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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.

Anne-France Wéry est coach et experte en 
relations humaines et leadership. Mue par 20 
années d’expérience dans l’accompagnement, 
elle a créé son école d’Hédocoaching. 
Christiane Thiry est journaliste, rédactrice en 
chef de Psychologies magazine et coach de 
vie, passionnée par l’énergie du lien et par 
l’élargissement des consciences. 
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Introduction

Choix de vie à définir, équilibre à trouver, vivre-ensemble à fluidi-
fier, 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’ob-
jectif est de vous aider à baliser votre propre route et à vous guider 
dans votre quête d’authenticité et de cohérence, à travers des itiné-
raires 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 
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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 reconnais-
sance d’« être ». Fini de se consumer dans une course à une perfor-
mance 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 
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I n t r o d u c t i o n

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 carto-
graphies 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 expéri-
menté ensemble. Nous vous invitons à partager notre route pour 
vous mettre sur votre itinéraire de sens.

Anne-France Wéry et Christiane Thiry
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Première partie

La sphère du moi :  
oser croire en moi
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L a  s p h è r e  d u  m o i   :  o s e r  c r o i r e  e n  m o i 

Démarrer notre itinéraire vers la mise en place d’un nouveau para-
digme 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 deman-
dant : 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 ques-
tionner  : 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.
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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 séré-
nité ? Oser croire en soi, c’est accueillir notre singularité authen-
tique, notre individualité, et apprendre à dire « je ».


