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Résumé

Dans son podcast Métamorphose, Anne Ghesquière nous offre chaque semaine l’occasion d’écouter de nombreuses personnalités inspirantes. Chaque épisode est nourri par une vision holistique de l’harmonie du cœur, du corps et de l’esprit. On y retrouve des invités de tous horizons comme Franck Lopvet, Camille Sfez, Laurent Gounelle, Maud Ankaoua, Christophe André, Natacha Calestrémé, Fabrice Midal, Stéphane Allix, Lili Barbery-Coulon, et bien d’autres.

Accessible et profond, ce podcast feel good est plébiscité par ses auditeurs et ses auditrices. Enregistré sur un ton intimiste, il est propice à l’intégration de nouvelles expériences et connaissances. Les extraordinaires interviewés s’interrogent avec liberté sur la nature humaine, le sens de la vie, les liens entre les humains, l’amour, le bonheur, la joie, Dieu, les passerelles entre le visible et l’invisible…

Dans ce premier livre issu du podcast, revivez la magie de 33 rencontres authentiques grâce à des extraits où vous retrouverez la quintessence du message de l’invité, des citations éclairantes et des illustrations pour bien intégrer les concepts. Des sujets universels sont ici explorés par nos passeurs de lumière, notamment les thèmes liés à la connaissance de soi, à la quête de sens, à la spiritualité et à la conscience, toujours dans la bienveillance et la transparence. Ces entretiens vous livreront des clés uniques pour poursuivre vos chemins de métamorphose !

L’auteur

ANNE GHESQUIÈRE est la créatrice du podcast Métamorphose. Elle est aussi directrice de collection aux éditions Eyrolles et fondatrice du magazine FemininBio. Elle est l’auteure d’une dizaine de livres et coffrets dont L’Oracle de la Métamorphose, paru en 2020 et déjà best-seller. Maman de trois filles, elle est également marathonienne, instructrice de Wutao et ambassadrice France de l’ONG 1 % pour la Planète.

www.editions-eyrolles.com
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Métamorphose


ÉVEILLE TA CONSCIENCE !


33 rencontres essentielles pour être soi
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Introduction


Je me souviens précisément du jour, de la minute, de la seconde où j’ai pris la décision il y a trois ans de lancer un podcast ! Je venais de parcourir un article sur le retour en force de ce média. Car en effet, les podcasts, ce n’était pas vraiment nouveau, cela existe même depuis le début des années 2000 et le terme a été inventé par Ben Hammersley du journal Britannique The Guardian, en 2004. Donc jusque-là, rien de révolutionnaire d’un point de vue technologique. En 2014, aux États-Unis, c’est une série podcastée qui met le feu aux poudres et les Américains se saisissent de ce média qui va croître de manière explosive entre 2014 et 2016. En France, il faudra attendre 2019 pour qu’il s’impose comme incontournable. Aujourd’hui, ce sont environ 14 % des Français1 qui écoutent des podcasts natifs de manière hebdomadaire. Si vous tenez ce livre entre vos mains, c’est que peut-être vous en faites partie – ou pas encore, mais vous allez adorer suite à la lecture de ce livre, n’est-ce pas ?! Aux États-Unis, ils sont plus de 30 % à écouter des podcasts régulièrement et, dès 2005, le visionnaire Steve Jobs avait prédit un grand avenir aux podcasts, les présentant comme l’avenir de la radio. En France, on distingue le podcast natif, issu de podcasteurs ou de studios indépendants, comme Métamorphose, des podcasts de radios nationales.


Après ce petit détour historique, revenons à ce jour où je lis cet article sur les podcasts. J’ai soudain un flash. Cela fait des années (depuis mon premier livre sur les cosmétiques bios et naturels en 2005) que j’interviewe et que je rencontre des personnalités hors du commun, que je lis des livres sur un mode de vie holistique au sens large, que j’ai entrepris de mieux me connaître à travers diverses formations, thérapies et stages. S’opère en moi une « métamorphose », tant sur le plan physique, émotionnel que spirituel. Depuis que je suis enfant, je suis attirée par la spiritualité, l’humain et par la connaissance de soi, le fameux, Gnothi seauton, en grec ancien le « connais-toi toi-même » socratique. Le plus ancien des trois préceptes gravés sur le temple de Delphes. La spiritualité, l’amour de Dieu, la quête de sens m’appellent tellement que je me suis même interrogée, à 26 ans, pour savoir si je voulais consacrer ma vie à Dieu… Mais non, le divin m’appelle visiblement à œuvrer autrement. Puis je voyage, voyage, voyage et rencontre alors plus en profondeur la terre, Gaïa, et fonde une famille. Passionnée par le vivant dans son ensemble et ayant à cœur, toujours, de répondre à cet appel de me mettre au service de moi-même et de Dieu (dans une vision non séparée), je crée quelques années plus tard un media engagé, FemininBio, et développe en parallèle une activité d’auteure et de directrice de collection dans l’édition. J’ai fondé le média FemininBio en ce sens il y a 14 ans. Bios en Grec est le « vivant ». FemininBio, c’est le principe féminin au service du vivant, ou le principe féminin en mouvement.


Toutes ces activités, ainsi que ma formation au Wutao, un art corporel contemporain très puissant qui « éveille l’âme du corps », m’emmènent à rencontrer des centaines de personnalités inspirantes, à avoir des conversations intimes avec des êtres qui sont aussi dans cette quête de sens, que ce soit sur le plan de l’alimentation, de la santé au naturel, de l’engagement citoyen, de l’écologie, de la psychologie et de la spiritualité. Des personnes souvent en recherche d’un absolu et qui s’interrogent sur la nature humaine, le sens de la vie, les liens entre les humains, l’amour, le bonheur, la joie, Dieu, les passerelles entre le visible et l’invisible, le manifesté et le non-manifesté. Toutes ces rencontres et conversations intimes avec ces porteurs d’un message puissant pour le monde m’enchantaient, mais j’étais souvent frustrée par la retranscription écrite. Cela ne reflétait pas la réalité de ce qui s’était joué dans la magique énergie du moment, de ce qui s’était passé dans la voix et dans la vibration, entre nous, à ce moment-là. Je trouvais que ces pépites précieuses, ces échanges dans l’intimité profonde du lien à l’autre méritaient d’être partagés au plus grand nombre. Comme si la présence des anges, parfois dansant autour de nous, était plus perceptible en audio que dans les mots couchés sur le papier… Et pourtant, j’aime tellement les mots ! Mais voilà, ma nouvelle voie était la voix, et le podcast Métamorphose est né.


Dès le départ, le podcast a trouvé son public et a été plébiscité par ses auditrices et auditeurs, merci infiniment. Cher lecteur, si vous ne connaissez pas encore le podcast, je vous invite chaleureusement à nous rejoindre. Une véritable « Tribu Métamorphose » s’est développée, une étincelle… une brèche… de lumière dans l’obscurité. Vous êtes ces lumières, car par votre fidélité, votre enthousiasme, vos mots d’amour, vos encouragements, vos milliers et milliers de mercis et de témoignages de cheminement et de transformation, Métamorphose déploie ses ailes… en grand ! Ce chemin ne serait pas possible sans votre soutien, fidèles lecteurs et auditeurs. Et, ironie du sort, ma passion de l’écrit l’a emporté de nouveau puisque ces mots se sont de nouveau couchés sur le papier. Souvent, vous m’écrivez pour me dire que vous avez pris des notes sur tel ou tel podcast, que vous l’avez écouté plusieurs fois. Eh bien voilà, dans ce livre, vous avez la quintessence de ces intimes conversations pour en tirer l’essentiel. J’ai aussi voulu associer Manon, qui avait pris l’habitude de croquer certains des podcasts Métamorphose en dessins pour les réseaux sociaux. Je trouvais ses résumés inspirants et vifs. Parfois, une image et quelques mots permettent de saisir la pensée de manière fulgurante et de l’ancrer de manière kinesthésique en soi. Donc, pour certains podcasts qui s’y prêtaient, vous retrouverez ses jolis dessins, en plus du résumé. Trop bien, n’est-ce pas ? Ce livre n’aurait pas vu le jour aussi vite sans le soutien de la talentueuse plume de Raphaëlle, venue en renfort du projet. Merci infiniment à cette fée qui vit en Afrique.


Mais ce livre ne vivrait pas sans et surtout grâce à ces extraordinaires interviewés et passeurs de lumière, qui, dès le départ, m’ont fait confiance. C’est une partie de ceux-là que vous allez retrouver dans ce livre. Plus de trente rencontres essentielles pour cheminer en soi et éveiller nos consciences. Difficile pour moi de faire une sélection ! J’ai choisi, pour ce premier opus, de me concentrer sur les sujets qui peuvent parler à tout le monde de manière universelle. J’ai sélectionné les thèmes liés à la connaissance de soi, à la spiritualité et à la conscience. Ils sont le cœur du moteur de Métamorphose. Motor en latin qui signifie la mise en mouvement (et qui est en référence à Dieu au XVe siècle). Isâ Padovani soulignait ce point récemment. Dans cet ouvrage, vous ne retrouverez pas les sujets du podcast liés à l’alimentation saine ou à l’éducation. Mais je sais que vous allez néanmoins vous régaler avec cette délicieuse sélection de ces lumières du monde. Le choix s’est fait aussi à travers les podcasts que vous avez plébiscités sur les plateformes d’écoute et les réseaux sociaux.


J’avais envie de remettre leurs noms ici tellement leur confiance renouvelée pour ce projet de livre me touche : Laurent Gounelle, Thierry Janssen, Christophe André, Denis Marquet, Isabelle Pailleau, Stéphane Allix, Saverio Tomasella, Marion Blique, Marion Thelliez, Vincent Houba, Céline Tadiotto, Matthieu Ricard, Lucile Paul-Chevance, Luc Nicon, Meena Goll Compagnon, Camille Sfez, Natacha Calestrémé, Maud Ankaoua, Léonard Anthony, Lili Barbery-Coulon, Annick de Souzenelle, Marie-Pierre Dillenseger, Malek Boukerchi, Florence Servan-Schreiber, Olivier Lombard, Florence Bory, Martin Winckler, Arouna Lipschitz, Fabrice Midal, Christian Junod, Hélène de Fougerolles, Franck Lopvet. Bon nombre d’entre eux sont des écrivaines et écrivains à succès, des auteur·e·s de best-sellers. J’ai bien souvent un lien particulier avec chacun et d’une manière ou d’une autre, leur vibration singulière me touche. Je suis une hypersensible, le saviez-vous ? Et pour moi, le cadeau de la confiance offerte est une chose énormissime qui me bouleverse (si, si) ! Et pour cela, j’ai aussi souhaité reverser une partie des droits d’auteur de ce livre à deux organisations : celle de Matthieu Ricard pour son ONG Karuna Shechen, et le Fonds du 1 % pour la Planète, dont je suis ambassadrice pour la France. Merci à vous, pour eux aussi.


Les épisodes sont classés par ordre de diffusion avec le numéro de l’épisode à côté, ainsi vous pourrez facilement les réécouter si vous en avez l’élan. Belle lecture et rejoignez-nous sur les réseaux sociaux ou votre plateforme de podcast préférée !


Anne





1. Étude Havas Media/CSA, octobre 2020.









“


Ces pépites précieuses méritaient d’être partagées au plus grand nombre.


”


– ANNE GHESQUIÈRE









Épisode


#1


LAURENT GOUNELLE


Dépasser les illusions de notre personnalité avec l’ennéagramme


Laurent Gounelle est un auteur qui s’emploie à éveiller nos consciences. Son roman Je te promets la liberté (éditions Calmann-Lévy) nous entraîne dans une épopée à la découverte de notre personnalité et des masques de nos personnages, pour tenter de trouver la liberté. Il nous explique comment mieux comprendre notre personnalité à travers l’ennéagramme, une voie ancestrale qui étudie la psyché humaine pour s’élever au-delà des illusions portées par nos personnalités.


J’ai rencontré Laurent Gounelle il y a plus de dix ans, très touchée par les messages de ses romans et sa qualité d’écriture. Je l’ai interviewé à plusieurs reprises pour FemininBio et nous sommes devenus amis au fil du temps. Il est comme un mentor-ami pour moi !


 


« Chaque personnalité est structurée autour d’une problématique source de souffrance, plus ou moins apparente, liée à une blessure initiale. »


Pour certains la peur, pour d’autres l’image, ou encore la colère.


La plupart des gens ont tendance à s’identifier à leur personnalité, alors qu’elle est en fait ce qui nous éloigne de nous-même. Par exemple, résumer une personnalité qui s’est structurée autour de la peur et du doute à « c’est un homme peureux et hésitant » ne dit rien sur lui ! Les peurs inhérentes à sa personnalité sont au contraire ce qui l’empêche d’être lui-même et de réaliser ce vers quoi le porte son cœur.


Il n’y a pas un type de personnalité meilleur ou qui souffre moins qu’un autre. Ainsi, chez des personnalités dont on peut croire, à tort, qu’elles sont plus positives que les autres, se cache très souvent une sorte de diktat de « je ne dois pas souffrir ». Paradoxalement, c’est une source de souffrance puisqu’une telle personne va tendre à se pencher vers les sources de plaisir plus que vers les choses qui lui tiennent à cœur, mais nécessitent des efforts coûteux.


Au cœur des personnalités dans une problématique d’image, il y a parfois une croyance inconsciente du type « je ne vaux rien », bien que certaines puissent paraître assurées et fières d’elles-mêmes. Elles peuvent alors tout faire pour prouver leur valeur – notamment par des signes extérieurs de réussite sociale et professionnelle – car elles ont peur, inconsciemment, que l’on perçoive cette tare au fond d’elles. Ce drame intérieur est la source d’une grande souffrance, et leur travail sera de se libérer du regard des autres pour être pleinement elles-mêmes.


« Avec son wagon d’illusions, la personnalité nous permet de nous constituer un équilibre et de nous mouvoir dans la vie. »


Dans l’origine de la personnalité, il y a une part d’acquis provenant de notre vécu, du discours des parents… Mais la plupart des psychologues s’accordent à dire que le cœur même de la personnalité est présent à la naissance. On ne sait pas si ça vient de la vie intra-utérine ou d’ailleurs, mais l’enfant qui vient au monde a déjà une personnalité. Il y a une sorte d’orientation de l’énergie à la naissance.


En luttant contre les problèmes inhérents à sa personnalité, on les renforce : mieux vaut adopter une posture d’accueil pour chercher à les résoudre. On a le droit d’avoir peur, d’être soucieux du regard des autres, ou d’avoir tendance à se laisser aller à la colère.


L’objectif est de réaliser que l’on existe indépendamment de cela et de s’en libérer. Mais il est difficile d’évoluer seul : avoir des gens qui croient en nous, tout en ayant eux-mêmes une vision du monde différente, est essentiel pour nous libérer de nos illusions et nous autoriser à être nous-même.


« L’ennéagramme offre un chemin d’évolution très riche. »


L’ennéagramme est l’un des nombreux modèles de typologie de personnalités, pour moi le plus complexe et le plus proche de la réalité. Tous ces modèles présupposent qu’une personnalité est une manière de se voir soi-même, de voir les autres et d’interpréter le monde. On dresse des « familles », comme une cartographie des grandes visions du monde.


Chaque personnalité est unique et il ne s’agit surtout pas d’enfermer les gens dans des cases ou de s’identifier à son « type ». Mais le connaître apporte une clé pour mieux se comprendre, savoir comment évoluer et se libérer d’une personnalité. L’accueillir offre un chemin pour transformer en réels atouts ce qui a pu se manifester comme un handicap et faire souffrir.


Pour cela, il faut mettre notre attention sur l’aboutissement et non sur le problème. Les Américains ont d’ailleurs une expression consacrée : « What you focus on expands ». Si vous portez votre attention sur votre problématique de peur, de colère ou d’image, elle va prendre une dimension prépondérante dans votre vie.


Porter au contraire l’attention sur l’aboutissement – la confiance si l’on a une problématique de peur, la sérénité si l’on a une problématique de colère – permet d’accéder le plus souvent possible à nos ressources pour aller dans la bonne direction.


« Ma plus grande espérance est de connaître un monde qui vit dans la paix et l’amour. »


Cela peut sembler utopique mais je pense que c’est notre destinée, collectivement. L’un des moyens d’y parvenir est de commencer par un travail sur soi pour en faire profiter le monde. En apprenant à être plus heureux, à s’occuper de soi et résoudre ses problèmes, on va naturellement pouvoir aimer davantage les autres, s’en préoccuper plus et ressentir un amour véritable.




Laurent Gounelle est l’auteur de nombreux romans best-sellers, dont L’homme qui voulait être heureux. Son dernier livre, Intuitio, est paru chez Calmann-Lévy.


www.laurentgounelle.com












“


Si l’on veut la paix et l’amour dans le monde, il est intéressant de commencer par être en paix avec soi-même et d’apprendre à s’aimer.


”


– LAURENT GOUNELLE









Épisode


#6


THIERRY JANSSEN


Écouter le silence à l’intérieur de soi


Chirurgien devenu psychothérapeute, Thierry Janssen est une âme aux enseignements spirituels précieux. Fondateur de l’École de la Présence thérapeutique (EDLPT) à Bruxelles, récemment rebaptisée École de la Posture juste (EDLPJ), il est l’auteur de plusieurs livres consacrés à une approche globale de l’être humain, au développement de la « médecine intégrative » et à une vision plus spirituelle de la société. Dans son livre Écouter le silence à l’intérieur, il témoigne du chemin extraordinaire qui a profondément modifié son existence, et partage son expérience de la pure conscience pour apprendre à écouter le silence à l’intérieur et nous guider sur le chemin de l’éveil… Thierry nous propose un chemin de retour à l’essentiel, une rencontre avec Soi. J’ai lu ce livre alors que j’arrivais à Hiroshima, au Japon, et il tombait à point nommé pour accueillir en moi cette douleur de la mémoire vivante de ce lieu meurtri par son abominable histoire… J’ai rencontré Thierry il y a plus de dix ans et j’ai été immédiatement fascinée par la puissance de son intelligence limpide et joyeuse.


 


« Le silence n’a rien à voir avec l’absence de bruit, c’est l’espace conscient dans lequel tous les bruits naissent et disparaissent, c’est l’essence même de la présence. »


L’expérience de la pure conscience a transformé mon existence ! Un jour, alors que je méditais en me concentrant sur ma respiration afin d’apaiser mon mental agité par la présence d’un bruit de la rue qui m’empêchait de travailler, tout à coup, j’ai entendu ce qu’il y avait au-delà du bruit : le silence.


J’ai compris que le silence est toujours là, au-delà des sensations, des émotions et des pensées, tout au fond, en arrière-fond. On ne peut pas le créer : il suffit de l’écouter. C’est un immense espace de liberté dans lequel nous pouvons choisir en conscience ce à quoi nous allons nous attacher ou pas.


« Pour libérer la joie qui est en nous, au-delà des blessures de notre mental agité et bavard, je plonge dans le silence de la conscience. »


Le mental pense et bavarde énormément alors que la conscience constate simplement. Afin de pouvoir parler de lui, le mental crée une entité qu’il appelle « moi », un moi qui dit « je » – ego en latin. Notre mental, et donc notre moi, est personnel ; la pure conscience, quant à elle, n’est pas personnelle, elle est universelle. Elle est perception, accueil sans condition, amour inconditionnel.
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