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Infroduction

Ses ailes ne s’arrétent jamais. Du moins en a-t-on 'impression. Elles
bougent si vite qu’on a peine a les voir. Et quand on y arrive, 1l est
déja ailleurs. A ce rythme, ne risque-t-il pas de se les braler ? Mais

non, s’empresse-t-on de nous rassurer. Son espece est ainsi faite.

AVinstar des ailes du colibri, la téte des femmes qui portent une lourde
charge mentale ne s’arréte a peu pres jamais. Elle foisonne de pensées
du matin au soir. Et méme durant la nuit. Des tonnes d’infos sur la
maison et la maisonnée y tournent en boucle. Elles encombrent leur
cerveau, sapent leur énergie. Contrairement au colibri, les femmes

qui sont en surcharge mentale risquent de se bruler les ailes.

C’est le quotidien de Mathilde, Brittany, Camille, Julie et Madeleine
dont vous ferez la connaissance sous peu et dont nous suivrons le
parcours. Et de tant d’autres femmes qui trainent ce fardeau invi-
sible comme un boulet au pied. C’est en écoutant leur histoire
et la souftrance qu’elles éprouvaient, en faisant le lien entre leurs
récits, que j’ai ressenti une profonde envie de mieux comprendre
ce qu’elles vivaient. Et I'idée de ce livre est née.

Peu importe leur age, leur scolarité, la ville ou le village ou elles
habitent, ces femmes me confient qu’elles ont, par moments, I'im-
pression que leur téte va exploser. Elles ne cessent de penser a tout
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ce qu’il faut pour assurer le bon fonctionnement de leur foyer et
le bien-étre de leurs enfants. Dans cette course contre la montre,
elles n’arrivent plus a trouver du temps pour elles. Ou si peu. Trop
peu. Du temps juste pour elles, ne serait-ce qu’une heure. Tantot
au bord des larmes, tantot a cran, elles me disent qu’elles sont a
bout de souffle, exténuées, submergées par toutes les responsabilités
avec lesquelles elles ont a jongler tous les jours. Certaines me font
part de leur peur de craquer. Quelle que soit I'intensité de leur
souftrance, toutes en éprouvent. Elles ne I'associent toutefois pas
nécessairement a la charge mentale.

Certes, une évolution est observée en ce qui concerne la réparti-
tion des taches domestiques et des responsabilités familiales chez les
couples hétérosexuels. La littérature qui étudie le sujet le démontre.
Les observations qui découlent de ma pratique privée vont dans
le méme sens. Cependant, ce sont majoritairement les femmes qui
assument, aujourd’hui encore, la charge mentale découlant de ces
taches et responsabilités, ¢’est-a-dire leur anticipation, leur plani-
fication, leur organisation et leur gestion. Ce travail ingrat passe
souvent inapercu et retombe généralement sur leurs épaules. Ce
sont elles qui veillent a la bonne marche de la maison, c’est sur
elles que tout le monde se fie pour que tout roule comme sur des
roulettes.

C’est pourquoi j’ai choisi d’employer le féminin tout au long de
cet ouvrage. En dépit de cette décision, je souhaite sincérement que
les hommes se sentent interpellés par ce probleme, car sa solution
réside dans un réel travail de collaboration. Je souhaite aussi que les
couples homosexuels y trouvent des pistes qui feront écho en eux.
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Les exemples qui vous seront présentés émanent de témoignages de
plusieurs femmes qui m’ont consultée, en solo ou en thérapie de
couple. Pour préserver leur anonymat, j’ai amalgamé leurs vécus. Je
salue leur détermination et leur persévérance pour reprendre, petit
a petit, les commandes de leur vie. Puissent-elles vous inspirer a
faire de méme.

Pour en arriver a répartir plus équitablement votre charge mentale,
et non seulement I'exécution des taches, un travail préliminaire
doit étre entrepris. C’est pourquoi la premiere partie du livre s’at-
tardera a définir ce qu’est la charge mentale, ce qui la cause et
quelles en sont les conséquences. Des outils pratiques et concrets
pour mieux répartir a la fois les taches et la charge mentale qui en
découle seront présentés dans la deuxieme partie. La troisieme vous
conduira a 'intérieur de vous-méme afin d’identifier les barriéres
qui pourraient vous empécher d’aller de lavant et les leviers qui
faciliteront vos apprentissages. A chaque chapitre, des exercices vous
seront proposés pour prendre votre pouls intérieur et favoriser I'in-
tégration de vos nouvelles connaissances.

Meéme si j’ai choisi de structurer les chapitres de cette facon, cette
présentation ne constitue pas une marche a suivre que vous devez
observer a la lettre. Avant d’impliquer votre conjoint dans cette
démarche, vous pourriez, par exemple, débuter par la troisieme partie
en effectuant d’abord un travail personnel afin de faire le point sur
vos comportements, vos attitudes et certaines difficultés qui vous
sont propres et qui entretiennent votre charge mentale. Etant donné
que vous étes probablement celle qui souftre le plus de la situation, il
est permis de croire que I'initiative du changement viendra de vous.
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Si, pour une raison ou pour une autre, votre partenaire n’est pas
prét a revoir votre mode de fonctionnement actuel, proposez-lui
néanmoins de lire les chapitres 1 et 3 afin qu’il comprenne ce qu’est
la charge mentale et quelles en sont les conséquences. De petites
graines seront ainsi semées, pouvant éventuellement I'amener a
effectuer un pas de plus.

La charge mentale n’étant pas I'apanage exclusif des femmes qui
vivent en couple, certains éléments du chapitre 2 vous seront utiles
s1 vous étes une mere monoparentale ou une proche aidante. Les
chapitres 3, 6,7 et 8 vous offriront également des pistes, que vous
soyez mere monoparentale, proche aidante ou femme sur le marché
du travail, dans 'optique de diminuer votre charge mentale.

J ose espérer que les conseils donnés vous aideront a faire 'inven-
taire de ce que vous transportez dans votre sac a dos et a vous en
délester afin d’éviter une accumulation mentale et de voyager plus
léger. Je souhaite qu’ils vous permettent de rétablir ou d’atteindre
I'équilibre que vous recherchez. Chaque personne, chaque couple,
chaque famille étant unique, il n’y a pas de recette miracle qui fonc-
tionnera pour tout le monde. Parmi les diverses stratégies proposées,
identifiez celles qui sont le mieux adaptées a votre situation.

Comme dans n’importe quel processus de changement, vous
aurez besoin de temps pour assimiler les connaissances que vous
allez acquérir. Un journal de bord dans lequel vous noterez vos
réflexions, vos observations, vos progres, vos difticultés et le bilan
des plans d’action que vous aurez mis en place avec votre conjoint

pourrait vous étre d’un précieux soutien.
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Ce voyage au cceur de vous-meéme et au cceur de votre relation de
couple suscitera des prises de conscience et des émotions inconfor-
tables. Il ouvrira également la voie a un quotidien qui se veut plus
harmonieux, a une vie plus sereine. Tout au long de cette grande
aventure, gardez 'esprit ouvert, ne cherchez pas a accabler qui que
ce soit, pas plus votre partenaire que vous. Faites preuve de flexibi-
lité, de bienveillance et d’autocompassion.

Au terme de cette lecture, vous aimeriez probablement pouvoir
dire adieu de maniere définitive a la souffrance invisible de votre
charge mentale. C’est tout a fait compréhensible, mais il est malheu-
reusement difficile d’y parvenir. Bien qu’il soit réaliste d’espérer
vous libérer de certains aspects de cette charge, d’autres resteront
présents comme des colocataires incommodantes et désagréables, et
d’autres encore pourraient revenir a des moments clés de votre vie.
Néanmoins, il est tout a fait possible de la réduire considérablement
pour profiter pleinement de votre vie.

Allez, ouvrez grand vos ailes et embrassez le changement !



