuelle. Mon espoir est que ces pages puissent résonner avec toutes les femmes, qu’elles soient queer, homosexuelles, transgenres ou non binaires, et leur offrir des pistes de réflexion et de connexion avec leur propre puissance intérieure.


Je reconnais également que, bien que j’aie cherché à déconstruire les croyances et structures qui nous limitent, il est probable que je porte encore en moi des angles morts et des schémas que je n’ai pas complètement identifiés. Le sujet est vaste, et même si j’ai abordé ce livre avec sincérité et engagement, il est sans doute incomplet. Si vous avez des pistes ou des idées pour l’améliorer, je serais ravie d’échanger avec vous.


Je vous invite à prendre dans ces pages ce qui résonne avec vous, ce qui vous aide et vous inspire, et à vous donner la liberté de laisser de côté ce qui ne vous convient pas. Il se peut que certains passages vous bousculent, et c’est normal. Si vous ressentez le besoin d’un soutien supplémentaire dans ce processus, n’hésitez pas à vous tourner vers un thérapeute, un coach ou une personne de confiance pour vous accompagner.


Ce livre est avant tout une invitation bienveillante à explorer votre puissance intérieure à votre rythme et selon vos propres besoins, avec tout le soutien dont vous avez besoin pour avancer.


« Vous êtes l’univers en mouvement extatique. »


Rumi










INTRODUCTION


Je suis une femme de la génération X1. Je travaille et j’ai trois enfants ! Comme beaucoup de femmes de ma génération, quand je suis entrée dans ma vie d’adulte et sur le marché du travail, le message que j’ai reçu de mes parents et de la société était : « Tu peux tout avoir : les études, la réussite professionnelle, la vie de couple et les enfants ! »


Quelle chance, j’avais la voie royale devant moi !


Mes grands-mères n’avaient pas fait d’études et ne travaillaient pas à l’extérieur de la maison. Il faut dire qu’elles avaient respectivement huit et neuf enfants. Ma mère, quant à elle, avait fait deux ans d’études de droit puis avait fait carrière en tant que dirigeante de commerce aux côtés de mon père. Ensemble, ils ont eu cinq enfants ! Comme j’étais plutôt heureuse et épanouie, je l’ai prise comme exemple en démarrant ma propre carrière dans les ressources humaines.


Inspirée par Mélanie Griffith dans le film culte Working Girl, je rêvais de devenir une girl boss, de porter des tailleurs avec des talons aiguilles, de gravir les échelons et de me retrouver au conseil d’administration. Je rêvais aussi de me marier et d’avoir plein d’enfants !


On m’avait dit que je pouvais tout avoir, et je voulais tout !


Maman avait réussi à tout bien mener alors je pouvais suivre ses pas. Sauf que, c’est seulement bien plus tard dans ma vie d’adulte que j’ai appris qu’à ma naissance elle avait finalement arrêté de travailler pendant huit ans pour s’occuper de ses enfants et de son foyer ! Les deux grandes premières vagues du mouvement féministe ont fait un long chemin vers une meilleure égalité salariale et moins de discrimination fondée sur le genre. Je bénéficiais du droit de vote comme de la pilule, profondément libératrice.


Quand je suis arrivée sur le marché du travail, il était clair sur le papier que les filles étaient aussi brillantes et pleines de potentiel que les garçons. Le message était que, désormais, les femmes pouvaient prendre du pouvoir dans la société.


Et bien que ce message soit réjouissant et important, il s’avère que dans la réalité, jongler entre carrière et vie familiale se révèle compliqué. Comment être à la hauteur des attentes de tout le monde au boulot et à la maison ?


Être une femme n’est pas si simple dans une société qui a été construite par les hommes et pour les hommes. On dit aux femmes qu’elles peuvent gravir les échelons dans les entreprises mais la charge d’élever les enfants et de faire tourner le foyer reste encore largement sous leur responsabilité.


Alors que je suis toute jeune maman, le mouvement de l’éducation bienveillante émerge. Et nous, les parents, découvrons à quel point il peut être riche de développer l’intelligence émotionnelle et l’individualité de nos enfants. Je m’intéresse alors à la psychopédagogie, la communication non violente, l’autorité bienveillante et la discipline positive.


À l’écoute de mes enfants, je m’investis dans leur développement et leur éducation, tout en faisant mon possible pour me réaliser dans mon travail et mener de front l’ascension de ma carrière. Alors je cours toute la journée. J’essaie de satisfaire les attentes et les demandes de tout le monde, mais la conséquence est que je m’éloigne petit à petit de moi-même.


De surcroît, les attentes qui reposent sur mes épaules ne concernent pas que le boulot et la famille. Je reçois aussi d’importantes injonctions sur mon apparence physique et je suis sans cesse bombardée de messages qui m’expliquent à quoi je dois ressembler pour être conforme aux attentes de la société.


Nourrie par les images de corps de femmes dénudés et retouchés dans les médias, je comprends que pour réussir ma vie en tant que femme, je dois être intelligente, gravir les échelons de l’entreprise, maintenir ma maison rangée, avoir des enfants non seulement bien élevés mais aussi épanouis et, en plus de tout cela, je dois rester mince et élégante pour être acceptée.


Ainsi, être bien habillée et délicatement maquillée, ne pas avoir de capitons et garder le ventre plat s’ajoutent à la longue liste de mes préoccupations, en plus de gérer mon foyer, le plan de formations et les fiches de paie de 160 salariés.


Et les injonctions ne s’arrêtent pas là, car on m’a aussi bien fait comprendre que je devais, par-dessus tout et en toutes circonstances, en tant que femme, rester modeste, souriante et conciliante.


À cette époque, je n’ai même pas encore conscience de l’injonction de maternité qui repose sur les femmes. Je ne réalise pas que, depuis mon plus jeune âge, je suis biberonnée à l’idée que mon ultime vocation en tant que femme est d’être mariée à un homme et d’être mère. Je suis très heureuse d’être maman et en couple et je crois que je ferais le même choix si je devais recommencer, mais je réalise aujourd’hui qu’à l’époque j’ai surtout suivi la voie toute tracée pour moi par la société.


Je commence ma vie de femme adulte en croyant finalement que mon pouvoir dépend en grande partie de ma réussite professionnelle, de mon couple, de mon apparence, de la politesse de mes enfants et de l’ordre dans ma maison. Et je passe ainsi plusieurs années de ma vie hypnotisée et enchaînée dans ces vieux schémas de pouvoir, dans lesquels je mesure ma valeur par rapport à la façon dont les autres me perçoivent.


Quelques années après mon expatriation aux États-Unis et alors que je suis maman de trois jeunes enfants, je décide de ne pas retourner travailler dans le domaine des ressources humaines et je choisis de devenir entrepreneuse. Je monte mon propre cabinet de coaching avec pour motivation principale d’exercer un métier qui a du sens à mes yeux, tout en me permettant d’avoir une meilleure prise sur la gestion de mon temps et ainsi pouvoir jongler entre carrière et enfants. Pour me développer, je dois surmonter le syndrome de l’imposteur, mais grâce à ma profonde détermination, je parviens à gérer la communication, la vente, le marketing et bien évidemment le coaching, mais aussi les trajets de l’école, les repas, le soutien émotionnel et la logistique familiale. Et je porte les 8 kg restants de mes grossesses comme un échec que je n’arrive pas à surmonter.


Je passe plusieurs années de ma vie à vivre à travers le regard des autres et dans cette quête sans fin d’acceptation et de validation. Je me retrouve souvent avec cette inconfortable impression d’être trop ou pas assez. Pas assez intelligente, trop grosse, pas assez à la mode, trop ambitieuse, pas assez parfaite…


Je suis de la génération des femmes qui ont cru que ce que l’on attendait d’elles, c’était d’assurer sur tous les fronts : carrière parfaite, enfant(s) parfait(s), maison parfaite, corps parfait !


Le résultat est que les femmes vivent dans leur tête avec une charge mentale ingérable. Elles placent leur attention à l’extérieur d’elles-mêmes, sur les besoins des autres (de leur boss, leurs collègues, leurs clients, leur conjoint, leurs enfants et aussi leurs parents vieillissants) et s’inquiètent du regard des autres sur leur vie.


C’était mon cas, je vivais à travers les autres, dans ma tête et à quelques centimètres de mon corps. Je pensais ma vie, j’analysais ma vie, j’organisais ma vie, je jugeais ma vie, mais je n’étais pas vraiment présente à ma vie.


J’étais loin de moi et je me sentais mal dans ma peau.


Je me prenais la tête à manger « régime » et je me mettais la pression pour faire du sport afin de brûler les calories et forcer ce corps à entrer dans le moule de cet idéal de « féminité ».


Quant à ma sexualité, elle était complètement endormie. D’abord parce qu’à force de courir dans tous les sens, je n’avais plus d’énergie à partager. Mais aussi parce que ma sexualité avait été muselée par tous les messages que j’avais reçus de la société. Avec mes kilos en trop et mes petits seins, j’étais incapable de croire mon mari quand il me disait qu’il avait envie de moi. Moi-même, obnubilée par toutes ces images de corps parfaits que la société me renvoyait, je ne pouvais pas croire que mon corps puisse mériter d’être désiré. Ensuite, en raison de mon éducation catholique, les pulsions sexuelles et le plaisir étaient souvent perçus comme des comportements à surveiller et des sources potentielles de danger. Par peur d’être jugée, de ne pas être respectée, je restais dans le contrôle et je ne me sentais pas libre d’explorer ma sexualité.


De toute façon, pour parvenir à assurer toutes mes responsabilités, je m’étais réfugiée dans ma tête et j’avais construit une carapace autour de mon corps. Une carapace pour être forte, pour faire face et ne pas ressentir. Je n’avais pas le temps de ressentir. J’avais trop de choses à penser et à faire !


Mais je râlais… je râlais car, au fond, je me sacrifiais pour les autres. Je tentais, en vain, de me fondre dans le moule de la femme qui assure, mais en réalité je ne savais pas respecter mes limites, prendre soin de mes besoins, encore moins écouter mes envies et, avant cela, les connaître ! J’étais devenue en quelque sorte domestiquée, anesthésiée et ligotée, mais je ne m’en rendais pas compte.


Je me devais d’être une femme forte mais, pour être honnête, j’étais fatiguée !


Jusqu’au jour où j’ai compris que tout cela devait changer. Je me suis dit : « Christine, un jour tu vas mourir et tu vas réaliser que tu as passé ta vie à résister à ta vie. » Je n’en pouvais plus de me conformer, de m’occuper des autres et de me mettre de côté. Je sentais que ce mode de vie dans lequel je me sentais coincée était en train de sérieusement m’éteindre et m’essouffler. J’ai compris qu’à force de vouloir me conformer à ce que je pensais que les autres attendaient de moi, j’étais en train de perdre ma liberté. Qu’à force de passer ma vie à faire ce qui est raisonnable pour faire face à mes responsabilités, j’étais en train de perdre ma résonance et le sens de mon existence !


J’aspirais à une vie plus équilibrée dans laquelle je pourrais assumer mes responsabilités mais aussi savourer. Je rêvais d’une vie plus fluide et alignée. Je voulais remettre de l’ordre dans mes priorités et trouver plus de joie, plus de plaisir et plus de sens. Je voulais une vie libre et choisie. Je n’aspirais plus à réussir et me conformer, j’aspirais désormais à prendre le pouvoir sur ma vie et rayonner !


C’est alors que j’ai eu la très bonne idée de me lancer dans le challenge d’arrêter de râler2. Avec ce challenge, j’ai pris la décision de reprendre en main les rênes de ma vie avec la ferme intention d’apprendre à me donner la priorité.


Alors que je choisissais de ne plus râler, j’ai appris à poser mes limites, à prendre soin de mes besoins et à écouter mes instincts mais aussi mes envies. J’ai appris à me reconnecter à ma nature profonde et à faire de la place dans ma vie pour la femme, au-delà de l’épouse, de la maman et de la professionnelle engagée.


J’ai appris à me libérer des injonctions et des diktats de la société et j’ai entamé un chemin vers moi pour me retrouver. J’ai alors compris que je devais inverser mon attention et la placer non plus vers les autres à l’extérieur, mais vers moi et mon intériorité. Ce chemin vers mon intériorité m’a demandé d’apprendre à sortir du brouhaha incessant de ma tête et c’est ainsi que j’ai découvert ce qui devenait possible pour moi quand j’atterrissais dans mon corps et que je m’ouvrais à ressentir mon plaisir, mes limites, mes désirs profonds et ma guidance intérieure.


J’ai alors guéri de la relation compliquée que j’entretenais avec mon corps, m’amenant même à transformer la relation que j’avais avec ma sexualité. En me reliant à mon corps et en activant ma sexualité, j’ai renforcé ma confiance en moi et j’ai pu me connecter à des superpouvoirs inestimés que je portais en moi. Cette transformation a eu un impact tellement puissant dans ma vie que j’ai eu envie d’écrire ce livre pour en parler. Pour cela, j’ai entrepris un travail d’introspection qui a duré plus de quatre ans. J’ai pris le temps de revisiter mon parcours et mon cheminement, et d’en extraire les principales révélations qui ont contribué à cette transformation.


Sur ce chemin de compréhension et de partage, j’ai créé un programme de coaching en ligne que plus de 300 femmes ont déjà suivi. J’ai échangé avec ces femmes, je les ai interviewées et je leur ai demandé de me parler de leur vécu. Tu retrouveras plusieurs de leurs témoignages au fil des pages de ce livre.


Ce chemin que j’ai parcouru, tu peux le parcourir aussi. Je ne suis pas différente de toi. Je suis comme toi, une femme ordinaire avec ses failles, ses faiblesses, ses peurs et ses limitations. Et je sais que ce n’est pas parce que nous sommes ordinaires que nous ne méritons pas une vie extraordinaire.


Mais pour cela, nous devons apprendre à nous aimer et à nous honorer à un tout autre niveau. Nous devons reprendre le pouvoir sur notre vie, sur notre corps, croire en nos envies et oser la liberté !


Avec ce livre, je souhaite t’aider à te libérer des injonctions et des diktats de la société et te partager des clés qui te permettront de ressentir vraiment ce que tu veux pour toi-même et pour ta vie !


Tu es un sacré rayon de soleil. Tu portes en toi de la lumière qui ne demande qu’à rayonner.


Aujourd’hui, j’ai l’immense plaisir de partager avec toi les quatre principales révélations qui ont contribué à ma transformation.


• Arrête de te sacrifier et accorde-toi la permission de te faire passer en premier.


• Fais la paix avec ton corps et émerveille-toi de la justesse de sa guidance.


• Fais la paix avec ton sexe et découvre que l’élixir de la vie est caché entre tes hanches.


• Suis le chemin de tes désirs et réalise que la vie conspire à te soutenir.


Ce livre partage mon expérience personnelle et celle d’autres femmes que j’ai eu l’occasion d’interviewer. Il est possible que tu ne te retrouves pas dans toutes mes observations ou que certaines recommandations ne te correspondent pas. Je t’invite à écouter tes besoins, à adopter ce qui résonne avec toi et à laisser de côté ce qui ne te convient pas.


Un cadeau rien que pour toi !


Ce livre est une invitation à te reconnecter à ta puissance et à rayonner pleinement. Pour t’aider à ancrer ces révélations dans ton quotidien, j’ai créé un livret d’accompagnement exclusif, conçu comme une véritable boussole sur ton chemin d’épanouissement.


Dans ce livret, tu découvriras des ressources précieuses pour enrichir ton voyage intérieur :


• des playlists musicales inspirantes, soigneusement sélectionnées pour t’aider à te reconnecter à ton corps et à tes ressentis, libérer ton énergie et t’accompagner dans tes moments de connexion intérieure ;


• un rituel du soir guidé, une expérience audio immersive pour apaiser ton esprit, relâcher les tensions et te recentrer avec sérénité ;


• des exercices puissants pour intégrer les enseignements du livre – parce que la transformation passe par l’action, je t’ai préparé des pratiques concrètes et accessibles à faire chez toi ;


• des épisodes de podcast inspirants, dans lesquels je partage avec toi des clés précieuses et des témoignages vibrants pour t’aider à avancer avec confiance.


Et tout cela, c’est mon cadeau pour toi !


Télécharge ton livret dès maintenant : www.​chri​stine​lewi​cki.​com/​femm​epui​ssante
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1. La génération X désigne les personnes nées entre 1965 et 1979.







2. Voir mon livre J’arrête de râler aux éditions Eyrolles et mon blog www.jarretederaler.com. Tu peux aussi écouter l’épisode #14 intitulé « J’arrête de râler » de mon podcast Shine ! Retrouve ma sélection des meilleurs épisodes pour accompagner ce livre dans le kit gratuit : www.​chri​stin​elew​icki.​com/​femm​epuis​sante
















PREMIÈRE RÉVÉLATION


ARRÊTE DE TE SACRIFIER ET ACCORDE-TOI LA PERMISSION DE TE FAIRE PASSER EN PREMIER


Quand la vaisselle qui traîne dans l’évier se transforme en une atteinte à notre identité !


Je m’en souviens comme si c’était hier. Nous étions en mai, j’avais décidé depuis quelques semaines de me lancer le challenge de ne pas râler pendant 21 jours consécutifs. J’avais mis un bracelet à mon poignet et la règle était qu’à chaque fois que je râlais, je devais le changer de côté (du poignet gauche au poignet droit et vice versa) et remettre les compteurs à zéro. L’objectif était de tenir ces 21 jours avec le bracelet du même côté. Il m’a fallu plus de quatre mois au final pour atteindre mon objectif. J’ai documenté chaque jour en vidéo mes prises de conscience sur mon blog et plusieurs centaines de personnes ont commencé à me suivre. Cela m’a mis la pression pour ne pas abandonner. Quelques mois plus tard, je publiais aux éditions Eyrolles mon premier livre, J’arrête de râler !, qui est aujourd’hui un best-seller1.


J’ai donc exploré activement à quoi pouvait ressembler ma vie si je parvenais à me sevrer de l’habitude de râler. Ce challenge, qui m’avait semblé initialement très excitant, s’avérait ne pas être si évident. Comment arrêter de râler ? Comment ne pas partir au quart de tour quand j’avais tellement de choses à gérer et que les choses ne se passaient pas comme je le souhaitais ?


Je m’étais lancée dans cette aventure après avoir pris conscience que je résistais à ma vie. Je voulais découvrir comment ne plus subir mon quotidien, comment prendre ma vie en main et surtout comment la savourer. Je voulais réussir ce challenge car je redoutais de mourir un jour et de réaliser que j’avais passé ma vie à lui résister !


En plein challenge, je commençais un peu à fatiguer de devoir constamment me remettre en question. Tellement de choses m’agaçaient : la boîte mail, les embouteillages, le frigo vide, le bazar des enfants, les devoirs, la pile de linge, les factures… Comment ne pas être irritée par toute cette charge et toutes ces responsabilités ?


Un soir, après ma journée de travail, il était 22 h 30, j’ai appris l’une des leçons les plus importantes de mon challenge.


Je rentrais de réunion, j’étais fatiguée, la maisonnée était déjà couchée. En arrivant dans ma cuisine, j’ai découvert que la table du dîner n’avait pas été débarrassée. Les assiettes sales de mon mari et de mes trois filles étaient en plan sur la table et les casseroles attendaient d’être lavées dans l’évier. À ce moment-là, j’ai senti monter en moi une colère viscérale. Un nœud s’est formé dans mon ventre et les poils se sont hérissés sur tout mon corps. Comment était-ce possible ? Comment avaient-ils pu penser que c’était acceptable de laisser ce bazar derrière eux ? J’étais tellement hors de moi que j’étais choquée de la violence de ma réaction. Je comprenais que c’était normal de ne pas être zen face à cette situation, mais pourquoi une telle rage ? Pourquoi une telle douleur ? Il ne s’agissait que de quelques assiettes et casseroles sales. Ce n’était pas la première fois que quelque chose d’ordinaire me faisait sortir ainsi de mes gonds. Comment en étais-je arrivée là ?


J’ai alors compris que j’explosais car j’avais l’impression de tout donner pour ma famille et de ne pas recevoir en retour ce que j’attendais. Je me démenais toute la journée pour prendre soin des uns et des autres et j’avais l’impression que tout le monde s’en foutait ! J’avais le sentiment d’être la boniche de service !


Je me sentais vidée, épuisée, éreintée et la moindre vaisselle laissée dans l’évier se transformait en une atteinte à mon identité ! Un signe que, décidément, personne ne me respectait !


J’étais à vif parce que mes journées n’étaient qu’une accumulation de tâches à accomplir et de cases à cocher sur mon interminable to-do list. J’étais atteinte du syndrome du hamster ! Je courais, je courais, je courais et je commençais à réaliser que non seulement je n’allais nulle part, mais que, surtout, cela ne s’arrêterait jamais ! Vu de l’extérieur, tout le monde me disait que j’avais une énergie formidable et que c’était inspirant de me voir jongler avec toutes mes responsabilités. Mais intérieurement, je commençais sérieusement à m’essouffler et mon agacement et mes ressentiments s’accumulaient.


Ce ressenti, je sais que je ne suis pas la seule à le vivre. Nathalie, une participante de mon programme de coaching, l’exprime aussi : « J’étais au bout du rouleau, mais je ne le savais pas. Tout ce que je faisais m’épuisait, rien ne me ressourçait. »


J’avais souvent l’impression d’être à sec. Si je ne voulais plus que ma vie m’irrite à ce point, il fallait que j’apprenne à appliquer un peu de « pommade » dans mon quotidien. As-tu déjà remarqué que, quand on a la peau très sèche et rouge, si on ne fait rien pour soulager l’irritation, on arrivera à un stade où quoi qu’on mette dessus, même simplement de l’eau, ça pique ? Voilà où j’en étais dans ma vie. J’étais à sec et tout ce qui arrivait « en plus » (la table non débarrassée, la paire de chaussettes qui traîne par terre, la réunion décalée à la dernière minute, les bouchons sur mon trajet…) me piquait, m’irritait.


Je n’en pouvais plus de porter toute cette charge sur mes épaules. J’étais non seulement atteinte du syndrome du hamster, mais aussi de celui de la poule à qui on a coupé la tête et qui court dans tous les sens pendant que les autres vaquent à leurs occupations. J’avais moi aussi envie de pouvoir me poser, me détendre, profiter un peu de ma vie, faire des choses pour moi, prendre soin de moi…


J’avais le sentiment de me retrouver coincée dans une vie que je n’avais pas vraiment choisie.


Si je ne prends pas soin de moi, personne ne le fera à ma place


C’est alors que j’ai eu cette révélation : comment puis-je espérer ne plus râler alors que je passe ma vie à me sacrifier ? Comment puis-je espérer ne plus râler alors que je passe mes journées à faire passer le boulot, la maison, les factures et les besoins des autres en premier ?


Je réalisais que si j’attendais que tout soit fait pour m’accorder la permission de faire ce qui me plaisait, alors je pouvais toujours rêver !


Il fallait que j’apprenne à me prioriser, parce que si je ne le faisais pas, personne ne le ferait à ma place. Il était temps que je m’accorde la permission de mettre un peu de légèreté, de douceur, de plaisir et de bien-être dans mon quotidien.


C’était une illusion de pouvoir prétendre faire face à toutes les sollicitations des autres alors que je ne me respectais pas moi-même. Il fallait que j’apprenne à poser des limites et arrêter de tolérer, de me malmener, de me sacrifier !


Tellement de femmes avec qui j’ai échangé pour écrire ce livre me disent : « J’ai mis tellement d’attention sur les autres (mes enfants, mon conjoint, mes collègues, mes clients, mes amis, mes voisins) que je ne sais même plus ce que je veux pour moi-même, ni ce qui pourrait me faire du bien. »


Ces femmes me racontent qu’elles bouillonnent intérieurement car elles n’ont pas d’espace pour elles dans la maison. Elles dépensent une énergie folle à prendre soin de leur famille et elles s’oublient. Nombreuses sont celles qui sont au bout du rouleau sans le savoir. Elles consacrent toute leur énergie à faire des choses qui les épuisent sans jamais s’accorder la permission de faire ce qui pourrait les ressourcer.


Elles me confient souvent : « Mon plus gros problème n’est pas que je râle, c’est que je crie. » À force d’essayer en vain de jongler en permanence, elles se retrouvent à hurler sur les personnes qu’elles aiment le plus au monde et culpabilisent ensuite.


Comment avons-nous pu en arriver là ?



Le syndrome de Wonder Woman



Nous vivons actuellement un paradoxe : de plus en plus de femmes parviennent à des niveaux de réussite professionnelle dont elles peuvent être fières, mais elles sont aussi de plus en plus nombreuses à admettre qu’elles sont épuisées.


Aujourd’hui, les femmes occupent 50 % des postes en entreprise. Plus de femmes que d’hommes sortent diplômées des universités.


Pour beaucoup d’entre nous, nos foyers ne peuvent plus fonctionner sans les revenus que nous apportons. Nous avons un pouvoir d’achat annuel qui peut faire basculer notre économie.


Les femmes ont du pouvoir mais elles sont fatiguées et découragées. Elles ont fait des avancées importantes pour prendre leur place en entreprise mais elles portent toujours sur leurs épaules la grande majorité des responsabilités du foyer. Elles sont de plus en plus nombreuses à faire des burn-out et à prendre des antidépresseurs.


Florence me partage : « Je suis tellement au bout du bout que je rêve de tout planter et de partir. Je me demande si je ne suis pas devenue hypersensible, dépressive, en burn-out, hyperexigeante, jamais satisfaite. J’ai le sentiment de ne plus savoir ce qui me ferait plaisir. »


Selon une étude de l’Observatoire du stress de la fondation d’entreprise Ramsay Santé réalisée en 20172, 68 % des femmes se considèrent comme assez ou très stressées, contre seulement 38 % des hommes. Ce stress a par ailleurs augmenté de 38 % en seulement trois ans. Ces chiffres parlent d’eux-mêmes, mais ce qui interpelle encore davantage, c’est qu’un tiers des personnes interrogées affirment ne rien faire pour lutter contre ce stress quotidien. Pourquoi ?


Pour les femmes, cela peut être lié au syndrome de Wonder Woman, cette croyance profondément ancrée selon laquelle il faut tout faire, tout bien faire, et toujours pour les autres avant de penser à soi. Ce syndrome génère chez les femmes des symptômes émotionnels et physiques tels que du stress, de l’anxiété, de la colère, des troubles du sommeil ou de l’alimentation, de la prise de poids, des pertes de mémoire, de la fatigue et des problèmes de digestion. Depuis 2017, ce stress s’est encore intensifié sous l’effet de facteurs comme l’instabilité économique et les crises globales (comme la pandémie de Covid-19), exacerbant le sentiment de surcharge des femmes.


Le problème de Wonder Woman, c’est qu’elle ne s’arrête jamais, puisqu’elle n’est qu’un personnage fictif. C’est formidable de dire aux femmes qu’elles peuvent tout faire et tout avoir, mais cela pose problème quand cela les amène à croire qu’elles doivent être tout à la fois (intelligentes, belles, courageuses et capables de sauver le monde) afin de pouvoir être satisfaites d’elles-mêmes. Wonder Woman sauve une personne à la fois. Nous essayons de sauver tout le monde en même temps : les enfants, le conjoint, le patron, tout en se préoccupant du rangement de la maison ! Cette croyance selon laquelle nous devons être tout pour tout le monde, tout en gardant le sourire, pèse lourdement sur notre santé physique et mentale. Les conséquences sont bien réelles : les mamans qui travaillent sont souvent à bout de souffle. Beaucoup d’entre elles entretiennent une relation compliquée avec leur corps et leur alimentation, et nombreuses sont celles qui se tournent vers les antidépresseurs pour faire face à cette pression constante.


Force est de constater que la génération Wonder Woman est devenue la génération burn-out. Et soyons bien claires, cela n’est pas la faute des femmes. C’est la faute du modèle de société dans lequel nous vivons et, à travers ce livre, j’espère transmettre quelques pistes de réflexion pour le transformer.






Burn-out : les femmes deux fois plus concernées que les hommes


Par Astrid Le Fur, autrice du livre Du burn-out au born-out. Les 7 étapes vers la renaissance (Vuibert, 2022)





« Le burn-out est causé par le stress chronique. Être constamment sous pression use notre organisme et génère des troubles à la fois physiologiques, psychologiques et émotionnels. Notre corps et notre psychisme ne peuvent pas tenir face à la pression que nous lui imposons, ils se détraquent.


Or la Haute Autorité de santé mentionne que les femmes seraient deux fois plus nombreuses à s’épuiser que les hommes. Alors pourquoi ? Tout d’abord, la charge mentale familiale additionnée à celle du travail est un facteur de fatigue mentale important. De plus, les freins rencontrés dans la vie professionnelle, qui compliquent l’ascension et la reconnaissance des femmes, ajoutent un stress quotidien. Enfin, l’éducation des jeunes filles à être parfaites et à répondre aux besoins des autres les pousse à entrer dans des schémas propices à l’épuisement.


Que faire si vous vous sentez épuisée ? Si vous vous sentez fatiguée, irritable, que vous avez des douleurs (migraines, douleurs au dos, etc.) ou que des troubles physiologiques apparaissent (tachycardie, problèmes de peau, de vue, hormonaux, etc.), c’est probablement que vous êtes dans le cercle vicieux du burn-out. Dans ce cas, il est urgent de consulter votre médecin traitant et de supprimer toutes les sources de stress qui vous entourent. Oui, il est temps d’apprendre à lâcher prise et laisser faire les autres à la maison et au travail. Mais rassurez-vous, cette épreuve est aussi l’opportunité de rééquilibrer votre vie et de prendre l’habitude de prendre soin de vous. C’est d’ailleurs une étape essentielle si vous voulez rayonner et contribuer au monde. Vous épuiser à la tâche ne sert personne, bien au contraire. C’est en vous écoutant que vous pourrez offrir le meilleur de vous-même. Votre corps est votre allié, il fait tous les jours de son mieux pour vous aider, ne le bâillonnez pas. »


Retrouve Astrid Le Fur dans l’épisode #88 de mon podcast Shine !, intitulé « Du burn-out au born-out ».


Retrouve ma sélection des meilleurs épisodes pour accompagner ce livre dans le kit gratuit : www.christinelewicki.com/femmepuissante
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Élever ses enfants comme si on n’avait pas de travail et travailler comme si on n’avait pas d’enfants



Cette équation délicate, souvent connue sous le nom de « double contrainte », a été formulée par l’anthropologue Gregory Bateson en 1956 au sein de l’école de Palo Alto. Elle se résume ainsi : nous recevons deux ordres, explicites ou implicites, qui ne peuvent coexister sans compromettre l’un d’eux.


Dans le domaine des tâches ménagères, les femmes jonglent fréquemment avec leur emploi du temps professionnel pour accomplir ces responsabilités familiales, tandis que de nombreux hommes se retranchent encore derrière un « Je n’ai pas le temps ». Les femmes font les courses après le travail, prennent des jours de congé pour s’occuper des formalités administratives à la mairie, ou quittent le travail plus tôt pour éviter que leurs enfants ne restent trop longtemps à la garderie. Souvent, elles sacrifient leurs propres aspirations pour être présentes pour leurs enfants.







Témoignage de Nathalie


Il faut bien que l’un des deux s’occupe de toute la logistique familiale


« Je travaille à temps partiel depuis 22 ans. J’ai commencé afin d’être plus présente auprès des enfants de mon mari, j’ai continué pour les miens. Mes enfants devenus grands, j’ai réfléchi à reprendre à temps plein. J’ai choisi de continuer pour ma santé physique, pour ne pas être trop en arrêt maladie. J’ai fait un choix réfléchi, mais beaucoup de femmes subissent le temps partiel, imposé par leur patron ou par leur vie de famille. Dans ce cas, souvent, monsieur gagne bien sa vie alors que madame peut se permettre de mettre sa carrière entre parenthèses le temps d’élever les gamins ! Il faut bien que l’un des deux s’occupe de toute la logistique familiale et les femmes le font tellement bien que les hommes leur laissent la place. »








Nombreuses sont celles qui optent pour le temps partiel, espérant ainsi équilibrer leurs rôles. Selon une étude de la Direction de la recherche, des études, de l’évaluation et des statistiques (DREES) publiée en mars 20233, l’articulation entre vie familiale et vie professionnelle repose majoritairement sur les mères. Parmi les couples ayant des enfants de moins de 6 ans, 42 % des mères ont ajusté leur activité professionnelle pour s’occuper de leurs enfants, contre seulement 8 % des pères. Cependant, cette décision n’est pas sans conséquences. Les femmes à temps partiel gagnent généralement proportionnellement moins que leurs homologues masculins à temps plein, même si leurs compétences et leur expérience sont similaires. Les opportunités de formation et d’avancement professionnel leur sont également moins accessibles, tout comme les avantages sociaux.


Ainsi, le régime de travail à temps partiel, instauré par les femmes de ma génération, pourrait devenir un piège potentiel, voire leur infliger une double peine : être performantes et fiables à la fois au travail et à la maison au cours de la même journée. Il s’agit de jongler entre être professionnelles, efficaces, rassurantes et aimantes et endosser au final non pas un, mais deux, trois, voire quatre rôles afin de répondre aux responsabilités qui pèsent sur leurs épaules.


Et le plus incroyable, c’est que, dans une certaine mesure, nous nous en sortons relativement bien. Nous avons déployé des trésors de ressources, inventé de nouveaux modèles. Nous avons, au fil des années, créé une perception différente des femmes.


Malgré ces défis, nous faisons preuve d’une incroyable résilience, mais la culpabilité nous accompagne souvent. Ainsi, nombreuses sont les femmes qui n’osent pas demander une augmentation car elles culpabilisent d’avoir été absentes pour accompagner leur enfant malade. Ou qui planifient des activités pour leurs enfants le week-end (et du coup sacrifient leurs loisirs personnels), car elles culpabilisent de devoir les laisser à la garderie en semaine après l’école. Elles passent leur temps à courir pour assurer toutes leurs responsabilités et pourtant, quoi qu’il arrive, elles ont toujours l’impression de ne pas donner assez.


Nous progressons malgré tout. Nous tenons bon et déployons des ressources incommensurables. Loin de tout abandonner, nous continuons à redéfinir notre place dans la société. Mais il est temps de laisser la culpabilité derrière nous et d’apprendre à reconnaître que ce que nous faisons est plus que suffisant.


Les femmes continuent de porter la majorité de la charge domestique à la maison


Il est vrai que les hommes d’aujourd’hui en font plus que ceux des générations précédentes, et pourtant, ces avancées sont encore sources de trop nombreuses inégalités. Parfois, ce progrès est justement ce qui nous pousse à accepter une situation qui, au fond, ne nous convient pas vraiment. Nous tolérons cette situation car nous nous considérons déjà chanceuses quand notre conjoint et nos enfants participent aux corvées.


Selon l’enquête « Emploi du temps » de l’Insee, datant de 2010, les femmes salariées consacrent deux fois plus de temps aux tâches ménagères que les hommes salariés. Elles y passent en moyenne 2 heures et 36 minutes par jour, tandis que les hommes y consacrent 1 heure et 11 minutes. Il est intéressant de noter que ces chiffres ne tiennent pas compte des petites tâches « faites en passant », comme ramasser les chaussettes qui traînent par terre ou nettoyer rapidement du liquide qui a coulé dans le frigo. « Ces gestes sont invisibles lorsque nous les faisons, mais deviennent visibles si personne ne les prend en charge », comme le souligne Titiou Lecoq dans son excellent livre Libérées !4.


Les femmes avec qui j’ai pu échanger me disent s’accommoder de cette situation pour préserver la paix dans leur foyer et ne pas être perçues comme des « harceleuses » qui se plaignent tout le temps. Elles aimeraient avoir plus d’aide mais elles ont déjà le sentiment de demander beaucoup et ne veulent pas constamment avoir l’impression de casser l’ambiance. Alors elles prennent sur elles. Elles se mettent ainsi une pression énorme pour garder leur maison en ordre. Et en se maintenant dans la position où elles sont responsables des tâches domestiques du foyer, elles restent, sans le réaliser, enfermées dans l’héritage du passé, duquel il leur est difficile de se libérer.







Témoignage de Nathalie


Je laisse volontiers ma place !


« J’ai toujours essayé de laisser à mon mari sa place dans notre foyer. Je me suis sentie prise au piège quand j’ai eu conscience de tout ce que je faisais, sans reconnaissance. Tant de fois je l’ai entendu me dire : “Je te laisse faire, tu le fais si bien !” Je parle de piège car je n’ai pas choisi de faire. Je reconnais ne pas vouloir déléguer le soin du linge, oui, je suis un peu maniaque. Mais pour le reste, je laisse volontiers ma place ! Personne ne la prend. »








Laver la baignoire et passer la brosse dans la cuvette des toilettes sont des tâches qui doivent être accomplies, mais comment se fait-il que leur responsabilité retombe si souvent sur les épaules des femmes ? Comment se fait-il qu’elles doivent autant se battre pour que ces tâches soient considérées par les membres de leur foyer ? Comment expliquer que, lorsqu’elles expriment leur besoin d’ordre et de propreté, leur entourage les qualifie de maniaques ou de coincées ? Dans son livre, Titiou Lecoq apporte sur ce sujet un regard que je trouve très éclairant. Elle explique que les femmes jouent deux rôles apparemment contradictoires dans la maison : celui de la servante et celui de la reine. En effet, que nous en ayons conscience ou pas, en accomplissant la plupart des corvées, nous occupons une position de pouvoir dans notre foyer. C’est à nous de décider et de savoir où les choses doivent être rangées. Nous prenons en charge l’organisation et la décoration et, quelque part, même si nous ne nous en rendons pas toujours compte, nous aimons ce pouvoir. Peut-être l’apprécions-nous d’autant plus que nous avons du mal à exercer ce contrôle dans d’autres domaines de notre vie. Nous demandons de l’aide à notre conjoint et à nos enfants, mais nous résistons à lâcher prise et à leur laisser le contrôle sur la manière dont les choses sont faites.


Ainsi témoigne Valérie : « Je me suis mise dans le piège toute seule en voulant tout faire. Je crois qu’à force de vouloir tout faire, j’empêche au final mon mari de prendre sa place. »


Le travail des femmes à la maison est invisible et non rémunéré


Le travail invisible et non rémunéré effectué par les femmes dans les foyers est une réalité complexe et omniprésente dans notre société. Il englobe de nombreuses tâches essentielles telles que la garde des enfants, la gestion du ménage, la préparation des repas, les courses, les soins aux membres de la famille, et bien d’autres responsabilités. Ces activités constituent la colonne vertébrale qui permet à notre société de fonctionner de manière harmonieuse.


Malheureusement, nous vivons dans une société qui valorise principalement la croissance économique, reléguant souvent ces dimensions essentielles de la vie au second plan. Les femmes se retrouvent ainsi domestiquées, souvent sans l’avoir choisi explicitement. Elles sont conditionnées à assumer automatiquement et souvent sans rémunération des rôles spécifiques liés aux tâches domestiques et à la gestion du foyer. Notre société considère que ces responsabilités sont naturellement dévolues aux femmes, et cela peut conduire à une dévalorisation de ces rôles, les plaçant souvent en dessous des rôles traditionnellement masculins dans notre culture.


Ce travail non rémunéré a des conséquences significatives sur la liberté et l’indépendance des femmes. En assumant ces responsabilités domestiques, elles permettent à leurs conjoints de se concentrer sur leurs carrières, d’atteindre leurs objectifs professionnels et financiers, et de s’épanouir dans le monde extérieur. A contrario, la carrière des femmes est souvent entravée, voire stoppée, car elles sont contraintes de faire des choix professionnels qui s’alignent sur la prise en charge de leur famille.


Cette dynamique renforce les inégalités de genre. Les femmes deviennent financièrement dépendantes de leur conjoint, ce qui limite leur liberté de faire leurs propres choix de vie. Elles sont souvent désavantagées sur le marché du travail, moins susceptibles de progresser dans leur carrière, et plus exposées à des situations de vulnérabilité économique en cas de divorce ou de séparation.


J’ai moi-même été concernée par cette situation. Je m’étais expatriée sans visa de travail pour suivre mon mari et je n’ai pas pu toucher de revenus pendant plusieurs années. Après la naissance de nos deux premières filles et après m’être occupée d’elles à temps plein, j’ai finalement modifié mon statut d’immigration et j’ai enfin eu l’opportunité de travailler. Je souhaitais faire évoluer ma carrière en quittant le milieu des ressources humaines pour développer mon propre cabinet de coaching. Cependant, je n’ai pas osé demander de l’argent à mon mari pour financer un programme de mentorat de près de 2 000 euros, qui avait pour objectif de m’apporter guidance et soutien dans cette transition. Je me sentais coupable de ne pas avoir apporté de revenu au foyer pendant plusieurs années et je croyais que je ne pouvais pas légitimement demander de l’aide pour investir dans ma propre formation. Je ne réalisais pas qu’en prenant soin de tout le foyer pendant toutes ces années j’avais contribué à ce que mon mari puisse développer son activité professionnelle. Ainsi, c’était bien à mon tour de bénéficier de son investissement.


La réalité de ce travail invisible et non rémunéré que j’accomplissais à la maison avait imprégné ma perception de moi-même et de mes droits financiers. J’avais intériorisé l’idée que je ne contribuais pas économiquement au foyer et que je n’avais donc pas le droit de demander de l’argent pour quelque chose qui me semblait nécessaire pour mon avenir professionnel. Cette culpabilité, pourtant, n’était pas fondée.


Ce système n’est pas juste et, pour que cela commence à changer, nous devons arrêter de tolérer ces inégalités. Si nous aspirons à nous épanouir professionnellement et à développer notre indépendance financière, nous devons demander une valorisation de ce travail invisible et exiger une répartition équitable des responsabilités familiales entre les membres de la famille (entre les conjoints mais aussi en incluant les enfants).


Franchement, peux-tu me donner une raison valable qui justifie que ce soit toi qui portes la grande majorité des tâches domestiques sur tes épaules ? Peut-être que tu travailles moins ou que tu gagnes moins, mais est-ce vraiment une excuse valable pour que ce soit toi qui prépares tous les repas ?


C’est parce que nous les tolérons que ces inégalités continuent à perdurer. C’est parce que nous acceptons de nous sacrifier que rien ne change.


Il est impératif de rompre avec ce cercle vicieux dans lequel le sentiment de culpabilité, découlant du fait de gagner moins en raison de la priorisation des besoins du foyer, nous pousse à assumer l’ensemble des tâches domestiques. Cette surcharge épuisante entrave notre capacité à construire notre avenir de manière épanouissante.


Il est temps aussi que tout le monde réalise que l’état normal d’une maison, c’est le désordre ! Et si une maison est rangée, cela signifie qu’un travail a été accompli. Nous devons apprendre à valoriser ce travail et également à mieux le répartir afin que chacun des membres de la famille puisse avoir accès aux mêmes opportunités.


Les femmes ont évolué en s’émancipant de leur rôle de femmes au foyer, épouses et mères, mais les normes sociales liées à la gestion du foyer peinent à progresser au même rythme. Si nous voulons construire une société plus équitable, nous devons aussi construire une société qui prenne en compte les besoins du collectif et de la famille, au même titre que la croissance économique.


La charge mentale des femmes les empêche de prendre soin d’elles-mêmes


La charge mentale désigne le fait d’avoir constamment en tête les tâches domestiques, sociales et éducatives, même lorsqu’on n’est pas en train de les accomplir.


La chercheuse Nicole Brais (de l’université de Laval au Québec) la définit comme « ce travail de gestion, d’organisation et de planification, qui est à la fois intangible, incontournable et constant, et qui a pour objectif la satisfaction des besoins de chacun et la bonne marche de la résidence ».


C’est être en réunion et se rappeler qu’il faut envoyer le dossier d’inscription au foot du petit dernier. C’est jongler avec les agendas pour trouver une date qui convienne à tout le monde pour une sortie avec les copains. C’est organiser l’achat des cadeaux groupés et préparer un plat à emporter pour la fête des voisins de samedi prochain.


Aujourd’hui, cette charge mentale repose essentiellement sur les femmes. Même quand les hommes font, ce sont en premier les femmes qui ont pensé et planifié ce qu’il y avait à faire. Le conjoint emmène l’enfant chez le pédiatre, mais c’est la maman qui a pris le rendez-vous. Le père va chercher son enfant à l’école, mais c’est son épouse qui lui a rappelé de ne pas l’oublier. Même quand la tâche est déléguée et que le foyer engage les services d’une femme de ménage ou d’une baby-sitter, c’est souvent la femme qui s’occupe de la relation avec l’aide (embauche, fiche de paie, gestion des horaires…), et c’est aussi elle qui range la maison pour que la femme de ménage puisse nettoyer ! Cela génère pour elle une charge mentale et un stress que bien souvent l’entourage sous-estime largement.


Tout cet espace mental consacré à penser aux autres est un espace auquel les femmes n’ont plus accès pour penser à ce qu’elles veulent pour elles-mêmes.


Toute cette énergie consacrée à se préoccuper des besoins des autres entraîne aussi de l’anxiété et une grande fatigue.


Je me souviens ainsi d’une sensation de panique ressentie un jour, tout début septembre, alors que mon téléphone portable était bombardé de messages de toutes les mamans qui voulaient organiser des covoiturages avec moi pour les trajets d’école des enfants ! Je ressentais un nœud dans mon ventre et des palpitations dans mon cœur à essayer de coordonner les besoins et les contraintes de chacune. Je savais que ce covoiturage allait vraiment nous faciliter la vie mais, sur le moment, c’était une horreur de le mettre en place et, évidemment, cela tombait sur moi. Mon mari ne « pouvait » pas s’en occuper car il ne connaissait pas les parents de l’école aussi bien que moi.


Tout ce travail de gestion, d’organisation et de planification est une source de stress importante qui nous empêche d’être disponibles pour d’autres activités qui seraient probablement plus satisfaisantes intellectuellement et émotionnellement. Nous sommes tellement court-circuitées par tout ce qu’il y a à penser pour la famille que nous avons peu d’espace pour imaginer de nouvelles possibilités pour notre travail ou notre vie.


Stéphanie parle de l’impact de la maternité sur sa vie : « La maternité et l’arrivée des enfants m’ont installée dans une logique qui m’a complètement dépassée et qui m’a complètement échappé. Ce fut comme une espèce de rouleau compresseur qui m’a fait perdre tout esprit critique. J’ai été incapable de sortir la tête de l’eau pour me préserver. »


Nous nous mettons une pression énorme en pensant à toutes les choses que nous devons faire, et nous considérons que prendre soin de nous est égoïste, irrationnel et frivole. Nous ressentons une culpabilité lorsqu’il s’agit de consacrer du temps à nous-mêmes.


Selon une étude menée par le réseau Maman travaille en 20135, 79 % des mères qui travaillent renoncent régulièrement à prendre soin d’elles par manque de temps, 37 % ont déjà renoncé à se soigner ou ont annulé un rendez-vous médical par manque de temps et une mère sur cinq saute des repas par manque de temps.


Ainsi, Florence me confie : « J’ai grandi avec le message de mes parents me disant que je suis fainéante dès que je ne suis pas en train de faire, alors c’est compliqué pour moi de m’arrêter pour prendre soin de moi. » Ou bien Hélène, maman de quatre enfants, qui me partage sa culpabilité de vouloir ressortir ses toiles et ses pinceaux, qu’elle a relégués au garage après la naissance de son premier. Elle pense que c’est égoïste de vouloir peindre alors qu’elle sait que la peinture est ce qui lui permet de se ressourcer et de s’exprimer pleinement. Hélène a intégré l’idée qu’elle devait rester disponible pour ses enfants et mobiliser toute son énergie pour prendre soin de son foyer et que son propre épanouissement devait passer au second plan.


Cette prise de conscience m’a frappée de plein fouet lors de mon défi « J’arrête de râler ». Depuis plusieurs mois, je suivais un cours de danse le dimanche matin. C’était mon seul et unique moment pour moi dans la semaine et cela me faisait un bien fou. À plusieurs reprises, je me suis dit que ce serait formidable de pouvoir danser aussi en semaine pour m’oxygéner un peu de ce quotidien parfois si oppressant.


Les cours étaient programmés les mardis et jeudis matin à 9 heures, mais en semaine, j’avais mes obligations professionnelles. En tant que travailleuse indépendante, j’avais aménagé mes horaires pour concilier travail et famille. Mes journées au bureau étaient déjà bien remplies, d’autant plus que mes filles finissaient l’école à 14 h 30 (vive l’Amérique). Vouloir consacrer du temps aux cours de danse pendant mes heures de travail n’était tout simplement pas raisonnable. Je considérais cela comme des frivolités, quelque chose que je ne pouvais pas me permettre.


Ce mardi-là, j’avais prévu une séance de coaching de 90 minutes avec une cliente, mais elle a annulé notre rendez-vous la veille. Mon agenda était donc libre, et techniquement, j’avais la possibilité d’aller danser. Je pouvais le faire, mais est-ce que j’allais me donner la permission de le faire ? Est-ce que j’allais réussir à m’accorder quelque chose pour mon bien-être personnel, alors que j’avais une longue liste de choses à faire qui m’attendait ?


La suite de l’histoire pourrait te faire sourire… ou peut-être même pleurer ! Elle illustre parfaitement les résistances que les femmes doivent surmonter lorsqu’elles apprennent à mettre leur bien-être en premier.


Ce matin-là, au réveil, je me suis retrouvée tiraillée entre le plaisir et les responsabilités, incapable de choisir ce que j’allais faire de ma matinée. J’ai décidé de repousser la décision à plus tard et j’ai enfilé mon legging et mon tee-shirt de danse pour emmener mes enfants à l’école.


En sortant du parking de l’école, j’avais alors un choix à faire. À droite, en direction du bureau, à gauche, en direction de la danse. J’ai pris à gauche ! Après tout, flûte, il fallait bien profiter un peu de la vie !


Mais au bout de 500 mètres, mon petit gendarme est venu me rappeler à l’ordre en me susurrant à l’oreille : « Ce n’est pas sérieux, c’est du laisser-aller, tu as oublié toutes ces choses importantes qui ont besoin de ton attention. » J’ai alors fait demi-tour, écoutant ma raison et conduisant de manière décidée vers mon bureau… Deux ou trois feux plus tard, la voix de mon plaisir a commencé à se faire entendre : « Accorde-toi d’aller danser, tu as rêvé si souvent de prendre ce temps pour toi au milieu de tes semaines chargées. De toute façon, comme tu avais prévu d’être au téléphone pendant 1 h 30 avec ta cliente, tes urgences auraient dû attendre. »


J’ai donc fait à nouveau demi-tour, cette fois en direction de la danse ! Attention, tu ne me croiras peut-être pas, mais l’anecdote (véridique, je n’exagère rien) ne s’arrête pas là.


J’étais tellement indécise que je me suis finalement garée sur le bas-côté et j’ai appelé mon conjoint pour lui demander ce qu’il en pensait ! J’avais besoin qu’il me donne la permission de faire ce qui me ferait du bien (le comble !) : « Chéri, tu crois que je devrais aller danser ? » Heureusement, il m’a répondu que ce n’était pas à lui de décider, que je devais faire ce que je voulais !


Tout ça pour dire que, finalement, après toutes ces hésitations (qui sont la preuve de ma domestication), j’y suis allée ! Et devinez quoi ? Tout s’est bien passé, j’ai pris du temps pour moi et toute ma vie ne s’est pas écroulée.


Quand je suis sur scène en conférence et que je raconte cette anecdote, j’entends les femmes rigoler. Ces femmes rient parce qu’elles se reconnaissent dans cette situation rocambolesque et pourtant si vraie !


N’est-ce pas fascinant ? Pourquoi sommes-nous devenues si aliénées par nos responsabilités et notre devoir de nous occuper des autres et de nos dossiers, au point que nous sommes incapables de prendre soin de nous-mêmes ?


D’où nous vient cette pression ? Vient-elle de la société ou sommes-nous devenues nous-mêmes notre propre oppresseur ? Probablement un peu des deux.


Je me souviens à ce sujet d’un échange avec Élodie, qui me partageait que, comme beaucoup d’entre nous, elle avait grandi avec des croyances et des modèles familiaux selon lesquels prendre soin de soi passait après avoir pris soin des autres, et que l’être était inférieur au faire. Élodie me racontait que cette manière de fonctionner l’avait amenée directement au burn-out. C’est uniquement pendant son burn-out, ne pouvant plus s’occuper des autres, qu’elle a réalisé qu’ils pouvaient se débrouiller sans elle : « J’ai découvert que je pouvais lâcher et que je n’avais pas besoin de tout contrôler ! »



Et si le fait d’être débordées et épuisées était notre meilleur alibi pour ne pas prendre en main les rênes de notre vie ?



Après avoir accompagné des centaines de femmes et observé mes propres comportements, j’ai pu constater à plusieurs reprises que le fait d’être accaparées par toute cette logistique pouvait aussi parfois nous arranger. Cela nous donne une excuse pour ne pas nous focaliser sur les décisions ou les projets qui feraient avancer notre vie. Par exemple, il est plus facile pour moi de gérer les urgences du quotidien que de me mobiliser pour écrire mon prochain livre ou prendre une décision concernant mes finances6. Il est plus simple de lancer une machine à laver que d’oser aller de l’avant et développer un projet ou prendre une décision qui pourrait me permettre de réussir, mais aussi potentiellement d’échouer.


La charge de la logistique familiale peut créer une sorte d’alibi involontaire. Elle devient un prétexte pour ne pas affronter les défis, les changements ou les prises de décision nécessaires pour transformer notre vie. Au lieu de nous lancer dans la réalisation de nos projets personnels, nous pouvons nous retrouver submergées par les contraintes du quotidien, et finir par remettre nos aspirations au lendemain.


N’est-il pas incroyable de constater que nous pouvons davantage nous préoccuper des tâches ménagères (que nous n’aimons pas) plutôt que de réfléchir à des décisions ou poser des actions qui pourraient avoir un impact positif important sur notre vie ?


Le résultat est que parfois notre vie nous ennuie et nous pouvons être amenées à développer des mauvaises habitudes pour compenser ou fuir cette réalité. Ainsi, de nombreuses femmes me racontent que quand elles se sentent vidées par le stress de leur journée, elles ont tendance à se poser dans le canapé et à consommer de la nourriture qu’elles regrettent souvent après coup devant une bonne petite série télévisée. Et je les comprends bien !


En anglais, il existe une expression bien connue pour décrire ce phénomène : la comfort food, c’est-à-dire la nourriture réconfortante ! Ces plats sont souvent riches en gras, en sel ou en sucre, agréables pour nos papilles mais pauvres en nutriments essentiels pour notre santé. Ce sont des aliments difficiles à digérer qui peuvent compromettre notre bien-être plutôt que de le renforcer.


Si tu te reconnais dans cette situation, je t’invite à ne pas culpabiliser. Ce comportement est souvent une réaction naturelle de protection de ton corps, qui appelle à la consommation d’aliments pour tenter de rétablir son homéostasie naturelle perturbée par le stress prolongé que tu traverses.


Te culpabiliser lorsque tu finis un pot de glace devant la télévision ne fera qu’ajouter du stress et perpétuer le cycle vicieux. La solution pour sortir de cette spirale commence par savourer pleinement le plaisir que t’apporte cet aliment que tu consommes. Prends le temps de vivre pleinement cette expérience gustative. À moyen et long terme, si tu espères avoir moins souvent envie de ces aliments réconfortants, accorde-toi du temps pour te faire du bien. Dans tes semaines chargées, prends des moments pour nourrir tes projets personnels et faire des activités que tu aimes.


Il en va de même avec tout ce temps passé derrière nos écrans en fin de journée. Avec toute la charge mentale et le stress que nous subissons, nous avons envie, le soir, de décrocher. Mais est-ce que ce temps passé derrière notre télévision, téléphone ou ordinateur nous permet vraiment de nous ressourcer ? Bien que nous puissions avoir l’impression de nous relaxer quand nous regardons la télé ou que nous scrollons sur les réseaux sociaux en fin de journée, notre système nerveux fait en réalité l’expérience opposée. Regarder nos écrans génère une stimulation physiologique et psychologique ainsi qu’une suractivation des processus cognitifs. Que nous regardions quelque chose qui nous demande de nous concentrer ou bien qui nous fait vivre tout un panel d’émotions, les sécrétions de cortisol vont augmenter et celles de mélatonine vont baisser. C’est en général ce qui se passe dans notre corps le matin pour nous réveiller. Alors comment pouvons-nous espérer nous reposer ? Notre cycle de sommeil est perturbé. On ne parvient pas à s’endormir ou bien on se réveille la nuit et on fait des insomnies.


Ces prises de conscience m’ont amenée à m’interroger. Comment faire en sorte que ma vie me satisfasse plus ? Que dois-je changer dans la manière dont j’occupe mes journées pour ne pas finir si vidée et fatiguée ? Comment puis-je réorganiser mes priorités pour ne pas avoir besoin de fuir la monotonie de mon quotidien ? Comment puis-je m’accorder la permission de prendre soin de moi à un tout autre niveau ?


J’ai pris conscience des résistances intérieures qui émergeaient quand il s’agissait de faire des choses qui pouvaient vraiment me faire du bien.


Le soir, je manquais d’imagination ou de détermination pour choisir des activités qui pouvaient vraiment me ressourcer. Souvent, j’avais l’idée de faire quelques mouvements doux de yoga en musique dans ma chambre, de prendre un bain chaud avec des bougies ou encore d’écrire quelques lignes dans mon journal. Mais, au final, je rangeais la cuisine, je mettais en route une lessive, je terminais un projet sur mon ordinateur et je finissais avachie dans le canapé à scroller sur mon téléphone.


Le soir, je ne prenais pas de temps pour moi parce que j’avais aussi parfois en tête que je devais rester disponible pour mon mari ou mes enfants. Ainsi, Aline me raconte que le soir elle a pour habitude de regarder une série sur son ordinateur portable à côté de son mari, qui lui joue à des jeux vidéo dans le canapé. Elle sait qu’elle pourrait s’adonner à d’autres activités plus ressourçantes pour elle-même, mais elle pense devoir rester près de son conjoint. Cécile, quant a elle, me parle de ses résistances à prendre un temps pour elle car ses enfants préados ne sont pas couchés et elle n’a jamais vraiment su que c’était acceptable de leur demander de ne pas la déranger. Elle aussi a intégré le modèle de la femme qui doit à tout moment rester disponible pour prendre soin des relations familiales. Finalement, elle ne s’est accordé que trop rarement la permission de prendre soin de sa relation avec elle-même !


Pourquoi n’arrivons-nous pas à faire ce qui nous ferait vraiment du bien ? À quel moment de notre vie, alors que nous passons nos journées à prendre soin des autres, avons-nous appris ou intégré que prendre soin de nous sonnait comme une frivolité ? Je trouve cela aussi fascinant que désolant.


La société valorise le « faire » et le « raisonnable » et considère le reste comme des frivolités


Je me souviens très bien de l’anniversaire de mes 7 ans. Ce jour-là, on m’a expliqué que je devais désormais être raisonnable. Je compris alors que mes besoins et mes désirs ne pouvaient pas prendre trop de place, car ils pouvaient déranger. « Mets tes envies dans ta poche et ton mouchoir par-dessus », me disait ma maman. Elle avait elle-même hérité cette phrase de sa propre maman (qui la tenait peut-être de sa propre mère) et me la transmettait à son tour de manière automatique. Il a fallu attendre l’âge adulte pour que ma mère réalise les conséquences négatives de cette expression et qu’elle s’excuse de nous l’avoir transmise à moi et à mes frères et sœurs.


La raison avant les envies, voilà ce qui devait désormais dominer la vie.


L’école renforce aussi cette idée, puisqu’il est souvent enseigné à l’enfant de mettre ses besoins de côté par rapport au groupe, renforçant l’idée de devoir s’adapter aux normes collectives. Et pour couronner le tout, les petites filles, en particulier, reçoivent le message que leur rôle est de prendre soin des autres, avec des jouets tels que les poupées, poussettes et ustensiles ménagers miniatures (cuisinière, balai, table à repasser… !).


Enfant, prendre soin de moi était souvent mal perçu. Lorsque j’avais du plaisir à prendre un long bain, à me coiffer et à me regarder dans le miroir, ma famille me taquinait en m’appelant « Christinette la coquette ». Ainsi, prendre soin de moi était associé à quelque chose de négatif, d’inutile et de frivole.


Pendant mon adolescence, ma famille valorisait les journées productives, définies par les réalisations tangibles. Mon père me demandait régulièrement ce que j’avais prévu de faire chaque jour, soulignant l’importance de l’efficacité. Cette perspective m’a permis de développer la capacité à mener à bien de nombreux projets, une compétence précieuse dans ma vie actuelle. Cependant, cela a également engendré un sentiment de culpabilité lorsque je voulais juste m’accorder du temps pour ne rien faire ou faire des choses simplement pour mon plaisir, des activités visant mon bien-être mais ne répondant pas nécessairement à des critères d’efficacité.


As-tu remarqué à quel point nous manquons de ressources et d’idées quand il s’agit de prendre soin de nous ? Nous attendons souvent que quelqu’un d’autre sur Instagram nous donne un exercice à faire avec des instructions à suivre. Et même quand nous avons des consignes, combien de fois avons-nous commencé et, au bout de 5 ou 10 minutes, avons-nous arrêté ou accéléré le rythme pour terminer plus vite et retourner à notre longue liste de choses à faire pour les autres ? Nous avons tellement l’habitude d’être dans l’action qu’être avec nous-mêmes nous paraît sans valeur et sans intérêt. Nous n’avons absolument pas conscience de toute la douceur, du plaisir, de la sérénité et de l’intelligence qui se trouvent dans notre univers intérieur.


Ainsi, pendant des années, je me suis retrouvée absolument incapable de méditer. Je me posais sur mon coussin et tout ce qui se passait, c’est que je voyais la liste des choses à faire défiler dans ma tête. Cela m’angoissait, alors j’arrêtais. Un jour, alors que mes filles étaient encore petites, j’ai eu la possibilité de me retrouver seule pendant cinq jours au bord de la mer et j’étais terrorisée. Qu’allais-je bien pouvoir faire avec moi-même ? Devant quel néant allais-je me retrouver ?


J’ai aussi remarqué que, souvent, quand je parviens à avoir un peu de temps pour moi, je vais naturellement mettre mon énergie et mon attention sur des activités efficaces pour ma vie. Je vais aller courir pour maigrir, faire des abdominaux pour avoir un ventre plat (et correspondre à l’image de ce que je pense que les autres attendent de moi) ou bien marcher en forêt mais en écoutant un épisode de podcast pour apprendre quelque chose qui pourrait m’être utile dans le futur. Ainsi, je favorise toujours l’efficacité.


Être avec moi-même et faire simplement ce qui me fait plaisir ou ce qui me fait du bien dans l’instant présent n’est finalement pas si évident !


Élodie témoigne : « J’observe de plus en plus combien mes actions ne sont pas cohérentes avec les objectifs que je pense poursuivre. J’aimerais revenir à l’essentiel : l’écoute et la reconnaissance de mes besoins intérieurs, mais au lieu de faire cela, je suis toujours à l’affût de réponses ou de pistes extérieures, que ce soit sur Instagram, Facebook, YouTube, ou dans un nouveau livre… Je continue d’emmagasiner des savoirs sans les intégrer pleinement, sans les vivre, les mettre en pratique. »


D’où vient cette fascination de notre société pour le faire et ces résistances que nous ressentons à déployer notre capacité à être ?


Nous vivons dans une société qui place l’économie au centre de tout. En conséquence, la croissance, la performance et la productivité sont élevées au rang de valeurs suprêmes. Notre mode de pensée prédominant repose sur l’idée que l’action, la raison et la croissance sont synonymes de réussite. Ainsi, nous passons notre vie à courir sans cesse, en mode survie, la tête dans le guidon, consacrant toute notre énergie et notre temps à des activités qui nous épuisent. Nous nous acharnons à gagner de l’argent pour consommer, mais nous sommes fatigués et notre vie manque cruellement de sens. Nous travaillons et cotisons pour la retraite en préparant notre futur, mais nous subissons le présent.


Nous avons collectivement appris à privilégier l’action et l’efficacité au détriment du soin de soi, de l’introspection et du plaisir.


D’un point de vue sociétal, cette quête de croissance et de progrès nous a apporté de nombreux bienfaits, tels que le développement de l’industrie, de la science et de la technologie. Grâce à notre grande capacité à produire et à être performants, nous jouissons aujourd’hui, tant les hommes que les femmes, non seulement d’une espérance de vie mais aussi d’une qualité de vie et d’opportunités professionnelles que nos ancêtres n’auraient jamais pu imaginer. La médecine a fait d’énormes progrès. Nous avons appris à concevoir et produire de plus en plus de choses et à faire en sorte que cela coûte de moins en moins cher. La voiture, l’avion, l’électroménager, la technologie… toutes ces innovations ont révolutionné notre quotidien depuis 150 ans.


Mon père raconte ainsi avec un grand engouement l’histoire du jour où mon grand-père a apporté à la maison un lave-linge ! Pour ma grand-mère, qui avait neuf enfants, c’était une révolution !


Cette passion pour la performance et la productivité a beaucoup contribué à la qualité de notre vie. Cependant, il est indéniable que cette quête de croissance est allée trop loin. Elle se transforme aujourd’hui en une fuite en avant qui, nous le savons maintenant, n’est pas viable à long terme. En nous focalisant sur la réussite associée à la performance et au progrès, nous finissons par nous épuiser, épuiser les ressources de la planète et perdre tout sens à notre existence. Nous vivons alors un burn-out généralisé, qui touche aussi bien les êtres humains que la Terre elle-même, et qui entraîne une désolation spirituelle et un manque de sens cruel.


Réinventer un nouveau modèle de société


Nous sommes aujourd’hui à un tournant de notre histoire où nous avons l’opportunité de réinventer notre modèle de société, de nous régénérer et de trouver un nouvel équilibre.


Pour avancer sur la voie de cette régénération, nous devons questionner les choses que nous valorisons et celles que nous dénigrons. Nous devons comprendre que notre vie ne peut pas se centrer uniquement sur le faire, la performance et la croissance.


Aujourd’hui, nous sommes de plus en plus nombreux à réaliser que ce modèle de société et ce mode de vie arrivent en effet à ses limites. Nous devons réinventer une manière de vivre qui soit plus équilibrée. Dans laquelle nous puissions fonctionner en harmonie. Harmonie en nous pour commencer, puis harmonie entre nous, et harmonie avec notre environnement.


Nous sommes invités aujourd’hui à retrouver l’harmonie en nous, entre nous, et avec la terre et tout le vivant qui nous entoure, ainsi qu’à réajuster les réflexes contre nature que nous avons acquis pendant des millénaires. Nous devons créer une société qui nous permette de prospérer sans sacrifier notre vie et nos ressources.
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