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Vous ne vous étes pas perdue.
Vous vous étes peut-etre
" e /
simplement oublice
en prenant soin

de tout le reste.

Respirez.
Les quelques minutes que vous vous apprétez a

vous offrir sont déjé un premier pas vers vous.



J'aimerais vous dire une chose...

Si vous avez ouvert ce carnet aujourd'hui, je crois que je peux déja deviner deux

ou trois Cl’lOSCS sur vous.

Vous étes probablement cette femme sur qui tout le monde peut compter.

Au travail.

A la maison. =
Pour les enfants.

Pour organiser les vacances.

Pour penser au cadeau d'anniversaire.

Pour retrouver le doudou disparu a 22 h.

Vous étes devenue une véritable tour de controle.
Vous pensez a tout.

Pour tout le monde.

Souvent avant méme qu'on vous le demande.

Alors, avant d'aller plus loin...

J'aimerais vous faire une demande.

Pendant les que]ques minutes qui viennent...

. . \ r .
Essayez de ne rien avoir a réussir.
Rien a prouver.

Rien a faire parfaicement.
Prenez simplement ce temps pour vous.

Pour souffler.

Pour prendre un peu de recul.

Et peut-étre retrouver une place que, sans méme vous en rendre compte, vous
<
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avez pcu élpCU 131$Sé€ aux autres. s i‘
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Je suis préte a parier que vous vous étes déja dic :

"Quand cette periode sera passee, je prendrai enfin un peu de temps pour moi."

Sauf que cette période laisse toujours la place a la suivante.
Et, sans méme vous en rendre compte, vous étes devenue experte pour prendre

soin des autres... Mais beaucoup moins pour prendre soin de vous.

Je voudrais vous rassurer tout de suite.
Je ne vais pas vous demander de révolutionner votre vie avant mardi
prochain. (Promis. )
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Je ne vais pas non plus vous expliquer quiil suffit de vous lever a 5 heures du
matin, de méditer une heure par jour ou de mieux vous organiser pour que
tout rentre dans l'ordre. Parce que, soyons honnétes...
Si c'était aussi simple, vous ne seriez probablement pas en train de lire ces

lignes.

En revanche, je peux vous promettre une chose.
Si vous prenez le temps de parcourir ce carnet avece sincerité, il y a de grandes
chances que vous ne rcgardicz plus votre quotidicn tout a faic de la méme

maniere.

Je connais bien les femmes que j'accompagne.
Pas parce quelles ont toutes la méme histoire.
Mais parce qulelles finissent presque toutes par me dire un jour :

“J'ai l'impression de m'éctre oubliée en chemin.”

Alors si ces mots résonnent en vous... Vous étes au bon endroit.

Je ne suis pas la pour vous apprendre 2 devenir une femme différente.

Je suis a pour vous aider a reprendre votre place dans la vie que vous avez deja

construite.

Pas a pas.

A votre I'ythl’l’lCA



Vous ne vous ¢tes pas oublice

du jour au lendemain

Lorsque vous prenez soin de tout le monde sans
jamais penser a vous, ce n'est pas votre agenda qui se

remplit. Clest votre espace intérieur qui se vide.



Vous n'¢tes pas arrivée ici par hasard.

Je parie qu'il vous est dé¢ja arrivé de terminer une journée en vous demandant:

“Mais qulest-ce que jai fait aujourd'hui ?”

Pourtant, vous n‘avez pas arréte.

Vous avez répondu a des messages.
Geré une urgence au travail.

Pensé au rendez-vous chez le dentiste.
Préparé les affaires des enfants.

Lancé une machine.

Pris des nouvelles d'un proche.

Répondu a ce fameux mail "vite fait",

Et probablement mille autres petites choses que personne n'a remarquées...

parce qulelles ctaient tout simplement devenues normales.

A force de prendre soin de tout, de penser 4 tout et d'anticiper pour tout le
monde, il est possible que vous ayez, peu a peu, cess¢ de vous accorder la

A .
meme atcention qu'aux autres.

Et le plus difficile, clest que cela ne se fait pas en une journée.
On ne se réveille pas un matin en se disant :

"A partir daujourd'hui, jvais moublier."

Ca ne se passe jamais comme ¢a.
Ca se fait doucement.

Presque silencieusement.

Un petit renoncement aprés l'autre.
"Tai dautres priorités pour le moment.”

"itverrai plus tard."

Jusqu'au jour ou l'on réalise que ce "plus tard" n'arrive jamais vraiment.



Et j'aimerais vous dire quelque chose d'important.
Ce n'est pas un échec.
Ce nlest pas un manque de volonté.

Et ce n'est certainement pas parce que vous ¢tes incapable de mieux faire.

Clest souvent le résultat de toutes les responsabilités que vous avez portées
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avec beaucoup damour... mais parf01s auss1 au dCtrlant dC vous-meme.

Clest une différence essentielle.

Parce qulon ne se releve pas de la méme manicere d'une faute... que d'un oubli.
Et vous savez quoi ?
Un chemin peut toujours étre retrouvé.

Il suffic parfois de s'arréter un instant pour rcgardcr ou l'on a envie d'aller a

partir d'aujourd'hui.

Avec de la conscience.

Avec de la douceur.
Un pas apres l'autre.

Et clest exactement ce que nous allons faire ensemble.



Prenez quelques minutes...

Sans I'L{ﬂ(’,t'lll‘)‘ l'l'()P l()ngl‘mnps. rc'pondc: SP()Hl'dHL’,Hl(’Hl'.

Aujourd'hui...
A quel moment de votre journce vous ¢tes-vous fait passer

apres tout le reste ?

Quels sont les « j'verrai plus tard » que vous vous repetez le

plus souvent ?

Si votre meilleure amie vivait exactement la méme chose que

vous... Que lui diriez-vous ?

2 ?
meme !
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Vous n'avez pas appris a VOUS
oublier. Vous avez appris a

prendre soin des autres.

Pendant 1ongtemps, vOus avez Cru que tout porter
ctait une preuve d'amour, de fiabilit¢ ou de force. Et
s1, aujourd’hui, vous découvriez qu’il EXISEESLmE allGEe

facon d'¢tre presente... sans vous oublier ?



“T’inquiéte, je gére. i

Il y a de fortes chances que cette scene vous rappelle quelque chose...

Quelqu'un vous propose de l'aide.
Et presque sans réflechir, vous répondez :

“Non, c'est bon... t'inquicte, je gére.”
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AlOI‘S que, st vous ctes hOl’lI’lCtC avece vous-meme...

Vous ¢étes déja fatiguce.

Et pourtant...
Vous acceptez rarement qu'on fasse a votre place.

Parce qu'au fond, vous vous dites peut-étre :

“ Ca ira plus vite si je le fais.”
“ Au moins, ce sera fait comme il faut.”
“Je ne vais pas déranger.”

“Jai pas lenergie de lui expliquer comment faire”

Ce nlest pas que vous aimez tout faire, que vous avez une obsession du
controle, ou que vous ne faites pas confiance.
Clest que vous avez tellement pris l'habitude d'assurer que vous le faites

presque automatiquement.

Petit a petit, vous ¢tes devenue celle sur qui on peut compter (ou sur qui on

compte tout court dailleurs).

Celle qui anticipe.
Celle qui organise.
Celle qui pense aux détails.

Celle qui trouve des solutions.



Ces qualités sont précieuses et vous ont sans doute permis d'en arriver la ol
vous ¢tes aujourd’hui.

Elles vous ont permis d'avancer.

D'étre fiable.

D'étre reconnue.

D'étre une collegue, une amie, une compagne ou une maman a qui on peut se

fier.

Et ces qualités ne sont pas le probleme.

Au contraire.

Elles font partie de vous.

En revanche, a force de toujours répondre présente pour les autres, vous avez
peut-¢tre oublie de vous poser une question toute simple :

"Et moi... de quoi jai besoin ?”

A l'école, on nous apprend a lire, a écrire, a compter...
Mais on nous apprend rarement a reconnaitre nos besoins, a poser nos limites

ou 2 exister autrement qu'a travers ce que l'on fait pour les autres.

On apprend davantage a étre gentille.

Disponible.

Courageuse.

A faire passer les besoins des autres avant les siens.

Et, bien souvent, on re¢oit beaucoup de reconnaissance pour ca. (ou pas...)

P&lOl’S7 sans mémc vous en rcndrc COl’l’lPtC7 vous avez pcut—étrc fil’li par croire
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quene une onne remme, une onne maman, une obonne co egue ou une

"bonne" ¢pouse, c'¢tait avant tout écre celle qui tient, celle qui gére (Cinquicte).

Mais tenir ne veut pas dire s'oublier.

Et prendre soin des autres ne devrait jamais vous empécher de prendre soin
de vous.

Parce que les deux peuvent coexister.

Clest méme tout ]'enjeu.



Le piége du “T’inquiéte, je gére...”

) . ]’ 1. 5 %
Prenez qu([qu(s msctants P()lll‘ l'(fﬂ(’(‘llll' a ces qll(’Sl'l()l]S et I'(’p()lld(’:—v.

Dans quelles situations dites-vous le plus souvent :
"T'inquicte, je gere."

Qulest-ce qui vous empéche, dans ces moments-la, d'accepter
de l'aide ?

Que craignez-vous qu’il se passe si, pour une fois, vous ne
gériez pas tout ?

Cette semaine, choisissez une seule chose que vous pourriez

deléguer, partager... ou simplement ne pas faire. Laquelle ?
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Vous avez le droit dexister
autrement qua travers tout

ce que vous faites.

Votre Valeur ne S€ mesure pas él tout ce que vous
B 9
pOl’tGZ. EHG existe dé]él, méme lorsque vous vous

. \ ! .
autorisez a deposer un peu de ce poids.



Et si vous changiez de place... sans

changer de vie ?

Pendant longtemps, vous avez peut-¢tre eu le sentiment d'étre devenue la

figurante de votre propre vie.

Toujours presente.

Toujours indispensable.

Mais rarement au centre de vos propres attentions.Pourtant...

Il ne s'agit pas de devenir l'unique personnage de votre histoire.

Il s'agit simplement de retrouver votre place parmi les personnages

principaux.

Peut-étre avez-vous aussi longtemps cru que dire non faisait de vous:
Une mauvaise collégue.

Une mauvaise mere.

Une mauvaise amie.

Ou une mauvaise compagne.

Alors vous avez continué.

A donner.

A organiser.

A anticiper.

A tenir.

Parce que c'était plus simple que de vous demander ce dont VOUS aviez,
VOUS, réellement besoin.

Et pourtant...

Si une personne compte dans votre vie...

Vous faites probablement en sorte qulelle ait du temps pour souffler.
Qulelle prenne soin d'elle.

Qulelle ne s'¢puise pas.



Pourquoi serait-ce différent pour vous ?

Prendre votre place ne retire rien a ceux que vous aimez.

Au contraire.

Une femme qui respire, qui s'écoute et qui prcnd soin d'elle a bcaucoup plus a

offrir qu'une femme qui s'¢puise en silence.

Vous n'étes pas un personnage secondaire dans votre propre histoire.
Vous ¢tes l'une des personnes qui la vivent.

Et cette place-la...

Personne ne peut la prendre a votre place.

Peut-¢tre que le premier pas n'est pas de faire plus. Ni de faire moins.

Mais simplement de commencer a vous demander :
N 0 e e . d’]"l . d ., s e b s on
i je m'écoutais vraiment aujourd'hui... de quoi aurais-je vraiment besoin ?

Pas demain, pas quand tout sera terminé. (ou la panicre de linge plice )
Aujourd’hui.

Parce que votre vie ne commence pas quand votre to-do list a rallonge sera

entierement cochée.

Elle est déja la.



Aujourd’hui, vous comptez aussi.

Prenez qll(’lqll(’S minutes. Sans ('I?(’I'('h(’l' [Ll l‘(’,p())lS(’ Pdlj/'l:ll‘l'(’.

Dans quels moments dC votre vie avez-vous 16 plus tendance 2\1

passer apres tout le monde ?

Si vous faisiez partie de vos priorites, quest-ce qui changerait
concretement cette semaine ?

Quelle est la plus petite action que vous pourriez faire

uniquement pour vous... sans culpabiliser ?

Complétez cette phrase :
A partir d'aujourd'hui, je m'autorise a...
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Vous n'avez pas besoin de
tout changer pour commencer

a changer les choses.

1385 phlS grands Changements commencent rarement
par de grandes déCiSiOHS. HS commencent souvent par

une permission quc 1’01’1 s'accorde €l’1ﬁ1’1.



Et si le premier pas etait plus petit

que vous ne l'imaginez ?

Pendant longtemps, vous avez peut-étre cru que, pour retrouver du temps

pour vous, il faudrait TOUT revoir.

Votre organisation.
Votre emploi du temps.
Votre maniere de fonctionner.

Et clest précisément ce qui peut décourager.
Parce que lorsque l'on est déja ¢puisce...

Lidée de devoir ENCORE tout changer donne souvent envie... de ne rien

changer du tout.

Et si vous relachiez un peu la pression ?

Vous n'avez pas besoin de devenir quelquun dautre.

Vous n'avez pas besoin d'attendre les prochaines vacances.
Ni que les enfants grandissent.

Ni que votre to-do list soit enticrement cochée.

Vous pouvez commencer la ou vous étes.

Aujourd'hui.

Avec ce que vous avez.



Le premier pas nlest pas forcément spectaculaire.

Il est parfois presque invisible.

Dire non une fois.

Accepter qu'on vous aide.

Reporter une tache qui peut attendre.

Vous autoriser dix minutes sans culpabiliser.
Ou simplement vous demander :

"De quoi jai besoin, la, tout de suite, maintenant ?”

Ces petits choix paraissent anodins.

Pourtant, ils envoient un message trés puissant.

A chaque fois que vous faites une place a vos besoins, méme quelques minutes,

vous vous rappelez une chose essentielle :

Vous comptez, vous aussi.

Et clest souvent ainsi que les plus grands changements commencent.
Ii .

Pas avec une révolution.

Avec une décision.

Puis une autre.

Et encore une autre.



Parmi ces idces, laquelle vous ferait le plus de bien cette

semaine ? N'en choisissez qu'une, c'est largement suffisant.

O Dire non a une demande qui ne vous appartient pas.
O Accepter de I'aide sans vous justifier.

O M'accorder I5 minutes rien que pour moi.

O Reporter une tache qui peut attendre.

O Demander un relais.

1 AT ..t venannennaen 0N

Quel sera le meilleur moment pour prendre ce rendez-vous

avec vous-méme ?

juger ?



Et maintenant. .. quelle place
voulez-vous reprendre dans

votre vie ?

Votre vie ne changera peut-¢tre pas du jour au
lendemain. Mais la fagon dont vous choisirez de

I'habiter, elle, peut commencer des aujourd'hui.



Vous n‘avez pas besoin d'étre parfaite.
Vous avez simplement besoin de

continuer.

Si vous étes arrivée jusquiici...

Clest probablement que certaines pages vous ont parlé.

Peut-¢tre méme qulelles vous ont bousculée.

Jlespere surtout qulelles vous auront rappelé une chose essentielle :

Vous n'étes pas le probleme.
Vous avez simplement appris, au fil des années, a prendre beaucoup de place
dans la vie des autres...

Et parfois un peu moins dans la votre.

La bonne nouvelle, clest qu'il nlest jamais trop tard pour rééquilibrer les

choses.

Pas en bouleversant toute votre vie.

Pas en devenant quelqu'un d'autre.
Mais en faisant, chaque jour, un choix un peu plus conscient.

Un choix qui vous inclut.



Parce quau fond...

Ce carnet n'avait pas pour objectif de vous transformer.

Il avait un objcctifbcaucoup plus simplc.

Vous aider a reprendre les rénes de votre existence.
Pas contre les autres.

Avec eux.

Et avec vous.

Vous n'avez pas besoin d'étre parfaite.

Vous avez simplement besoin de continuer a vous choisir, un peu plus

souvent qu'hier.



Des demain, je mengage a...



Mon rendez-vous avec

moi-meme

\K‘Q Date: .ovveveerrereennnne Heure: ...

Ce rendez-vous nlest pas
un rendez-vous de plus.
Clest un rendez-vous avec
la personne qui sera presente

dans chacun des autres.

VOUS.
v



Avant de nous quitter...

Si vous étes arrivée jusquiici...
jusq

Clest peut-étre que certaines pages ont trouve un ¢cho en vous.

Peut-étre vous étes-vous reconnue dans certaines situations.

Peut-étre avez-vous simplement réalis¢ que, depuis quelque temps, vous aviez
un peu tendance a passer apres tout le reste.

)

Si clest le cas, jaimerais simplement vous dire une chose.
Vous n'étes pas seule.

Depuis plusieurs années, jaccompagne des femmes qui, comme vous, donnent

/ /
cnormement aux autres.

Des femmes investies.

Engagées.

Compétentes.

Des femmes qui portent beaucoup de choses.

Et qui finissent parfois par ne plus savoir ot elles se trouvent, ELLES, dans

toute cette ¢quation.

PRI I 5 . . . .
Si jatcree ce carnet, ce nest pas parce que je Crois aux SOluthIlS toutes faltes.

Clest parce que je crois profondément qu'il suffic parfois d'une prise de
conscience, d'une bonne question ou d’'un premier pas pour remettre du

mouvement la ou tout semblait figé.



Jespere sincerement que ces
quelques pages vous auront
déja permis de souffler,

de prendre un peu de recul... et
peut-étre

de retrouver une place que

vous aviez laissée de cote.
Au plaisir de faire,

peut-étre, un bout

de chemin avec vous.

_-::-"-.: h
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Si ce carnet vous a permis de poser un regard
different sur votre quotidien...
Alors imaginez ce quil serait possible de

construire en étant accompagnée, pas él pas.

Ce premier pas,

VOUus venez déj%l de le faire.

Réservez votre bilan

découverte offert ici :

[E]apataililE]

A bientot,
Marie Le Gall - Coach de vie certifée
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