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NOUS SOMMES BIEN DANS NOS VIES QUAND NOS VIES NOUS FONT DU BIEN
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Donner du sens à notre vie plutôt que la gagner. L’objectif de ce livre est de nous aider à baliser notre route en quête d’harmonie et de cohérence à l’aide de l’hédoperformance.


Cette approche part de la conviction que nos vies nous font du bien quand elles répondent à nos besoins essentiels : croire en nous, nous ouvrir aux autres et prendre notre place. Ce livre nous invite à mettre en cohérence les trois sphères qui interagissent en nous : celle du moi, celle de la relation à l’autre et celle du système (notre place dans la famille, au travail, etc.).


Rythmé par des témoignages, des exercices et des questions ouvertes, cet ouvrage est une invitation conjuguée à nous mettre sur notre itinéraire de sens et à goûter la joie de vivre consciemment : reliés à nous-mêmes, aux autres et aux systèmes dans lesquels nous évoluons.
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Croire en soi, s’ouvrir aux autres
et prendre sa place grâce
à l’hédoperformance
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Introduction


Choix de vie à définir, équilibre à trouver, vivre-ensemble à fluidifier, jeux de pouvoir à dénouer, deuils à dépasser… Les événements de notre existence nous font vivre de grandes crises de sens, des questions existentielles profondes qui peuvent donner le vertige, l’inquiétude, le sentiment d’impuissance ou de colère. Aujourd’hui, bon nombre d’entre nous éprouvent le sentiment de ne pas vivre en cohérence avec leurs valeurs, de ne pas être pleinement eux-mêmes, et aspirent à donner du sens à leur vie plutôt qu’à la gagner. Isolés les uns des autres par une société qui prône la compétition et la lutte pour la réussite, qui entretient le culte du moi tout-puissant, du self made man, nous avons soif d’un nouveau paradigme fondé sur notre besoin de lien et d’humanité.


Dans ce livre, nous vous convions à un voyage intérieur dont l’objectif est de vous aider à baliser votre propre route et à vous guider dans votre quête d’authenticité et de cohérence, à travers des itinéraires de sens articulés autour d’un néologisme, l’hédoperformance, qui allie plaisir et performance. Créée par Anne-France Wéry, l’hédoperformance part de la conviction que nous sommes bien dans nos vies quand nos vies nous font du bien. Et elles nous font du bien quand elles répondent à nos besoins essentiels : croire en nous, nous ouvrir aux autres et prendre notre place. L’hédoperfomance vise à ce que chacun puisse trouver sa cohérence, être acteur de sa vie. Il s’agit de passer de la reconnaissance du « faire » à la reconnaissance d’« être ». Fini de se consumer dans une course à une performance toxique qui mène à vivre à côté de soi. L’hédoperformance invite au respect de l’alignement de soi à soi, de soi à ses relations et sa confiance aux autres, de soi à sa place dans les différents systèmes (familial, professionnel, amical, associatif…), afin d’y vivre du sens, de la profondeur, de l’intensité.


Être hédoperformant, c’est trouver notre paix intérieure par notre cohérence, pour révéler qui nous sommes. Bien sûr, des épreuves, des contraintes, des échecs peuvent se mettre sur notre route. Il ne s’agit pas de les balayer ni de les nier. Par l’hédoperformance, nous pouvons les vivre de manière plus ajustée, en ouvrant des pistes de choix plutôt qu’en subissant et en reproduisant les mêmes schémas. Sens, amour inconditionnel, confiance, fluidité sont parmi les objectifs de l’hédoperformance.


Les itinéraires de sens proposés ici s’articulent donc autour des trois dynamiques interreliées de l’hédoperformance : la dynamique du moi (la connaissance de soi, de son potentiel, de ses limites et de ses freins), la dynamique de l’autre (la relation à l’autre, la confiance) et la dynamique du système (la manière avec laquelle nous prenons place dans notre famille, notre équipe, notre entreprise, nos réseaux…). Elles forment le fil de notre cohérence et constituent le squelette de cet ouvrage, rythmé par des témoignages, des exercices et des questions ouvertes.


Très concrètement, l’objectif de ce livre est de vous aider à aligner et à mettre en cohérence ces trois sphères qui interagissent en permanence pour que vous puissiez vous trouver, vous déployer au sein de vos relations et dans le système que vous choisissez, avec authenticité. Il s’agit d’itinéraires de sens au pluriel, non de cartographies ni d’instructions. De vous mettre sur le chemin des prises de conscience nécessaires pour donner du sens à votre vie.


Cet ouvrage s’est construit à partir de nos regards croisés. Il est le fruit d’échanges de vie, d’expériences, de parcours, entre une approche journalistique et une approche de terrain, entre deux visions. Ces allers et retours manifestent aussi notre volonté de ne pas nous enfermer dans une pensée unique ou égocentrique, mais de mettre bas les masques pour donner la priorité à un projet qui fait sens pour nous. Celui de l’hédoperformance ou de la joie de vivre, consciemment reliés à nous-mêmes, aux autres et au système dans lequel nous évoluons.


Tout ce qui est proposé dans ce livre, nous l’avons vécu et expérimenté ensemble. Nous vous invitons à partager notre route pour vous mettre sur votre itinéraire de sens.


Anne-France Wéry et Christiane Thiry



PREMIÈRE PARTIE


La sphère du moi : oser croire en moi





Démarrer notre itinéraire vers la mise en place d’un nouveau paradigme qui donne plus de sens à nos vies nécessite de partir du lien à soi. L’évolution, il faut que nous l’initiions nous-mêmes, que nous œuvrions pour le retour de notre humanité. Il faut que nous nous explorions, que nous rentrions en nous graduellement pour repérer qui nous sommes et ce que nous sommes, en nous demandant : est-ce que je suis juste ? Est-ce que je suis dans l’amour et l’équilibre ? Dans la sobriété ? Nous ne pouvons pas initier les autres à faire ce que nous ne faisons pas nous-mêmes.


À chacun de prendre le temps de faire silence en soi pour se questionner : ma vie est-elle en harmonie avec mon moi profond ? Vais-je à la rencontre de moi-même ? Mes objectifs et mon mode de vie sont-ils dictés par la société ? Suis-je toujours fidèle à ce que je m’étais promis d’être ? Quel est mon ADN ? C’est en nous que se trouve la clé du changement.




Chapitre 1


Je sors du piège de l’ego


L’ego est un je d’enfant.


Denys Lessard


La sphère du moi se construit d’abord et avant tout par l’estime de soi. Or, une des altérations de l’estime de soi consiste à ne se définir que par son ego. L’ego prend toute la place, c’est notre juge intérieur qui nous piège dans une identité illusoire via un jeu de projections : nous confondons ce que nous sommes avec ce que nous faisons (notre métier), ou avec ce que nous possédons, nos biens matériels (une voiture et une belle maison). Jusqu’à l’âge de 30 ou 35 ans, ce juge intérieur nous est nécessaire pour nous construire, nous mettre sur nos deux pieds et nous faire grandir. Puis arrive une autre saison de vie où notre âme veut prendre sa place, où l’ego ouvre la porte au « je ».


Comment nous aimer ? Comment nous connecter à notre sérénité ? Oser croire en soi, c’est accueillir notre singularité authentique, notre individualité, et apprendre à dire « je ».


De l’image à l’authenticité


Quand notre ego prend toute la place, comment faire pour qu’il rencontre notre « je » ? La vie nous offre de nombreuses opportunités : crise de milieu de vie, désenchantement, perte de sens, d’identité, de confiance, de repères… sont autant d’étapes qui peuvent rééquilibrer notre ego et notre « je », notre image et notre âme, notre juge intérieur et notre profondeur, pour trouver notre cohérence.




L’ego et le « je »


L’ego, c’est celui qui discerne, qui juge, qui nous donne des injonctions, qui développe la base de l’estime de soi. Grâce à lui, tout au long de l’enfance et de l’adolescence, notre personnalité se singularise. Durant ces années, il a provoqué la mise en place de mécanismes de défense contre les blessures et les agressions extérieures, dont les principaux sont l’agressivité, la fuite et l’inhibition. Il a participé à la construction de notre vision du monde et de nos croyances, et a tendance à nous y maintenir enfermés. L’ego a peur de sortir de ses repères. Il lui arrive donc de crier trop fort, d’occuper tout l’espace et de nous empêcher de nous remettre en question et d’accéder à notre « je ». Le « je », c’est notre moi profond, notre essence, notre âme humaine.


C’est ce que nous sommes pleinement, ce qui à la fois fonde notre humanité et nous singularise, par-delà les projections de nos parents et de nos proches, par-delà nos constructions mentales et nos croyances. C’est notre part inaltérable et authentique.





L’âge de raison n’est pas celui des années mais celui de l’âme. Et pourtant, on parle de « crise du milieu de vie », de passage, de transition : on occuperait une partie de sa vie à se construire pour l’extérieur avec son ego fort, puissant, et une autre à réaliser mieux sa vie intérieure et profonde avec son « je ». Et si, dans ces crises de vie, nous étions en communion avec le réel et avec ce que nous sommes vraiment ?


Le voyage de l’ego vers le « je » consiste à passer de la volonté de réussir dans la vie (à la quête du matériel, de la belle image) à réussir sa vie, dans la pleine puissance de qui nous sommes vraiment, dans tout notre potentiel. Nous ne voyons parfois pas d’issue pour vivre notre bien-être et tentons de nous réaliser via nos activités, nos relations, nous piégeant dans le bien-faire. Plus nous vivons le contexte comme une difficulté, plus il nous faut aller en profondeur ; rencontrer notre profondeur au plus vite pour trouver le paisible. Face à un échec sportif, à un conflit familial, à un désaccord professionnel, à la frustration de ne pas avoir atteint un défi ou de ne pas avoir les mêmes atouts que les autres, de n’avoir pas réalisé une tâche de manière adéquate, il est important de nous recentrer et d’écouter à l’intérieur de nous nos valeurs fondamentales et de nous octroyer le droit d’exister pleinement. Comparaison n’est pas raison.


C’est dans notre profondeur que nous pouvons revisiter la situation, « faire retraite » de manière libre. On entre dans l’être par le désir, la prise de conscience, qui peuvent nous amener à nous séparer d’une amitié, d’un conjoint, d’un travail. Notre ego n’accepte pas toujours ce choix car il peut générer des émotions : de la tristesse, du déni, de la colère, que l’image n’aime pas montrer. Par contre, notre être profond le sait : pour réussir notre vie, il faut nous y relier, trouver le sentier qui va nous permettre d’éclore. Le « je » est notre bien le plus précieux. Pour s’y connecter, il faut le regarder, en prendre soin, l’aimer et le remercier.




Suivez l’itinéraire de votre authenticité








Pour exprimer durablement votre authenticité, prêtez-vous à cet exercice de voyage à travers cinq niveaux de conscience, qui constituent votre identité. Par ce périple intérieur, vous nommerez les mots-clés de votre propre recette de la zénitude.




	
Niveau 1 : mon environnement. Ce que je vois autour de moi, comme si je tenais une caméra. C’est alors que j’observe : qu’est-ce qui m’entoure quand je suis serein, quelles sont les images qui sont projetées, quels sont les bruits que j’entends, qu’est-ce que je ressens et dans quelle partie de mon corps se loge mon authenticité ?
















	
Niveau 2 : mes comportements. Lorsque je me sens authentique, qu’est-ce que je fais, qu’est-ce que je ne fais pas, qu’est-ce que je ne fais plus ? À quel rythme ?
















	
Niveau 3 : mes capacités. Dans cette authenticité, qu’est-ce que je sais bien faire ? Comment est-ce que je m’y prends ? À quelles ressources je me connecte, qui peuvent être moins habituelles pour moi (ma capacité d’écoute, de dépense physique, ma créativité, ma prise de parole, mon humour…) ?
















	
Niveau 4 : mes valeurs. Nos actions et notre manière d’agir sont mues par nos valeurs. Elles nous permettent de satisfaire nos besoins et sont souvent peu négociables. Ce sont elles qui guident nos pas. Dans ce que je me vois faire ou pas, qu’est-ce qui est le plus important pour moi ? Quelle(s) valeur(s) est-ce que je défends ? De quoi ai-je besoin pour être authentique, pour que les choses soient fluides ?
















	
Niveau 5 : mes vérités, mes croyances. Tout au long de ma vie, je me suis construit des vérités. Ces croyances peuvent être de vraies ressources, des leviers pour me connecter à mon authenticité. Je pense que je peux montrer mes émotions quand je suis en vacances, que je peux être moi-même, que je peux faire moins de choses… Et par un heureux hasard, j’y parviens ! En revanche, les croyances peuvent être toxiques quand elles deviennent limitantes : « Je ne serai jamais calme », « Je suis toujours angoissée », « Je dois », « Il faut », « Je veux montrer telle image de moi »… Autant de contraintes et de limites que mon juge intérieur, mon ego, décide de m’imposer. Et que se passe-t-il quand je décide de penser autrement, de nuancer, de relativiser, d’imaginer, de rêver ?
















Je proclame mon « je » : l’autolouange


Faire l’éloge de soi en pratiquant l’autolouange est un bon moyen de développer tout son potentiel, de mettre en exergue ses atouts et surtout de poser sur soi-même un regard positif. Cette pratique ancestrale, nommée kasala, née en Afrique, libère par l’écriture et la proclamation l’étincelle de génie qui est en chacun de nous.


Il s’agit d’écrire un texte qui parle de soi, qui exprime ce que l’on est, nos qualités fondamentales De mettre tout cela en mots, en amplifiant volontairement nos propos. Françoise s’est prêtée au jeu et a noté ces qualités : « enthousiaste », « solaire », « rapide comme l’éclair », « intelligente, sensible et fragile ». Elle a ensuite éprouvé quelques difficultés à les amplifier. Cela lui semblait exagéré, sinon prétentieux. Puis les mots ont jailli : « Je suis fragile comme le verre et plus forte qu’une montagne », « Je suis animée par la vie qui explose dans mes veines », « Je suis vive comme l’éclair, plus rapide qu’un cheval emballé », « Je croque dans la vie avec ma mâchoire géante, la bouche grande ouverte ». Poussée par l’énergie de ce texte, Françoise l’a proclamé avec joie, en lien avec elle-même. Elle a eu la sensation de renouer avec quelque chose de profond et de vital en elle. De se faire un cadeau en se reconnaissant.





Bas les masques !


Sept heures du matin, le réveil sonne. Combien de casquettes à porter dans la journée ? Parent, chauffeur, manager, chef cuisinier, sportif, ami, époux(se)… Combien de délais à tenir ? Combien de responsabilités à prendre ? Combien d’activités à réaliser ? Combien de personnes à satisfaire ?… Une course qui passionne, qui essouffle, qui nourrit, qui disperse, qui grandit.


Et si les réponses étaient en nous ? Et si nous étions « authentiques et alignés » avec toutes nos casquettes ? Et si nous décidions de faire tomber les masques ? Pour être en adéquation avec nous-mêmes, nos valeurs… et rayonner ainsi au boulot et à la maison !


L’équilibre intérieur est offert à celui qui va à sa rencontre, qui dépasse l’ego, l’image, les masques qui sonnent faux. Julie, dans un entretien de coaching, est arrivée à cette prise de conscience : « Tu sais, la vie, ce ne sont pas des tiroirs à ouvrir et fermer mais des assiettes à faire tourner. Il n’y en a pas une à casser, aucune ne peut tomber et c’est nous qui avons les baguettes pour les faire tourner… À nous de choisir notre rythme et leur nombre. » Les besoins évoluent suivant les étapes de la vie : c’est un mouvement constant. Alors, prenons le temps de nous poser les bonnes questions pour être plus conscients, plus souvent au présent…




7 questions pour être en phase avec le « je »








Identifiez quel est votre défi des trois prochains mois : accompagner vos adolescents dans leur réussite scolaire ? Soutenir un parent en fin de vie ? Équilibrer votre rythme de vie ? Réaliser un marathon ? Changer de travail ? Apprivoiser votre retraite ? Perdre du poids ? Et passez-le au crible de ces 7 questions.




	Qu’est-ce qui guide mes choix ?













	Comment est-ce que j’écoute mon intuition, mes émotions, mon corps, mes envies ?













	Qu’est-ce que je mets en place pour concrétiser mes besoins ?













	Quel rythme me convient dans mon organisation de la journée, du mois, de l’année, de mon parcours ?













	Qu’est-ce qui est superflu ?













	Qu’est-ce qui est essentiel ?













	Qu’est-ce que je masque de moi ?











De la performance à la bienveillance


On nous fait souvent croire que l’on doit devenir quelqu’un d’autre. Nous sommes de plus en plus dépendants du regard des autres, tétanisés par la peur de déplaire, et coincés par là même dans une logique de donnant-donnant. L’amour advient pourtant quand on tue les idoles et surtout celle que constitue l’image de soi. Oser être soi, c’est en effet peler les couches d’identification qui nous freinent et nous empêchent de vivre en pleine conscience. Nous ne sommes pas notre métier, notre statut d’époux ou d’épouse, de père ou de mère. Nous sommes en chemin, mus par la pulsion de vie qui nous anime. Nous pouvons, en nous posant et en nous questionnant, revenir en nous, descendre au plus profond, au-delà de toute identification. Par-delà toute étiquette sociale, pour rejoindre ce qui fait notre humanité, déliés de la peur de déplaire ou de ne pas être aimés.
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Sandrine, 40 ans, maman de deux enfants en bas âge, jeune doctorante, brillante, enthousiaste, chaleureuse, sportive, a décidé de démarrer un accompagnement individuel quand, un jour, sa meilleure amie lui a demandé après quoi elle courait, ce qu’elle essayait de prouver d’elle. Son amie la percevait comme jugeante par rapport à elle-même et aux autres. Sandrine sentait qu’elle jouait un jeu, qu’elle avait peur de se confronter à elle-même, à ses besoins fondamentaux. Elle avait peur de pousser la porte de son âme ! Et si, en le faisant, tout se chamboulait : maison ? choix de vie ? reconnaissance des amis ? performance professionnelle ? En même temps, elle n’en pouvait plus de cette image qui sonnait faux, de son ego qui lui demandait de toujours afficher ce que les autres attendaient d’elle. Devant tous ces constats, une émotion de tristesse et de soulagement est montée en elle et elle a pris conscience des manteaux trop grands qu’elle s’efforçait de porter. Pour la première fois, elle a goûté au plaisir de l’authenticité ! La porte « oser être soi » s’est ouverte. Elle a senti qu’elle pouvait révéler des talents qu’elle avait laissés de côté jusqu’alors : peindre, dessiner et reprendre des leçons de piano. Elle a choisi également de ne pas accepter un poste qui lui offrait une promotion. Elle a préféré rester à la fonction qu’elle occupait et se retrouver.


[image: ]





À force de vouloir soigner notre image, être performants sur tous les plans, nous construire un parcours « sans faute », nous nous coupons de nos émotions et n’osons plus écouter nos désirs profonds. La pression de la performance à tout prix devient destructrice alors que nos limites, nos temps de recul, nos sensations ont besoin d’être accueillis. Aller vers la bienveillance, c’est rencontrer notre âme, lui faire de la place dans notre quotidien. Nous offrir la paix demande de nous connecter à notre humilité, sans juger ni évaluer à tout prix notre réussite par des exploits sans cesse plus grands. À chacun de mettre le curseur au bon endroit, d’être bienveillant avec sa vie.



Chapitre 2


Je sors du filtre du regard de l’autre


C’est notre regard qui enferme souvent les autres dans leurs plus étroites
appartenances, et c’est notre regard aussi qui peut les libérer.


Amin Maalouf


Bon nombre d’entre nous, ne sachant plus où ils vont ou qui ils sont, coupés de ce qu’ils ressentent, ne se définissent que par le regard des autres. Nous nous cachons derrière de fausses identités, qui camouflent ce que nous sommes vraiment. Dans cette altération s’opère un tri sélectif : n’existant pas par nous-mêmes, nous nous percevons comme incapables de recevoir amour ou reconnaissance de la part de l’autre. Chacun de nous ne peut grandir que par la différenciation – les dynamiques de clonage sont régressives. La différence est ce qui nous donne notre singularité et ce qui fait de nous un être original et unique. Elle enrichit les systèmes familiaux, les organisations. Plus nous nous différencions, plus nous nous intégrons de façon harmonieuse dans notre communauté car nous lui apportons tout notre potentiel. Pour revenir à soi, première étape de la dynamique du moi, il est important d’amplifier estime de soi et confiance en soi.
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