elles-en-parient

Quand Marcia Pilote
convoque des femmes a
une table ronde pour
discuter des petits et
grands problémes de la
vie gquotidienne, ¢a ne
change pas le monde...
mais ¢a défoule at ca fait

Déja novembre!
Les journées
raccourcissent,

la déprime nous
guette. L'antidote?
Prendre du temps
rien que pour Soi.
Interrogées par
I'animatrice Marcia
Pilote, nos trois
invitées partagent
ici le fruit de leurs
réflexions sur cette
cruciale question.
Animation: Marcia Pilote
Concept, recherche et

rédaction: Marcia
et Brigitte Pilote

N Sylvie Mc Kay, 36 ans,
secrétaire; séparée
depuis 3 ans et mére

de 2 enfants de 4 et

9 ans.

m Pierrette Trottier,

42 ans, coiffeuse pour
Ia télé et le cinéma;
mariée depuis 17 ans
et mére de 4 enfants
dgés de 12 & 12 ans.

u Jocelyne Huot-Ahern,
59 ans, artiste peintre;
mére a temps plein

de 3 enfants aujourd’hui
adultes.

A LA TABLE RONDE

Marcia: Trouvez-vous
difficile de vous réserver
du temps?

Pierrette: Avec gualre
enfants er un rravail 3 horaire
vanable, o n'y amive pas. Tl y
a quelques scmaines, par
contre, je suis allée me faire
faire un =oin facial et un mas-
sape: ¢a ne métail pas amive
depuis 19 ans!

Jocelyne: Pour ma part.
j'ai pris la décsion de m'ac-
corder du temps le jour ob
ma petite dernitre est entoée
a Iécole primaire. Quand
la porte sest refermée der-
ricre clle, je me suvis dit ;
Aujourd hui, je fais commue si
i’étaiz en vacances.- Et du
matin jusgu’an retour des
enfants_ j'ai lu, jai regandé la
télé; ¢a éré la premiére
potimée sabhatique de ma vie!

Tai alors constaté quil fallai

que e mocoupe deomos, que
¢a pressait. "ar la swvile, jai
continué dans le méme sens
el jo n'hésials pas & molffrr
dis pauscs. Sinon. avec mon

Saccord
du TEMPS..
DOUr vral

rile de maman 3 I maison,
je mlaurais jamais pu avoir
une minute 3 moi el jaunis
CTACE.

Sylvie: Apris ma rupiure, il
¥V a quatre ans, jc me suls
joante 3 un groupe daide aux
femmes séparées. En armivant
la-bas, on m'a dit qu'il i
imporant que je commence
i faine des choses dont Javais
envie, o me suis Jone pose fa
fuiestion: Qu'cst-ce que faime
[aire?> Je ne le savais méme
pas! Jusquialors, avais été «la
conjointe des, oo Ja e des,
Le premier weeck-vnd gue
Tai passe sans mes enfants, jai
ressenti un grand vide. Mais
anjourd’hui, je peux dire
(ue j& COMMENce 3 apprecier
grandement ces rendez-vous
VT Mi-mCTee.

Croyez-vous que toutes
les femmes ressentent
ce besoin de s'occuper
d'elles-mémes?

Pierrette: Oui Car mdénmue:
‘_-i_ u |'_2!:._‘11'-~4_""L L] (= '|".'="= 11 AYIAT
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HALHG FETHOE

hesoin, un jour ou lautre ¢a
L rallrpes & Tu T8 refrolves
devant 'évidence
gue je réalise depuis que
1ar 40 ans

Jocelyne: (Uest souvent
40 ans gue ¢ CONmenace.

C'est ce

Tu te dis: -Je suis au service
de wut le monde depuis
tant d'anndées!: En ce qui
me concerne. depuis gque
jai 30 ans, jai pris 'engu-
gement de faire un vovage
par mois. Qu'il sagisse de
passer une journde 3
Lé”'l']?i:li.:'_r'll:‘ CHL e semaine

L'hi_"Z Une dmic, Jreil 1M1 -
porie: une fois par mois,
e pars. Je nai jamais man-
qué a ma parole et je

ne e suls jamais sentie
coupable.

Sylvie: Moi. cc niest pas
compliqué, j¢ n'ai toul
simplement pus eu le choix
de prendre soin de moi!

Jai fait une dépression el

la vie m'a obligée a miar-
réter. C'étail ¢a ou la dé-
gringolade.

Pourquoi attendre d'étre
au bout du rouleau?
Sylvie: Parce quon se
sent coupable. Quand ca
m'est amive, jU ne pouvas
méme pas envisager de
prendre du temps pour
mud, car diés gue je niéiais
pas avee mon chum ou

mes enfants. jo me sentais
coupahle. Alors le peu de
Temps que Favais, je le con-
sacTais & ma famille.
Pierrette: Méme chosc
poulr moi: je me sens tout
[ temps coupahle. Juste
de venir ici. ce soir, ¢a me
Tai été absente
toute la

Tracassain
de Ia maison
journée. ot je me disais
que je n'élais pas line de
ne pas y etrc oo suir non
plus.

Jocelyne: Il fant bien
commmencer quelgue part!
Moi. i un moment donné, e
révais de ponvoir prendre
deux cafés le marin en lisant
le poummal,

Sylvie: |e révc cncore @
¢, T

Pierrette: (rires) Aloi
aussi!

Jocelyne: Fh hien,
le, les filles! Méme si vous
AVEZ UG moniagme de popote
ou de lavage qui atlend,
méme s'il faur vous lever
15 minutes phes @41 Le chan-
gement commence par des
Petits pestes comme cous-k

Piarrette: Pour ma part.
je passe souvent Theune du
lunch seule. Ceraines per-
sonnes profitent de cette
périnde pour faire des
courses, mais mod je e fiis
rien. Jeotre dans ma bulle
et jo recharge mes batteries

il



UNE COACH DONNE SON AVIS

Invitée 3 commenier les propos des participanies 3 notre table
ronde, Lyne Talbot — une spécialiste du coaching pour les pro-
fessionnels — estime quiun grand nombre de femmes néglipent
de saccorder du temps: «Flles répondent aux demandes sans y
mettre de limites, de sore gqu'il ne eur neste plus de emps
pour les adivités qui leur font plaisic Dans ke cadne de ma
pratique, jai vu plusicurs femmes se mellre & pleurer
lorsquelles prennent conscience du fait gquelles se sont
oublides 3 un point tel guelles ne savent plus qui elles sont ni
ce quielles veulent vraiment -

Pounquoi les femmes ont-elles trop souvent tendance 3 se
faire passer en demicr’ A oot dgard, Lyme Talbot s'intermosse
notamment sur Péducation des filles et les valeurs quion leur
inculque. JLe désir de plaire aux avins e ke besoin de recon-
naissance sont les moteurs des actions de beavcoup de
femmes. Plusicurs évitent ausst détne sculkes, de peur gue des
émotions et des guestionnements enfouis ne ressurgissent.,
Syhie, par exemple, ustre bien cette sifuation quand cile men-
tionne (uapres sa séparation. elle a dit rfapprendre 3 passer du lemps avec
elle-méme.»

Au sujet de la culpabilité, la coach affirme qu'il et nomal d'éprouver
ce senliment, surtout pour une mére: 41 ne faut pas lutter contre la culpa-
lite, mais plindt comprendre quelle sestompe progressivement quand
on mwel i exéoution le projet de saccorder davantage de temps. On
réalise alors que cos moments de iépil permettent de se pessourncer afin
d'étre une mdérc of une conjointe plus présente, plus attentive. 11 suffit de
penset Wu masque i oxyzéne dans Favion, quion nous invite 3 placer
d'abond sur notre visage avant dinstaller celud de notre enfant-

Et quiamive-t-il si on soublic: de prendre soin de soi® «Comme 1'a
soatligné Pierrette pendant la discussion, oo boesoin finit par nous raltraper
101 ou tard. Malheureusement, les gens anendent trop souvent qu'un
Svénement Eprouvant — comme une dépression ou un divorce — les
oblige a saméter pour s¢ questionner sur leurs priontés. Micux vaul
développer cefte habinude avant de se retrouver en situation de crise.

Par ol commencer?

Diabord, en se donnant la permission, répond Lyne Talhot: <1 faut que la
décision de sacoonder du temps vienne de nows: Cest un gage de cons-
tance. 5i on affime dairement oo besoin, noire entourage le respedera.
A ce propos, je souligne le mérite de Sylvie qui, dans son milieu de tra-
vail. a su &ablir des limites claires plutdt que de se plaindre de ne famais
pouvoir se reposer durant son heure de lunche-

A fernmes dont les joumées sont trés chanpdes, b coadh propose de se
réseTver ne serail-ce que quekques minutes par jour. {Test ce que fait Piemete,
qui profite de tous les petits moments ol elle et seule pour refaire le plein
d'énergie. On peut également sinspirer de l'exemple de Jocelyne qui,
du temps o elle &ait jeune naman a b nakon, Sacoedait une
soconde lasse de café en lisant son jounal malgeé les nom-

Sylvie: Au bureau, le midi,
javais habitude de répondre
au Héphone. Demiérement, fai
dit 3 mon patmon: Je bame ma
porte & ke ne réponds phis aux
appels: ¢’est mon heure de
diner, cest du temps pour mois

Que diriez-vous aux
femmes qui nous lisent
et pour qui se consacrer
du temps semble
impossible?

Sylvie: |e regrete de ne
pas m'éire autorisée plus e a
me faire pusser en premier
plus souvenl. Depuis, jai
compris que le temps que jo
m'accorde me procure un
bien-€tre qui rejaillit ensuite
sur les autres. Je suis désor-
mais une meilleure mére,
une meilleure compagne, wn
meilleur étre humain. Quand
on comprend ¢a, on se sent
moins Ceoisie,

Jocelyne: Cost en faisant
des choses pour soi gu'on
batit sa confiance en soi. 11
faut en arriver 4 ancrer Phabi-
tude de nos sofics en solo

breteses tiches domestiques qui Kanendaients Diplémée et affiliée €1 que ¢a devienne non négo-
Cels dit, cortaines femines ont besoin de plus longues & Coach U, Lyne Talbot ciable. 5i on atend que les

phages de temps libne pour en ressentir kes bienfaits. A offre des services de autres nous en donnent la

celles B, Lyne Talbot sugpere de prévoir et dinscrire ces coaching pour professionnels. permission. on ne le fera

répits en sofo a leur apenda: -Quel bean concept que Info: [819) 565-1098, jamais!

celui de la journée sabbatique, proposé par Jocelyne! 1 866 565-1098 ou Pierrette: Ca. Clest vrai

Savoir quion aura prochainement une jouwmeée nen que www.hmetalbot.com Moi, jaurais envie de dire

o sod aide 3 tenerer ks moments plus difficles; cest
Une mMolivanon extraorchiniin

que je m'en suis fair vrai-
ment pour rien. Je me suis
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empéchée de prendre du
lemps pour mol en Ccrovant
gue ¢a dérangenil le reste de
la famille... Avec le recul. je
me demande pourguoi je ne
l'ai pas fair plus souvent alors
que jen aurais eu tellement
brzsoin!

Sylvie: Soccuper de 2oi,
Coesl s€ pfl.']l_li'l._‘]' -:_ll,] on est
imporiante, quion cn vaul la
peine.

Jocelyne: Il ne [aut pas
avoir peur de suivre son inmi-
tion, de réaliser de potils
TEVES. ..

Sylvie: Saul que parfois,
n'as méme plus de réves!

Jocelyne: Tu penses quo
tu n'cn as plus, mais si W
écoittes ta polile voix inté
ricure, elle va te les =oufller &
I"areille. Muais pour cela,
encore faut-il prendre le
temps de Fécouler.

Un gros merci!
Nous tenons a
remercier Maria
Mendes, du resto-
bar Prélude, qui a
chaleureusement
accueilli I'équipe

de femme plus et
les participantes a
la table ronde. Le
Prélude loge a I'en-
seigne de I"'Hotel
Germain, au 2060, rue
Mansfield, Montréal,
(514) 282-1298.

I ) 1# T LW T
soi-méme cst le premier pas vers
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une vie riche et satisfaisants. Lela
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bien-&lre au-dessus de tout: dire
nan a moins d'avoir absolumen
envie de dire oui, choisir de con-
sacrer volre temps et votre energie

R R e
aux ChoSEes qui Vous apporient ce

a joie, et prendre des décisicns a
pariir de vos besoins et non de Ceux
rins autres,

— Exirait de Prenez ke femps de chosir volne vie,
e Chenyl Richardson

DU TEMPS POUR SOI: LES BENEFICES

B Profiter d’'une assurance-santé physigue et mentale.

m Refalre régulierement le plein d'énergla.

B Devenir capable d'étre pleinement généreuse avec les autres, sans
ressentiment ni colére.

m Etre en mesure de prendre du recul face & sa propre vie, afin de
faire les meillleurs choix.

B Se donner P'occasion d'écouter sa petite voix Intérieure, celle qu'asn
réprime trop souvent.

POUR CELLES QUI N'Y ARRIVENT PAS

B S'inscrire 4 un cours peut s'avérer un trés bon moyen de déjouer la
propension a toujours retarder le projet de s’accorder du temps.

m Se faire soutenir par une amle aide & tenir cet engagement qu'on
prend envers soi-méme, dans la mesure ol elle sinforme réguliére-
ment de ce qu'en a fait en ce sens au cours de la semaine ou du mels.
B Recourir aux services d’un professionnel. A cet égard, I'expertise
d’'une coach comme Lyne Talbot se révéle utile sur plusieurs plans:
=Les gens viennent rarement me consulter pour que je les aide a
prendre soin d'eux; lIs veulent plutdt améliorer leurs performances au
travail ou recruter davantage de clients, dit-elle. Or, je leur démontre
que c'ast précisément en s'accordant la priorité qu'ils réussiront a
atteindre ces cbjectifs.=

LECTURE: LES SUGGESTIONS DE MARCIA

B Prenez le temps de choisir votre vie,

Cheryl Richardson, Editions AdA, 2001,

Truffé de conszells, ce guide pratique propose un pro-
gramme en sept étapes pour créer la vie que vous
souhaitez. Premigre étape: vous placer an téte de liste.
® Solitude face & la mer, Anne Lindberg, Editions
Amiot-Dumont, 1958.

Publié il ¥ a plus de 30 ans, ce livre présente les
réflexions d'une femme; mére de quatre enfants, gui
chaque annés se retire une semaine seule au bord de
la mer pour écrire ot refaire le plein d'énergie. Un petit
bijou, a lire at a relire.



