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Avant-propos
Le sujet de cet ouvrage, c’est vous. Vous dans vos questionnements, vos envies d’évolution, vos transitions, vos remises en question professionnelles.
Vous aspirez peut-être à faire évoluer votre carrière ? À explorer une nouvelle orientation professionnelle ? À envisager une mobilité, qu’elle soit interne ou externe ? Peut-être souhaitez-vous mieux vous connaître, identifier le métier qui vous correspond vraiment, dynamiser votre parcours, approfondir votre expertise ou innover dans votre domaine ? Ou encore, transformer votre posture professionnelle pour gagner en impact et en alignement ?
Ce livre vous propose une (re) connexion à vous-même et à ce qui vous inspire. Son objectif : vous aider à poser un regard lucide et apaisé sur ce que vous vivez, pour avancer avec confiance. Dans un monde où nous devons constamment faire face à des changements et nous adapter1, porter un nouveau regard sur soi peut faire toute la différence.
Ce changement de regard est introspectif. Grâce à des rituels simples qui seront présentés au fil des pages de ce livre, il s’agit de vous donner les clés pour renouer avec vous-même, mener une exploration intérieure, poser des fondations solides afin de vous transformer avec assurance, authenticité et sérénité. En philosophie et en spiritualité, on parle alors d’« involution », c’est-à-dire d’un mouvement intérieur qui précède l’évolution.
Le changement est permanent et nécessaire pour notre croissance personnelle. Nous avons le choix : le subir ou apprendre à évoluer avec.

Prendre appui sur qui vous êtes authentiquement c’est poser les bases d’un équilibre personnel durable. Il ne s’agit pas de chercher le « bien-être », tel que votre mental pourrait l’imaginer ou le projeter, mais plutôt de créer les conditions d’un changement intérieur profond, sincère, respectueux et conscient. Autrement dit, les rituels simples que vous choisirez d’intégrer dans votre quotidien ne sont pas des obligations, mais des outils pour installer naturellement des automatismes qui vous ressemblent. Ces transformations ne suivront pas un schéma attendu, un parcours prédéfini ; elles ne répondront pas à des attentes extérieures sur ce que devrait être une vie « réussie » ou « équilibrée ». Au contraire, elles vont vous apprendre à vous libérer du chemin attendu, à oser sortir des cadres, des automatismes et des injonctions.
Les cinq clés proposées dans cet ouvrage ont donc pour but de poser des bases solides pour traverser les transformations. Elles vous aideront à aborder les changements – quels qu’ils soient – avec une posture plus consciente, en adoptant des comportements alignés, réfléchis et adaptés à votre réalité.
S’ensuivra la nécessité de passer à l’action – avec plaisir et motivation. Avec le temps, vous constaterez ce que le changement vous aura apporté, peut-être au-delà de vos souhaits !
Quelques mots avant de commencer
[image: http://dunod.link/audin01]http://dunod.link/audin01


Afin de faciliter la lecture et d’alléger le texte, l’ouvrage utilise le masculin singulier comme forme générique. Ce choix n’implique aucune exclusion et vaut pour toutes les personnes, quel que soit leur genre.



1. On parle désormais souvent d’un monde « VICA » (volatile, incertain, complexe et ambiguë) – terme militaire hérité de la guerre froide – pour désigner un environnement inconstant et brutal, qui nécessite une forte adaptation, de la performance et de l’efficacité à toute épreuve.
Auto-évaluation
Avant d’entamer un changement, vous devez vous assurer d’avoir l’énergie nécessaire. La traversée qui mène à la transformation est marquante, alors autant s’aligner avant de démarrer.
Testez votre ouverture et votre motivation au changement
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Médiation pour s’ouvrir à la lecture
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Avant votre lecture
Prenez l’habitude consciente de respirer et ouvrez votre esprit à de nouvelles observations – à des redites peut-être – quels que soient vos réticences et scepticismes.

Avant une pratique
Les mises en pratique sont une invitation libre. Observer ce que vous ressentez à la fin de chaque pratique, c’est déjà instaurer un rituel, celui de l’écoute du corps. Vous êtes en sécurité dans les choix que vous opérez et mettez en place. Ce sont des découvertes de vous-même.
Belle traversée !





  Clé 1

    Là où tout commence : la sécurité intérieure

  
    
      « Connais-toi toi-même… et tu connaîtras l’univers et les dieux. »

      SOCRATE

    

  

  
    Le changement, quelle que soit sa forme, n’est ni un processus anodin, ni chose facile. Il représente un moment de bascule, une transition entre ce que l’on quitte et ce vers quoi l’on tend.

    À l’image d’un pont à traverser, le changement est souvent instable, parfois inconfortable, mais généralement nécessaire.

    D’ailleurs, il existe toute sorte de ponts. Parfois, ce sont des ponts d’or : la transition se fait en douceur, avec clarté et alignement. D’autre fois, il s’agit d’un pont suspendu et fragile, comme le Q’eswachaka au Pérou, fait de cordes tressées à la main. Dans ce cas, la traversée promet d’être plus rude, plus incertaine, et demandera courage, agilité et endurance. Bien souvent, c’est un mélange des deux : un chemin fait de découvertes et de défis, d’élans et de résistances.

    
      Prendre appui sur ses trois alliés : mental, émotionnel, corps (MEC)

      
        Votre « Je » est le pont qui vous relie au monde, à ce qui vous entoure.

      

      Connaissez-vous vraiment la personne unique que vous incarnez ?

      Avant de pouvoir traverser le changement avec confiance, il est essentiel de revenir à soi et de sonder ce qui compose notre « Je ».

      En effet, il est constitué de trois alliés que nous devons écouter et dont nous devons prendre soin.

      
        
          Le mental : le cerveau est notre allié pour apprendre, découvrir et faire des choix conscients afin de modifier nos paradigmes, injonctions et conditionnements, ou encore muscler notre persévérance. La nourriture intellectuelle que vous consommez (informations, connaissances, injonctions, croyances, etc.) répond-elle véritablement à vos besoins profonds ? Sa quantité est-elle harmonieusement adaptée ?

        

        
          L’émotionnel : il nous connecte à nos capacités d’interaction face à un besoin. Trop souvent perçue comme une fragilité, notre sensibilité vient en réalité poser les bases solides de notre sécurité intérieure. Tout comme nous nourrissons notre mental par des apprentissages et notre corps par des soins physiques, il est essentiel de nourrir notre monde émotionnel. Cela passe par le développement de l’estime de soi et la reconnaissance de nos capacités, qui renforcent notre confiance intérieure.

        

        
          Le corps : il nous ancre. En prendre soin, c’est lui offrir la qualité et la quantité juste de nourriture terrestre et d’eau. C’est aussi écouter ses signaux, se détendre afin d’équilibrer au mieux sa chimie, prendre soin des symptômes et maladies, utiliser son énergie dans les actions utiles et nécessaires aux changements choisis. C’est enfin se reposer et se poser régulièrement dans le calme, prendre soin de son sommeil, s’amuser ou encore se connecter à notre joie et la partager.

        

      

      Lorsque vous avez besoin d’aide, vous faites probablement appel à une personne de confiance sur qui vous pouvez prendre appui.

      Et si cette personne de confiance, c’était vous ? Nos trois alliés sont de véritables piliers transverses, chacun ayant une importance capitale pour notre évolution. Pour ainsi dire, vous êtes votre propre socle stable et chaque allié est un messager qui peut s’exprimer pour vous indiquer son besoin d’être nourri (nourriture psychoaffective, terrestre et intellectuelle).

      En apprenant à écouter ces messagers, vous devenez capable de mieux vous ajuster face au changement. Voyons maintenant comment prendre soin de nos alliés.

    

    
    
      Reconnaître sa propre valeur, avec fierté

      
        La fierté est un espace humble de respect de soi. Respecter les autres sans se respecter est un non-sens.

      

      Il nous appartient de renouer avec notre fierté personnelle – c’est-à-dire la reconnaissance de notre propre valeur – en s’appuyant sur notre capacité à expérimenter et à ressentir. Cela passe par une attention consciente portée au goût de la vie, à sa richesse, à sa beauté ; en somme, à ce qui fait vibrer.

      Cela passe aussi par le fait de se choisir, de s’aligner avec ce que l’on est profondément plutôt que de répondre aux attentes extérieures : par exemple faire plaisir, suivre une éducation traditionnelle stricte ou faire ce que l’on attend de nous, etc.

      Accepter avec authenticité nos ouvertures, nos limites, nos défauts, nos qualités et nos valeurs personnelles permet de nourrir notre estime personnelle. C’est la manière la plus saine et incontournable de se ressourcer, de trouver l’énergie nécessaire pour aborder le quotidien.

      Construire sa sécurité intérieure, c’est donc d’une part reconnaître sa propre valeur en nourrissant son estime de soi et d’autre part se faire confiance en validant ses réalisations.

      
        Nourrir son estime de soi

        Chaque jour, notez sur un carnet au moins dix réussites que vous avez accomplies dans votre vie – même des choses intérieures, comme : « avoir compris quelque chose », « avoir traversé une émotion difficile » ou bien « organiser mon temps », « prendre une pause pour retrouver mon énergie », etc.

        
          
            Aide pour vous lancer dans la réalisation de ce rituel

            [image: http://dunod.link/audin04]
            http://dunod.link/audin04

          

        

        Observez vos ressentis : « cela me fait sourire », « cela me procure de l’énergie », etc. Ce rituel vous aidera à renouer avec vous-même et à arrêter de vous raconter des histoires fausses.

        Chacun son rythme, quelques jours seront nécessaires pour ressentir les bienfaits dans votre corps, parfois plus ; notamment en cas d’apathie qui peut anesthésier les ressentis.

        Au fil du temps, cet investissement sur vous permet une connaissance de soi plus fine, une autovalidation, une clarté mentale et un équilibre intérieur pour aborder le changement. Cela participe aussi à améliorer la qualité de votre sommeil et impacte vos curseurs émotionnels.

        Gardons à l’esprit que le mental nous protège. Un de ses rôles est de nous maintenir (ou de nous menotter) dans l’espace du connu.

        Cet exercice est simple, toutefois le mental va tenter de nous convaincre d’arrêter, en disant que ce n’est pas utile ou qu’on a mieux à faire. Il faut rester régulier et motivé. C’est ainsi que se renforcent notre esprit et notre stabilité intérieure. Avec le temps, vous remarquerez des petits changements en vous.

        Vous pouvez ensuite utiliser cette liste de réussites comme un support précieux lors de vos évaluations professionnelles. En prenant l’habitude de les noter régulièrement, vous construirez une mémoire concrète de vos progrès, de vos compétences et de votre évolution. Ce processus de « lister et automatiser » permet en outre de réintégrer naturellement en soi la conscience de sa propre valeur. Autrement dit, vous pouvez déconstruire une croyance limitante sur vous-même, simplement en prenant le temps de reconnaître une réussite passée.

        
          Petit à petit, vous cessez de douter de vos capacités, car vous avez sous les yeux des preuves tangibles de ce que vous avez accompli.

        

        […]
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