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Résumé




Un magnifique journal d’auto-coaching pour trouver votre voie et créer la vie qui vous ressemble


Au travers de multiples tests de personnalité, d’exercices d’introspection et de questions de journaling, cet ouvrage vous accompagne sur le chemin de votre identité profonde. Découvrez vos besoins et vos valeurs, vos compétences et vos zones de génie afin de mieux comprendre votre fonctionnement et vos comportements, et être ainsi en capacité de faire des choix alignés. 


Jade Sarah vous partage ensuite 12 règles de philosophie ou de psychologie particulièrement inspirantes sur des sujets aussi variés que profondément humains : la liberté, la sincérité, l’argent, l’amour, la résilience, le regard de l’autre… Une invitation à vous observer sous un nouvel angle, mais surtout à sublimer votre quotidien en apprenant à instaurer de nouvelles habitudes et vous fixer des objectifs.


Par son approche à la fois réflexive, introspective et pratique, le Manyfest Journal est un véritable guide pour se réaliser pleinement dans l’expression de sa singularité, passer à l’action et créer une vie plus épanouissante.







L’auteur


Passionnée de philosophie et de psychologie, Jade Sarah est coach professionnelle et a développé ses propres méthodes d’accompagnement, nourries de toutes ses formations, influences et expériences.
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Biographie de l’autrice


Après un parcours de communicante dans plusieurs organisations, Jade Sarah crée sa première entreprise de consulting à 23 ans puis intègre à 27 ans l’école de coaching d’HEC. Passionnée de philosophie et de psychologie, elle a depuis développé ses propres méthodes de coaching, nourries de toutes ses influences et expériences. Leader d’opinion, elle prend également la parole quotidiennement sur les réseaux sociaux sur des sujets liés à la performance, au leadership ou au développement personnel, et délivre des conférences partout en France. Elle accompagne aussi des dirigeants et managers de petites et grandes entreprises à travers des coachings et séminaires.











Je dédie ce journal


À toutes les personnes en quête de joie, de sens et d’épanouissement. À tous ceux qui osent le courageux travail sur eux-mêmes. Et à tous ceux qui aspirent à vivre pleinement. Merci de contribuer à rendre le monde meilleur.
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J’accepte la grande aventure d’être moi


SIMONE DE BEAUVOIR











Édito


Il y a quelques années, alors que je me passionne pour les comportements humains, la philosophie, la psychologie, etc., je fais un constat qui me marque : le modèle de réussite et d’épanouissement proposé ne fonctionne plus. Il ne fait plus rêver et toute une génération se retrouve en crise de sens : on ne sait plus très bien pourquoi on se lève le matin, pourquoi on s’engage, pourquoi on se bat… et la recette du bonheur traditionnellement érigée en modèle semble être mise en échec.


Le « statut cadre », le CDI, la résidence principale dans une grande ville dont on prend congé dans la maison de campagne… Tout cela semble être remis en question.


Alors que s’opère en moi une double dynamique – à la fois l’étude de ces problématiques et leur expérimentation dans ma propre vie – l’envie de me positionner plus franchement s’installe.


C’est alors que je découvre l’univers du développement personnel, éclairant à bien des égards, mais aussi limité dans son impact, par le caractère « prêt-à-penser » de ses différents outils.


Alors, et dans la continuité de mon métier de coach, je décide de relever un défi ambitieux : rendre le monde du développement personnel plus concret, plus incarné et ainsi plus impactant, en y intégrant mes premières amours : la philosophie, la psychologie et parfois même la sociologie.


Parce que si je crois profondément à l’utilité du développement personnel, j’observe aussi quelques dérives comme la sur-individualisation de son approche – alors même que nous sommes le fruit d’une civilisation et fondamentalement des êtres connectés les uns aux autres – ainsi que son manque de profondeur parfois, sur certains sujets, et ce, en raison d’un travers principal : le cloisonnement.


En effet, je crois qu’il n’est pas nécessaire de faire preuve de snobisme intellectuel et d’opposer les pratiques : oui, des sciences sociales « nobles » comme la philosophie ou la psychologie ont leur place dans le développement personnel, qui se veut accessible. Et l’art de la pensée et du questionnement ne devrait pas être réservé aux élites intellectuelles. Je crois aux ponts que l’on peut créer entre les différentes disciplines et surtout, j’ai une folle passion pour la transmission, qui exige de nous intelligibilité et générosité. C’est ce que je tente de faire dans ce livre.


Un livre que j’ai d’ailleurs pensé comme un journal d’écriture, qui guide et accompagne. Pourquoi ? Eh bien parce que l’autre constat fait à travers mes différentes observations et en tant que millennial ultra-connectée, coach et entrepreneuse, c’est que malgré tout le temps passé sur mon ordinateur, mon smartphone, mes sessions de thérapie, les coachings avec mes clients, etc., je revenais toujours à ce rituel d’écriture et à ce contact avec le papier, essentiel à cette démarche introspective.


Écrire a toujours été mon échappatoire, un moment de pause, suspendu, dans un quotidien bien rempli, que l’on s’offre pour retrouver une relation à soi plus intime.


L’idée du « Manyfest Journal » est de vous guider, par des méthodes de coaching, des questionnements précis, des apports théoriques et des moments d’écriture, dans ce chemin de connaissance de soi, parfois semé d’embûches.


C’est parti, je vous embarque pour un voyage à la fois profond et plein d’humour qui, je l’espère, vous apportera beaucoup de joie et d’épiphanies.


Avec tout mon amour,


Jade
 Fondatrice de Manyfest











Principe


« Connais-toi toi-même », nous suggérait Socrate, philosophe de la Grèce antique qui, déjà, nous invitait à nous regarder, à nous sonder en profondeur pour gagner en raison et en intelligence, et ainsi vivre une vie que l’on qualifierait aujourd’hui de « plus alignée ».


Deux mille cinq cents ans plus tard, à l’heure des smartphones, d ’ Instagram , de YouTube , d’Apple, bref, de l’ultra-numérisation du monde, il me semble important de redonner la part belle à l’introspection, à ce fameux « regard intérieur » indispensable à une action juste et sincère pour soi.


Au fil du temps, l’adage socratique s’est transformé en une consigne parfois autoritaire : « Il faut absolument apprendre à se connaître »… « pour être heureux ». Bien que j’adhère pleinement à cette invitation, elle sonne parfois comme une nouvelle injonction difficile à honorer, tant la tâche semble vaste et ardue. C’est la raison pour laquelle j’ai décidé de créer ce journal à la fois simple et méthodique qui s’appuie sur plusieurs pans du coaching et du développement personnel (tests, exercices, questions longues ou courtes, écriture, lecture) et qui, imaginé comme un voyage, s’organise en quatre parties.


Ainsi, vous visiterez d’abord l’univers de votre personnalité et de vos comportements pour saisir les premiers enjeux de cette démarche. Vous continuerez avec la découverte de vos talents et de vos aptitudes, essentielle pour la confiance en soi. Puis il sera temps, à la lumière de ces premiers éléments, de valider vos besoins et vos valeurs, socle ontologique dont on ne peut se détourner. Et enfin, je vous présenterai douze règles de vie qui me sont chères, sortes de réflexions philosophiques couplées à des observations personnelles, qui, je l’espère, ouvriront de nouveaux champs de réflexion et d’action.


Cet itinéraire, à faire en autonomie et à son rythme, sans obligation de temporalité, s’adapte au quotidien de chacun. Que vous souhaitiez y consacrer vingt minutes par jour plusieurs fois par semaine ou deux heures d’une traite le week-end, l’important est de s’écouter et de créer une routine en phase avec soi. Une routine libre, choisie, et non subie.


Mon pari ? Rendre l’expérience de ce journal suffisamment agréable et source d’un tel sentiment de progrès, que vous aurez envie d’y retourner régulièrement, comme on ouvre les fenêtres d’un calendrier de l’Avent pour y récupérer une friandise. Oui, rien que ça !











POURQUOI LE MANYFEST JOURNAL DEVIENDRA-T-IL VOTRE COMPAGNON PRÉFÉRÉ ?




	Une méthode garantie zéro bullshit : le contenu de ce journal est basé sur une solide théorie, des tests et des exercices de coaching testés et approuvés.


	C’est un vrai partenaire. Dans chaque partie, vous retrouverez cette petite voix qui vous guide à chaque étape et vous accompagne dans votre voyage intérieur avec bienveillance et légèreté.


	Il est super pratique ! Son format et l’autonomie qu’il permet en font un outil nomade, facile à utiliser quel que soit votre style de vie, votre métier ou votre disponibilité.


	Il est à la fois intelligent et plein d’humour. Ma devise : être sérieux, sans se prendre au sérieux. La méthode est rigoureuse, l’expérience est savoureuse !


	Il est généreux ! C’est simple : je vous fais part d’absolument tout ce que je sais ou ai testé en matière d’introspection. Vous n’avez plus qu’à vous laisser guider.


	Il a un début, une fin… et des résultats palpables ! Lorsque vous aurez terminé votre journal, vous repartirez avec une vision claire de vos valeurs, de vos besoins, de votre personnalité et ressentirez un bel élan de motivation, ainsi qu’une folle envie de créer la vie à laquelle vous aspirez.














TOUTES LES GRANDES AVENTURES COMMENCENT AVEC UN PACTE !


C’est parti :


Moi


 


Je m’engage à démarrer le Manyfest Journal le


 


Faire cette démarche est importante pour moi, parce que :


 


 


 


À la fin de ce journal, j’ai envie de me sentir :


 


 


 


Voici ce que je mets en place pour faciliter la régularité de ma démarche :


 


 


 


Je souhaite compléter ce journal et ainsi terminer ce voyage intérieur d’ici le


 


Signature
 (oui, une petite touche solennelle ne fait jamais de mal !)











PARTIE 1 MON HISTOIRE ET MON RAPPORT AU DÉVELOPPEMENT PERSONNEL




Maintenant que nous avons fait un pacte, je vais vous raconter une histoire. La mienne. Parce que ici, vous allez me faire confiance, vous allez vous laisser aller, vous allez inscrire vos plus intimes confidences, alors il me fallait moi aussi jouer le jeu… et vous révéler la vraie raison de l’écriture de ce livre et de cet engagement qui est au cœur de ma vie : aider un maximum de personnes à incarner leur singularité et à créer une vie alignée avec leurs aspirations.





Schœlcher. Ce nom imprononçable, c’est celui de la petite commune où j’ai grandi, sur la côte Caraïbe de la Martinique. Une ville où les alizés soufflent toute l’année, nous offrant ainsi une forme de quiétude et de légèreté. Du moins, c’est ce que mes yeux d’enfant percevaient à l’époque. Lovée entre l’amour parental et les liens amicaux, je ressentais une sorte de douceur de vivre, à l’abri des contraintes et des dangers.


Si je devais faire le « pitch » de mon enfance, je crois que je le commencerais ainsi, en parlant de l’île qui m’a vue grandir. Celle qui me constitue pour moitié et qui m’a apporté sa culture, son tempo, sa lumière. Une île que j’ai côtoyée – presque – sans interruption, les douze premières années de ma vie, avant d’être déracinée.


Ma première expérience du deuil, je l’ai vécue à douze ans. Mon premier traumatisme émotionnel, quant à lui, est antérieur : c’était l’année de mes cinq ans. Je vivais de plein fouet la rupture de mes parents. Déjà, je pressentais que tout ceci était complexe. J’avais été témoin de l’amour infini qui liait mes parents, et pourtant, j’assistais à leur séparation ; j’observais la tyrannie du désir et, impuissante, les contradictions humaines.


Le deuil, en revanche, je ne l’ai vécu, ressenti, éprouvé, que bien des années plus tard. Ma mère venait de rencontrer un nouvel homme. Haut-fonctionnaire, il passait ses derniers six mois sur l’île avant d’être muté dans une nouvelle ville, en France métropolitaine. Le sentiment amoureux l’habitait, et souverain, il lui avait dicté sa décision : nous allions le suivre et nous construire un nouveau quotidien à Perpignan. Quelques semaines plus tard, je décollais en direction de la Catalogne française, laissant derrière moi une âme vierge de blessures.


Il y aurait un avant et un après.


Ce départ marqua pour moi, de manière prématurée, la fin de l’enfance. Je laissais là-bas ma vie tout entière. Mon père adoré, mon complice du premier jour, qui faisait de mon bien-être sa seule ligne de conduite. Mes frères et sœurs, qui, bien que nous n’ayons pas le même père, étaient des phares dans mon océan. Ma troupe de danse, à laquelle je consacrais quinze heures chaque semaine et qui portait en elle tant de promesses. Mon école, cette seconde maison, au sein de laquelle je me sentais tellement à ma place. Le palmier, que j’apercevais de ma chambre, et qui incarnait à lui seul toute l’insularité que je portais en moi. Mon amie d’enfance, ma famille choisie, la sœur jumelle que chaque petite fille rêve de rencontrer et que j’avais eu la chance de connaître. Et puis enfin, ma mère, qui ferait de moins en moins d’allers-retours entre Perpignan et la Martinique, honorant ses nombreux projets sur l’île, entre politique et enseignement. Ainsi… l’exil loin du vert paradis de mon enfance s’alourdissait de multiples ruptures, comme il arrive souvent lorsqu’un cycle s’achève.


Je quittais mon monde tout entier. Coloré, parfumé, flamboyant. Je quittais ma réalité pour en découvrir une autre. Je le faisais, le cœur meurtri et les pensées sombres, mais le visage radieux et le sourire franc.


Ne pas créer de soucis. Être aimable. Être gentille. Être à la hauteur. Ne surtout pas peiner. Ne pas décevoir. Ne pas blesser. Ne pas contrarier. Rester à sa place. Être enthousiaste. Bien s’exprimer. S’adapter. Ne pas se plaindre. Se faire apprécier. Être un exemple. Être la meilleure. Rendre fier. Tout ça à la fois, c’est important.


Voici la berceuse que je me répétais depuis toujours, en boucle. Ça avait si bien fonctionné jusque-là. J’étais souvent, à ce moment-là, la préférée. Celle dont on souligne l’attitude tellement exemplaire. Celle pour qui l’on imagine toujours un avenir radieux. Bonne élève, danseuse talentueuse, joli minois.


Comment pouvais-je alors livrer au monde le chagrin qui m’habitait ? Comment verbaliser mes besoins, mes peurs, mes résistances, sans paraître ingrate ou capricieuse ? Pire, sans faire naître chez mes parents de la culpabilité, ou le sentiment qu’ils n’étaient pas à la hauteur. Les blesser m’était insupportable. Alors je préférais me blesser moi.


Mes années à Perpignan ont été parmi les plus difficiles de ma vie. J’ai découvert l’hiver et le racisme. Deux concepts tout à fait inconnus pour une jeune métisse ayant grandi en terre de mosaïque humaine. Les deux obstacles ont eu le mérite de me renforcer, de me faire emprunter le chemin de l’adversité et de la lucidité.


Je me découvrais caméléon, capable de m’adapter en toutes circonstances… C’était la première fois que je fréquentais une école privée catholique. Je suis fille de deux professeurs d’université ; nous avions au sein de ma famille un lien tout à fait positif à l’école publique, encore plus à Schœlcher, qui est, à l’échelle de la France, un minuscule village, garantissant une fluidité entre l’école et le foyer.


En métropole, les choses étaient différentes. Je l’avais expérimenté lors des toutes premières semaines après mon arrivée. Comme il était de coutume chez nous, on m’avait inscrite dans le collège public le plus proche à notre arrivée. Trois mois, quelques agressions et moult humiliations plus tard, il avait fallu me changer d’école en cours d’année, tellement cet espace, censé être sanctuarisé, menaçait ma santé mentale.


Finalement, le second choix, un collège privé catholique, s’est avéré le bon et je me suis rapidement adaptée à cette nouvelle situation. Malgré la lourdeur dans le cœur dont je n’arrivais décidément pas à me défaire, j’ai recréé une sorte d’équilibre fait de nouvelles amitiés sincères, d’un environnement scolaire sécurisant, d’une relation apaisée avec mon beau-père et de nuits qui me servaient à rêver, à pleurer et à écrire.


À mesure que mon intériorité se construisait un espace, n’ayant d’autre choix pour affronter la solitude dans laquelle je me plongeais peu à peu, les kilos s’accumulaient. Il m’est étrange de l’écrire encore aujourd’hui.


Depuis ma naissance, à l’instar d’un bon produit artisanal, sur lequel on inscrirait « made in France », j’avais été étiquetée : joyeuse, vive, jolie et gracieuse. Jusqu’alors, mon identité était celle-ci. Je n’avais entendu parler de moi qu’en ces termes. Et sans même que je comprenne comment, j’étais devenue grise et les rondeurs me gênaient.


Les années à Perpignan, quatre pour être exacte, ont passé ainsi, dans un quotidien où je me sentais comme à côté de moi, mais que je m’efforçais d’apprécier, du moins aux yeux du monde. J’excellais, déjà, dans l’art du storytelling. Je m’entendais dire à qui voulait l’entendre à quel point cette expérience était enrichissante, à quel point je devenais mature, à quel point je vivais une vie à la hauteur de mon ambition déjà débordante, de l’autre côté de l’Atlantique…


Je racontais comment, finalement, je m’étais fait de très bons amis, je vivais de nouvelles aventures, je me créais de nouveaux repères… Il y avait une forme de félicité dans l’expérience de ce vécu, que je pressentais déjà comme une étape, un marchepied vers celle que je souhaitais devenir. J’ose le mot, celle que je rêvais de devenir. Je ne connaissais pas encore tout à fait les contours de cette personne, tantôt fantasmée, tantôt projetée, mais je la sentais exister, à un autre niveau de conscience. J’en avais l’intuition.


Mais ce projet du « devenir » s’accompagne d’une exigence à laquelle personne ne peut échapper : il demande du temps. Comment, alors, cultiver la patience, pour un esprit en ébullition enfermé dans le corps d’une personne de quinze ans ?


C’est un an plus tard, avec une force de caractère inédite et une sensibilité à fleur de peau, que j’ai pris une décision radicale. Armée de mon ambition, éclairée par mes rêves et guidée par mon goût du romanesque, j’ai décidé de partir faire ma dernière année de lycée à Paris. Quitte à être seule il était temps pour moi de vivre une vie à la hauteur des images qui peuplaient mon esprit.


J’ai toujours été une enfant précoce. À l’école et dans la vie.


Les négociations ont été faciles et rapides à mener et mes parents ont accepté que j’aille vivre seule à Paris, à seize ans. Le plus difficile a été de me trouver un appartement en tant que mineure. Je me souviens avoir vécu deux semaines à l’hôtel à côté de mon lycée, dans le VIIe arrondissement. En y repensant, cette situation me semble lunaire.


Avec le recul, je me demande comment j’ai survécu moralement à cette période. Je me revois remonter le boulevard du Montparnasse après mon cours d’économie du lundi après-midi, aux alentours de 18 heures, alors que la nuit était déjà tombée et que le froid me faisait douter d’un futur heureux. Le bus 87, celui à la pastille violette, m’asphyxiait quotidiennement de son opaque fumée grise et je continuais son ouvrage en tirant sur une cigarette qui ne faisait qu’accentuer mon dégoût de l’existence.


Cette première année parisienne a été l’apogée de ma mélancolie.


Comme si la grisaille était la couleur même du fond de l’être humain.


C’est cette même année que j’ai accentué mon lien avec l’écriture.


Je m’imaginais comme une disciple de Baudelaire. Ce spleen permanent me semblait fécond, beau et nécessaire. J’écrivais des poèmes toutes les nuits pour transcender mes peines et trouver du sens à ce vécu décousu. À la lumière de la littérature et de la poésie, mon histoire commençait à me murmurer quelque chose. Je ne saisissais pas encore tout à fait la teneur de ces murmures, j’en pressentais seulement les vibrations. Une petite braise, encore timide certes, mais bel et bien présente, s’était nichée dans mon ventre.


Cette année de terminale s’est déroulée dans la douleur. Ma blessure de rejet a été ravivée avec une férocité dont seuls sont capables les jeunes Parisiens des beaux quartiers, et l’estime que je me portais fut réduite à néant. Mais ce fut une année intense, riche, exploratoire.


J’avais dix-sept ans, un bac en poche et une furieuse envie de partir à l’assaut du monde. Jusque-là, j’avais vécu beaucoup de mes rêves dans l’intimité de mon imaginaire et je me délectais de ces fantasmes en pagaille dans mon esprit. Je ne me refusais aucun égarement. J’avais mille scénarios et mille trajectoires en tête lorsque je m’imaginais la vie qu’il m’était permis de vivre. Un mélange de naïveté, d’espoir et de créativité, qui avait le pouvoir de me galvaniser comme de me scier les jambes, dépendant de l’état d’esprit dans lequel je me trouvais.


Je passai l’été à New York, seule, avant de revenir à Paris, galvanisée et survoltée. J’avais choisi pour la suite un bachelor en publicité, communication et marketing, qui offrait la possibilité de travailler en alternance tout au long du cursus. Décision prise après avoir annoncé à ma mère, mon père et mon beau-père que je ne ferais pas de classe préparatoire HEC « comme prévu » (par eux).


En un an, j’ai perdu tous les kilos superflus contre lesquels je me battais depuis tant d’années et j’ai peu à peu retrouvé le chemin de l’estime de soi. Je me suis passionnée pour chacune des matières, je me suis initiée à ce monde de l’entreprise qui m’était jusqu’alors totalement inconnu – j’ai grandi dans une famille d’intellectuels, de fonctionnaires et de militaires, sur trois générations – et j’ai évolué dans un collectif à la fois hétéroclite et bienveillant.


Je me suis de nouveau autorisée à être une jeune femme extravertie, solaire, vive. J’ai comme renoué avec cette enfant oubliée, qui ne trouvait plus de lieu d’expression. J’avais retrouvé une confiance en moi, fragile certes, mais surtout une confiance en la vie.


Mes trois années de bachelor se sont déroulées ainsi, avec plusieurs temps forts, dans une joie sereine mêlée à de l’adversité familière.


J’ai eu des expériences de stages malheureuses au sein desquels, déjà, je devinais la lassitude et le surmenage de certains tout en observant mes propres alertes internes, mes doutes, et mes questionnements. Mais aussi des voyages magnifiques, qui entrecoupaient mes longues périodes d’alternance ou encore ces moments où je touchais du doigt le fameux état de flow… Ce moment de plénitude, de concentration absolue, d’alignement parfait où l’on se sent tellement à sa place.


Je me souviens d’une expérience en troisième année. Nous étions en pleine compétition d’école et nous devions répondre à un appel d’offres en situation réelle. Et trois semaines de travail acharné, de nocturnes, de discussions animées et de périodes de création plus tard, nous y étions. En finale. Au cinéma Le Balzac. Face à deux cents personnes.


Après discussion, il avait été décidé avec l’équipe que je présenterais le projet en quasitotalité. C’était un travail collectif de fond, mais tous pariaient sur moi quant à la mise en forme. Ils aimaient ma façon de prendre la parole, d’argumenter, de parler de nous. C’est la première fois de ma vie que l’on m’a fait à ce point confiance. C’est la première fois que je me suis sentie à ce point importante dans les yeux de l’autre.


La vérité, c’est que je prenais un plaisir fou à faire cet exercice. Je suis montée sur scène, accompagnée des miens, et je me suis autorisé ces trente minutes de plaisir. Nous avons gagné.


Cet épisode a définitivement participé à façonner mon rapport à l’ambition, au travail et à la réussite. La même année, j’ai obtenu mon bachelor en étant major de promotion. La question de prolonger ou non mon cursus académique ne s’est pas posée. Dans ma famille, nous faisons tous de longues études. J’ai donc continué avec un master, toujours sur un rythme d’alternance.
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