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Avant-propos


24 heures de la vie d’une femme de plus en plus pressée
L’ouvrage que vous avez entre les mains s’appuie sur des années d’accompagnement de femmes qui vivent les affres du stress au quotidien. Il a deux objectifs. D’abord les rassurer, en leur montrant qu’elles ne sont pas les seules à vivre cela : le stress n’est pas « de leur faute ». Le deuxième objectif est de les aider à évoluer en les guidant vers des solutions opérantes – et si possible rapides.
À travers tous mes livres, je m’efforce de coller le plus possible au quotidien de mes lecteurs, et de leur apporter les conseils et techniques susceptibles de s’adapter à leur mode de vie, dans lequel il y a de nombreuses contraintes – de temps, en particulier. Mon ambition ici est d’accompagner les lectrices – tout comme les femmes que je reçois dans mon cabinet de thérapeute – vers un mieux-être au féminin. J’ai lu un jour que, nous autres praticiens et coachs, écrivons souvent le livre dont nous aurions eu besoin quelques années plus tôt. Forts de notre expérience et de nos techniques, nous avons le secret espoir d’éviter aux autres ce qui nous a coûté – ou de les aider à dépasser au plus vite les situations les plus problématiques de leur existence.
L’argumentation de base qui explique les états de tension, d’anxiété, de fatigue, voire de surmenage que les femmes connaissent réside principalement dans le stress induit par la concomitance de plusieurs vies. Les femmes sont des cumulardes, empilant dans une même journée vie professionnelle (ou activité impliquante) et vie personnelle ou familiale. Cela reste vrai depuis des siècles, mais aujourd’hui les circonstances ont encore changé, et pas au mieux pour les femmes. Depuis une dizaine d’années, de nouveaux stresseurs sont apparus, auxquels elles doivent continuer à s’adapter.
J’entends souvent dire que les femmes du XXIe siècle – en tout cas celles qui vivent en Occident – ont « tout pour être heureuses ». Mais alors, pourquoi remplissent-elles en majorité les cabinets des psychothérapeutes et autres professionnels du soin ? Sont-elles d’éternelles insatisfaites ? Leurs conditions de vie, leurs droits ont tellement évolué depuis la seconde moitié du XXe siècle. De quoi se plaignent-elles ?
Les femmes d’aujourd’hui ont le plus souvent une vie qu’elles ont décidée. Diplômées, formées, autonomes, elles s’assument financièrement et se réalisent professionnellement dans des métiers qu’elles ont choisis. Elles mènent conjointement une vie personnelle, amoureuse, familiale fondée sur l’épanouissement et le respect. Elles se réalisent dans de nombreux domaines. Pour autant, je les trouve de plus en plus fatiguées physiquement, lasses psychologiquement. Depuis que j’exerce, je vois toujours arriver dans mon cabinet des générations de trentenaires épuisées, de quadras blasées et de quinquas démotivées – je caricature à peine. Force est de constater que dans les fondamentaux des contraintes des femmes, peu de choses ont changé. Voire, il y a une réelle dégradation de l’environnement dans lequel les femmes évoluent, alors que dans le même temps elles semblent résister davantage et être en quête de solutions.
 
La première cause tient aux données économiques. Dans une société qui se porte moins bien, les femmes sont des salariées particulièrement menacées. Les moins qualifiées sont les plus précaires, « pressées » au sens physique du terme. 80 % des emplois à temps partiel sont occupés par des femmes, ce qui les place naturellement dans des salaires inférieurs aux hommes. Cela entraîne un écart moyen de revenus de 24 % entre hommes et femmes. Il s’explique en partie par une durée différente du temps de travail, comme par l’écart de salaire à poste égal, qui reste, lui, relativement constant à 12 %1. Pourtant, les femmes sont plus diplômées qu’auparavant. Malgré tout, les plus diplômées sont encore confrontées au plafond de verre : ce cap dans leur évolution professionnelle au-delà duquel elles ne peuvent – ou ne veulent – pas aller. Si leur carrière évolue vite, elle peut rapidement stagner. Elles sont plus réceptives à la pression de l’encadrement ; le burn-out est de plus en plus fréquent chez les femmes cadres.
 
La deuxième cause est sécuritaire. Les attentats que l’Europe a connus ces dernières années nous ont projetés – hommes et femmes – dans un univers désormais menaçant. Le risque est potentiellement au coin de la rue. Les femmes y sont sensibles pour elles, leurs proches et tout particulièrement leurs enfants. Plus que d’autres, elles anticipent et s’inquiètent. Depuis trois ans, les thérapeutes connaissent une recrudescence significative de consultations pour des crises d’angoisse et autres attaques de panique. Des manifestations aussi désagréables que limitantes dans la vie de tous les jours.
 
La troisième cause est organisationnelle. Celle-ci perdure et a été décrite dans ce qu’il est commun d’appeler « la charge mentale » : la saturation de pensées liées à l’organisation personnelle pour les femmes qui travaillent. Elles ne savent plus où donner de la tête et cogitent – et à toute allure – en permanence. Ce sujet sera abondamment développé dans ces pages. Beaucoup de femmes que je rencontre sont épuisées, aussi bien physiquement que moralement.
Mais les femmes en font-elles « trop » ?
 
Dans les années 1980, Michèle Fitoussi, écrivain et journaliste à Elle, décrivait déjà, dans son ouvrage Le ras-le-bol des superwomen, ce « trop-plein d’activités » que vivent la plupart des femmes : travail, famille, enfants, couple, pressing et garagiste remplissent le quotidien de nos contemporaines. Trente ans après, le constat est édifiant : rien n’a changé ! Pire, les choses se sont sans doute aggravées. La dernière enquête INSEE sur la répartition du temps domestique date de 20152. Elle établissait qu’en moyenne, la femme prend en charge 71 % des tâches ménagères et 65 % des activités parentales. En 1987, une femme consacrait en moyenne 3 heures 50 de son temps aux tâches domestiques, contre 1 heure 55 pour un homme. En 2010, ce temps est passé respectivement à 3 heures 30 et 2 heures. En vingt-trois ans, les femmes ont « récupéré » 20 minutes de leur temps, quand les hommes ont donné… 5 minutes en plus. Bel effort ! Je rencontre tous les jours dans mon cabinet de sophrologue et dans les ateliers ou formations que j’anime des femmes exsangues qui, lorsqu’elles s’écroulent enfin dans un fauteuil, soupirent : « Je veux lâcher tout ce stress ! »
Ce livre s’adresse à toutes celles qui ont soupiré un jour ainsi avec une bonne nouvelle : oui, on peut être femme, heureuse et vivre pleinement sa vie sans être stressée !
Mais d’abord, effectuons un bref retour sur les constantes d’une vie au féminin.

Seule au milieu d’un océan de responsabilités
La journée d’une femme du XXIe siècle évoque parfois le parcours de la combattante.
Quand je demande à une nouvelle cliente de me décrire sa journée – pour mieux appréhender le contexte de stress dans lequel elle évolue –, voici en général ce que j’entends :
 
7 heures : Je me lève en fanfare. J’avale mon petit déjeuner tout en préparant les enfants.
8 h 31 : Je ressens la minute de culpabilité en sortant de la crèche (ou de l’école), pensant que je ne reverrai plus mes chères petites têtes blondes avant une dizaine d’heures (dans le meilleur des cas).
8 h 31 – 9 heures : Je me rends à mon travail dans les transports en commun (bondés) ou au milieu du trafic (saturé). L’énervement est déjà au maximum.
9 h 15 : J’arrive (en retard) à mon travail, et, en plus, blafarde.
9 h 15 – 12 h 30 : Je travaille, c’est-à-dire que je traite les dossiers non finis de la veille et tente de repousser ceux du jour qui seront traités le lendemain (si tout va bien). En résumé : coups de fil, mails, réunions, etc. Clients, fournisseurs, collègues émaillent des heures agitées.
12 h 31 : Le moment où je me rends compte que j’ai oublié de faire pipi…
12 h 45 : Je déjeune, dans les bons jours, au restaurant d’entreprise surchauffé, sinon c’est un sandwich pris dans la rue en faisant les courses du jour, forcément indispensables (un protège-cahier mauve, un carnet de timbres, une cagoule qui ne gratte pas…).
14 heures : Reprise des hostilités. Au choix : je vois surgir mon chef de service, toujours un peu énervé, avec une nouvelle pile de dossiers à traiter en urgence, ou bien c’est un contretemps qui m’amène à repenser tout le travail de la matinée, ou bien encore une idée de génie tombée du siège, qui revisite en profondeur le plan marketing sur lequel nous planchons depuis six mois… J’essaie de poursuivre tout en gérant les interruptions inopinées de collègues accablées cherchant du réconfort.
Vers 16 heures : Je profite d’une accalmie pour rechercher rapidement sur Internet les coordonnées d’un ophtalmologiste / dentiste / orthophoniste / ORL… pour mon aîné.
16 h 15 : Je tombe enfin sur le secrétariat du spécialiste en question qui me propose un seul rendez-vous : à 15 h 15 – et dans trois mois.
16 h 16 : Je sens de nouveau monter une vague de culpabilité en prenant conscience que ma négligence obère gravement la santé de mon enfant.
18 heures : Mon chef ayant enfin le dos tourné, je pars en rasant les murs pour récupérer les enfants à la crèche / l’école. Obnubilée par ma montre, j’en oublie presque leurs bisous…
18 h 35 : Ultime marathon : courir à la Poste avant qu’elle ne ferme (ou chez le cordonnier, ou à la boulangerie…).
19 heures : J’arrive à la maison, les enfants sur les talons. Pendant un bon moment, je ne les quitte plus : devoirs, confidences, douches… tout en assurant le dîner du soir. De l’importance de ne pas confondre l’huile d’olive et le gel pour le bain…
19 h 30 – 20 h 30 : Retour du père de famille qui demande ce qu’on mange ou demande vaguement s’il peut aider.
20 h 30 : Nous dînons en famille.
21 heures : Je termine la vaisselle en solo.
21 h 15 : Coucher des enfants et début d’une soirée à deux. Mon mari devant la télé, moi devant la planche à repasser (quand je n’ai pas rapporté à relire les dossiers d’il y a huit jours).
22 h 30 : Je prépare la journée du lendemain : timbres dans le cahier de textes de l’aîné, protège-cahier pour la cadette, cagoule pour le petit dernier… et goûters pour tout le monde. Je peste : qui a mangé le dernier BN et ne l’a pas inscrit sur la liste de courses ?
23 heures : Je me douche en titubant et en pensant aux dossiers de demain (enfin, d’aujourd’hui…).
23 h 30 : Je me couche, fourbue.
 
Lorsque ma cliente n’a pas – ou plus – d’enfants à la maison, l’addition n’est pas moins lourde, car elle cite alors : vieux parents à accompagner à toutes sortes de consultations, soutien psychologique (voire financier) aux plus jeunes de la famille, dîners de convenance à organiser au mieux pour booster la carrière du conjoint, soucis de santé, travaux à superviser, mari jeune retraité à stimuler… qui viennent à peine nuancer ce tableau.
C’est en général après cette litanie qu’elle conclut, résignée : « Je n’y arrive plus… » Quoi de surprenant ? Ce qui ne manque jamais de m’étonner, c’est que, la plupart du temps, cette femme remarquable s’en veut de ne pas pouvoir en faire plus, de ne pas être assez organisée, témoignant à sa propre charge : « Si je ne m’en sors pas, c’est que je m’y prends mal… » Malheureusement dans quelques cas, les réserves sont tellement épuisées qu’une phase dépressive s’installe, décompensation ultime du stress chronique qu’elles ont traversé. Le burn-out menace… Dans cette période, plus question de sublimer quoi que ce soit. « Désinsérées » par un ou plusieurs arrêts maladie, mal considérées par leur entreprise ou leurs collègues, voire par leur conjoint, elles errent en pensant que rien ne sera jamais plus comme avant. Le ressort est cassé et elles estiment que c’est leur faute.
Toutes ont un point commun : c’est souvent seules qu’elles affrontent les tâches quotidiennes, refusant mordicus (leur orgueil n’y survivrait pas) de se faire aider – et encore moins de demander quoi que ce soit. Le credo « c’est à moi de me débrouiller seule » a la vie dure.
Certains hommes ricanent : « Vous avez voulu la libération de la femme ? Travailler ? Eh bien, maintenant, assumez ! » Et beaucoup de leurs épouses ne sont pas loin de les approuver.
Je repousse vigoureusement cette idée. La vie d’une femme d’aujourd’hui est foisonnante, passionnante et semée de créativité. Il faudrait renoncer à ce vent de liberté ? Que nenni ! Et nous allons voir comment faire.
Mais juste avant, un petit retour vers la nuit des temps (bibliques, du moins).

Bonne nouvelle : Ève a découvert le développement personnel !
Et si tout cela était la faute de la première femme, notoirement connue pour n’en avoir fait qu’à sa tête ? Depuis, ses descendantes n’en finissent plus de payer la première bêtise, parce qu’il faut bien que ce soit la faute de quelqu’une.
Avec un peu d’imagination, penchons-nous sur le paradis terrestre3. Jardin de toutes les félicités, homme et femme y vivent joyeusement avec tout à portée de main et à profusion. Ève a parfaitement intégré l’Interdit majeur : on ne mange pas du fruit de l’arbre de la connaissance. Les jours s’écoulent donc, tous semblables, avec le murmure de l’eau, le gazouillis des oiseaux et Adam qui vaque à ses occupations.
L’ennui plane. Ève cherche à se distraire, pourquoi pas en discutant un peu avec le serpent. Ève est une femme respectueuse et obéissante : inutile d’espérer la tenter, elle sait ce qu’elle fait. Le serpent sème surtout le doute dans son esprit : pourquoi la connaissance serait-elle quelque chose de négatif ? Une idée lui vient : et si la pomme était le seul moyen de sortir de cette prison dorée ? Certes, c’est prendre un risque, celui de se faire attraper. Elle est prête à assumer, et même à partager. Elle veut savoir.
En taisant ses peurs, en se mettant en danger pour dépasser sa condition et ses acquis, Ève est incontestablement la première adepte du développement personnel : elle refuse de subir, même en allant au-delà d’elle-même (enfanter dans la douleur, ça n’est pas rien !). Certes, les conséquences de son geste sont terribles : Adam la voit nue et comprend qu’elle a des défauts – ne serait-ce pas la naissance des complexes ? Mais que se serait-il produit sans cela ? La plate félicité jusqu’à la fin des temps. Heureusement qu’une femme est passée par là…
 
Pour toutes les Ève d’aujourd’hui, courageuses et volontaires, nous allons entamer un parcours dans la psyché féminine – et, plus prosaïquement, dans un quotidien qui peut redevenir le paradis sur terre !



Notes
1. Données : Observatoire de la parité.
2. « Le temps domestique et parental des hommes et des femmes : quels facteurs d’évolutions en vingt-cinq ans ? », INSEE, 2015.
3. Merci à Laurence Fouchier, pasteure et comédienne, d’avoir interprété cette vision audacieuse au cours d’une de ses représentations.

1
Le stress au féminin : attention, dangers !


DE quoi se plaignent la plupart des femmes actives ? De stress ! Puisque le mot est lâché, tentons d’approfondir un peu sa signification.
Le stress est un phénomène transitoire, puisqu’il régit nos facultés d’adaptation.
Or, si la plupart des femmes le ressentent tout au long de leur vie, c’est bien parce que celle-ci fournit un potentiel de stresseurs plus importants, et socialement difficiles à éviter. Nous allons essayer de décrire ce qu’est le stress au féminin.
Un mécanisme physiologique bien identifié
Tout le monde sait aujourd’hui ce qu’est le stress, même si on place sous ce vocable des réalités bien différentes, qui vont de la simple inquiétude à l’angoisse chronique, en passant par divers stades de nervosité.
Il est bon de rappeler que le stress existe bel et bien ; c’est un syndrome parfaitement décrit sur le plan médical depuis une soixantaine d’années, grâce aux travaux du psychiatre canadien Hans Selye.
Non, vous ne vous faites pas d’illusions lorsque vous vous sentez stressée !
Une succession de réactions animent notre corps et notre psychisme, malgré nous, dès lors que survient un danger ou un événement qui exige de nous un effort d’adaptation1.
 
Le danger ou l’événement à l’origine du stress est appelé « stresseur ».
Il peut être d’intensité variée : agression, annonce d’une mauvaise nouvelle, coups de téléphone répétés, surcharge de travail, licenciement, craintes pour sa santé…
L’apparition d’un stresseur met en route, via le cortex, des réactions de l’organisme qui impliquent les systèmes nerveux et endocrinien, selon une alternative : combattre ou fuir.
Le stress est éminemment positif ; c’est un réflexe de survie archaïque, sans lequel l’espèce humaine aurait disparu de la surface de la Terre depuis bien longtemps. Lucy, notre lointaine ancêtre préhistorique, n’aurait pas contredit cette analyse. Face à une attaque (un prédateur, par exemple, ou un australopithèque malintentionné), deux solutions se présentaient instinctivement à elle : se battre pour se défendre, ou prendre ses (petites) jambes à son cou.
Ces deux attitudes sont aussi bénéfiques l’une que l’autre puisqu’elles nous ont permis d’arriver jusqu’ici.
Qu’il soit question d’agir ou de se cacher, deux types de réactions biologiques se manifestent : l’une, rapide, libère dans notre corps, dès les premières secondes, des hormones naturelles, parmi lesquelles l’adrénaline, qui nous stimulent et nous aident à réagir vite et bien. Si le stress se poursuit, d’autres hormones vont prendre le relais au bout de quelques minutes, pour soutenir notre action. Celles-ci peuvent rester plus longtemps dans notre corps, surtout si la situation favorise le maintien du stress. De stimulant, le stress va bientôt devenir handicapant.

Stress positif et négatif
Passé la phase d’action (appelée phase d’alarme), le stress – cet état naturel de tension / attention – devrait retomber de lui-même. Si Lucy, notre arrière-grand-mère des cavernes, s’en sortait avec une belle frayeur, celle-ci s’estompait sitôt la menace disparue. À cette époque, le stress était intense (la vie était en jeu), mais limité dans le temps.
Aujourd’hui, notre stress est différent : modéré, mais chronique. Personne ne va mourir (et surtout pas vous) si le dossier Duchemin n’est pas expédié avant 18 heures. Pourtant, cette déconvenue, ajoutée aux mauvaises notes de votre fille, à un pneu crevé et à l’annonce d’un découvert bancaire, va faire pencher la balance du mauvais côté. Toute la journée, vous avez résisté comme vous avez pu. Vous êtes entrée dans la phase dite « de résistance », pendant laquelle les hormones de l’effort ont agi. Ces hormones – les glucocorticoïdes – ont pour effets secondaires, à terme, de fatiguer l’organisme ; elles agissent même sur nos défenses immunitaires. Vitamines et repos devraient donc venir à bout de cet « épuisement ». Hélas ! pas toujours, car il est aussi psychique.
Au-delà des « ratés » de votre journée, en effet, s’installe progressivement l’impression (bien vite transformée en croyance) que vous n’y arriverez jamais, que l’on vous en veut, que la vie est mal faite… Le stress et les échecs qu’il génère influent sur votre estime de vous. Vous ne vous faites plus confiance, vous doutez, parfois même vous vous trouvez moche !

De l’hyperefficacité à la déprime
Hans Selye a établi que le stress s’accompagnait d’émotions – positives ou négatives. Si vous vous en sortez toujours, vous êtes convaincue d’être une superwoman prête à affronter tous les défis. Vous marchez à l’adrénaline qui vous stimule et vous permet de vous dépasser. Votre système nerveux est fréquemment activé, mais réagit positivement. Ce bon stress vous rend par avance performante et certaine d’y arriver. Et ce n’est pas un petit obstacle qui triomphera de votre détermination ! On dit que vous êtes de type A.
En revanche, si vous commencez à accumuler les mauvaises expériences, vous potentialisez les émotions négatives. À ce stade, ce sont les effets du stress négatif qui sont ressentis : maux physiques (douleurs au ventre, maux de tête, sensation d’étouffer…) ou plus psychiques (saturation, rumination des pensées, problèmes de mémoire, tristesse…).
À un degré ultime, quand votre seuil de résistance est franchi (même à cause d’un événement mineur), vous basculez dans la phase d’épuisement. Il est autant physique que psychique. Vous êtes à la merci d’une décompensation, avec un risque dépressif réel. Vous êtes plutôt dans le type B.
 
Habituées à faire face, les femmes « tiennent », jusqu’à ce que leur corps dise stop. Quand ce n’est pas leur mental qui décroche brutalement, entre dépression et mal-être.
Le stress n’est pas d’entrée de jeu positif ou négatif. Ce sont les situations stressantes (ou les stresseurs) qui vont nous mettre dans un état d’esprit variable selon la façon dont nous les abordons avant, pendant et après. La manière dont nous recevons le stress est donc au moins aussi importante que l’origine du stress en soi.
Les techniques sophrologiques sont parfaitement indiquées pour appréhender sereinement ces différentes phases, avec la certitude que c’est vous qui conduisez – et non les événements qui vous mènent.
Vous pouvez d’ailleurs le constater autour de vous : dans une même situation, les différents protagonistes d’une équipe réagiront différemment. Cela tient essentiellement à la conviction qu’ils ont de réussir ou d’échouer.
Question sournoise :
« Les femmes somatisent-elles davantage ? »
Non, en grande majorité. Pour une fois, elles ont un avantage sur les hommes, car elles ont plus de facilité à exprimer leurs émotions. Les hommes, les contiennent massivement – leur tempérament autant que le rôle que la société leur assigne les y encourageant. Pour eux, c’est un signe de faiblesse, ce qui les incite à une attitude psychorigide (le couvercle de la Cocotte-Minute est verrouillé à double tour). Ne dit-on pas d’un homme « sensible » (le summum de la sensiblerie consistant à pleurer en public) qu’il laisse parler « le féminin en lui » ?
Malheureusement, je retrouve cette tendance à la psychorigidité, à la fermeture aux expressions, chez les femmes qui exercent de fortes responsabilités, ou dont l’éducation a été trop stricte. Elles ne s’autorisent pas, ou plus, à vider leurs ressentis.



Qu’est-ce qui me menace ?
Il est maintenant possible d’affirmer qu’il existe bel et bien un « stress au féminin ».
Déjà, dans les temps immémoriaux, le stress était différent entre M. et Mme Cro-Magnon. L’homme avait pour mission de protéger l’entrée de la grotte pour défendre le clan contre des attaques2. Pendant ce temps, la femme surveillait le feu. À l’homme la sécurité, à la femme la survie, car sans feu, point de salut. C’est déjà une responsabilité exorbitante.
 
Le stress des femmes d’aujourd’hui s’illustre par deux composantes :
	– l’existence de stresseurs féminins qui constituent une menace ;

	– le fait que ces stresseurs soient plus ou moins entretenus (ou aggravés) par la manière dont les femmes reçoivent et vivent généralement le stress. À la différence des hommes, les femmes associent plus volontiers des émotions à des situations ou des personnes. Elles augmentent ainsi leur sensibilité au stress négatif.


Les stresseurs au féminin tiennent essentiellement au cumul de plusieurs vies.
Cette sur-gestion de situations laisse percer :
	– une anticipation permanente, rapidement vécue comme une menace : que va-t-il encore se passer ? Qu’ai-je pu oublier ? La phase d’alarme du stress est manifestement surinvestie chez les femmes ;

	– une difficulté à gérer le temps, d’autant plus vive que les pensées occupent plusieurs espaces en même temps.


À ces éléments objectifs s’ajoutent des attitudes fidèlement entretenues :
	– la peur lancinante de l’échec, de l’oubli, du non-résultat… Elle vient heurter une volonté farouche de « tout réussir », dans tous les domaines, ou parfois un trop fort niveau d’exigence. Le perfectionnisme est un sur-stresseur plutôt féminin ;

	– le désir de s’en sortir seule, sans demander ni refuser. Un peu comme si refuser entraînait une remise en question totale de l’identité de femme (l’idée d’être « bonne à rien ») – mais aussi dans l’idée qu’en demandant, l’autre (surtout si c’est un homme) fera moins bien que soi-même. Toujours ce perfectionnisme impérieux… ;

	– l’ambivalence entre la difficulté d’oser et la recherche de reconnaissance. Les femmes aimeraient bien se lancer, mais craignent dans le même temps de se mettre en danger.


Stresseurs, émotions et attitudes se combinent étroitement pour créer un cocktail rapidement explosif !
 
Comme je l’ai déjà évoqué, de nouveaux stresseurs sont apparus. Plus précisément, des stresseurs intermittents sont devenus des tendances lourdes, qu’il faut bien désormais considérer.
	• La pression liée au travail


Nous y reviendrons plus loin dans le livre, mais force est de constater que la dégradation du contexte économique a plus fortement touché les femmes, qui se sentent encore moins légitimées à revendiquer une évolution.
	• La charge mentale


Une « découverte » plus récente – ou disons plutôt une tendance lourde à laquelle on a récemment donné un nom. La charge mentale est cette propension – principalement féminine – à penser en permanence à ce qu’il y a à faire. Une to do list mentale incessante et jamais épuisée, qui crée une pression constante. Non seulement les femmes ne se sentent jamais tranquilles, mais elles ont la sensation de devoir toujours quémander de l’aide – comme s’il n’y avait qu’elles qui remarquent qu’il manque du papier toilette ou que le petit dernier a son rappel de vaccin à faire. Les débats autour de la charge mentale ont été un vrai soulagement pour nombre de femmes qui, jusque-là se disaient : « Suis-je la seule à vivre cela ? »
	• La parole libérée


Qui aurait pu imaginer que les agissements abjects d’un producteur de cinéma américain déclencheraient une telle vague de témoignages sur le harcèlement et plus largement sur les discriminations dont les femmes sont encore trop souvent les victimes ? On peut penser ce que l’on veut des campagnes « balance ton porc » et autres « me too », mais elles ont eu le mérite d’autoriser enfin les femmes à en parler. Et ce partage de vécu, cette compréhension mutuelle a évacué une partie de la culpabilité ressentie et tue par certaines pendant des années. Mais elle a cependant un travers. Dans un effet balancier bien connu, les hommes se sentent, à l’inverse, agressés et pointés du doigt – sur l’air du « On ne peut plus rien dire ni faire ». Ils brandissent l’égalité comme un bouclier et avancent que ce qui est valable pour les unes l’est aussi pour les autres : le respect est mutuel. Les hommes ne veulent pas se sentir génétiquement coupables. Même les femmes sont divisées entre elles sur le sujet, entre celles qui professent une neutralité à tout crin et un consentement délibérément affiché, et celles qui acceptent d’être importunées. Entre défense de leur personne et crainte d’en faire trop dans ce sens, les femmes se sentent parfois perdues.
	• La difficulté à concevoir


Avoir un enfant de nos jours n’est pas forcément la chose la plus aisée qui soit. J’accompagne en sophrologie de nombreuses femmes dont le couple est engagé dans un parcours de procréation médicalement assistée. C’est un parcours de la combattante, parfois douloureux et souvent angoissant. La trajectoire de mère s’est inversée en cinquante ans : jusque dans les années 1970, les femmes tentaient de limiter les grossesses non voulues. Depuis les années 1990, elles mettent toute leur énergie à avoir des enfants. Cela s’explique, d’une part, par le fait que la fertilité a baissé – et ce constat est également valable pour les hommes. D’ailleurs l’infertilité est de plus en plus souvent celle d’un couple, mais dans la mesure où c’est la femme qui porte les enfants, elle s’approprie immanquablement cette pression. D’autre part, l’âge de la première grossesse recule. Or, après 35 ans, la fertilité diminue naturellement. Les femmes conçoivent leur premier enfant de plus en plus tard : du fait de l’allongement de leurs études et de leur entrée plus tardive dans le monde du travail, mais aussi de la difficulté qu’elles rencontrent à trouver le « bon » partenaire – et a priori celui qui sera potentiellement un géniteur.
Une rupture amoureuse chez une jeune femme de 32 ans est souvent vécue comme un drame. Elle intègre très rapidement qu’il va lui falloir un temps raisonnable pour rencontrer un nouveau partenaire fiable – et un délai minimum pour envisager de faire avec lui un enfant – tout en réalisant que l’horloge biologique s’est mise à tourner dangereusement… D’aucuns diront : les jeunes femmes sont trop difficiles, trop exigeantes… Faut-il donc qu’elles choisissent entre « être mère » et « réussir au travail » ? Peut-on leur en vouloir de ne pas souhaiter concevoir un enfant avec le premier venu ? Une des solutions qui semble se dessiner – pour « figer l’horloge biologique » – réside dans la congélation des ovocytes, une technique sûre et largement approuvée par les médecins, mais qui est encore interdite en France – en tout cas en dehors de strictes nécessités médicales.
	• La peur pour l’avenir des enfants


Craindre pour le futur de ses enfants est une constante plus ou moins intense chez les parents. Toutefois, ce stresseur s’est triplement renforcé ces dernières années.
D’abord parce que la réussite scolaire, les études supérieures et l’obtention d’un bon diplôme restent perçus comme les sésames indispensables pour entrer dans le monde du travail – et si possible avec un niveau de revenus qui permette aux enfants de devenir autonomes. Les femmes sont dont très engagées dans le parcours scolaire de leurs enfants : impliquées dans les devoirs – parfois jusqu’au conflit, investies dans l’orientation scolaire –, elles se démènent pour trouver le « bon » collège, soutenantes dans les études – allant même jusqu’à rédiger les lettres de motivation de leurs ados dépassés…
Ensuite, les femmes s’angoissent pour le monde dans lequel leurs enfants vont grandir et évoluer. Bien que nous vivions dans un pays en paix depuis plus de soixante-dix ans, nous avons intégré les menaces du fanatisme et du terrorisme aveugle. Et que pourrait-il se passer, désormais, d’encore plus terrible ? La menace – ou en tout cas sa perception – n’a plus de limites.
Enfin, il est un dernier facteur, relativement nouveau : le retour des enfants adultes au foyer familial. Cet enfant que l’on avait accompagné jusqu’à son premier job se trouve contraint de venir vivre de nouveau à la maison, à 25 ans ou à 40, à cause de la perte de son emploi, d’une séparation, d’un divorce… Et voilà les parents de nouveaux parents – et même parfois grands-parents –, avec tout ce que cela comporte de contraintes quotidiennes. Un contexte potentiellement tendu dans lequel les femmes vont souvent être des médiatrices.

L’univers du travail, lieu de tous les stress
La plupart de mes consultations tournent autour du stress au travail3. Tout ce que j’ai entendu de négatif sur le monde du travail depuis des années dégoûterait à jamais la plupart des étudiants ou apprentis ! À croire que le travail est la peste noire du XXIe siècle.
La recherche du bien-être, de l’équilibre, de la reconnaissance et de l’épanouissement au travail est la plus forte demande de nos contemporains. Pourtant, depuis la seconde moitié du XXe siècle, nos conditions de travail n’ont cessé de s’améliorer. Nos processus se standardisent, les syndicats ont fait leur œuvre, le secteur tertiaire a pris le dessus sur les métiers difficiles et ô combien physiques de nos grands-parents. Aujourd’hui, le travail est plus facile qu’avant : moins fatigant, plus propre… mais beaucoup plus désespérant !
 
Tentons d’analyser ces ferments de stress.
D’abord, le monde du travail offre une kyrielle de stresseurs objectifs « modernes » : plannings, résultats, volumes de ventes, délais, livraisons… Le travail nous occupe et nous préoccupe. Nous passons plus de temps sur notre lieu de travail que nulle part ailleurs. Les chiffres du trimestre nous apparaissent vite plus importants que les notes de notre aîné. Or, on nous le répète assez, l’univers (impitoyable) du travail évolue du fait de la mondialisation. Le sacro-saint « contrat à durée indéterminée » – le Graal de tout salarié – n’est plus une assurance tous risques contre le chômage. Cette donnée est nouvelle depuis au moins trente ans. La stabilité a disparu. Il faut s’adapter, changer… Mais si mon environnement évolue plus rapidement que moi, serai-je toujours à la hauteur ? Est-ce que l’on voudra encore de moi ? Mon âge est-il un obstacle ?
Par ailleurs, les métiers fortement féminisés sont les plus exposés aux variations du marché : modulations du temps de travail, précarité, faibles niveaux de qualification exercent une pression supplémentaire sur les salariées.
Pour les femmes, ces stresseurs se combinent avec leur parcours de vie. Quand programmer l’arrivée d’un enfant – surtout à partir du deuxième – sans que cela nuise à ma carrière ? Pour certaines, il ne s’agit plus de progresser (impossible quand on quitte chaque jour l’entreprise à 18 heures tapantes), mais au moins de garder les acquis, sans finir sur une voie de garage, cornaquée par la stagiaire qui vous a remplacée pendant votre congé de maternité.
Je le répète à toutes les jeunes femmes que j’accompagne : peu d’entreprises accepteront d’entendre de la part d’une femme ayant des responsabilités de cadre qu’elle doit « partir à 17 h 15 » ou « ne plus travailler le mercredi ». Bien évidemment, les aménagements de temps de travail sont possibles, mais d’autant mieux admis s’ils sont transitoires. Revoir son organisation personnelle et travailler sa culpabilité sont deux conditions pour rester une salariée épanouie – et si possible avec un poste et une rémunération intéressants.
Que dire des autres « dérapages » possibles ? Maladie plus ou moins longue, dépression, réorganisations familiales, dès lors qu’elles supposent de prendre du temps pour soi (c’est-à-dire de ne plus le donner à l’entreprise) voire de s’arrêter pendant plusieurs jours ou semaines, constituent autant de mises en danger.
Oui, une femme a des raisons de se sentir menacée dans son travail.
 
Il faut y ajouter une deuxième dimension. Le stress peut se manifester de façon plus pernicieuse, par la sensation d’être menacée. Et ces situations découlent surtout des relations au travail, que ce soit avec les collègues, la hiérarchie, ou même les clients ou le public auxquels on est confrontée.
	– Une mauvaise ambiance dans un service, avec des personnalités difficiles, toxiques ou harcelantes, influe de manière significative sur la capacité d’une salariée à se sentir compétente ou « à sa place » dans l’équipe.

	– Une hiérarchie trop présente, ou au contraire absente ou donnant des ordres contradictoires, instaure une insécurité dans laquelle la travailleuse se perçoit trop exposée – ou seule face à elle-même, sans aucune voie de recours. Une question la taraude : si mon chef se conduit comme ça, qui va m’aider ?

	– Un manque de reconnaissance, des critiques voire des vexations – même déguisées en boutades – font naître les doutes et entament la confiance en soi ou l’estime de soi.

	– Des évolutions environnementales, surtout si elles sont rapides, transforment un univers familier dans lequel je n’ai plus les mêmes repères. Elles génèrent des scénarios négatifs, presque toujours angoissants.


La peur première est celle de perdre son travail, sous-tendue par celle de ne plus jamais en retrouver – ou plus le même – avec toutes les conséquences possibles sur le niveau de vie.
Le principal frein au changement chez les femmes est la perception d’un risque pour le niveau de vie des siens. Une crainte amplifiée dans les familles monoparentales où la femme se sacrifiera pour la qualité de vie des siens. La peur sous-jacente, c’est la mort sociale, le rejet, la solitude, l’oubli !
Pour prendre un raccourci édifiant, une femme qui reçoit une remarque désagréable de son patron se voit déjà sous les ponts avec ses enfants. De quoi faire des cauchemars !
Cette deuxième dimension de stress au travail est parfois partagée avec les hommes.
Il en existe cependant une troisième, que les femmes sont presque les seules à éprouver. Il s’agit, de nouveau, de la dimension émotionnelle. Une femme a fortement tendance à accompagner ses relations d’émotions. Dans un contexte déjà tendu, elle peut être tentée d’en rajouter. Elle interprète, analyse, compatit, prend sur elle. Elle se sent démunie, incomprise, personnellement critiquée, incompétente…
Quand une femme travaille, elle fait plus que travailler. On a parfois l’impression qu’elle joue sa vie. Elle est entière – trop – et mélange souvent tous les rôles. Bien vite, elle estime recevoir peu de reconnaissance pour les exploits qu’elle accomplit chaque jour. Elle se juge, elle se compare à ses collègues. Frustrations et dévalorisation font le lit de pensées récurrentes qui agissent sur l’humeur, le sommeil et parfois la santé.
Là, il lui faut retrouver sa place, de la distance, pour conquérir joyeusement le plaisir de travailler – et rien d’autre.
 
Finalement, est-ce que travailler entre femmes serait la bonne solution ?
Les médias entretiennent ce mythe. À chaque Journée des droits des femmes – le 8 mars –, ils ne se lassent pas de vanter les qualités féminines dans le monde du travail : ténacité, sérieux, compréhension, sensibilité, honnêteté… sont autant de points forts que l’on attribue aux femmes. Ce XXIe siècle « féminin » serait une nouvelle ère d’ouverture pour le bien-être de tous.
Or, dans ma pratique en cabinet, je reçois beaucoup de femmes qui se plaignent des rapports professionnels qu’elles ont avec leur supérieur – surtout quand c’est une femme ! Elles vivent mal ces relations compliquées, voire décevantes, qui génèrent stress et angoisses, quand elles ne se sentent pas – à juste titre – harcelées par une harpie souvent jalouse, prête à tout pour avoir leur peau. Pour se soulager, elles les affublent de surnoms édifiants : le dragon, l’hystérique, Mao Tsé-toung, Victor le nettoyeur, la dingue… Certaines s’insurgent : « C’est une femme, comment a-t-elle pu me faire ça ? »
Selon un sondage paru dans Libération en mars 2004, 88 % des femmes interrogées disaient préférer travailler avec un homme plutôt qu’une femme. Alors ?
Pour les psychologues, la relation employée-supérieure nous renverrait aux relations mère-fille de l’une et de l’autre. Tout peut dès lors se (re)jouer : vengeance, recherche désespérée de reconnaissance, jalousie, vexations, fidélité indéfectible, rébellion, domination…
Soyons cependant positives : la solidarité féminine existe, et l’amitié entre femmes est plus sincère que celle entretenue par des hommes qui travaillent ensemble et qui jouent plus souvent la carte du réseau, de leur intérêt ou de la cooptation. La solidarité entre salariées se manifeste dans une aide au quotidien, une écoute de l’autre, une empathie réelle, un sentiment de communauté. Mais la solidarité féminine ne se déploie réellement qu’entre pairs. Dès qu’une femme prend de l’ascendant sur un groupe – et encore plus s’il s’agit d’un groupe de femmes –, elle sera plus fréquemment sujette aux critiques. Les femmes de pouvoir le savent bien : qu’elles soient investies de responsabilités dans l’entreprise ou en politique, on ne leur fait pas de cadeaux. Elles ont d’abord dû réussir en dépassant la condescendance dont elles faisaient l’objet. Je me suis souvent demandé pourquoi, dans de nombreuses réunions auxquelles j’ai participé, on appelait mes collègues masculins par leur nom, et moi ou mes collègues féminines par nos prénoms. Et quand ces femmes parviennent à se hisser dans la hiérarchie à force de mérite et de persévérance, elles se maintiennent au plus haut niveau au prix d’efforts, de sacrifices et d’attaques plus nombreuses – et souvent plus violentes – que celles que lancent les hommes. Cela en dit long sur la réussite au féminin.
 
Alors, faut-il changer du tout au tout ? Trop long, et trop compliqué. La vie, c’est maintenant ! Cet ouvrage vous incite à mieux vous connaître et vous guide sur le chemin de votre vie : unique, plaisant et choisi.
Revenons aux fondamentaux : et si on commençait par un peu de calme ? Quand une nouvelle cliente débarque dans mon cabinet, dévorée par les tensions nerveuses, le manque de sommeil ou le découragement, je commence par lui dire : « Posez-vous ! »
Dans les moments d’agitation, se poser est la meilleure façon de commencer. Ressentir, avant d’agir ; appuyer sur le bouton stop, pour redémarrer.
Cette première séquence de relaxation est une excellente mise en train.
[image: Illustration]TECHNIQUE : MON MOT DE CALME [image: Illustration]
Durée : quelques minutes. 
Pour bien débuter, je vous invite à trouver un mot qui évoque pour vous le calme. Choisissez-le autant pour son sens que pour sa sonorité. Faites-y attention, car il va devenir votre meilleur ami pendant plusieurs semaines.
Voici quelques exemples de mots de calme (à commencer par le mot « calme » lui-même !) : paix, sérénité, patience, confiance, tolérance, équilibre, harmonie, bonheur, tranquillité, silence, distance, zen…
Indications : retour au calme, faire une pause.
Protocole : cet exercice peut se pratiquer les yeux ouverts ou fermés. Vous pouvez l’apprendre par cœur ou enregistrer ses grandes lignes pour le suivre sans efforts. Cette solution rencontre beaucoup d’adeptes qui emmènent en tous lieux dans leur smartphone leurs exercices de détente préférés. 
– Asseyez-vous dans un endroit confortable (nous verrons au chapitre suivant comment améliorer l’ambiance), pas forcément silencieux. Dos bien appuyé, jambes décroisées, commencez par respirer plus doucement.
– La respiration est un réflexe automatique. Or, une respiration consciente et volontaire est la première manière de reprendre le contrôle sur ce que l’on ressent.
– Faites le vide dans votre tête pendant quelques instants. Laissez « de côté » vos préoccupations (autant que faire se peut).
– Posez une main sur votre ventre, au niveau du nombril. Inspirez doucement par le nez, en poussant sur votre ventre pour qu’il se gonfle et soulève votre main. Expirez tout aussi lentement en laissant le ventre revenir à sa position initiale. Recommencez, d’une façon régulière, en prenant bien conscience de ce que vous faites.
– Au début, on ressent les tensions du ventre. Il se soulève par tressautements. Au bout d’une dizaine de respirations, la régularité s’installe.
– Chaque fois que vous expirez, prononcez mentalement votre mot de calme. Imaginez que vous l’envoyez sur votre respiration. Détachez parfois chaque syllabe, en les laissant glisser sur votre souffle. Une litanie s’installe, dans laquelle ce mot va prendre de temps à autre une signification différente (comme si vous en saisissiez plusieurs sens possibles). Laissez-vous guider, faites-vous confiance. Pour rendre votre mot encore plus concret, imaginez que vous l’écrivez en lettres de couleur (plus facile si vos yeux sont fermés). Visualisez bien chaque lettre, puis le mot complet. Concentrez toute votre attention sur votre mot, uniquement sur lui.
Restez ainsi quelques instants, comme « entre parenthèses », face à votre propre calme.
 
Mon truc en plus : écrivez ce mot en toutes lettres sur une petite carte et photographiez-le avec votre téléphone puis mettez cette photo en fond d’écran pendant quelques jours ou semaines pour vous familiariser avec lui.

Quand et comment faire cet exercice ?
– dès que vous souhaitez faire retomber un état de tension ;
– dans les transports en commun, plutôt assise ;
– dans votre lit, avant de vous endormir…
 
Les techniques de sophrologie et de relaxation n’ont aucune contre-indication. Les seules limites sont vos propres contraintes de temps et de lieu.
Testez d’abord ce qui vous fait plaisir et n’hésitez pas à répéter certains exercices4 dans d’autres circonstances, pour comparer. Plus ils vous seront familiers, et plus vous les trouverez faciles. Vous pourrez donc y recourir sans efforts.




Notes
1. Le stress a d’abord été dénommé syndrome général d’adaptation.
2. Il nous en reste aujourd’hui une habitude largement observée : dans un couple, l’homme dormira le plus souvent près de la porte, afin de continuer à garder inconsciemment cette ouverture. Faites le test autour de vous !
3. Je lui ai d’ailleurs consacré un ouvrage : La Sophrologie au travail, Le Passeur Éditeur poche, 2018.
4. Et pour vous y retrouver plus facilement, la liste complète des exercices de ce livre figure  ici.

2
Qu’est-ce que la sophrologie peut m’apporter ?


D’AUCUNS peuvent considérer la sophrologie comme une nouvelle bonne idée (qui date des années 1960, tout de même), parmi une flopée de thérapies plus ou moins efficaces. « C’est un truc à la mode », sourient les convives qui ont la gentillesse de m’interroger dans les dîners.
Le principal intérêt de la sophrologie est son aspect pragmatique. À la base, pas de grandes théories, plutôt de la pratique.
Caycedo, inventeur de la sophrologie… grâce à sa femme
Alfonso Caycedo naît en 1923 à Bogotá (Colombie) et effectue ses études de médecine à Madrid.
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