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Aux Voisins :
votre enthousiasme pour ce livre m’a encouragée à continuer.
Merci de m’avoir motivée.
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Mot de l’auteure
J’ai écrit ce livre pour vous aider, quelle que soit votre situation.
Que vous soyez en couple, célibataire, mère, étudiante, en activité, retraitée ou autre, n’hésitez pas à utiliser ce support, à la fois merveilleusement pratique et gentiment révolutionnaire, pour gérer votre temps.
Cela dit, la vie de chacune présente de nombreuses spécificités que je ne peux pas aborder dans le cadre de cet ouvrage. Si vous avez besoin d’aide dans un domaine particulier que je ne couvre pas ici, vous pouvez consulter le catalogue de mon podcast (en anglais). J’ai consacré des centaines d’épisodes à des sujets très divers, et vous y trouverez sans doute des réponses.
Merci d’avoir ouvert ce livre.


Oui, cet énième livre sur la gestion du temps était nécessaire
J’ai toujours été soigneuse.
Quand j’étais petite, j’aimais plier le linge en formant de belles piles, passer l’aspirateur en traçant de magnifiques lignes sur la moquette, classer mes Alice détective par date de parution. Je savais faire mon lit au carré parce que j’avais demandé à ma mère de me montrer comment procéder. À l’adolescence, ça ne s’est pas arrangé. J’étais une élève modèle, ma chambre était toujours rangée, je possédais une collection de carnets dans lesquels j’inscrivais mes objectifs de vie, mes films préférés et, allez comprendre, la liste de mes camarades classés par nom et par prénom.
Si vous pensez que je me suis assagie une fois devenue adulte, détrompez-vous. J’ai eu un classeur avec des codes couleur dans lequel je conservais tous les articles pratiques de magazines féminins que je trouvais intéressants, j’ai affiché sur mon frigo un calendrier annuel de ménage (oui, j’ai bien dit « annuel ») et, s’il vous plaît, ne me demandez pas combien de planificateurs j’ai acheté depuis vingt ans que je suis majeure. La réponse est sans doute un nombre à trois chiffres, mais on ne se connaît pas encore assez pour que je vous dévoile des informations aussi intimes.
En somme, j’adore savoir que ma vie est bien ordonnée. Pourtant, une fois que j’ai atteint la trentaine, après avoir mis des enfants au monde tout en travaillant, je me suis retrouvée sur les rotules. Je ne comprenais pas pourquoi, alors que j’avais tout fait dans les règles ! J’avais lu des dizaines de livres de développement personnel et organisé ma vie comme leurs auteurs le préconisaient, mais tout cela me donnait juste l’impression d’être un hamster sous caféine en train de courir dans une roue.
Je pensais que le problème venait de moi. Peut-être manquais-je de discipline ou de constance. Ou bien j’avais mal identifié mes objectifs. J’avais sûrement besoin d’un nouveau planificateur !
J’avais faux sur toute la ligne.
Comme je ressentais en permanence un décalage entre les stratégies prônées par les livres de développement personnel alors en vogue et ma vie réelle, je pensais devoir pallier ce problème, mais je ne voyais pas comment. C’est pour cette raison que j’ai écrit mon premier livre, Le Pouvoir de la flemme1. Il s’agit d’un ensemble de treize principes applicables à tous les problèmes, à toute période de la vie*1. C’est une approche personnelle et souple conçue pour vous permettre de vivre mieux, en vous focalisant sur ce qui compte à vos yeux au lieu de fonder vos choix sur ce que les autres pensent bon pour vous. Cet ouvrage me semblait si complet que j’étais sûre de ne pas en écrire d’autre.
Encore une fois, je me suis plantée.
Mon deuxième livre2 est l’application de ces treize principes à la cuisine. Quand il est sorti, j’étais convaincue que celui-ci serait vraiment le dernier. Que pouvais-je bien dire d’autre ? Ce qui suit.
L’idée directrice du livre que vous tenez dans les mains ne m’est pas tombée du ciel, comme une pensée fulgurante qui vous vient sous la douche ou un concept novateur que vous griffonnez sur une serviette en papier, assise sur la banquette d’un bar. Non. Elle m’a été inspirée par des analyses de données. Vous m’en direz tant… Je dirige une entreprise de création de contenu et il est important que nous sachions, mon équipe et moi, quels thèmes intéressent les gens. Selon les statistiques, les épisodes de mon podcast qui ont le plus de succès sont, de loin, ceux qui ont trait à la gestion du temps. Les sondages sont unanimes : « Kendra, plus la peine de parler d’autres sujets, explique-nous juste comment ne pas nous retrouver submergées par notre to-do list. »
Pour être honnête, je suis plutôt douée pour cela. Au fond de moi, je suis encore la fillette qui aime les lits au carré et les listes alphabétiques. Mais je suis aussi une adulte qui a consulté assez de psys et vécu assez d’échecs mais aussi de relations épanouissantes pour réussir à inscrire son amour de l’ordre dans un cadre sain. Ainsi, c’est avec plaisir que je vous propose des solutions nouvelles et parfois décalées pour gérer votre temps, afin que chacune d’entre nous puisse simplement vivre sa vie.
« Chacune » ? En effet, tandis que je réfléchissais au concept du livre, j’ai pris conscience d’un point qui changeait tout : je suis une femme. Enfin, ça, je le savais déjà, mais qu’est-ce que cela implique dans le contexte de la littérature dédiée à la gestion du temps ? Peu d’auteures ont abordé le sujet, et 93 % des livres consacrés à la gestion du temps ont été écrits par des hommes. Quatre-vingt-treize*2 ! Vous comprenez ce que cela veut dire ?
Le problème ne vient pas de vous.
Il ne s’agit pas d’un manque d’investissement, de constance ou de motivation. Ni de mauvaises habitudes, ni du fait que vous n’auriez pas suivi les bonnes formations en ligne. Le problème est que le concept actuel de productivité ne fonctionne pas pour les femmes. C’est aussi simple que ça. Les conseils dont on nous abreuve sont édictés par des hommes pour des hommes – et les femmes sont censées s’en accommoder.
Le concept actuel de productivité ne fonctionne pas pour les femmes.

Réfléchissons-y une minute. La plupart des auteurs et des spécialistes en gestion du temps sont des hommes qui n’ont pas de boss, pas de maison à s’occuper, pas de menstruations. Or chacun de ces trois éléments représente un sacré poids. Et quand on n’a pas à les supporter en permanence, il est bien plus facile de se créer une vie idéale. Si vous n’avez pas de boss, vous pouvez organiser votre emploi du temps de sorte à consulter vos e-mails deux fois par jour et être de retour à la maison à 17 heures. Si vous n’avez pas de repas à préparer, l’humeur et le planning de toute la famille à gérer, vous pouvez accorder la priorité à votre santé, à vos amis ou amies et à vos loisirs. Si vous n’êtes pas affecté par des fluctuations hormonales, vous pouvez vous créer une journée idéale type.
Même si l’égalité des sexes voudrait qu’il en soit autrement et que cela commence à changer doucement, en général, la vie d’un homme tourne autour de lui, tandis que celle d’une femme tourne autour de tout sauf elle, alors même que le rythme de son organisme peut s’avérer particulièrement gênant.
Cela explique pourquoi la plupart des livres consacrés à la productivité sont incomplets. Ils ont été écrits par et pour une certaine catégorie de la population, dont vous ne faites pas partie. Vous avez du mal à suivre leurs règles parce que vous n’êtes pas faite pour participer à leur jeu.
Bien sûr, je n’ai rien à reprocher aux auteurs de ces livres. Je suis heureuse que leur approche leur convienne, à eux, mais elle ne fonctionne pas pour nous. Le concept actuel de productivité ne tient pas compte de nous (nous, les femmes et toutes les personnes qui ne sont pas englobées dans la traditionnelle appellation « homme blanc »), et je suis lasse de voir qu’il y a tant de gens sur le bord du chemin.
Les voix qui s’élèvent le plus ne sont pas les nôtres, et leurs stratégies ne sont pas adaptées à nos besoins. Voilà pourquoi nous avons besoin d’un nouveau livre sur la gestion du temps.
Comment lire ce livre
Cet ouvrage est structuré en trois parties : principes, stratégies et coups de pouce.
La première partie décrit les principes de ma méthode. Nous avons besoin de comprendre pourquoi faire les choses avant d’apprendre comment les faire.
La deuxième partie traite du comment : j’y explique les stratégies à mettre en œuvre pour gérer votre temps. Elles sont concrètes, pratiques et ne nécessitent absolument pas de dépense d’énergie inconsidérée.
La troisième partie est constituée de petits coups de pouce. Chacun d’entre eux traite d’une difficulté particulière liée à la gestion du temps ; ils ne sont pas à lire d’une traite. Quand vous vous sentez en déséquilibre, lisez l’aide qui vous parle, puis vous pourrez reprendre le cours de votre vie avec un peu plus d’assurance.
Ce livre comprend plein de listes, de pas-à-pas et de pistes (toutes empreintes de bienveillance et de compassion, je vous le promets). Si vous voulez retrouver une de ces ressources sans avoir à feuilleter de nouveau l’ensemble du livre, consultez le « Rappel des points essentiels », page 241.
Ce livre sera désormais votre compagnon, votre aide pour gérer votre temps. N’hésitez pas à écrire des notes dedans, à corner des pages, à surligner d’une couleur ce qui concerne votre vie personnelle et d’une autre ce qui a trait à votre vie professionnelle. Gardez-le à côté de votre planificateur. Lisez régulièrement les coups de pouce. Relisez les principes quand vous vous sentez submergée. Essayez de nouvelles stratégies selon les saisons de votre vie. Chaque fois, une nouvelle voie s’éclairera.
Je vous suis reconnaissante de me faire confiance, je suis heureuse d’être à vos côtés et j’espère que ce livre vous apportera le soutien dont vous avez besoin.
Allons-y.


*1. Vous pourrez trouver un rappel de ces principes dans la section « Rappel des points essentiels » à la fin de ce livre.
*2. J’ai analysé moi-même les listes de meilleures ventes de livres sur plusieurs décennies, les listes de livres recommandés et les ouvrages proposés en rayon. Que l’échantillon d’étude englobe 17 ou 17 000 livres, la proportion d’entre eux écrite par des hommes est toujours égale à 93 %. C’est fou !


Première partie
Les principes
[image: ]
Je pourrais comparer les chapitres qui suivent à l’entrée dans le monde du magicien d’Oz : les principes qui y sont exposés ont un tel pouvoir de transformation qu’ils vont vous permettre de passer du noir et blanc des conseils simplistes prodigués par le secteur du développement personnel au merveilleux déploiement de couleurs propre à notre méthode. J’ai hâte que vous lisiez cette partie et que vous portiez un regard nouveau sur le temps.
Vous pensez déjà savoir ce que je m’apprête à vous dire ? Si mes conseils ou les livres de développement personnel en général vous sont déjà familiers, vous vous dites sans doute que vous connaissez ces principes, que vous vous débrouillez sans et que vous pouvez donc sauter ce chapitre. Il m’est arrivé de faire ça quand je lisais ce genre d’ouvrages. Dans un monde régi par la productivité, on se dit que la présentation des principes ne sert qu’à noircir quelques pages avant d’entrer dans le vif du sujet. Ici, ce n’est pas le cas.
Ces principes vont vous surprendre. En fait, écrire ce livre a été pour moi comme ouvrir le sac de Mary Poppins : chaque fois que j’y plongeais la main, j’en ressortais un nouvel objet magique dont j’ignorais l’existence. Mes principes ne sont pas ordinaires, je vous le promets.
Nous avons désespérément besoin d’une nouvelle manière de gérer notre temps, et cela commence par un changement de regard. Ce livre sera vos lunettes.

1
Pourquoi il est difficile de planifier : les vraies raisons
Quand j’étais ado, j’allais traîner au centre commercial.
Si vous appartenez à une génération qui ne connaît pas ce passe-temps, j’en profite pour vous préciser que je suis en périménopause, que je n’ai jamais installé TikTok sur mon téléphone et que je n’ai eu mon premier portable qu’à dix-sept ans. Pas parce que mes parents étaient stricts, mais parce que personne n’en possédait à l’époque. Voilà pour la mise au point.
Revenons-en à notre centre commercial. J’adorais y aller quand j’étais jeune. C’est là que je me suis fait percer les oreilles, que j’ai déambulé, embarrassée, avec un garçon qui me plaisait, ou encore que j’ai englouti quantité de viennoiseries.
Ce que je préférais, c’était le plan indiquant « Vous êtes ici ». En fait, j’adore toujours ce truc. Non seulement les boutiques sont classées par catégories (« mode femme », « mode homme », « maison, décoration », etc.) sur un écran géant, mais il y a aussi un joli point rouge signalant exactement où on se trouve*1.
On y voit tout, et on se voit soi-même.
Vous aimeriez sûrement disposer d’un tel plan applicable à votre vie. Est-ce qu’il ne serait pas génial de tout embrasser d’un coup d’œil et de pouvoir ainsi tracer une route directe vers un futur où la vie serait belle et sous contrôle ?
C’est sans doute pour cette raison que vous achetez des planificateurs.
Le planificateur est ce qui ressemble le plus à ce plan de centre commercial, à cette vue d’ensemble. Vous avez envie de voir d’un coup d’œil votre journée, votre semaine, votre mois, votre trimestre, votre année, votre to-do list, vos phrases inspirantes, vos menus et vos projets sur cinq ans. Vous achetez un énième planificateur et passez des heures à le remplir, à répondre à des questions sur ce que vous souhaitez accomplir et quelles habitudes vous voulez instaurer ; peut-être que vous y gribouillez deux ou trois petits dessins. Après cela, vous poussez un soupir de satisfaction.
« Ça y est ! Je peux tout voir en même temps ! La vie sera plus belle, maintenant ! »
Ensuite, à votre grand désarroi, la vie reprend son cours et vous ne parvenez pas à suivre votre planning. Vous gérez ce que vous pouvez, le temps que vous pouvez, en attendant la prochaine occasion de remettre le compteur à zéro pour avoir de nouveau une vue d’ensemble complète : le début de l’été, la rentrée scolaire, le mois de janvier… Puis rebelote.
Je parie que vous effectuez ces démarches depuis longtemps, et que vous êtes malgré tout toujours submergée. Comment cela se fait-il ?
Le « tout en même temps » est le problème, et non la solution.

Le « tout en même temps » est le problème, et non la solution. Ce « tout en même temps » est la raison pour laquelle vous vous massez les tempes plusieurs fois par jour. Il est la raison pour laquelle vous vous enfermez aux toilettes avec votre téléphone en espérant que personne ne remarquera votre absence (loupé). Il est la raison pour laquelle vous écoutez un livre audio tout en préparant le dîner, tout en aidant votre enfant à faire ses devoirs, tout en portant des chaussettes microfibres parce que vous avez lu sur Internet que cela équivalait à passer le balai.
Nous ne sommes pas censées vivre en faisant « tout en même temps ».
Avant que vous ne perdiez espoir, permettez-moi de vous glisser, tel Robin Williams à Matt Damon, que ce n’est pas votre faute. Ce n’est pas votre faute. Ce n’est pas votre faute*2.
Ce n’est pas votre faute si vous êtes submergée. Ce n’est pas votre faute si le « tout en même temps » ne fonctionne pas. Ce n’est pas votre faute si les conseils classiques de gestion du temps ne marchent pas.
La raison est ailleurs.
Un système biaisé
Approchez-vous, c’est la minute « histoire ».
Vous vous souvenez de la révolution industrielle ? Nous sommes passés de « Le charbon, c’est génial ! » à « Le gaz, c’est fabuleux ! » puis à « Vous avez entendu parler de l’électricité ? ». Tout l’Occident s’est développé et, par voie de conséquence, est devenu obsédé par la productivité. L’usine X devait battre l’usine Y, et pour cela il fallait fabriquer plus vite que la concurrence.
Quand la révolution numérique a commencé, elle ne nous a pas seulement procuré des ordinateurs et la messagerie instantanée. On nous a promis davantage de temps. La technologie allait nous permettre d’augmenter l’efficacité de la production pour notre bénéfice, pour nous libérer du temps afin que nous ayons le loisir de faire d’autres choses plus agréables. Épatant !
Cependant, cette révolution numérique est arrivée si vite que nous n’avons pas eu le temps de nous défaire du culte de la productivité datant de l’époque industrielle. Malheureusement pour nous, les nouvelles technologies n’ont fait qu’empirer cette obsession.
Cela me fait penser à cette scène dans Sabrina3, où Harrison Ford (Linus) et Julia Ormond (Sabrina) prennent un hélicoptère pour rejoindre un jet privé qui doit les emmener à Martha’s Vineyard pour la journée. Une fois qu’ils ont bouclé leurs ceintures, Linus se met aussitôt au travail et ne lève pas le nez de ses dossiers. Sabrina, agacée par son indifférence, lui demande :
« Vous ne regardez jamais dehors ?
– Je n’ai pas le temps, réplique-t-il.
– Et tout ce temps que nous avons gagné en prenant l’hélicoptère ? »
Après une hésitation, il répond :
« Je le mets de côté.
– Absolument pas », rétorque-t-elle.
Ce temps, nous ne le mettons pas de côté non plus.
En fait, cette obsession pour la productivité est si profondément ancrée dans notre culture que nous vivons en gros dans un complexe productivo-industriel. Même si la sociologie n’a jamais été mon fort, laissez-moi vous expliquer ce que cela signifie en prenant l’exemple du secteur des mariages.
Aux États-Unis, ce secteur pesait 70 milliards de dollars en 2023, le coût moyen d’un mariage avoisinant les 30 000 dollars4. Je respecte les choix de chacun et chacune : si vous avez envie de célébrer en grande pompe votre union avec votre partenaire, allez-y. Mais imaginez que les acteurs du secteur fassent soudain la promotion d’une noce plus modeste, plus simple, moins onéreuse, que vous n’ayez pas à suivre les tendances, à réfléchir à comment rendre ce jour instagrammable ou spectaculaire ? Si cette idée prenait, les gens dépenseraient moins, et le secteur en pâtirait financièrement. Alors même s’il serait dans l’intérêt de tous et toutes que chacun ou chacune puisse avoir la noce qu’il ou elle souhaite, le secteur du mariage ne peut pas encourager cela. Par conséquent, les magazines, les blogs et les réseaux sociaux continueront de nous souffler le type de festivités dont nous sommes censées avoir envie. On a donc un complexe matrimo-industriel.
Un autre exemple : le complexe carcéro-industriel aux États-Unis. Beaucoup de gens souhaiteraient réformer le système judiciaire et réduire le nombre d’emprisonnements. Cependant, le secteur pénitentiaire rapporte 10 milliards de dollars par an et, de surcroît, les prisonniers génèrent des revenus sur les biens et les services produits5. Donc, quand bien même une réforme de la justice et des prisons serait bénéfique pour la société, le complexe carcéro-industriel fait qu’elle serait extrêmement difficile à mettre en œuvre à cause des liens étroits existant entre la justice et ce secteur. Il en va de même pour la productivité.

Le monde est aux mains des hommes
Le modèle actuel mettant en avant l’optimisation, l’efficacité et la réussite est si répandu et accepté qu’il va de soi que nous avons besoin de ressources et de structures pour le maintenir. Sur l’année 2024, on estime la productivité mondiale à 79 milliards de dollars6. Ça fait beaucoup de zéros.
Tant que la productivité importera, les marchés se porteront bien. Et tant que les marchés se porteront bien, la productivité occupera une place centrale dans la société. Le serpent se mord la queue – tout en s’enrichissant.
Mais ce serpent se moque du fait que vous soyez heureuse ou non. Il désire simplement que vous continuiez à faire des efforts, à planifier, à avoir des projets et à vous demander si tout cela fonctionne. Ce serpent ne jure que par l’adage « Nous nous reposerons quand nous serons morts » car, tant que nous nous activons, nous dépensons de l’argent et alimentons le système. Comme m’a dit un jour Kelly Corrigan, une amie auteure à succès, « la satisfaction ne stimule pas l’activité économique ».
En résumé, si vous vous souciez d’être productive, à quelque niveau que ce soit, ce n’est pas votre faute. Cette préoccupation était ancrée dans le système largement avant que vous n’achetiez votre premier planificateur. Et ce n’est pas la seule chose qui caractérise le système.
Passons maintenant à la minute « histoire des femmes ». Aux États-Unis, les femmes blanches ont dû attendre 1920 pour avoir le droit de vote.
Les femmes noires ne l’ont eu qu’en 1965*3. Jusqu’en 1978, une femme pouvait être licenciée pour cause de grossesse.
En France, les femmes ont voté pour la première fois en 1945 et n’ont eu le droit d’ouvrir leur propre compte en banque sans l’autorisation de leur mari qu’en 1965.
À travail égal, les femmes sont toujours moins payées que les hommes.
Tiens donc ! Est-ce qu’il n’y aurait pas une pointe de patriarcat dans ce complexe productivo-industriel ? En gros, les femmes vivent dans un monde fait par les hommes blancs, régi par les lois des hommes blancs pour le bénéfice des hommes blancs, et nous n’avons pas la parole depuis assez longtemps pour voir quels effets concrets peut engendrer le fait d’être entendues.
Il existe des exceptions, mais, en règle générale, on n’attend pas des hommes qu’ils préparent tous les repas, s’occupent du linge, se souviennent des anniversaires de tout le monde, retrouvent leur « silhouette d’avant », soient pères au foyer dans l’intérêt des enfants ni même qu’ils aient des enfants dans l’absolu. On ne leur reproche pas d’être célibataires. Ils n’ont pas peur d’aller faire un footing à la tombée de la nuit et ne gardent pas leur clé dans la main quand ils traversent un parking. Ils ne vivent pas avec ce sentiment constant de lassitude et d’injustice de ne pas être écoutés. Ce ne sont pas eux qui quittent le travail plus tôt pour aller chercher leur enfant malade à l’école. Ils ne se soucient pas de se rappeler le fonctionnement du foyer dans ses moindres détails. On n’enjoint pas à un homme de sourire, de se calmer, de nettoyer, de se mettre en ligne. Les hommes ne saignent pas tous les vingt-huit jours.
Vous voyez l’inégalité ? Notre société engrange des fortunes en nous apprenant à produire, en imposant aux femmes des exigences de productivité incroyablement élevées. Nous n’avons pas d’autre choix que de nous conformer aux règles et aux stratégies élaborées par et pour les hommes.
C’est épuisant. Il est temps que ça change.

En résumé
Notre société, et notamment notre système actuel fondé sur la productivité, n’est tout bonnement pas conçue pour les femmes. Nous vivons dans un univers régi par des lois et des stratégies édifiées par les hommes, qui n’œuvrent pas dans notre intérêt à nous. Mais comme ce système est le seul que nous ayons, quand tout ne fonctionne pas correctement, nous pensons que le problème vient de nous et nous nous contentons de faire plus d’efforts encore.
Ce n’est pas qu’il faudrait procéder à des ajustements dans le système ; le système dans son ensemble est bancal.
Il est temps de trouver un nouveau modèle.





*1. Ou comment glisser qu’on est ennéagramme 1 sans dire qu’on est ennéagramme 1.
*2. Vous avez vu Will Hunting, n’est-ce pas ?
*3. Après la guerre de Sécession (1861-1865), de nombreux États du Sud des États-Unis ont adopté des lois discriminatoires relatives au droit de vote, auxquelles le « Voting Rights Act » a mis un terme en 1965.

2
Deux croyances qui changent tout
Lou Holtz, un entraîneur de football américain réputé, a déclaré : « Si vous vous ennuyez dans la vie, si vous ne vous levez pas chaque matin avec un désir puissant de faire des choses, c’est que vous n’avez pas assez d’objectifs. » Franchement, je n’ai pas souvenir d’un matin où je me sois réveillée avec un désir puissant de faire quelque chose, à part peut-être celui de me rendormir.
Nous avons déjà abordé le fait qu’en creusant un peu on retrouve toujours ce complexe productivo-industriel alimenté par le patriarcat. Quelle époque formidable… Les fleurs qui poussent sur cette terre aride s’appellent « possibilités », « potentiel », « effort » et « optimisation ». Ainsi, vous avez sans doute déjà lu ou entendu des phrases telles que : « Tentez votre chance », « Visez les étoiles », « Ne gâchez pas votre potentiel », « Imaginez la vie que vous voulez et ne vous arrêtez pas tant que vous n’y êtes pas parvenue », « Faites de grandes choses », etc. Cela me fatigue déjà. Permettez-moi de vous présenter la première croyance qui va tout changer : le but n’est pas d’accomplir de grandes choses. Je ne vais pas vous encourager à devenir maîtresse de vos habitudes ni à prendre le pouvoir sur votre temps. Il ne s’agit pas de se composer un planning idéal et de l’appliquer jusqu’à la mort. Nous ne sommes pas non plus là pour « tout déchirer » – une expression qui me file mal au crâne. Mais si le but n’est pas d’accomplir de grandes choses, quel est-il ?
Le but est l’équilibre.
L’équilibre et l’intégration de toutes ses facettes plutôt que la grandeur
En psychologie, on emploie parfois le mot « intégration » dans le sens de « complétude » ou « équilibre ». Une personne qui a réussi à intégrer ses multiples facettes est capable de se connecter à tous les éléments qui la composent : ses désirs, les signaux de son corps, les émotions fortes qu’elle ne sait pas comment accueillir, les petites émotions qui semblent anodines, les réactions au stress, le chagrin qui s’insinue en elle, la colère après avoir marché sur un Lego, et littéralement tout ce qui lui arrive minute par minute. Cette personne éprouve de l’amour et de la bienveillance envers ce qu’elle est vraiment. Elle aspire à une vie qui corresponde parfaitement à ce qu’elle se sait être.
Une personne équilibrée aspire à une vie qui corresponde parfaitement à ce qu’elle se sait être.

Chercheuse et auteure à succès travaillant sur le thème de la vulnérabilité, Brené Brown décrit l’intégration comme « une vie de complétude » et, dans ce but, suggère de se libérer :
	1. de ce que les gens pensent ;

	2. du perfectionnisme ;

	3. de la paralysie et de l’impuissance ;

	4. du manque et de la peur de l’ombre ;

	5. du besoin de certitude ;

	6. des comparaisons ;

	7. de l’épuisement en tant que symbole de réussite ou de la productivité en tant qu’indicateur de valeur personnelle ;

	8. de l’anxiété comme mode de vie ;

	9. des remises en cause personnelles et des « je suis censée… » ;

	10. du contrôle permanent7.


Plus on se libère de tout cela, plus on s’approche de l’équilibre.
Voici la même notion vue sous un autre angle. Aundi Kolber, psychologue et auteure, décrit l’intégration comme le fait de ramener les composantes vers le tout, comme « un aimant qui ramènerait vers vous ces éléments qui vous composent, avec attention et compassion8 ».
Réfléchissez à ces affirmations qu’elle nous soumet à propos de l’intégration :
	« je peux être mon propre soutien » ;

	« je peux être gentille envers moi-même » ;

	« je suis aimée » ;

	« il est normal d’être dans un processus inachevé » ;

	« je fais des progrès » ;

	« je peux me reposer sur moi-même » ;

	« je ne suis responsable que de moi-même » ;

	« ce n’est pas grave si les gens sont gênés » ;

	« j’ai le droit de prendre soin de moi9 ».


Maintenant, relisez les deux listes ci-dessus et prêtez attention à ce qui se passe dans votre corps : votre respiration a-t-elle ralenti ? Avez-vous poussé un soupir ? Vos épaules se sont-elles relâchées ? Peut-être avez-vous ressenti une agréable envie de lâcher prise ?
À présent, je vais vous présenter une autre liste. Il s’agit des huit principes requis pour atteindre la grandeur issus d’un ouvrage à succès consacré à la productivité et dont l’auteur est un homme :
	1. Voyez loin.

	2. Tournez l’adversité à votre avantage.

	3. Adoptez l’état d’esprit d’un champion ou d’une championne.

	4. Soyez combattif ou combattive.

	5. Maîtrisez votre corps.

	6. Instaurez des habitudes positives.

	7. Constituez-vous une équipe de gagnants et de gagnantes.

	8. Aidez les autres10.


Ces principes ne sont pas mauvais. Certains sont même super et vous touchent peut-être profondément. Je ne porte aucun jugement. Mais observez votre ressenti après avoir lu cette liste, notamment au regard des deux précédentes. Pour ma part, je sens mon énergie se modifier : je passe d’un état de détente à un état plus agité. Je prends une grande respiration, mais pour une autre raison. Je n’ai pas envie de grandeur ni de maîtrise, ni de jouer des coudes pour tenir ma place dans cette conception patriarcale de ce que devrait être une vie réussie. Ce n’est pas pour moi. De toute façon, sans jouer les rabat-joie, les femmes n’ont pas les mêmes opportunités de mettre en œuvre ces principes de grandeur. J’aimerais voir un homme maîtriser son corps tout en évacuant régulièrement et dans la douleur une partie de sa muqueuse utérine, ou en donnant naissance à un petit être humain.
Je ne veux pas maîtriser mon corps, je veux en prendre soin.
Je répète sans cesse ces phrases dans mon travail parce que nous avons en permanence besoin de les entendre : vous n’êtes pas un robot. Vous n’êtes pas une machine. Vous n’êtes pas un système d’exploitation. Ni un appareil qu’on devrait réparer, exploiter ou optimiser.
Vous êtes une personne de chair et d’os, qui mène une vie à la fois belle et un peu déphasée, qui veut simplement faire ce qu’elle a à faire, s’amuser, ne pas trop crier sur ses proches, et éprouver de temps en temps une profonde satisfaction. Qui a envie de se faciliter un peu la tâche et d’avoir plus d’occasions de profiter de la vie que de l’endurer. Vous avez envie de devenir davantage vous-même, avec plus d’assurance.
Nous avons envie de nous faciliter un peu la tâche et d’avoir plus d’occasions de profiter de la vie que de l’endurer.

Quand on aspire à vivre dans la complétude, l’objectif ne peut pas être la grandeur.
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