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    POURQUOI NE TROUVONS-NOUS PAS NOTRE CHEMIN? 
 
     
 
    La vie n’est pas ce qui nous arrive, mais la façon dont nous réagissons aux événements.  
 
   I l n’y a que deux façons de réagir aux choses de la vie : passivement ou activement. C’est ici le principe de base que vous devez comprendre sur le sujet, mais… commençons par le début ! 
 
    Commençons par analyser la première manière de réagir aux événements de la vie, qui est malheureusement la plus répandue. Que signifie vivre la vie de manière passive ? De nombreuses nuances se cachent dans cette attitude. Mais en allant à l’essentiel, nous pouvons dire qu’elle nous fait croire que nous n’avons aucun pouvoir sur les faits qui composent la vie et que nous ne pouvons rien faire pour changer le cours des choses. 
 
    Ceux qui voient les choses ainsi sont convaincus que tout se résume à une question de malchance ou de chance, estimant que leur parcours existentiel est influencé par de nombreux facteurs. Ils n’envisagent jamais un choix conscient, car celui-ci, selon eux, n’aurait que peu ou pas d’influence sur le résultat final. 
 
    Nous pouvons simplifier ces déductions en une seule phrase. Il ne sert à rien de faire des efforts, effectivement finalement, la vie ne dépend pas de nous. Cependant, de ce point de vue, nous pouvons et devons observer comment cette attitude conduit à une apathie totale, qui ne peut que déboucher sur de la dépression et de l’anxiété. 
 
    Il s’agit assurément d’un mode de vie déprimant, mais aussi d’un mode de vie effroyablement commun. Il n’est pas rare d’entendre des personnes se plaindre de leurs conditions de vie, mais ce n’est jamais de la faute ou de la responsabilité de la personne concernée. C’est toujours la faute de quelque chose d’autre, parfois de quelqu’un d’autre. Le patron, l’ex-partenaire, Dieu, les enfants, la politique, les crises, la malchance. 
 
    C’est précisément ce que signifie « prendre la vie passivement ». C’est faire en sorte que tout dépende toujours d’éléments totalement extérieurs à sa propre volonté. Cette passivité, comme nous l’avons mentionné, peut se transformer en apathie, nous rendant semblables à des bêtes de somme. S’il y a du soleil, vous restez dessous, vous bronzez et s’il pleut, vous finissez par être mouillé, toujours de la même manière. 
 
    Constamment vide, insensible, impassible, immobile, attendant on ne sait quel événement. 
 
    En d’autres occasions, cependant, la passivité se transforme en anxiété. D’autre part, comment ne pas être effrayé et agité à l’idée que rien de ce que nous pouvons faire ne contribuera à améliorer nos conditions de vie ? Penser cela, c’est se comparer à un navire sans gouvernail, qui se laisse porter par les vagues, ballotté par les courants de manière incontrôlée. Dans ce cas, l’anxiété est une réaction plus que normale. 
 
    L’autre manière de vivre sa vie est la manière active, que seuls quelques-uns parviennent vraiment à réaliser. Il s’agit d’arrêter de justifier son malheur en blâmant tant de causes différentes et de commencer à ne regarder que soi-même. Il s’agit d’arrêter de suivre des « non-choix », c’est-à-dire de décider uniquement sur la base de l’inertie, sans véritable position et de commencer à vivre activement la vie, en cessant de la subir. Pour ce faire, il est évidemment nécessaire de changer d’attitude. 
 
    Attention toutefois, il ne s’agit pas de prétendre que la vie dépend exclusivement des choix que nous faisons. C’est aussi une vision trop extrême, tout comme celle liée à la passivité. 
 
    Il est indéniable que nous ne pouvons pas tout contrôler. Il y aura toujours de plus chanceux et d’autres de plus malchanceux. Indéniablement, nous ne pouvons pas faire en sorte que les choses se passent exactement comme nous l’avons prévu, car l’existence elle-même est pleine d’incertitudes. John Lennon l’a également chanté dans l’une de ses chansons… « La vie est ce qui vous arrive pendant que vous faites d’autres plans. » 
 
    Mais le fait est que tout cela ne devrait pas nous concerner. Le changement se produit lorsque nous cessons de nous concentrer sur le caractère aléatoire de l’existence, puisqu’il n’est, en aucun cas, pas contrôlable. En suivant la philosophie bouddhiste, nous pouvons dire que rien n’est garanti dans notre existence, pas même la plus petite chose. Nous n’avons que le présent, pas le lendemain. Nous devons donc vivre ici et maintenant. 
 
    Être capable d’accepter cette réalité, qui indique que rien n’est certain dans la vie, est un acte de conscience extrême, qui peut être très effrayant au début. Nous pouvons nous sentir exactement comme dans l’exemple précédent, c’est-à-dire comme un navire abandonné aux flots. Ceci conduit à la peur, puis à la passivité, simplement parce que nous ne sommes pas en mesure de diriger notre vie comme nous le voudrions. 
 
    En réalité, les choses sont bien différentes. Bien sûr, l’existence de tous les hommes est soumise aux influences de facteurs externes et dans la plupart des cas, totalement causales et imprévisibles. Pourtant, malgré cette vérité, chaque homme et chaque femme a toujours un choix. LE choix. 
 
    La vie est déterminée à 10 % par ce qui nous arrive et à 90 % par la façon dont nous réagissons à des événements. De nombreuses personnes, confrontées à cette affirmation, n’auront d’autre choix que de la nier, purement et simplement. Elles diront qu’elles ne pouvaient rien faire face à un événement malheureux et douloureux, tel qu’un deuil tragique. Ont-elles décidé de perdre un être cher ? Bien sûr que non ! Alors, en quoi réside le choix ? La réponse est qu’il réside entièrement dans la réaction. S’il est vrai que nous ne pouvons pas décider de ce qui se passe dans notre vie, il est tout aussi vrai que nous pouvons choisir la conduite avec laquelle nous réagissons à ces événements. 
 
    Lorsque nous entrons en contact avec un événement à l’aspect négatif, nous pouvons choisir de réagir en produisant davantage de négativité ou en favorisant la positivité. Réfléchissons un instant. Est-il préférable de s’enfermer dans la souffrance et dans la douleur, en passant des années à se lamenter sur l’injustice subie ? Ou bien est-il plus souhaitable de vivre avec force et courage, en honorant également la mémoire de la personne qui nous a quittés, qui n’aurait sûrement pas voulu nous voir dans une condition aussi misérable ? 
 
    À chaque instant de notre vie, nous avons toujours la possibilité de choisir comment réagir. Pour revenir à l’exemple de la tradition orientale, il existe, en Asie, des histoires de maîtres zen qui, capturés et torturés par leurs ennemis, ont pu survivre en s’accrochant à la possibilité qu’ils avaient conservée, celle de choisir comment réagir face à une situation aussi douloureuse. Ils auraient pu se rendre et mourir, mais ils ont résisté, décidant de vivre et c’est ce qu’ils ont fait. 
 
    Même sans atteindre ce niveau de volonté, nous pouvons utiliser un état d’esprit similaire à celui-ci, y compris dans la vie quotidienne. Il nous faut à nouveau nous armer de conscience, se rappeler que la vie n’est pas décidée par ce qui nous arrive, mais par la façon dont nous réagissons aux événements. Lorsque nous sommes capables d’embrasser cette vérité, l’attitude envers la vie elle-même change également, ce qui conduit à une amélioration. La première étape pour y parvenir est le fameux changement de mentalité, tant vanté pour pouvoir mieux affronter d’innombrables situations. Mais, concrètement, que signifie « changer de mentalité » ? 
 
    Nous pouvons résumer cela en utilisant l’expression « devenir actif ». Pour vous donner un exemple, si vous ne supportez pas votre travail, qui est pour vous source de mécontentement et de frustration, devenir actif signifie démissionner et chercher un autre emploi. Même au prix de prendre certains risques, de sortir de votre zone de confort, afin de ne plus subir passivement les événements. Chercher un nouveau poste qui vous rendra plus heureux, épanoui, même si cela peut vous faire peur, signifie devenir actif. 
 
    Si vous ne savez pas par où commencer pour créer un changement dans votre vie, ceci n’est pas un problème. Dans notre société, parfois confuse et souvent compliquée, c’est quelque chose de normal. Être malheureux est une conséquence des caractéristiques que nous venons de mentionner. Pourtant, le changement est extrêmement simple et à la portée de tous. Comme nous l’avons dit, cela passe par l’action. 
 
    Cesser de suivre des chemins préconçus, fondés sur des non-choix, conduit au succès. Commencer à prendre des décisions conscientes, même si commencer par se poser des questions désagréables peut être difficile. Suis-je heureux ? Est-ce que j’aime ce que je fais ? Est-ce que je veux autre chose ? Cela se traduit par le fait de devenir à l’image de ces maîtres zen qui ont résisté à la torture et ont cessé d’être comme des herbivores inconscients. 
 
    La seconde étape sur ce chemin de l’amélioration est de devenir optimiste. 
 
    Là encore, une précision s’impose. Être optimiste ne signifie pas que tous les éléments de votre vie vont se mettre en place comme par magie, car une attitude active est toujours nécessaire. Au contraire, être optimiste signifie avoir confiance en sa capacité à réagir positivement aux événements défavorables que vous rencontrerez inévitablement au fil du temps. 
 
    Pour être clair, il ne s’agit pas de croire naïvement qu’après la tempête, le soleil viendra éclairer votre chemin avec le chant des oiseaux pour vous garder joyeux. Il vous faut, au contraire, avoir la conviction que, même si les choses ne s’améliorent pas immédiatement, vous devez pouvoir danser sous la pluie, tout en essayant d’être heureux. 
 
    Il ne s’agit donc pas de reporter sa joie à un moment indéterminé dans le futur, mais de profiter de chaque instant, même ceux qui présentent les apparences les plus sombres. C’est précisément ce que signifie réagir, c’est-à-dire cesser, une fois pour toutes, de survivre et de décider de commencer à vivre véritablement. 
 
      
 
    Observer les choses d’un point de vue différent 
 
    Nous avons parlé d’optimisme et il faut ajouter ici que cette caractéristique peut être entraînée, en utilisant ce qui se nomme le recadrage. 
 
    Ce terme est utilisé pour désigner l’acte de réévaluer les choses, c’est-à-dire de changer de perspective d’observation d’une situation, de la regarder sous un angle différent. En changeant la façon dont nous observons les choses, celles-ci subissent également un changement. Un exemple de ce concept est le classique verre à moitié plein ou à moitié vide. La manière dont la vision de ce verre est perçue peut nous indiquer comment nous observons la vie en général. Mais aussi, quelles sont nos chances de réussite. 
 
    Plusieurs études, sur des aspects psychologiques, soulignent en effet que la façon dont nous nous percevons a un impact considérable sur nos chances d’atteindre un objectif que nous nous sommes fixé. En changeant de perspective, à savoir en recadrant nos visions, nous sommes capables de transformer chaque défi en une opportunité de croissance. 
 
    Il s’agit donc bien d’une conduite de pensée qui soit optimiste, qui nous permet de donner le bon contexte à toute situation, utilisant un point de vue différent de celui que nous avons l’habitude d’adopter. 
 
    À nouveau… Le verre est-il à moitié plein ou à moitié vide ? Ce type de question nous permet de tirer le meilleur parti de la situation en question en exploitant toutes nos forces. L’idée même sur laquelle repose le recadrage est que notre point de vue est déterminé par une sorte de « cadre », que nous nous imposons, qui limite ce que nous voyons. 
 
    Ce cadre est composé de divers et nombreux éléments, tels que l’éducation, l’appartenance culturelle, les expériences, etc. Seulement, c’est ce cadre qui nous accompagne tout au long de notre existence, parfois de manière totalement inconsciente. Une forme d’atavisme, qui nous empêche souvent de voir clairement toutes les ressources qui pourraient être déployées pour changer une situation donnée. 
 
    Si nous étions en mesure de « modifier » ce cadre, ce que le recadrage vise précisément à faire, nous pourrions également changer ce que nous voyons et ce que nous ressentons avec un changement conséquent et réel dans les actions disponibles. 
 
    Le recadrage permet donc d’atteindre plus facilement les différents objectifs que nous nous sommes fixés. Cette technique nous enseigne par ailleurs que nous pouvons changer de cadre à tout moment, révélant ainsi toute une série de solutions qui nous étaient jusqu’alors cachées. La capacité d’observer les faits de la vie avec un cadre « mobile » et « protéiforme » est donc la base d’une attitude optimiste, qui servira de catalyseur pour atteindre le succès et obtenir des résultats qui semblaient jusqu’alors impossibles. Il s’agit en conséquence d’une attitude mentale plus souple, orientée vers le développement personnel, capable de faire ressortir des détails jusqu’alors invisibles, qui peuvent ensuite être utilisés avec avantages. 
 
    Ceux qui possèdent une telle vision des choses, non seulement ne se laissent pas abattre par les difficultés ou la peur de l’échec. Mais ils sont capables de percevoir les défis et les erreurs comme des possibilités d’amélioration, dans une démarche de croissance continue. Il existe, bien sûr, des moyens de s’entraîner au recadrage, de devenir capable de changer de perspective. Voyons de ce fait quels exercices peuvent être appliqués pour apporter un changement positif dans votre vie. 
 
    - Il est bon de toujours croire en soi. Plusieurs études ont montré que le meilleur moyen de réussir est de changer notre façon de nous aborder. Donner plus de place à une attitude positive et indulgente. « La prochaine fois, je ferai encore mieux », « je peux le faire », « je vais surmonter ce défi ». Utiliser ces phrases changera la manière dont nous nous percevons en passant d’une perspective « perdante » à celle de « gagnante » ; 
 
    - Il est d’un grand intérêt de se rappeler quels sont nos points forts. Cela peut paraître anodin, mais fréquemment, nous ne sommes pas vraiment conscients de nos points forts. Prendre conscience de nos capacités et de nos propres ressources est la première étape pour changer une situation dans laquelle nous ne sommes pas heureux. Il est donc bon de dresser une liste de nos points forts, puis de demander aux personnes les plus proches et les plus fiables de nous aider à la compléter et à l’intégrer dans nos actes. 
 
    - Nous devons garder à l’esprit, de manière permanente, que nous sommes les acteurs de notre propre changement. Très souvent, le changement de perspective nous amène à prendre conscience de l’importance de nos actions pour réussir à changer les choses. Face à un problème qui semble insurmontable, il faut se demander ce que nous pourrions faire, concrètement, pour amorcer un changement. Même un petit pas au début paraît suffisant ; 
 
    - Il faut décider d’être délibérément optimiste. L’optimisme est le carburant de la motivation. Lorsque nous nous trouvons en difficulté, il faut s’efforcer de trouver et de voir une lueur d’espoir, si petite soit-elle, puis y travailler, un pas après l’autre. L’astuce consiste à réfléchir étape par étape, en se demandant comment les choses pourraient changer, ne serait-ce que légèrement. Il faut se rappeler que même la plus petite des gouttes d’eau peut éroder la roche, avec persévérance, la sculpter. 
 
    - Il faut s’entraîner à être capable de visualiser l’avenir. Une autre méthode pour aider à changer de perspective consiste à peindre un scénario différent, totalement nouveau, dans son esprit. Au lieu de se concentrer sur ce qui s’est produit dans le passé, ou de ruminer constamment le présent, il est bon d’essayer d’imaginer une situation différente, plus heureuse, pour ainsi tenter de comprendre ce qu’il faut faire pour y parvenir ; 
 
    - Il est intéressant, voire vital, de déplacer notre attention et de la concentrer sur nous. Il arrive très souvent que nous ne nous sentions pas bien dans une situation donnée, parce que nous pensons sentir le jugement des autres sur nous. Parfois, nous nous laissons convaincre que cela vaut plus que ce que nous croyons ou pensons à propos de nous-même. La question à se poser est dans ce cas… « Qu’est-ce que j’aime vraiment ? En quoi je crois ? » 
 
    - Nous ne devons jamais oublier que… Nous sommes les protagonistes de nos vies, pas les autres ! 
 
    Ce dont nous avons parlé jusqu’à présent peut contribuer à modifier la façon dont nous percevons diverses situations, ce qui nous permet de devenir les principaux acteurs de notre propre changement, abandonnant enfin le rôle de spectateur passif. Face aux problèmes et aux défis de la vie, il ne faut jamais oublier que nous avons le choix et que nous pouvons utiliser toutes nos forces pour faire face à la situation. 
 
      
 
    Le deuil : pourquoi nous souffrons et comment y faire face 
 
    La souffrance est une chose qui, tôt ou tard, touche chaque individu. La vie est pleine de moments difficiles et douloureux, de déceptions, de trahisons et de pertes. Face à une telle situation, nous pouvons instinctivement nous mettre à chercher de manière obsessionnelle des pensées susceptibles de soulager notre douleur. Mais il n’est pas rare de se retrouver dans une impasse qui ne débouche finalement sur aucune solution réelle. Nous pouvons aussi chercher des moyens de littéralement nous « anesthésier », ce qui met certes fin à la souffrance. Mais ces solutions ne résolvent en rien le problème et ralentissent le processus normal de traitement de la douleur elle-même, qui est nécessaire pour aller de l’avant et guérir nos blessures. 
 
    C’est indéniable, il y a des moments où la seule chose qui semble importante et réelle dans la vie n’est plus QUE la douleur. Ce sont des moments au cours desquels, en plus de ne plus pouvoir voir d’issue possible, nous avons aussi le sentiment de ne plus être la même personne que celle que nous avons toujours été. Des symptômes tels que la fatigue et les difficultés de concentration peuvent apparaître, nous nous sentons irritables, ne trouvant plus rien qui puisse nous intéresser. 
 
    Nous avons presque tous ressenti cela à un moment ou à un autre, c’est une des façons de réagir au deuil, à un cuisant échec, un grand traumatisme, une perte importante. 
 
    Certaines personnes vivent perpétuellement dans le passé, pleines de regrets, se rappelant constamment les moments heureux d’une vie qui ne reviendra jamais. D’autres encore finiront par se comparer aux autres, en permanence, se demandant pourquoi tout le monde semble si heureux et si satisfait, alors qu’elles-mêmes seront bloquées dans le chagrin et incapables d’avancer. Face à certaines situations, l’attitude la plus courante est de croire que la vie est injuste et que nous n’avons pas de chance. Ainsi, face à une situation particulièrement douloureuse, l’esprit se met à vagabonder entre mille pensées, à la recherche d’une solution à tous les problèmes. Or, non seulement cela ne sert à rien de changer les actuelles situations, mais cela peut même conduire à une aggravation de celles-ci. Souvent, en effet, l’esprit humain adopte un style de pensée que nous pouvons qualifier de « circulaire », c’est-à-dire que les pensées reviennent sans cesse, mais sans aboutir à quelque chose de concret, ni résolution, ni solution. Dans ce cas, nous parlons de rumination, à savoir d’une façon de penser qui ne sert à rien, qui gravite sans cesse autour des mêmes questions, mais uniquement des questions et sans nous faire bouger d’un pouce ! 
 
    Pour pouvoir sortir de ces sables mouvants, cesser de nous enfoncer et ainsi faire face au deuil de la meilleure conduite possible, la psychologie cognitive nous donne quelques conseils pouvant faire votre profit. Tout d’abord, il faut comprendre qu’il est normal de vagabonder dans ses pensées, à la recherche d’une issue, mais il est tout aussi vrai que les solutions véritables engendrent toujours des actions, parfois brutales ou radicales. 
 
    La seule et unique question qu’il nous est conseillé de nous poser dans ce cas est… 
 
    La solution sur laquelle nous nous focalisons est-elle utile pour résoudre le problème ou nous maintient-elle prisonniers du flux de nos pensées, nous laissant immobiles ? 
 
    De même, il est bon de s’interroger sur l’utilité de remettre en question la justice ou l’injustice de notre douleur. Quelle que soit la conclusion à laquelle nous parvenons, elle ne fournira aucun moyen d’améliorer les choses. Il faut imaginer la souffrance comme les vagues de la mer. Elles n’ont pas de volonté propre et n’apparaissent pour aucune raison particulière, déterminée par le simple fait qu’elles existent. Les vagues, en effet, sont créées parce que le vent souffle sur la mer, il n’y a pas d’autre raison. 
 
    Afin d’apprendre à surfer sur ces vagues et à gérer correctement la douleur, il existe certaines techniques. 
 
    - Tout d’abord, nous devons laisser de côté les mots et les pensées, en nous concentrant plutôt sur les actions que nous pouvons entreprendre. Aussi petites soient nos actions, nous devons nous concentrer sur ce que nous pouvons faire, pour sortir de l’immobilisme. Pour y parvenir, il faut accueillir les émotions que nous ressentons, même si elles peuvent paraître trop fortes et déstabilisantes ; 
 
    - Ceci fait, lorsque nous nous sentons submergés par une émotion, il est possible de s’ancrer dans le moment présent et de ne pas se laisser submerger par elle. Il nous faut donc nous concentrer sur nos cinq sens, faire l’expérience de ce que nous sentons, voyons, entendons, goûtons et pouvons toucher autour de nous ; 
 
    - C’est alors le moment de l’analyse, c’est-à-dire de se demander, puis de comprendre, ce que ces émotions nous suggèrent. Une fois que nous avons acquis cette conscience, il nous faut aller dans une direction, même si nous avons à porter le lourd bagage de nos souffrances à nos côtés ; 
 
    - En fin de compte et c’est un point très important, il faut accepter sa douleur sans colère ni frustration, mais avec bienveillance, comme nous le ferions dans le cas de la souffrance d’un être cher, tout en nous laissant l’espace et le temps nécessaires pour tout expérimenter. Avec le temps, les vagues de douleur deviendront plus petites et moins insistantes, mais il faut laisser le temps au temps, sans le forcer. 
 
    En conclusion, il est important de se rappeler où nous sommes dans le moment présent et de ce dont nous disposons pour relever nos défis. Nous devons alors faire un pas vers une nouvelle direction, en ayant bien conscience de nos possibilités. Le simple fait de commencer un voyage de croissance est un pas vers le bonheur. 
 
      
 
    Dialogue intérieur : comment apprendre à s’écouter soi-même 
 
    Même si nous n’en sommes pas conscients, nous nous parlons tous en permanence, tout au long de la journée. Il arrive même parfois qu’une phrase s’échappe à voix haute et c’est tout à fait normal, puisque le dialogue avec soi-même survient lorsque nous devons résoudre un problème ou que nous essayons de garder le contrôle de nos émotions. Il existe toutefois un dialogue plus profond qui n’est parfois pas perçu aussi clairement, à savoir le dialogue intérieur, également nommé dialogue avec soi-même. 
 
    Pour énoncer cela très simplement, c’est cette petite voix que nous entendons dans notre conscience, qui naît dès l’enfance et qui nous accompagne à l’âge adulte. Cette voix intérieure est l’expression de notre pensée et peut prendre différentes nuances. Elle peut être optimiste et joyeuse ou pleine d’obsessions, laconique ou bavarde. Être capable de l’écouter est la meilleure stratégie pour acquérir une meilleure connaissance de soi, car c’est la voix narrative de notre vie. 
 
    Le dialogue intérieur est la boussole de l’inconscient et tout le monde n’est pas conscient de l’influence décisive qu’il exerce sur notre vie. Bien qu’il soit « invisible », ce dialogue peut avoir des conséquences énormes sur nos actions quotidiennes, effectivement, c’est souvent cette voix intérieure qui est notre pire critique et, assurément, la cause de tous nos échecs. 
 
    Rendons cela compréhensible à l’aide d’un exemple très parlant. Nous devons nous rendre à un entretien d’embauche pour un poste qui requiert toutes les qualifications que nous sommes sûrs de posséder. Il n’y a pas de favoritisme, les chances d’être embauché sont les mêmes pour tous ceux qui se présentent à l’entretien. Alors que nous sommes dans la salle d’attente, attendant que quelqu’un vienne nous inviter à pénétrer dans un bureau, nous commençons à ruminer certaines pensées du genre… « Et si je finis par faire mauvaise impression ? », « serai-je à la hauteur ? », « et si je m’exprime mal ? ». 
 
    Ce qui se passe, à ce moment-là, c’est qu’une série de pensées automatiques sont activées, liées de manière indissociable au concept de l’échec. Si nous souffrons d’anxiété, il est naturel qu’en attendant, le niveau d’inconfort augmente de façon disproportionnée, ce qui favorise l’insécurité. Après des minutes entières écrasées par ces mécanismes, nous pouvons en arriver à la conclusion qu’il vaut mieux éviter l’entretien et rentrer chez soi, s’interdisant ainsi toute chance de développement personnel et professionnel. 
 
    Les exemples comme celui qui vient d’être cité sont nombreux et peuvent être donnés pour de multiples domaines de la vie. Le pire est que la plupart des pensées qui circulent dans ce dialogue interne ont une connotation négative. 
 
    Le problème majeur qu’un tel dialogue avec soi-même présente, est qu’il n’est d’aucune utilité, il ne représente pas une conversation constructive avec soi-même, mais souligne continuellement une série d’éléments négatifs qui devraient au contraire être évités. L’une des causes qui nous empêchent d’obtenir ce que nous voulons est précisément cette voix, qui nous montre constamment une image catastrophique de notre avenir. Puisque les pensées déterminent la qualité de notre vie, il faut essayer de « former » ce dialogue, en le transformant petit à petit et autant que possible en quelque chose de positif. 
 
    Pour ce faire, le premier pas décisif consiste à identifier toutes les pensées négatives et, avec du temps et de l’engagement, à les remplacer par d’autres qui ne provoquent pas d’anxiété ni de négativité, toutes les deux difficiles à contrôler. Si nous reprenons l’exemple de l’entretien, le bon discours intérieur devrait être le suivant : « Je vais certainement faire bonne impression », « Je peux le faire, je suis prêt », « J’ai ce qu’il faut pour obtenir ce poste ». Adopter une attitude positive nous aide donc à ne pas nous fixer avec insistance sur un problème, en restant bloqué dans un processus sans solution. Nous avons déjà parlé du danger de broyer du noir ! En revanche, le dialogue intérieur, lorsqu’il est mené correctement, peut apporter de nombreux avantages. Effectivement, il nous aide à : 
 
      
 
      
 
    - Organiser les pensées 
 
    Le dialogue avec nous-même nous permet de mieux organiser nos pensées, de créer une liste de priorités. Dans la vie, surtout lorsque nous sommes sous pression, il est essentiel de comprendre ce qui est urgent et ce qui peut attendre. Il s’agit d’une tactique utile pour créer son propre agenda mental. 
 
    « Je dois ranger mon poste de travail », « Je dois me concentrer sur ce problème », « J’en fais trop, je dois me réguler ». 
 
    Par conséquent, se donner de l’ordre, matériellement et mentalement, c’est aussi promouvoir la positivité des résultats obtenus. « J’ai terminé ce rapport avec brio », « j’ai réussi à courir le semi-marathon », « je n’ai pas fumé depuis trois jours » ; 
 
    - Reconnaître les capacités 
 
    Ce qui détermine l’orientation de notre discours intérieur ne peut être que la somme de nos expériences, de nos échecs ou de nos réussites et de nos projets d’avenir. Quels que soient nos objectifs à moyen et à long terme, du plus banal au plus grand, le dialogue intérieur nous permet de comprendre ce que nous sommes, ou pas, capables de faire, ce que nous voulons ou ne voulons pas faire… Puis, sur quels moyens et expériences nous pouvons compter. 
 
    Nous pouvons alors penser aux erreurs que nous ne devons pas répéter, aux alternatives présentes que nous devons poursuivre et à nos forces sur lesquelles nous nous appuierons en cours de route ; 
 
    - Retraitement des émotions 
 
    Le dialogue avec soi-même, c’est-à-dire avec sa conscience intérieure, permet de comprendre ce que nous ressentons vraiment, en retravaillant les émotions. « Je suis en colère maintenant, je ferais mieux de ne pas ouvrir la bouche », « c’est normal d’être triste après ce qui s’est passé ». Tout ceci afin d’éviter les attitudes quelque peu incontrôlées, provoquées par l’impulsion du moment, que nous pourrions regretter plus tard. Ce retraitement nous permet ainsi de comprendre quand il est opportun de s’arrêter et de prendre du recul, évitant ainsi de nombreuses situations désagréables ; 
 
    - Motivez-vous pour tout et en tout 
 
    De nombreux sportifs utilisent le dialogue intérieur pour mieux se concentrer sur la performance, en se répétant des sortes d’ordres. « Marque un but », « cours vite », « donne le meilleur de toi-même ». Ou bien des phrases de motivation de type « nous allons certainement gagner », « je me sens en pleine forme », « nous sommes les meilleurs ». L’utilisation de mots-clés spécialement conçus pour éloigner la négativité est tout autant intéressante. Même ceux qui n’ont pas de préparateur mental peuvent utiliser ces techniques, car si elles fonctionnent dans les compétitions sportives, elles peuvent aussi être particulièrement utiles dans la vie de tous les jours. 
 
    Maintenant que nous avons décrit l’utilité du dialogue intérieur, de toute évidence, il est important et par conséquent cette question se pose. Comment pouvons-nous l’améliorer ? Puis d’autres questions encore… 
 
    Pourquoi ne pas se sentir prêt pour cet examen ? Pourquoi penser ne pas être à la hauteur pour un entretien d’embauche ? Pourquoi accepter passivement l’injustice ? Pourquoi ruminer pendant des jours et des jours avant de faire quelque chose qui tient à cœur ? 
 
    La réponse à ces questions est malheureusement - ou heureusement - extrêmement simple ! Parce que vous vous sentez parfois inadéquat, parfois mauvais. Puisque vous souffrez d’une mauvaise estime de vous-même. Comme… Vous finissez par « saboter » vos propres pensées et, par conséquent, votre vie elle-même. 
 
    Heureusement, le dialogue intérieur peut être modifié et amélioré, car chacun d’entre nous dispose de toutes les ressources nécessaires pour le faire. L’une des façons d’y parvenir est d’être moins émotif et plus rationnel, en commençant par examiner nos propres sentiments, en nous demandant d’où vient cette humeur particulière, cette anxiété, cette peur ou ce besoin. Cela signifie qu’en nous parlant mieux à nous-même, nous serons également en mesure de prendre des décisions plus judicieuses, ce qui entraînera des résultats positifs. 
 
      
 
    Comment faire tout cela ? Il faut dire que la pensée est d’une rapidité incroyable, utilisant des millions de cellules pour transporter ses impulsions qui voyagent dans le cerveau. En outre, il est très facile de tomber dans le cercle vicieux des habitudes négatives. Vous poursuivez sans cesse un schéma malsain qui, avec le temps, devient presque familier et normal, quand bien même il nous amène à utiliser des tons d’autocritique, de résignation et de moquerie envers nous-même. 
 
    Bien sûr, il n’est pas aisé de révolutionner sa pensée, mais c’est mieux de le tenter, que d’accepter passivement une vie pleine de frustrations, n’est-ce pas ? Nous devons donc nous séparer du passé, en laissant tout derrière nous et repartir avec une nouvelle force émotionnelle. La première chose à faire est d’éliminer les phrases qui ne servent à rien, telles que : 
 
    - Les excuses. « Je n’ai pas envie. », « Je n’arriverai pas à temps ! », « Je le ferai demain. » 
 
    - Les messages démotivants. «  J’ai toujours échoué dans ce domaine « , «  C’est trop dur pour moi « , «  Je n’y arriverai jamais ! ». 
 
    - Les reproches. « Je ne suis pas capable de faire quoi que ce soit », « Je me trompe encore une fois ! », « Je suis stupide ! ». 
 
    Cela peut sembler impossible au début, mais c’est une question de pratique et d’entraînement et vous devez donc exercer votre esprit de différentes manières, comme ceci… 
 
    - Comprendre ce que nous nous disons. Nous devons mettre à part les dialogues négatifs, les analyser et les remettre en question. Sommes-nous sûrs de la bonté de ces pensées ? Les conséquences néfastes que nous craignons tant peuvent-elles vraiment se produire ? C’est le moment. Réfutons nos certitudes et comprenons ce qui est réel et ce qui ne l’est pas ; 
 
    - Reconnaître nos pensées de la manière la plus intime. Durant tout dialogue avec soi-même, demandons-nous franchement quelles sont nos peurs, de quoi elles proviennent. 
 
    Approfondissons alors la question, car elles sont généralement responsables de la naissance des pensées déformées et négatives qui nous font croire que nous sommes heureux et satisfaits, alors que la réalité est tout autre, nous laissant sans remise en question dans notre zone de confort ; 
 
      
 
    - Changer les pensées négatives est un exercice difficile. Toutefois, les remplacer par celles qui nous procurent plutôt du bien-être est tellement bénéfique. Il suffit d’utiliser des phrases et des mots qui facilitent notre croissance émotionnelle, en renforçant notre confiance en nous-même. 
 
    « Bravo, tu peux le faire, tu vas certainement réussir dans cette entreprise, voilà une réussite dont tu peux être fier, très bien, félicitations, bravo, vas-y calmement, aie confiance en toi, tu fais ce qu’il faut, résous tout méthodiquement... ». L’important est de s’adresser à soi-même en utilisant la deuxième personne du singulier, c’est-à-dire en s’appelant soi-même. Selon plusieurs études de psychologie cognitive, c’est un excellent moyen d’améliorer l’efficacité de la confiance en soi ; 
 
    - Identifier les jugements que nous portons sur nous-même lorsque nous sommes avec d’autres personnes. Très souvent, nous avons tendance à nous juger trop sévèrement, souvent sans raison d’ailleurs et nous finissons par déformer la réalité. Après une belle soirée passée en compagnie d’amis, au cours de laquelle vous avez pu vous comporter brillamment et gentiment, vous pouvez croire le contraire, à cause de votre propre perception erronée. Cela découle d’un certain sentiment d’insuffisance, qui doit être identifié et isolé. 
 
    Une fois que nous aurons compris tous les mécanismes qui régissent notre dialogue intérieur, il sera plus facile de tuer dans l’œuf certaines négativités et de les remplacer par des pensées positives et enrichissantes. 
 
      
 
    Esthétique japonaise 
 
    Les principes de l’esthétique japonaise sont axés sur la recherche de l’équilibre, tout en se détachant de ce à quoi nous sommes habitués en tant qu’occidentaux. Ces concepts sont très intéressants et méritent d’être analysés en profondeur. Le thème principal reste l’ordre, qui n’est toutefois pas représenté de manière construite et planifiée, mais de manière changeante et éphémère, exactement comme une composante intrinsèque du temps. 
 
    Il ne s’agit pas d’une réalisation parfaite dans les moindres détails, mais d’un élément qui varie au fil des heures, des jours, des mois et des années. 
 
    Grâce à sa position privilégiée, le Japon a réussi à garder intactes ses racines culturelles durant de nombreux siècles avant d’être inévitablement contaminé par la culture occidentale et mondialisée. Ainsi, les concepts japonais de beauté fondés sur les préceptes bouddhistes de l’impermanence sont parvenus jusqu’à nous, totalement intacts. Il s’agit d’une recherche constante de l’harmonie dans les choses les plus simples, qui contraste fortement avec la culture moderne d’ostentation et de décadence. Les principes de l’esthétique japonaise peuvent être résumés comme suit : 
 
    - Wabi Sabi, l’imperfection de la beauté ; 
 
    - Mono No Aware, l’impermanence, dont le symbole par excellence est la fleur de cerisier ; 
 
    - Ma, le vide compris comme un silence, ou une pause ; 
 
    - Miyabi, l’immobilité comme caractéristique essentielle de l’élégance ; 
 
    - Kire, celui qui reste exclu ; 
 
    - Shibusa, la capacité d’impliquer ; 
 
    - Yoaku-No-Bi, la beauté dans ce qui manque ; 
 
    - Jo in Kiu, le bon moment ou bien le bon rythme ; 
 
    - Yugen, l’obscurité. 
 
    Si nous essayons de comparer ces concepts à l’idée de beauté à laquelle nous sommes habitués, nous nous rendons immédiatement compte que cette dernière a très peu à voir avec la culture japonaise ancienne. En essayant de résumer, nous pouvons dire que la beauté, dans la conception orientale, est quelque chose qui est constamment en mouvement, en constante évolution par rapport aux diktats de la perfection recherchée dans la culture occidentale. Ce qui fait obstacle à la beauté, c’est précisément la perfection, car elle la rend artificielle et peu crédible. Analysons toutefois plus en détail les principes de l’esthétique japonaise. 
 
    Wabi Sabi 
 
    Le Wabi Sabi met l’accent sur la beauté de l’imperfection, en montrant comment des objets peuvent être admirables malgré certains éléments défectueux. Ce sont ces défauts, en fait, qui les rendent uniques. Ce concept peut également être transmis aux personnes qui nous entourent et à nous-même, en commençant à nous aimer et à aimer notre prochain, précisément sur la base de nos faiblesses et de notre humanité, qui sont des caractéristiques uniques et non des tares. Il s’agit sans aucun doute d’un concept qu’il convient d’expérimenter et d’adopter, en l’introduisant dans notre vie quotidienne, pour promouvoir la compréhension et le respect. 
 
    Mono No Aware 
 
    Ce concept s’inscrit parfaitement dans le contexte des dernières années que nous avons tous vécues, faites de fragilité et d’incertitude. Lorsque nous vivons certaines situations, il est normal de se rendre compte que l’incertitude est la base de la vie, même si dans des moments plus calmes, cela peut sembler être le contraire. Le changement que nous subissons doit cependant nous faire prendre conscience que les choses sont, par nature, changeantes et non statiques. Si nous apprenons à lâcher prise et à accueillir chaque instant comme un cadeau, la vie peut nous réserver des sensations intenses et nuancées.  
 
      
 
    Ma 
 
    Ce concept, lié à la philosophie bouddhiste et au sentiment de vacuité, réapparaît dans toutes les sphères artistiques. Le Ma, c’est-à-dire la pause entre deux ou plusieurs situations, objets ou émotions, a la même importance que les éléments qu’il sépare, car il se situe sur le même plan d’existence. 
 
    Si nous voulons essayer de donner un exemple pratique, nous pouvons le comparer à la pause dans la respiration dans certains exercices de yoga, ou à la division entre le yin et le yang dans le taoïsme. Il s’agit donc d’un concept vraiment fascinant, mais que nous retrouvons rarement dans la culture occidentale. 
 
    Miyabi 
 
    Lorsque nous parlons de ce concept, nous entendons l’art de pouvoir profiter du calme, lorsque toutes les tâches ont été accomplies et que, libre de toute tâche, nous pouvons profiter du temps libre. 
 
    Toutefois, ce terme est étroitement lié à la culture. Lorsque l’âme humaine s’exprime à travers l’émotivité, la créativité ou l’art en général, l’expression individuelle voit alors le jour. Au fil du temps, deux autres mots ont été ajoutés à Miyabi, à savoir Iki et Senren. 
 
    Le premier, Iki, est pratiquement tombé en désuétude et signifiait l’élégance qui va de pair avec la sensualité, tandis que dans le terme plus actuel Senren, le concept d’élégance demeure, sans la connotation de sensualité. La façon dont ce mot est utilisé aujourd’hui peut être comparée à l’utilisation du mot « chic » dans le sens de raffiné. 
 
    Kire 
 
    Ce concept est lié à l’ikebana, ou l’art de couper les fleurs et est très populaire auprès des amateurs du genre. Suivant ce principe, les fleurs sont travaillées de manière à prendre l’apparence d’une expression personnelle. Toutefois, les parties éliminées ne sont pas inutiles et ont leur propre valeur, car elles permettent aux fleurs d’exprimer toute leur beauté. Pour en revenir à la philosophie bouddhiste, elles nous permettent d’éliminer le superflu, en vivant la vie de manière essentielle. 
 
    Kire embrasse également le concept d’impermanence, en ce sens qu’il souligne comment certaines parties, qui jusqu’à récemment étaient nécessaires, sont devenues obsolètes avec le temps et que nous devons s’en débarrasser afin de continuer sur la voie spirituelle. 
 
    Shibusa 
 
    Ce concept est l’expression la plus aboutie de l’esthétique japonaise et il comporte sept propriétés. La modestie, la simplicité, le naturel, l’essentialité intrinsèque, la sobriété, la pureté, la rugosité étant comprise comme celle que nous retrouvons dans la nature. Tous ces éléments, assemblés, constituent l’idée de Shibusa, c’est-à-dire quelque chose de naturellement délicat, non-artificiel ni même construit artificiellement. 
 
    Jo In Kiu 
 
    Ce terme désigne une idée abstraite qui s’applique à divers arts dans le Pays du Soleil Levant, tels que la musique, le théâtre, la cérémonie du thé, etc... Il synthétise la chorégraphie du mouvement. 
 
    En général, sur le plan artistique, il représente les mouvements qui vont du lent au rapide, qui se terminent par la rapidité. Tandis que pour la musique, il indique le rythme continu, sans aucun rapport avec le concept de pauses ou de notes. Le concept sous-jacent est le même, à savoir trouver, à travers une série de mouvements, une tendance qui puisse être à la fois cohérente avec le moment présent tout en étant harmonieuse. 
 
    Yoaku-No-Bi 
 
    Ce concept peut trouver ses racines dans la pensée zen, qui fait référence au néant, c’est-à-dire à tout ce qui ne peut être représenté. Une autre signification peut être recherchée lorsque, à l’époque médiévale, le Japon faisait référence à des jardins sans fleurs ou autres embellissements, impliquant l’utilisation d’objets incolores et d’espaces vides. Nous pouvons donc y voir une sorte de beauté reflétée dans l’indigence, en contraste frappant avec l’ostentation et le luxe, aux antipodes de l’esthétique japonaise. 
 
    Yugen 
 
    Si nous souhaitons comparer ce principe à un concept plus occidental, nous pouvons l’assimiler à un symbolisme inconscient, ou à quelque chose d’insondable et de profond. Il s’agit de la fascination pour le mystère de toute chose qui ne peut être exprimée par des mots, mais qui offre une forte impression au niveau de l’inconscient. Dans le théâtre japonais, en revanche, ce mot représente la grâce du mouvement, le fruit d’années d’entraînement et d’efforts. Une sorte de « côté obscur » de ce qui semble naturel, mais qui est produit par un entraînement constant et une pression féroce. 
 
      
 
    La simplification comme moyen 
 
    C’est l’un des meilleurs conseils que nous puissions donner ou recevoir et c’est aussi une excellente façon de vivre sa vie. Malheureusement, il est difficile à mettre en pratique, car, par nature, nous avons tendance à compliquer les choses sans nous en rendre compte. Simplifier est un acte si compliqué qu’il ne peut même pas être défini comme une action, puisqu’il s’agit d’un processus lié au minimalisme. Il exige de la concentration, de la clarté, de la planification, des capacités de négociation et surtout de la discipline. Commençons par définir le concept de simplification du point de vue des mathématiques. C’est l’action par laquelle une fraction est rendue plus simple, c’est-à-dire qu’elle est réduite aux termes les plus petits, en divisant le dénominateur et le numérateur par la même expression ou le même nombre. 
 
    C’est une opération que nous avons tous faite, au collège ; par la simplification, une expression ou une équation est ramenée à une formule connue, plus facile à comprendre. 
 
    Ce que nous faisons avec les simplifications, c’est nous débarrasser de tout ce qui ne fait pas de différence, c’est-à-dire se débarrasser de ce qui n’ajoute rien à l’essentiel. L’objectif même de la simplification, comme le suggère la nature latine de son nom, simplificare, est de rendre quelque chose plus fonctionnel, plus accessible et plus agile. Avec l’acte de simplification, nous supprimons toutes les parties accessoires qui composent un élément donné, afin de se concentrer uniquement sur ce qui est vraiment important, le cœur du problème. De la même manière, le minimalisme élimine tout ce qui n’apporte pas de valeur ajoutée, en se concentrant sur ce qui fait la différence. 
 
    La complexité de cette opération réside dans le fait qu’elle implique une sorte d’échange, de legs. 
 
    Bien sûr, la vie entière est faite de ce genre de simplifications, parfois appelées compromis, mais ce n’est jamais quelque chose de simple, car tout a tendance à se compliquer dès que… 
 
    - Les valeurs qui motivent l’action de simplification n’ont pas été clairement définies ; 
 
    - Vous ne parvenez pas à vous concentrer sur ce que vous faites, ce qui favorise la distraction ; 
 
    - Nous ne savons pas encore ce que nous serions prêts à payer pour atteindre l’objectif souhaité. 
 
    Si c’était si simple de se simplifier la vie, nous serions tous plus heureux. La réalité est que les êtres humains ont tendance à compliquer les choses, mais si vous pouvez analyser vos erreurs, vous comprendrez comment ne pas les reproduire. 
 
    Tout d’abord, il faut identifier le pourquoi. Dans la vie quotidienne, nous sommes toujours tellement pressés que lorsque nous prenons une route, le désir est d’arriver au but le plus vite possible. Ce faisant, cependant, nous déplaçons l’attention de la raison pour laquelle nous faisons quelque chose vers l’action elle-même. 
 
    Cependant, cela conduit souvent à perdre de vue le véritable objectif. Se demander pourquoi les choses arrivent permet au contraire de les réapprivoiser, en découvrant des réalités que nous ne soupçonnons même pas au départ. Ensuite, il faut se concentrer sur la valeur. C’est indispensable, car le bonheur et les objectifs fixés ne sont atteignables que lorsque nous avons clairement défini ses valeurs. Il est évident que cela ne peut pas se faire en une seule fois, puis reléguer le tout dans un tiroir. C’est bien un processus de mise à jour et de réflexion constant. Pour ce faire, les outils les plus utiles sont la méditation et le minimalisme. 
 
    Ce dernier est l’outil qui nous permet d’identifier ce qui est essentiel, la raison d’être, le centre de nous-même, notre Ikigaï. La méditation, en revanche, est un moyen d’entraîner l’esprit, en le concentrant sur les problèmes à résoudre. Ce faisant, les distractions peuvent être éliminées, de sorte que nous puissions arriver déterminés à la fin du voyage. 
 
    Pour aller de l’avant, il faut comprendre ce que nous laissons derrière soi. Il existe en effet trois éléments dont nous disposons en quantité limitée. Le temps, l’attention et l’énergie. 
 
    Tout ce que nous pouvons faire va utiliser et dépenser ces trois éléments. Si nous ne décidons pas clairement comment et combien nous voulons dépenser, tout sera plus compliqué et la vie nous échappera. 
 
    Pour simplifier, il faut donc identifier les motifs qui nous poussent à agir et s’assurer qu’ils sont toujours visibles devant nous, en mettant en place toutes les solutions possibles afin de maintenir la concentration nécessaire et suffisante, dans la vie quotidienne. Enfin, dites-vous clairement quel prix vous êtes prêt à payer pour atteindre vos objectifs. 
 
      
 
    Vie zen 
 
    La paix intérieure, en tant que concept, est souvent associée au terme Zen, qui fait immédiatement penser à la culture extrême-orientale ainsi qu’à des personnages comme le Dalaï Lama ou Mohandas Karamchand Gandhi. Dans la civilisation occidentale moderne, faite d’engagements, parfois forcés et de délais à respecter, vivre de manière Zen semble toutefois utopique et presque totalement impossible à implanter. 
 
    Mais commençons par le début. Que signifie réellement le mot Zen ? 
 
    Nous savons que, dans les enseignements du Bouddha, ce terme désigne des états de conscience caractérisés par une compréhension profonde, résultant d’une concentration méditative obtenue par le calme. 
 
    Le concept de pleine conscience, de compréhension et d’harmonie est au cœur des enseignements bouddhistes. Une fois cet état atteint, nous pouvons manifester notre responsabilité et notre respect envers toutes les formes de vie. Cela donne naissance à la forme de salutation « Namaste », qui se prononce namasté, qui signifie « que la lumière en moi s’incline devant la lumière en toi ». 
 
    Ce geste, qui peut être utilisé comme une expression de bienvenue ou d’adieu, est généralement accompagné du geste de joindre les paumes des mains, les doigts pointant vers le haut, en les tenant sur la poitrine ou sur le front et en faisant une petite inclinaison de la tête. 
 
    Ce geste est très important dans la culture indienne et comme nous l’avons vu, il est riche de sens. 
 
    Pour en revenir au cœur du problème, il est normal qu’à un moment donné de notre existence, nous nous retrouvions à réfléchir sur le sens même de la vie et sur la façon dont nous sommes arrivés à ce moment donné de cette interrogation. De même, lorsque nous traversons une période difficile, il est normal de réagir de cette manière, car nous sommes confrontés à des situations délicates, propres à notre monde et qui exigent le meilleur de nous-même. 
 
    Ces moments, apparemment négatifs et imperméables, sont comme des tempêtes qui, si elles sont traversées de la bonne manière, peuvent devenir de véritables opportunités. L’une d’entre elles est celle qui mène à la paix intérieure. Il est évident que chaque chemin est personnel, puisqu’il n’y a pas deux individus identiques, il n’y a pas de « règles » qui s’appliquent à tous. Les moines bouddhistes, cependant, suivent des enseignements qui peuvent fournir d’excellents conseils : 
 
    - Il est important d’être conscient de la réalité. Deux éléments sont nécessaires à la paix intérieure. Le premier consiste à aborder les situations de manière réaliste, afin qu’il n’y ait pas de conséquences inattendues. Le second est la compassion, celle qui ouvre nos âmes, faisant de nous de meilleures personnes. La suspicion et la peur, en revanche, nous éloignent des autres ; 
 
    - Quand nous ne pensons qu’à nous, l’esprit est empli de négativité. L’insatisfaction et le manque d’équilibre intérieur proviennent précisément de la poursuite constante d’une satisfaction égoïste. Tout être vivant a le droit d’être heureux et de surmonter la souffrance, toutefois, nous ne pouvons pas penser seulement à nous ; 
 
    - Il est nécessaire de cultiver l’altruisme, la compassion, l’honnêteté et la sincérité. Ce sont des éléments très importants dans la recherche du calme intérieur, dans une société qui accorde trop d’importance à l’apparence extérieure, au paraître plutôt qu’à l’être. Nous devons être indulgent avec les autres, honnête avec nous-même et toujours sincères. Nous ne sommes finalement pas plus importants que les autres et nous devrions toujours nous en souvenir ; 
 
    - Il est bon de chercher une transformation intérieure qui puisse s’aligner sur nos désirs. En ce qui concerne ce sujet, il faut évidemment parler d’un niveau émotionnel, profond. Il existe un type spécifique d’évolution qui se produit naturellement, avec l’avancée en âge, tandis qu’un autre type de changement se produit à la suite de circonstances extérieures. Ces deux cas de figure se produisent automatiquement, tandis que les autres changements ne peuvent se produire que par un effort volontaire. Ce dernier est indispensable pour déclencher la transformation intérieure qui doit s’aligner précisément sur nos désirs ; 
 
    - Il est conseillé d’essayer de s’éloigner de la simple ignorance. Elle représente une grande difficulté, qui ne peut être surmontée que par l’analyse, l’étude et l’investigation, puisque l’ignorance est basée sur le fait de ne pas voir la réalité. L’antidote parfait ne peut donc être que l’analyse, tout comme pour contrer l’égoïsme, il faut se concentrer sur le bien-être de son prochain en purifiant ses attitudes ; 
 
    - Faire la paix avec soi-même est nécessaire. Avec nos amis, avec nos proches et tous ceux qui nous entourent. Bien qu’il ne soit pas réaliste de demander la paix dans le monde, car il y a trop de variables en jeu, il est toujours bon de rechercher ce genre de sentiment dans sa propre vie. Il est important de commencer petit, dans notre vie quotidienne, en essayant de régler les conflits, en trouvant la sérénité. 
 
    Par conséquent, faites la paix avec vous-même, en laissant le passé derrière vous et de même, faites la paix avec votre famille et vos amis, dans le cas de tensions, en établissant une sorte d’armistice. Il va sans dire que la paix intérieure est étroitement liée à la compassion ; 
 
    - Petite question toute simple. Si tout le monde évite les problèmes, comment se fait-il que ces derniers continuent à surgir ? Cette interrogation est apparemment anodine, mais elle ne doit pas être délaissée ou passer inaperçue. Les problèmes et les contretemps sont souvent liés à de l’ignorance, à une forme de naïveté et à une approche non adaptée, car certaines personnes sont incapables de voir la réalité clairement. N’étant pas en mesure de le faire, elles restent ancrées à un point de vue limité, observant les choses uniquement en deux dimensions, alors que cela ne peut être suffisant. 
 
    Soyons donc capables d’observer la réalité en trois, quatre, cinq dimensions, ou tout autre nombre nécessaire. Pour ce faire, il est nécessaire de calmer l’esprit pour devenir capable de tout examiner objectivement ; 
 
    - La clé de tout cela réside dans l’éducation. Aujourd’hui, l’éducation se concentre principalement sur le développement de l’intellect et du cerveau, mais cela ne suffit apparemment pas. À cette éducation, il est grandement requis de réussir à développer la bonté et d’autres sentiments positifs, une ouverture qui doit nous accompagner tout au long de notre vie, ce qui peut s’acquérir depuis le jardin d’enfants jusqu’à l’université ; 
 
    - Il est de ce fait bon de se « désarmer » à l’intérieur et à l’extérieur. Pour avoir une paix intérieure, profonde, ce processus est indispensable, car nous ne pouvons aspirer à l’équilibre si nous continuons sur la voie de conflits. Ainsi, il faut favoriser la compassion et la laisser s’expanser, sans plus jamais s’accrocher au ressentiment et à la haine ; 
 
    - Notre santé physique dépend aussi et surtout de notre bonheur intérieur. Si nous sommes déprimés et tristes, nous ne pouvons pas utiliser pleinement notre vigueur. Le bonheur n’est, en conséquence, pas seulement une nourriture pour l’esprit, mais aussi pour notre corps. 
 
    Soulignons encore un concept particulièrement inspirant. Nous vivons dans le présent et nous avons pleinement le droit d’exister, comme tous les êtres vivants sur cette Terre, même ceux qui n’ont pas de volonté propre. Les fleurs aussi souhaitent vivre, car si elles sont endommagées, elles utilisent des processus chimiques et physiques pour se réparer et retrouver un bien-être complet. Mais nous, les êtres humains, ainsi que les animaux et même les insectes, en tant que créatures sensibles, sommes dotés de bien plus de mécanismes de survie encore, si nous comparons avec les fleurs et les plantes. 
 
    Tout ce qui peut se déplacer selon son propre désir ou sa propre volonté est défini comme étant un être sentient, sensible, du moins selon la science. Sentient, c’est-à-dire être doué de qualia, du latin qualis, et de conscience, cependant, ne correspond pas nécessairement au mot conscient, du moins au terme de conscience utilisé par les êtres humains. La signification de « conscient » ou de « conscience » est assez difficile à définir. Habituellement, ce terme désigne l’élément le plus clair de l’esprit humain, mais cela ne suggère-t-il pas qu’il n’y a pas de conscience lorsque nous sommes inconscient ou semi-conscient ? De même, les animaux ont-ils une conscience ? 
 
    Pour être clair, il apparaît ici relativement préférable d’utiliser le terme « faculté cognitive » plutôt que celui de conscience. Tout être sentient, sensible, a le droit de vivre et pour ce faire, il doit rechercher le bonheur et un certain niveau de bien-être. C’est la raison pour laquelle les êtres sensibles luttent pour survivre. La survie elle-même repose donc sur l’espoir, l’espoir de quelque chose de bon, que nous pouvons apparenter au bonheur. Pour toutes ces raisons, nous pouvons conclure en disant que le sens de la vie est la poursuite du bonheur. Lorsque nous sommes remplis d’espoir et de sentiments positifs, notre organisme réagit par le bien-être. Il va donc de soi que le bonheur et l’espoir sont des éléments positifs pour notre santé, qui dépendent étroitement de notre état d’esprit. 
 
      
 
      
 
    Prendre des décisions grâce au pouvoir de la respiration 
 
    Chacun d’entre nous, à un moment ou à un autre, s’est trouvé confronté à la difficulté de prendre une décision, n’est-ce-pas ? Il peut arriver que vous n’arriviez pas à décider, que vous fassiez un choix puis soyez assailli par le doute et l’anxiété. Il se peut aussi que vous soyez conditionné par le jugement des autres, ou que vous soyez bloqué par l’incertitude et la peur de ce que telle ou telle décision pourrait impliquer. 
 
    Certaines personnes prennent des décisions sur la base de leurs émotions, finissent par s’empêtrer dans les doutes, ne sont jamais certaines de ce qu’elles ont activé en décidant. Les sentiments influencent le processus de décision de deux manières bien précises. Nous pouvons nous sentir en sécurité parce que nous ressentons un lien avec la personne qui offre le choix, ou rejeter le choix puisqu’il nous serait nécessaire de sortir de notre zone de confort. 
 
    Ces défis génèrent bel et bien un conflit intérieur, qui peut conduire à des décisions finalement mauvaises, ou à l’immobilisme total. Nous pouvons alors nous retrouver avec une double anxiété. Celle de s’inquiéter, non seulement des aspects négatifs d’un choix, mais aussi du questionnement d’avoir pris la bonne voie ou non. 
 
    Le stress alors produit par cette incertitude peut persister, même après que la décision a été prise, tant elle a été… douloureuse. 
 
    Choisir est un acte fatigant, constamment miné par des peurs liées aux conséquences des choix, un manque de conscience forte et l’incapacité de gérer et d’interpréter ce que les émotions et l’intuition suggèrent. En ce sens, la Mindfulness, c’est-à-dire le fait de prêter attention au moment présent, en élargissant sa conscience, aide à bannir ce genre d’inquiétudes inutiles et à nourrir l’estime de soi. 
 
    La pleine conscience peut donc « désamorcer » toute charge émotionnelle qui accompagne chaque prise de décision, ce qui nous permet de faire des choix avec plus de sérénité et de simplicité. 
 
    Cette pleine conscience ne s’intéresse pas aux situations hypothétiques, mais uniquement à la réalité et est en conséquence parfaite pour dissoudre le doute qui s’empare, dans le déroulé de leur évolution, des processus de décision.  
 
      
 
    Comme nous l’avons mentionné, prendre une décision peut avoir un impact émotionnel bien plus fort que nous le pensons et la déstabilisation ainsi provoquée peut conduire à des situations particulièrement difficiles, voire inextricables. Grâce à la pleine conscience, cependant, non seulement le processus de prise de décision est mieux géré, mais les décisions elles-mêmes sont meilleures. En voici quelques exemples… 
 
    - Le stress, qui peut affecter la clarté mentale, sera réduit ; 
 
    - La concentration sur les aspects importants de la vie sera favorisée ; 
 
    - Toutes les distractions inutiles seront évitées ; 
 
    - Nous devenons capables de comprendre notre dialogue intérieur, évitant ainsi d’être influencé par les émotions ; 
 
    - Nous nous libérons des schémas mentaux négatifs ; 
 
    - Tout cela augmente l’estime de soi, car les décisions seront prises et ensuite fermement soutenues. 
 
    Des souvenirs, des expériences et des événements récurrents peuvent amener une personne à réagir toujours de la même manière lorsqu’elle est confrontée à une situation donnée, apparemment semblable. Plus le temps passe et moins, il est possible d’en être conscient, cette personne finit par avancer automatiquement, avec des réactions standardisées qui ne sont plus réfléchies, ni raisonnées et encore moins adéquates. Cette personne pensera également que certains comportements et pensées sont inévitables, cessant d’envisager d’autres voies, d’autres façons d’affirmer ses désirs et ses besoins et de traiter un problème donné. Comme nous l’avons dit, la seule conduite pour comprendre les schémas qui se sont formés dans notre esprit est la prise de conscience. 
 
    Être capable de ramener notre attention sur la respiration, même si ce n’est que pour un instant, nous permet d’affronter ce très bref laps de temps, celui de tenter de prendre une décision, avec conscience. Ainsi, lorsque le moment difficile d’un choix en vue d’une suite est venu et que vous êtes sous pression, vous devez vous souvenir de cette possibilité. 
 
    Si nous avons confiance en nos capacités intuitives, nous pouvons nous y fier. Il se peut que celles-ci soient parfois obscurcies ou réduites au silence par le jugement des autres, ainsi que par les émotions et les pensées négatives liées à ce jugement extérieur. Dans tous les cas, voyons comment prendre une décision basée sur la respiration et la pleine conscience. Tout d’abord, il vous faut vous placer dans un état de conscience, en essayant de ralentir votre respiration. Ensuite, pour chaque respiration complète successive, c’est-à-dire inspiration et expiration, suivez ces étapes : 
 
    Vous commencez par vider votre esprit de tous les soucis non pertinents, en concentrant votre attention sur les problèmes que vous voulez résoudre ; 
 
    Il faut analyser vos pensées et identifier les facteurs émotionnels possibles, c’est-à-dire l’anxiété de performance ou de confrontation, les pressions externes, etc. ; 
 
    Une fois que ces pensées intrusives ont été identifiées, il vous faut les supprimer de votre esprit ; 
 
    Avec la vision la plus libre, vous devez réfléchir rationnellement à la situation, en pesant soigneusement chaque possibilité ; 
 
    Il faut donc vous demander ce que l’intuition suggère. Confirme-t-elle le jugement rationnel que vous venez de porter ? Si ce n’est pas le cas, il faut vous demander pourquoi il vous envoie un message différent ; 
 
    Il vous faut désormais créer un espace mental, tout simplement, pour accueillir la décision finale. Vous pouvez aussi vous imaginer vous trouver au moment précis où vous faites le choix ; 
 
    Il vous reste à décider enfin avec fermeté et clarté, sans regarder en arrière. 
 
    Comme dernière étape, quant à elle extérieure au processus de décision, il faut être prêt à accepter l’incertitude. Les questions compliquées n’ont pas toujours une solution standard et simple, il ne faut de ce fait pas croire que nous avons nécessairement tort. Ce que nous pourrions être et ce que nous obtiendrons de la vie dépend de la justesse de nos décisions. 
 
    Vous ne pouvez pas changer la réalité, bien sûr, mais vous pouvez toujours faire quelque chose pour vous-même, en décidant COMMENT agir. L’important est d’analyser les problèmes à leurs racines et de choisir comment agir, sans vous laisser submerger. Nous avons déjà dit que vous ne pouvez pas empêcher les vagues sur les mers de se produire, mais que vous pouvez au contraire comprendre comment nager parmi elles. 
 
    Tout être humain a des problèmes, c’est le sens même de la vie. Chacun d’entre nous traverse des périodes de stress et de tristesse et doit faire face à des circonstances difficiles. Toutefois, si nous pouvons répondre présent face à toutes les questions qui composent notre existence, sans essayer de les nier ni de nous laisser submerger par elles, nous serons en mesure de comprendre ce qui est vraiment nécessaire. 
 
    Avec la pratique de la pleine conscience, nous pouvons nous ouvrir une voie pour trouver en nous un espace stable à partir duquel se mouvoir, en apprenant à gérer l’inconfort et le stress, non plus en les niant, mais en les empêchant de conditionner notre vie. 
 
      
 
    Égoïsme et générosité 
 
    Nombreux sont ceux qui, au fil du temps, auront vécu ce genre de conflit intérieur. Vaut-il mieux ne penser qu’à soi sans se soucier des autres, ou vaut-il mieux aider les autres en mettant son propre bien-être de côté ? 
 
    Avec des nuances différentes, cette situation peut arriver à tout le monde, que ce soit dans la vie familiale, dans la vie quotidienne ou professionnelle, ou dans des situations les plus diverses. Le dilemme, cependant, reste le même et peut ainsi se résumer… 
 
    Mon propre bonheur, ou celui des autres, passe-t-il en premier ? Faut-il donner de l’espace aux autres ou rester au centre de tout ? Que nous partions de grandes situations ou de petits aménagements, le doute reste le même. En laissant de côté, bien sûr, les conflits liés à des raisons morales, religieuses, éthiques ou philosophiques, que nous suggèrent les expériences personnelles et professionnelles en matière de générosité et d’égoïsme ? Quelle est la solution la plus avantageuse entre ces deux options ? 
 
    Commençons par le commencement, en donnant une définition de chacun de ces termes. 
 
    Selon le dictionnaire, l’égoïsme est le comportement de celui qui ne se soucie que de lui-même, de sa propre utilité et de son bien-être, excluant toute autre personne de la jouissance des biens spirituels ou matériels qu’il possède et auxquels il est jalousement attaché. De plus, la générosité est définie comme la noblesse d’esprit qui se manifeste sous la forme de l’altruisme, de la disposition à pardonner et à se sacrifier. 
 
    Cela dit, bien que ces définitions soient extrêmement claires et précises, il faut comprendre que, concrètement, dans certains moments de la vie, elles ne se manifestent pas toujours de manière limpide. Par exemple, un comportement qui, dans les intentions de la personne qui le réalise, a une connotation généreuse, peut être perçu et interprété comme égoïste par l’observateur. En outre, bien qu’un geste puisse être fait avec des intentions altruistes, il peut en réalité cacher des motifs égoïstes. Une façon de comprendre un peu mieux ce mécanisme est de commencer à mieux se questionner et à s’analyser, à différents moments de la vie. Nous pouvons nous demander, après une action généreuse, si nous nous sentons gratifiés après avoir fait quelque chose de bien pour les autres. Ou bien pourquoi nous ressentons du plaisir à être remercié, ou que nous ressentons de l’agacement et de l’irritation lorsque cela ne se produit pas.  
 
      
 
    En répondant à ces questions, nous pouvons comprendre comment, fréquemment, nous nous comportons de manière généreuse et altruiste uniquement pour les remerciements, la gratification et l’appréciation que nous allons en recevoir. Bien sûr, nous ne pouvons pas blâmer la recherche de ce sentiment de bien-être, mais lorsqu’elle conduit à la frustration, l’agacement, la déception ou la colère de ne pas voir ses bontés reconnues, il est clairement nécessaire de s’arrêter un instant. Dans ce cas, l’apparente générosité est alimentée par des motifs égoïstes, tels que la manipulation, la tentative de contrôle ou d’autres formes insidieuses d’interaction. Si telle est la réalité, prendre du recul et réévaluer son comportement est un geste essentiel, aidant à la compréhension. 
 
    Intéressons-nous maintenant au monde du travail, car dans ce contexte, surtout dans notre société occidentale, les gens ont l’habitude de tout faire pour exceller et protéger leurs propres intérêts, voire de prévarier les autres, en trahissant ses propres devoirs. Pourtant, cela ne doit pas être la règle, car le bien-être mutuel peut être construit par la coopération. Avoir une attitude égoïste, se limiter à la poursuite de ses propres intérêts, conduit à la création d’un réseau de relations plus restreint, ce qui se traduit par moins d’opportunités. 
 
    En revanche, si nous aidons les autres parce que nous croyons qu’il est juste de le faire, nous améliorons notre propre réputation et nous élargissons également le spectre des possibilités qui s’offrent à nous. À l’appui de cette affirmation, plusieurs études universitaires ont montré que les entrepreneurs qui réussissent le mieux sont ceux qui sont les plus généreux envers les autres. Lorsque nous offrons gratuitement un objet ou un service, nous nous sentons authentiques dans l’acte de donner, car nous percevons qu’il n’y a aucune arrière-pensée derrière ce geste. Le bénéficiaire du cadeau, quant à lui, ne se sentira pas manipulé, contraint ou trompé et pourra profiter pleinement de ce qu’il a reçu. Nous avons déjà mentionné que le temps et l’amour sont les biens les plus précieux qu’un être humain puisse posséder, mais aussi les plus difficiles à partager avec les autres. 
 
    Le partage et la générosité, lorsqu’ils sont alimentés par une véritable motivation, peuvent être très gratifiants, mais nous avons tous, en général, également besoin de recevoir, de veiller à nos intérêts et de prendre soin de nous. L’énergie et le temps ont une limite et personne ne peut échapper à cette règle. Pour pouvoir donner aux autres, nous avons aussi besoin de ressources internes qui doivent être reconstituées périodiquement. À défaut, nous risquons de ne pas avoir suffisamment de lucidité pour favoriser l’empathie, la compassion et l’attention aux autres. 
 
    D’une certaine manière, nous pouvons dire que la compassion que nous ressentons pour nous-même est la base fondamentale pour exercer pareillement de la compassion pour les autres. 
 
    Pour être vraiment généreux, il est essentiel de reconnaître puis d’accepter ses faiblesses, ses limites et ses échecs, tout comme nous le ferions pour nos forces. L’acceptation de soi est cruciale pour pouvoir également accepter son prochain dans son humanité réalisable et limitée. Ce n’est que de cette manière que nous pouvons parvenir à une authentique générosité. 
 
    En conclusion, chaque fois que nous ressentons le besoin de choisir et de trancher entre la générosité et l’égoïsme, cela signifie que le moment est peut-être venu de nous arrêter un instant et de clarifier les véritables motivations qui nous poussent dans une direction plutôt que dans l’autre. En même temps, cela peut aussi être le signe que nous avons besoin de prendre du temps pour recharger nos énergies, qui ne sont plus suffisantes pour analyser les événements et observations avec la bonne lumière. 
 
    Retrouver votre force et cultiver votre conscience ne sont pas nécessairement des activités qui rendent égoïste, mais peuvent, au contraire, servir de base au développement d’une générosité véritable et authentique. 
 
      
 
      
 
    Ikigaï 
 
     
 
    Qu’est-ce que l’Ikigaï ? 
 
    Le terme « Ikigaï » est un mot japonais qui n’est pas directement traduisible dans notre langue, mais puisque « iki » signifie « existence » et que « gaï » est utilisé pour signifier « but », nous pouvons dire qu’il désigne le « but de la vie ». 
 
    Lorsque nous parlons d’Ikigaï, nous devons nous poser une question, tant d’un point de vue abstrait que pratique. 
 
    Qu’est-ce qui nous motive à nous lever chaque matin ? 
 
    Pourquoi faisons-nous ce que nous faisons, chaque jour de notre vie ? 
 
    Comment dépensons-nous le temps que nous avons sur cette terre ? 
 
    Il s’agit d’une série de questions inconfortables, que nous évitons soigneusement dans notre culture, en essayant d’anesthésier l’esprit avec mille distractions. Au Japon, cependant, malgré ses grands contrastes, ces questionnements font partie de la vie quotidienne d’une très grande partie de la population. 
 
    Pour donner un exemple, pour les habitants du Soleil Levant, la retraite, comprise comme une période de la vie au cours de laquelle il n’y a plus d’activité lucrative, a une connotation très déprimante. Pour eux, chaque jour doit être consacré à un but, à faire quelque chose, à donner un sens à la vie. Une journée passée à ne rien faire est une journée perdue, c’est pourquoi les Japonais pratiquent l’activité physique même à un âge incroyablement avancé et trouvent toujours un moyen d’occuper leur temps avec un projet concret. 
 
    Mais au-delà des différences culturelles, le concept d’Ikigaï est également très utile et fascinant pour nous, Occidentaux, qui sommes souvent en proie à des doutes existentiels auxquels nous ne trouvons pas de réponse. L’une d’entre elles, surtout, est fatidique. Quel est mon but dans ma vie ? 
 
    C’est une question atavique qui a saisi l’esprit l’homme depuis la nuit des temps, l’amenant à se demander pourquoi il existe. Il fut un temps où cette réflexion était réservée à peu de gens, car la plupart des personnes vivaient et travaillaient dur, arrivant chaque soir trop fatigués pour se perdre dans de telles pensées. Aujourd’hui, toutefois, les choses sont différentes. Dans la réalité moderne, essentiellement occidentale, les personnes ont le temps, l’opportunité, l’éducation et les outils pour s’interroger sur le sens de leur vie. Il arrive désormais que beaucoup commencent à se demander quel est l’intérêt de travailler huit heures par jour, du lundi au vendredi, piégés dans quelque chose qu’ils considèrent comme avilissant et détestable. Ou bien ces personnes se demandent comment il peut être juste de passer sa vie à faire les mêmes choses, au même endroit, en continuant uniquement par inertie, en consommant de précieuses secondes. 
 
    Ce sont certes, des réflexions complexes, mais elles sont nécessaires pour s’engager sur la voie de la construction d’une vie heureuse. Tout d’abord, il est possible de se demander, pour débuter, si ce que nous faisons est bon pour nous et pour notre bien-être émotionnel et si ce n’est pas le cas, il est nécessaire de changer et de prendre une autre direction. 
 
    Le nœud du problème est que la plupart des gens s’arrêtent au premier point. Ils savent qu’ils ne sont pas heureux, mais ils ne parviennent pas à comprendre ce qu’ils devraient faire pour changer la situation. En tirant une conclusion intermédiaire ici, nous pouvons dire qu’ils ne connaissent pas leur raison d’être… Qu’ils ne connaissent pas leur Ikigaï ! 
 
    Mais passons à la pratique. Outre le fait qu’il s’agisse d’un concept auquel il faut réfléchir, Ikigaï est une méthode fonctionnelle permettant de comprendre notre but dans la vie. Ce concept se concrétise par l’intersection de quatre éléments : 
 
    Ce que nous aimons faire ; 
 
    Ce à quoi nous sommes bons ; 
 
    Ce qui peut apporter quelque chose de positif au monde ; 
 
    Ce qui permet de gagner sa vie. 
 
    En trouvant une voie qui englobe chacun de ces paramètres, nous pouvons également atteindre notre but dans la vie. Si nous voulons ajouter un élément supplémentaire, nous pouvons dire que l’Ikigaï est aussi ce que nous faisons, indépendamment de tout autre chose. Même si nous faisons fortune, ou que nous avons mille autres choses en tête, si toutefois nous continuons à poursuivre une certaine activité, cela peut représenter notre propre Ikigaï. 
 
    En trouvant cet Ikigaï, nous pouvons, par conséquent, trouver aussi le bonheur. Comme nous l’avons mentionné, chaque être humain a son propre Ikigaï, qui peut être trouvé dans « l’assemblage » de parties de ces quatre domaines mentionnés ci-dessus. 
 
    Prenons un exemple afin d’éclairer ces propos, celui d’un homme aimant cuisiner et passant la plupart de son temps entre les casseroles et les feux, à expérimenter différentes recettes. Lui retirer sa capacité à cuisiner le rendrait malheureux et il est suffisamment doué pour gagner sa vie en cuisinant. Concrètement, son Ikigaï sera donc d’être cuisinier. C’est ce qu’il aime, ce qu’il fait le mieux, c’est ce qui lui permet de rendre heureux ceux qui dégustent ses plats, en effet positif sur le monde et c’est aussi un travail respectable, car il pourrait ouvrir son propre restaurant ou travailler pour d’autres. 
 
    Nous pourrions trouver notre propre Ikigaï en devenant enseignant, si nous aimons aider les jeunes ou les enfants, si nous sommes un excellent éducateur, si nous voulons élever une nouvelle génération d’adultes conscients, qui feront la différence à l’avenir et si nous pouvons être payés pour le faire. L’Ikigaï peut être en conséquence trouvé dans tous les domaines de la vie et c’est une expérience strictement personnelle. 
 
    Personne ne peut le trouver pour nous, il n’y a pas de manuels ou de recettes, mais nous ne pouvons y arriver qu’en consacrant du temps à nous-même et par l’introspection. Si nous voulons trouver notre raison d’être, notre but dans la vie, il faut chercher le dénominateur commun entre ce que nous aimons, ce que nous pouvons faire, ce qui est utile à notre prochain et ce pourquoi nous pouvons être payés. En réussissant dans cette entreprise, le bonheur est assuré. 
 
      
 
    Les flux de l’Ikigaï 
 
    Avançons un peu dans la réflexion. Lorsque nous utilisons le verbe « avoir », nous nous mettons dans la position de mesurer la vie et ses événements par rapport aux pertes et aux acquisitions, alors que lorsque nous utilisons le verbe « être », nous sortons de cette perspective, ouvrant une perspective entièrement différente. 
 
    Ceci se produit dans tous les domaines de la vie. Si nous prenons l’exemple de la sphère financière, il existe trois règles qui déterminent la croissance économique des individus : 
 
    La première concerne le besoin de grandir ; 
 
    Le second concerne la capacité à se développer ; 
 
    Le troisième fait référence à la capacité de se faire remplacer, en permettant à d’autres de travailler à sa place. 
 
    Dans certaines occasions, le fait de posséder quelque chose peut limiter le besoin et dans d’autres, une perte, qui plus est si elle est vécue comme injuste, va au contraire alimenter le besoin, créant d’énormes possibilités. 
 
    L’histoire de l’entrepreneuriat est pleine d’individus qui, après avoir perdu leur position, se sont relevés, construisant avec encore plus de profondeur et de force. De même, il existe d’innombrables cas d’investisseurs qui, après des échecs initiaux, ont trouvé le succès. Dans ce cas, dire « ils ont appris de leurs erreurs » est limitatif, car il est plus juste de dire qu’ils ont reçu la force de grimper grâce à leurs échecs, qui les ont incités à acquérir des outils qu’ils ne possédaient pas au départ. 
 
    Ce sont tous des exemples de personnes qui n’ont pas « eu » mais qui « étaient ». L’existence est volonté, possibilité et amour. Être, c’est désirer et générer des possibilités. L’existence n’est jamais une possession ou une acquisition, mais plutôt un devenir continu, où la seule constante est le changement. 
 
    Cela dit, nous pouvons dire que l’Ikigaï consiste à être et non à avoir. 
 
    Chacune des possibilités de notre existence est déjà inhérente à nous, il s’agit seulement de la découvrir. Ainsi, le devenir ne se développe pas avec le temps, c’est la découverte et la connaissance de ce que nous sommes. Être est donc une question de connaissance de soi et de son cœur. Nous devenons ce que nous devons être lorsque nous sommes capables de nous aimer pour ce que nous sommes. 
 
    La vie est une métaphore, un symbole. Le besoin d’atteindre un certain niveau, dans n’importe quel domaine, est lié à la force avec laquelle nous nous aimons et aimons la vie. Ce que nous souhaitons atteindre, en réalité, c’est la plénitude de notre être. Sur ce chemin, il peut arriver que nous perdions quelques éléments, mais cela nous permet de vouloir, d’aspirer et d’aimer avec encore plus de force. Il n’y a rien de mal à désirer son propre développement à tous les niveaux possibles et à le poursuivre de toutes ses forces. Certaines voies spirituelles négligent, parfois complètement, voire abhorrent, la partie de la croissance sociale, en particulier la croissance économique, la reléguant à un aspect mondain qui n’est pas bon pour l’âme. Or, ceci est une grave erreur, car elle fait oublier qu’il existe aussi une sphère sociale et de plus, elle ne tient pas compte du pouvoir de l’argent. Les combats spirituels doivent également être menés sur le plan matériel, effectivement celui-ci n’est pas seulement matériel, après tout, mais représente aussi une métaphore, un symbole. 
 
    L’argent est une énergie qui peut et doit circuler abondamment dans les mains de ceux qui sont capables de ne pas le retenir, le thésauriser, l’arrêter par peur, mais qui savent au contraire le faire circuler pour le bien et la croissance de tous. Ainsi, à la suite de ce constat, les personnes ayant un penchant pour la spiritualité pourraient pareillement réfléchir à cet aspect. 
 
    L’Ikigaï concerne la capacité à vivre dans ce courant d’abondance, tout comme pour les anciens, la doctrine philosophique eudaimonia, parmi les différents aspects du bonheur, concernait le fait d’être financièrement à l’aise et libre. Cela dit, nous pouvons identifier, sur ces aspects, deux flux spécifiques en Ikigaï. 
 
    - Le « flux d’attention concentrée et de plaisir dans ce que nous faisons » en relation avec notre principale passion ; 
 
    - Le « flux d’abondance » ne concerne pas seulement l’argent, mais aussi l’amour, les amitiés, la créativité et les relations. 
 
      
 
    Les cinq piliers de l’Ikigaï  
 
    Commencer petit 
 
    Lorsque nous parlons de l’importance du changement, nous pensons presque toujours que le changement signifie un bouleversement soudain et radical de notre vie et de notre « être ». 
 
    Vous voulez perdre du poids ? Vous devez immédiatement commencer un régime d’exercice strict et adopter un régime hypocalorique. 
 
    Vous voulez arrêter de fumer ? Jetez tout le tabac de la maison et n’y pensez plus jamais. 
 
    Voulez-vous être plus productif et efficace dans vos études et dans votre travail ? Tout ce que vous avez à faire est d’éliminer toutes les distractions et de commencer à vous engager sérieusement. 
 
    Tout cela semble être une formule facile à mettre en pratique, comme si la volonté était un interrupteur que nous pouvions allumer ou éteindre à volonté. 
 
    De toute évidence, ce n’est pas le cas. 
 
    Si certaines habitudes se sont développées au fil des ans, il y a toujours une raison à cela. Chaque attitude que nous mettons en œuvre répond à un besoin spécifique et il s’agit souvent d’atténuer une condition ou une émotion, toutes deux négatives, telles que l’insécurité, l’anxiété ou le stress, pour ne donner qu’un exemple. C’est pourquoi il est impossible de saisir tous ces comportements et de les faire disparaître en un instant, comme par magie. Toutefois, cela ne signifie pas que nous sommes obligés de vivre toute notre vie avec des habitudes nuisibles ou dysfonctionnelles, il existe une voie médiane. 
 
    L’astuce consiste à avancer petit à petit, en sachant que nous rencontrerons des échecs. Il peut nous arriver de revenir à nos anciennes habitudes, en particulier lorsque nous sommes confrontés à des situations exigeantes sur le plan émotionnel et cognitif, tout comme il peut arriver de ne pas réussir à intégrer les nouvelles habitudes plus saines dans notre routine quotidienne. Pour réussir, il est crucial de nous rappeler que chacun de ces petits écarts ne correspond pas à une défaite, mais qu’ils font partie d’un processus naturel de changement. 
 
    Vous ferez tout pour les éviter et lorsque vous y parviendrez, vous apprécierez le voyage, mais de temps en temps, vous rencontrerez aussi un nid de poule plus grand, ou mieux caché, que vous ne pourrez pas éviter. Il se peut que vous tombiez, mais cela ne doit pas vous faire sentir coupable, ni incapables, car vous devez être conscient que, étant donné la nature de la voie choisie, il est inévitable de trébucher de temps en temps. Cela dit, en plus d’une attitude indulgente, qui ne juge pas et compréhensive, pour changer les habitudes, il faut… 
 
    - Comprendre quelle fonction remplit le comportement que nous voulons changer, afin de pouvoir remplacer les anciennes habitudes par d’autres qui peuvent satisfaire les mêmes besoins ; 
 
    - Définissez des objectifs « SMART », c’est-à-dire spécifiques, mesurables, réalisables, pertinents et temporels. Un objectif aussi générique et vague que « je veux perdre du poids » est beaucoup plus difficile à atteindre et moins contrôlable qu’un objectif qui définit des actions concrètes présentant les mêmes caractéristiques, par exemple, « je ne veux consommer que 2 000 calories par jour » ; 
 
    - Multipliez les facilitateurs et minimisez les tentations possibles. Dans la vie sociale, professionnelle et familiale de tous les jours, il existe divers éléments tels que des situations, des personnes et des objets qui peuvent être soit un obstacle, soit une aide pour atteindre ses intentions. C’est pourquoi il faut apprendre à les reconnaître, puis à les gérer et à les réguler ; 
 
    - Identifiez des stratégies à mettre en pratique lorsque vous êtes tenté de revenir à d’anciens comportements, par exemple en concentrant son attention sur un détail, la respiration ou un ancrage ; 
 
    - Récompensez-vous avec quelque chose de positif à chaque fois que vous réussissez à mettre en pratique vos nouvelles habitudes, car les félicitations sont plus efficaces que les punitions et permettent un comportement plus stable ; 
 
    - Notez vos progrès. L’écriture à la main, la bonne vieille méthode du petit cahier, est excellente pour traiter les pensées et les émotions et permet de prendre conscience du processus de changement mis en œuvre, tout en vous rappelant de ne pas oublier vos bonnes intentions. 
 
    Une fois que tout cela est clair, il ne vous reste plus qu’à vous mettre en route, une étape après l’autre. 
 
      
 
    L’oubli de soi 
 
    L’un des plus grands pièges de l’existence humaine est un ego tyrannique qui est incapable d’aimer, de s’ouvrir et de s’effacer pour se donner avec une générosité authentique à son prochain et à la vie. Il existe en effet une ombre de l’âme qui fait obstacle à la rencontre profonde et intime avec la vie et les gens, qui s’appelle l’ego. Ce dernier apparaît pendant l’enfance, comme un processus de construction de soi, formant le premier sentiment d’identité. Ne pas être capable de structurer le sens de l’ego nous empêcherait de nous reconnaître comme des individus uniques et distincts de la réalité qui nous entoure. 
 
    Par conséquent, l’ego nous sert à avoir la capacité de faire preuve de détermination et de cran, de nous faire respecter et il est, en tant qu’esprit d’entreprise, un signe de maturité psychologique. 
 
    Cela devient un problème lorsque les fonctions de l’ego ne valorisent pas la diversité des autres, faite d’aspirations, de besoins, de valeurs et de désirs qui ne doivent pas nécessairement correspondre aux nôtres. Nous pouvons voir la réalité extérieure et le sentiment de soi comme une image. Lorsque la proportion entre la réalité et la représentation de soi est équilibrée, nous avons un espace divisé approximativement en deux. Lorsque, en revanche, notre image envahit massivement la toile, cela signifie que toute l’attention est focalisée sur nous, générant un ego dominant et hypertrophique. Ce que nous devons alors faire, c’est se représenter l’ego comme une chenille qui a pour tâche de se transformer en papillon, puisque nous souhaitons dépasser nos limites mentales, émotionnelles et spirituelles. Notre chemin, en tant qu’êtres humains, est un voyage permanent pour devenir fidèles à nous-même. Un tel voyage exige la capacité de laisser derrière soi les territoires étroits de l’ego enfantin, composé uniquement de ses propres vues, humeurs, intérêts et besoins. 
 
    Attention, abandonner l’ego ne signifie pas se perdre aussi, mais plutôt s’enrichir de nouveaux schémas mentaux et émotionnels, afin de comprendre que l’homme n’est pas un rocher immuable, mais une œuvre d’art en constante évolution et croissance, sensible aux améliorations. 
 
    La recherche de la paix, de l’harmonie et de l’équilibre intérieur ordonne la potentialité de nous mouvoir exclusivement dans le présent, en ayant conscience du passé derrière nous et de l’avenir. Ceux qui restent prisonniers de leur ego sont condamnés à répéter les mêmes processus mentaux, incapables de percevoir un mode de vie différent de celui qu’ils ont toujours adopté. 
 
    L’ego devient donc un véritable despote lorsque tout est centré sur ses propres désirs narcissiques et nourrissants les exigences que les autres et le monde lui-même, soient modelés à son image et à sa ressemblance. Parvenir à s’affranchir de cette présence encombrante est une entreprise difficile qui requiert, tout d’abord, la potentialité de comprendre à quel point nous sommes prêts à écouter notre prochain, à comprendre ses désirs, ses craintes, ses talents, ses attentes et ses besoins. 
 
    Il suffit de demander… 
 
    « Puis-je énumérer les trois choses qui rendent ou rendraient la personne que j’aime, enfant, partenaire, ami, etc. plus heureuse ? » 
 
    « Suis-je capable de m’immerger dans le monde des autres avec le seul plaisir de partager ensuite leurs passions et leurs intérêts ? » 
 
    « Est-ce que je me considère comme une personne qui promeut la nature authentique de ceux que j’aime, en les incitant à cultiver ce qui les rend heureux, créatifs et vitaux, en contact étroit avec eux-mêmes ? » 
 
    « Suis-je capable de rester aux côtés de cette personne, même si cela implique de renoncer, momentanément, à une gratification personnelle, car cela ne me plaît pas ou bien ne me réjouit pas ? » 
 
    « Suis-je capable d’entrer dans son monde avec la curiosité sincère et désintéressée d’un enfant ? » 
 
    Abandonner les chaînes de l’ego signifie arriver à un endroit où nous pouvons nous déplacer avec légèreté et harmonie, en sachant que nous sommes en paix avec nous-même et avec notre prochain. 
 
    Pour ceux qui vivent emprisonnés dans l’ego, il est normal de se sentir incompris et blessés par les autres, ou de sentir que la réalité ne correspond pas à ce qu’ils désirent ou ressentent. Après tout, un tableau dominé par une seule image peut-il laisser place à d’autres scénarios que le sien ? Pour se libérer de l’ego, il est donc important de prendre conscience, de s’observer de l’extérieur et de s’examiner honnêtement, afin d’avoir la possibilité d’atteindre la maturité de son véritable moi. Ceux qui ne veulent pas diminuer la présence de l’ego deviendront inévitablement les esclaves de ce tyran autoritaire à trois lettres, e, g, o, dont le seul but est de se reproduire, de reproduire sa vision du monde et ses attentes en chaque situation. 
 
      
 
    Harmonie et durabilité 
 
    Pour une existence satisfaisante et équilibrée, vivre en harmonie avec soi-même devrait être le principal objectif de chaque être humain. La tendance, en réalité, est malheureusement très différente. De plus en plus de personnes éprouvent une profonde insatisfaction et un sentiment de vide, se retrouvant perdues dans une société où des règles immuables empêchent l’épanouissement de la personnalité et la réalisation des objectifs de vie. Nous nous trouvons donc dans une situation de déséquilibre, la société prenant le dessus, sur notre être. 
 
    Être capable de mieux comprendre notre comportement, la raison de nos actions, peut être utile pour rééquilibrer les choses et ainsi « policer » notre façon d’être, mener une vie qui n’est pas une confrontation constante, mais qui est au contraire uniquement la nôtre et vécue intelligemment. Bien sûr, ce n’est pas facile à faire, cela s’apprend avec le temps, en apprenant à se connaître et en utilisant tous les traits de sa personnalité. 
 
    Voyons plus en détail. Au cours de la construction de notre vie, il est normal de rencontrer des désagréments et des contretemps, qui nous obligeront à modifier nos plans. Ce qui est vraiment important, cependant, c’est que le plan initial ne soit pas chamboulé à chaque fois, mais plutôt « adapté », afin de faire face, avec souplesse, aux situations qui se présentent sur notre chemin. Certains événements, de par leur nature même, ne peuvent être résolus rapidement, tandis que d’autres, malheureusement, ne peuvent pas du tout être résolus. En suivant cette ligne, il va sans dire que, dans notre existence, le problème ne doit pas nécessairement être résolu, mais surmonté. Pour ce faire, dans la plupart des cas, il suffit de changer la perspective à partir de laquelle nous regardons et évaluons le problème lui-même. 
 
    Pour donner un exemple, dès l’adolescence, nous sommes appelés à trouver un point d’accord avec ses parents, à chercher un échange de compréhension. En calculant tout ce qui a été reçu jusqu’à ce moment-là, c’est ensuite à notre tour de rendre la compréhension, en évitant les critiques inutiles et les conflits qui peuvent faire souffrir toute la famille. Quelle que soit l’importance du fossé entre les générations, il est toujours possible de trouver un terrain d’entente, en respectant les personnes âgées et les plus jeunes. Les parents étaient autrefois ce que nous sommes aujourd’hui et nous aussi, nous serons un jour ce qu’ils sont aujourd’hui. Vivre en harmonie avec les autres et avec soi-même signifie justement éviter les affrontements futiles. En parlant ensuite du travail, il faut souligner que cette sphère ne va pas de pair avec la paresse, mais plutôt avec la persévérance et l’ambition. Chaque individu, ou du moins la plupart d’entre eux, dans notre société, a besoin de travailler. Mais chaque employé ou entrepreneur doit trouver de la satisfaction dans son travail, quelle que soit la profession ou le métier qu’il a choisi. Il est certes important de faire un travail qui plaît, mais souvent, comme cela n’arrive pas, il ne sert à rien de passer notre existence à se plaindre de ce que nous aurions pu faire, en attendant un coup de chance fantôme. Réussir dans la vie n’est pas seulement le fruit du hasard, qui existe cependant, nous ne pouvons le nier, mais surtout de l’effort et de l’engagement personnels. Si, malgré tout, nous ne parvenons pas à améliorer notre condition, le fait de vivre en conflit permanent avec notre travail ne contribuera certainement pas à réduire le stress, mais supprimera au contraire la possibilité de vivre en harmonie avec soi-même. Il serait bien mieux, en conséquence, de savoir s’adapter et non pas de manière passive, mais en essayant de mettre en valeur le meilleur aspect qui existe dans chaque emploi. 
 
    Il suffit de pouvoir le voir… Au moins, même dans cette société, un emploi permet de subvenir à ses besoins, de ne dépendre de personne, d’acquérir une plus grande confiance en soi et un véritable sentiment de fierté. Le travail n’est pas seulement une question de réussite matérielle, mais il s’agit avant tout de la réussite de l’individu, qui accomplit son devoir, dans la certitude d’un gain bien mérité et honnête. Pour vivre en harmonie, il faut toutefois tenir compte d’un facteur indispensable à notre existence, à savoir l’amour. C’est une panacée contre toutes les sortes de maux qui se présentent. Comment pourrait-on vivre sans donner et recevoir ce sentiment ? 
 
    Qu’il s’agisse d’une personne, d’un animal, d’un paysage, d’une plante ou d’une ville, l’amour est une émotion inépuisable, qui se régénère constamment, mais il faut être capable de le donner de manière inconditionnelle, sans limites ni égoïsme et être capable de l’accepter de la même manière. Lorsque nous sommes capables de nous aimer, nous pouvons aussi aimer notre prochain et grâce à l’amour reçu, nous pouvons avoir un renfort supplémentaire pour aimer encore plus. 
 
    Il n’est pas possible, en revanche, de croire que nous pouvons maintenir ce sentiment en vie en le faisant coexister avec d’autres sentiments profondément négatifs. Tels que querelles au manque de respect, en passant par les rancœurs et les malentendus. Tout cela ne peut que détruire et aggraver ce qui aurait pu être une existence heureuse. La maturité émotionnelle de chacun d’entre nous se manifeste précisément dans l’engagement à maintenir un sentiment qui, s’il est souhaité, peut ne jamais prendre fin. Bien sûr, il faut l’entretenir constamment et ne pas penser que, par sa seule existence, elle peut continuellement nous satisfaire, nous et les autres. Cet épanouissement profond est essentiel, surtout lorsque nous commençons une vie à deux et encore plus lorsque nous décidons de donner une nouvelle vie au monde.  
 
      
 
      
 
    Notre harmonie et notre équilibre doivent nous guider pour prendre une telle décision en toute conscience, la venue d’un enfant ne répare pas un sentiment déjà brisé, il ne ramène pas ce qui a été perdu, il ne peut pas non plus réunir deux chemins qui sont sur le point de diverger. 
 
    La maturité et l’adéquation de l’être humain se manifestent essentiellement dans cet acte d’amour impliquant les autres, ou dans la conscience qu’il n’est pas encore temps d’affronter quelque chose d’aussi important, ou que ce temps n’arrivera jamais. Quelle que soit la décision, si elle est prise en pleine conscience, elle ne peut que faire honneur à notre maturité psychologique. 
 
    Nos richesses intérieures, en tout cas, peuvent être distribuées partout. En premier lieu, à nous-même, car nous devons d’abord les reconnaître et les apprécier. Il ne sert à rien, en effet, de s’engager dans une recherche épuisante de ses défauts, ou de s’attribuer toujours des traits chroniques et négatifs. Tout ce qui ne fonctionne pas peut être corrigé ou modifié, effectivement rien n’est éternel. Personne n’est trop laid, trop inutile, trop stupide ou sans imagination, puisque, à côté de ce qui est identifié comme « laideur » selon les canons sociaux, il peut aussi y avoir du charme et du charisme, de même qu’à côté d’un manque d’imagination, il peut y avoir une grande réflexion. 
 
    Dans certains cas, il est juste de se critiquer, toujours de manière constructive, bien sûr, afin de changer ce que nous n’apprécions pas en nous, mais il est tout aussi juste de reconnaître les mérites de ce qui est positif et de ce que nous avons pu construire grâce à nos efforts et à notre force personnels. Les aspects positifs de notre personne doivent à juste titre être valorisés et montrés aux autres, comme un cadeau que nous pouvons offrir. Après tout, nous recherchons nous-même des qualités positives chez les autres. Avec le temps, il ne faut donc pas que ce que nous avons construit disparaisse dans l’amertume et dans la tristesse. Nous devons être conscients de ce que nous sommes et surtout, de notre « être ». Nous sommes conscients que nous occupons une place dans un monde qui nous est propre, mais qui est en même temps étroitement liée à celle des autres. Nous devons de ce fait continuer à être, de toutes nos forces et avec chaque once d’énergie qui réside en nous, en maintenant le cycle de vie qui a commencé il y a longtemps et qui ne se terminera jamais. S’il y a une maturation continue en nous, il y a aussi une croissance continue, qui nous permettra de résoudre les différentes tâches qui se présenteront à nous en vieillissant. 
 
    Il ne faut donc jamais permettre que notre « construction » soit détruite, même partiellement. La conscience de ce que nous avons fait et de ce que nous sommes devenus doit toujours être une source de fierté et jamais de nostalgie et de regret. Si nous avons réussi à poursuivre un projet de vie sans faire de grands changements, sans céder à des compromis, alors tout ce que nous avons pu conquérir, donner et prendre aura eu pour but de maintenir ou d’augmenter notre équilibre personnel. Les illusions, en revanche, ne servent pas à construire, mais font dévier de notre chemin. Cela concerne tout ce qui adhère à la réalité. Tout ce qui conduit à l’acceptation, à la compréhension de ce qui est approprié à nos besoins, à l’adaptation aux autres et à des attitudes et des compétences constructives face à la vie, contribue à notre santé psycho-physique, sans illusions ni distractions inutiles. 
 
    Le « sens » de la vie est donc précisément cela. Non pas un chemin identique pour tous, mais un ensemble de règles, d’intentions, de principes, de certitudes, de désirs et de pulsions qui coexistent en parfaite harmonie et qui aident, satisfont et mûrissent, donnant le sentiment d’ »être ». 
 
    Pour pouvoir vivre en harmonie, nous avons tout entre nos mains, à notre disposition. Chacun d’entre nous peut donc détenir la clé du bonheur en reconnaissant son potentiel et en l’utilisant de manière appropriée. 
 
      
 
    La joie des petites choses 
 
    Il faut peu de choses, moins que nous ne le pensons. Notre existence peut s’améliorer ou changer si nous sommes capables d’apprécier des comportements, des situations et des plaisirs qui semblent marginaux en apparence, mais qui peuvent faire toute la différence. Le bonheur, en réalité, est fait de choses simples, même si pour l’œil non-observateur, il peut paraître en être autrement. Une surprise, la compagnie d’êtres chers, un sourire inattendu. Ce sont des moments du quotidien et des gestes simples qui peuvent aussi cacher de très grands plaisirs, voire le bonheur lui-même. Il faut donc être capable d’apprécier les plus petites choses, de manière simple et naturelle. Cela se fait sans perdre de temps, d’énergie ni de santé et sans effort particulier. Ce dernier empoisonne souvent une vie pleine d’essoufflement, dans la poursuite perpétuelle de choses trop grandes pour être réelles. Voici donc quelques conseils pour profiter des petites choses… 
 
    - Créez une communauté. Qu’il s’agisse d’amis, de membres de votre famille ou de connaissances, il est nécessaire d’être tourné vers l’avenir et d’avoir l’esprit ouvert. Être capable de créer des relations authentiques, de les cultiver avec la bonne attention et les petits gestes, est la base d’une existence riche. Intense, même dans les situations les plus complexes et en conséquence plus heureuses. Si l’objectif est donc d’améliorer une relation humaine, il faut choisir la bonne perspective, en appréciant les mérites d’un individu, plutôt que de se concentrer sur ses défauts. En conclusion, il faut garder à l’esprit la règle répétée et gravée dans les textes sacrés, ne pas juger. Il faut penser davantage au groupe qu’à l’individu ; 
 
    - Soyez vous-même. Il ne faut pas séduire son prochain, créer de l’empathie ou se faire accepter par la ruse de la dissimulation et des faux-semblants. Au contraire, il vaut mieux être soi-même, avec ironie, légèreté et conscience, car chacun a ses forces et ses faiblesses. La dissimulation, le fait de se cacher derrière un masque pour attirer une approbation facile, est quelque chose qui ne fonctionne qu’à court terme. À la longue, cependant, la supercherie est découverte et peut provoquer une réaction d’agacement, voire de rejet total de la part de tous ceux qui avaient cru en cette fausse personnalité ; 
 
    - Exercez votre curiosité. C’est le meilleur antidote contre la solitude, la dépression et l’ennui. Pour être curieux, il faut être capable de poser des questions sur les plus petites choses, même celles qui semblent insignifiantes. Chacun a quelque chose à nous dire, à nous apprendre, qui peut nous rendre curieux. 
 
    La curiosité s’exerce donc aussi et s’échange à travers une conversation agréable, les images d’une histoire, le partage d’un souvenir. Nous pouvons même aller jusqu’au commérage, disons humoristique, lorsqu’il est léger et ne porte pas d’intentions négatives, mais sans franchir la frontière de la médisance, qui n’est que toxique ; 
 
    - Donnez du temps aux rencontres. Les relations, les affections et les amitiés doivent être cultivées. Il s’agit d’un processus minutieux qui exige de la continuité. Il faut de ce fait être capable d’apprécier une conversation agréable avec un ami perdu de vue depuis longtemps. Il ne faut pas être pressé lorsqu’un être cher souhaite passer du temps en notre compagnie. En laissant de côté l’horloge et la lutte constante contre le temps, il faut retrouver la valeur de l’affection, le poids et la force des gestes, tels que les câlins, les baisers et les caresses. Ce sont des moments indispensables de bonheur et de plaisir, des gestes qui sont parfois supprimés à cause d’une vie trépidante et dénuée d’affection, mais qui doivent être redécouverts ;  
 
    - L’optimisme doit être encouragé. Le fait de trop se plaindre n’apporte en fait aucun avantage et finit par aliéner votre voisin, qui partage probablement les mêmes angoisses et les mêmes problèmes que vous. Lorsque vous vous sentez terne, léthargique et apathique, il faut essayer de retrouver de l’énergie, même par de petits gestes, dans une activité physique relaxante. Le meilleur est aussi le plus simple de tous. Pourquoi ne pas essayer la marche ? Cela peut être fait sans effort, avec l’esprit libre de tout harcèlement. Il suffit d’un peu de temps et vous vous sentirez mieux. Le conseil est de le faire sans téléphone mobile, en libérant votre esprit de toutes les contraintes possibles ; 
 
    - Ne vous élevez pas constamment. Explications… Dans le cas présent, nous parlons d’ambitions, d’attentes et d’objectifs à atteindre. Être content n’est pas synonyme de défaite, mais une façon d’apprendre à apprécier ce que vous avez, sans renoncer à l’ambition. L’important est de ne pas placer la barre trop haut. Le temps est également un élément à prendre en compte sur le chemin du bonheur dans les petites choses. Ne le gaspillez pas en soucis inutiles. Il ne faut pas penser que vous pouvez mettre votre vie en ordre, selon des objectifs définis, en quelques instants. Chaque chose a besoin de son temps. Il faut agir avec une gradualité correcte, ce qui n’exclut pas la précipitation si nécessaire, mais qui ne peut être la seule manière d’agir ; 
 
    - Cultivez l’utopie. Rien n’est plus petit qu’un rêve, surtout comparé à la réalité quotidienne et pourtant, il peut vraiment changer notre vie. L’utopie, c’est inventer, explorer et créer. Il ne faut jamais cesser d’imaginer un avenir meilleur et de s’efforcer, chaque jour, de le construire ; 
 
    - Laissez les litiges derrière vous. La rancœur est épuisante, son entretien est fastidieux et c’est essentiellement une grande perte de temps. Généralement, cela ne mène à rien de bon, mais contribue à aggraver une situation qui est déjà mauvaise dès le départ. À propos des litiges, cette phrase est digne d’un poète… « Ne faites pas attention à eux, mais regardez et passez », un conseil qui est toujours pertinent et utile aujourd’hui ; 
 
    - Ne considérez rien comme étant acquis. Rien dans la vie n’est certain, même le plaisir généré par les petites choses qui, lorsqu’elles sont savourées encore et encore, deviennent, dans la perception humaine, presque des évidences. Au contraire, tous ces plaisirs doivent être considérés comme un accomplissement, qui doivent être gagnés à chaque fois. Dans le bonheur et notamment dans sa poursuite, de la même manière que dans la poursuite de la sérénité, il y a un effort qui ne peut en aucun cas être annulé. Il doit plutôt être vécu sans anxiété et avec le bon esprit de légèreté, conscient que le bonheur n’est jamais accidentel ; 
 
    - Pensez avec l’esprit d’un enfant. Ici, vous avez tous les avantages des choses simples et une certaine dose de délicieuse naïveté. Vous avez aussi l’avantage de ce « ici et maintenant’’, ce plaisir souvent insaisissable que seuls les enfants sont capables de saisir instinctivement. La naïveté n’est pas le signe d’un esprit passif ou d’un manque d’intelligence, mais plutôt une rébellion contre le cynisme quotidien et la recherche du pur calcul, que les adultes s’efforcent d’atteindre chaque jour. 
 
      
 
    Être dans l’ici et maintenant 
 
    Pour guérir son âme, il faut vivre dans le présent. Cette affirmation peut sembler évidente et banale, mais être capable de vivre le moment présent, dans une société moderne, est une tâche qui peut se révéler vraiment difficile. Prenons donc un enseignement du Bouddha et analysons-le. « L’amour trouvé dans le passé n’est qu’un souvenir, tandis que celui trouvé dans le futur n’est que fantaisie. Ce n’est que dans l’ici et maintenant que nous pouvons aimer d’une manière réelle. Quand on prend soin de ce moment, on prend soin de tout le temps. » 
 
    Nous partons du fait que l’amour qui est dans le passé n’est qu’un souvenir. Cette phrase nous suggère que s’accrocher à un amour qui est déjà passé, c’est y rester attaché, s’identifier à quelque chose qui n’appartient plus à notre présent. Nous parlons d’une sorte de « dépendance » à l’égard d’une personne ou d’un sentiment, voire d’une relation ou d’un besoin, qui nous empêche de poursuivre notre processus de croissance. La psychologie affirme que nous dominons ce à quoi notre ego se « désidentifie », tandis que nous sommes dominés par ce à quoi nous nous identifions. Cela dit, nous pouvons dire que nous devenons ce à quoi nous nous identifions, en nous transformant, dans ce cas, en un amour qui n’existe plus. Nous nous inscrivons dans un besoin qu’il est impossible de satisfaire parce qu’il n’existe plus. Nous vivons dans un temps qui n’existe pas, presque dans un paradoxe. Quel type d’attitude intérieure ou de réaction émotionnelle pourrait alors se développer à partir d’une telle identification ? Seulement un sentiment de vide, de frustration et d’angoisse de séparation, qui ne peut que conduire à l’insatisfaction et, dans le pire des cas, à un mal de vivre atavique, qui nous brise, nous faisant vivre dans l’illusion de quelque chose ou de quelqu’un qui ne viendra jamais. 
 
    Il y a des gens qui ont attendu toute une vie pour un sentiment perdu. Il faut dire aussi que ces amours tant attendus sont souvent moins beaux et, paradoxalement, difficiles à abandonner. Dans la plupart des situations, il est impossible de se soustraire à l’expérience d’un amour égoïste, dont nous avons été soudainement privés. Le sentiment d’injustice, l’angoisse et la douleur sont continuellement les meilleures colles et ciments pour maintenir ensemble les morceaux de relations invalidantes qui ne représentent pas du tout des sentiments sains. Il est très facile d’idéaliser quelque chose, d’élever un sanctuaire à la souffrance d’un amour que nous avons cru « réel », ce qui rend d’autant plus difficile l’abandon du souvenir. 
 
    Vivre dans le passé, c’est se perdre soi-même, car nous pouvons y retrouver des souvenirs confus et des images de soi qui n’existent plus dans le présent. Nous nous trouvons donc dans ce vide paradoxal que nous avons décrit plus haut, se condamnant à une non-vie. 
 
    L’amour trouvé dans le futur, n’est rien de plus qu’un fantasme. Dans ce cas, nous parlons d’attentes ou de fausses attentes. Dans la réalité, il arrive souvent que dans une relation, nous laissions passer un temps infini, en attendant que quelque chose change, pour nous ou pour notre partenaire, corrigeant ainsi quelque chose qui ne nous rend pas heureux. Cela crée les fameuses attentes, le poison de l’esprit, les fantasmes et les images qui représentent tout sauf la réalité du moment présent. Si nous sommes malheureux dans le présent, nous allons construire des scénarios idylliques, qui suggèrent que nous irons bientôt mieux. Nous allons inventer des situations qui ne se produiront jamais, afin de trouver la force de se contenter un peu plus longtemps, jusqu’à ce que nous soyons trop fatigués pour ignorer l’écrasante réalité des faits. Les êtres humains sont d’habiles conteurs d’histoires, qui, de plus, créent des histoires pour cacher la réalité qu’ils ont sous les yeux. 
 
    Prenons un exemple, relatant une situation assez courante dans le domaine de la vie sentimentale ou amicale. 
 
    Il peut arriver qu’un individu, pour diverses raisons, se retrouve dans les sables mouvants d’une relation qui se trouve terminée depuis longtemps, qui n’apporte plus que du malheur, mais qu’il s’obstine à poursuivre. Cela ne fait que générer de la frustration et de la douleur, mais, ne serait-ce que par la force de l’habitude, il va tenter de recoller les morceaux et de poursuivre le chemin de sa vie, par inertie. Un jour, l’individu en question rencontre une nouvelle personne, en qui il voit tout le bonheur et les attentes qu’il avait mis de côté depuis longtemps. Son attention peut être alors totalement absorbée, non pas tant par les qualités réelles du nouveau venu dans sa vie, mais parce qu’il représente. La personne qui a surgi, qu’il pense pouvoir soutenir et dans laquelle il peut se mirer, répond aux besoins de la situation et surtout, il projette des caractéristiques et des qualités idéales qui vont satisfaire ses besoins restés depuis trop longtemps ignorés. Mais une fois le temps écoulé, l’individu en question se rend compte que la nouvelle relation à laquelle il s’était attachée n’était rien d’autre qu’une fausse attente déguisée. De cette façon, non seulement rien n’est obtenu, mais il y aura encore plus de frustration et de douleur pour l’accompagner sur le chemin de la vie. 
 
    La fantaisie nous freine aussi parfois, nous empêchant d’adhérer au présent et de voir les choses objectivement. Dans la sphère affective, la plupart des relations sont brouillées par une vision comme « droguée » de la réalité. L’attente et la fantaisie nous projettent dans un temps lointain, loin de l’ici et maintenant, de la perception réelle de notre existence. Elles sont un bond en avant, une projection, qui s’étend automatiquement, sans que nous en soyons conscients. Ainsi, l’avenir devient également un paradoxe, dans lequel nous continuons à rêver d’un train qui n’arrivera jamais. De cette manière, la vie passe inexorablement et nous finissons par perdre du temps, qui aurait pu être utilisé pour grandir en tant qu’individu et être heureux.  
 
      
 
    C’est seulement dans l’ici et maintenant que nous pouvons vraiment aimer. 
 
    Vivre dans le présent, c’est vivre heureux, en équilibre avec tout ce qui nous entoure. Le temps présent, effectivement, est le seul temps que nous puissions réellement percevoir avec notre conscience et notre corps. Ce n’est qu’à ce moment-là que nous pouvons percevoir notre volonté, notre moi et tout ce qui nous constitue en tant qu’individus. Dans le présent, nous pouvons opérer des transformations sur le plan émotionnel, sur notre corps, sur notre pensée. Nous sommes dans une dimension réelle et effective, pas dans un paradoxe. Nous vivons dans le temps qui existe, pas dans le temps qui n’existe plus ou dans le temps qui pourrait exister à nouveau un jour. Même les deux formes les plus courantes de souffrance psychologique, la dépression et l’anxiété, sont basées sur deux façons opposées de percevoir le temps. 
 
    Les personnes souffrant de dépression se concentrent continuellement sur le passé, un temps qui n’existe plus, mais qui invalide le présent par ce qui l’a précédé. Les personnes qui souffrent d’anxiété, en revanche, se projettent dans l’avenir, anticipant constamment des situations qui pourraient devenir invalidantes. C’est donc une attente menaçante et constante qui génère la souffrance, qui empêche de profiter du présent. 
 
    Être capable de vivre dans l’ici et maintenant, c’est exister dans le seul moment où « nous sommes ». Qu’il s’agisse de vacances, d’une relation ou d’un simple dimanche à la campagne, le présent se manifeste constamment à travers nous. Si nous sommes capables de vivre sereinement ce que nous sommes, nous pouvons voir comment le temps cesse d’exister. Il n’y a plus besoin de vivre dans un paradoxe, présent ou futur, car ces deux espaces n’existent pas vraiment et ne font que créer des attentes et des moments « en suspension ». Être capable d’aimer dans le présent, tant soi-même que son prochain, signifie avoir une vision claire de ce que nous ressentons émotionnellement. L’ici et maintenant ne raconte pas de fantasmes ni ne nous illusionne, mais nous fait vivre directement la vérité. 
 
    Vivre et aimer dans le présent ? Oui, cela implique également d’avoir le courage de lâcher prise lorsque nous réalisons que cela serait bénéfique à notre bonheur. Nous devons cesser d’attendre un changement de l’extérieur, de quelqu’un d’autre. Ce qui se produit lorsque nous apprenons à être présents à nous-même est un changement intérieur, dans lequel tout devient notre responsabilité. 
 
    Bien sûr, vivre dans l’ici et maintenant ne signifie pas être bien à chaque instant, car le présent peut être menaçant, douloureux et nous mettre constamment au défi. Cependant, si nous pouvons être conscients de la réalité, même dans les événements les plus difficiles, nous serons plus forts et prêts à tout affronter. 
 
    Un excellent entraînement pour rester ancré dans l’ici et maintenant est la pratique méditative, car dans celle-ci, il n’y a ni passé ni futur, seulement le présent. Chaque jour, il vous arrive de sentir qu’avec votre corps, vous êtes à un endroit, rue, lit, maison, peu importe, tandis qu’avec votre esprit est ailleurs, peut-être dans le futur ou bien dans le passé… Ce faisant, vous pouvez perdre de vue ce que vous faites, les émotions que vous ressentez, les personnes qui vous entourent dans une sorte de manège spatio-temporel. 
 
    Nous n’existons qu’entre le passé et le futur, à un point intermédiaire où la conscience doit apprendre à rester pour vivre pleinement la vie. Nous gardons à l’esprit que le seul moment où nous pouvons agir est le présent, car le passé n’existe plus, tandis que le futur est une anticipation de quelque chose qui ne s’est pas encore produit. 
 
    Notre chemin de croissance découle du moment présent. Jour après jour, nous pouvons investir en nous-même, en faisant l’expérience de ce qui se passe et en saisissant les cadeaux de la vie. 
 
    Lorsqu’il arrive que ce soit la joie qui nous soit donnée, si nous avons compris comment en jouir ne serait-ce qu’un instant, alors elle deviendra perturbatrice, se dirigeant vers le passé dans notre esprit et s’étendant avec la force de la mer. 
 
    Apprenons donc à entraîner l’esprit à rester dans le présent, à prendre conscience et cessons de nourrir ces habitudes néfastes qui nous poussent dans des paradoxes dans lesquels nous ne pouvons exister. 
 
      
 
    

  

 
   
    LES 4 Ikigaï 
 
     
 
    Selon la culture japonaise, chaque être humain possède son propre Ikigaï, même si personne n’en est vraiment conscient. Ce qui est bien, cependant, c’est qu’il n’est jamais trop tard pour trouver cet Ikigaï et commencer une nouvelle vie. Même à l’âge de cinquante ans, nous pouvons commencer ce voyage. Le conseil, en tout cas, est de ne pas attendre que la vie nous submerge. 
 
    Si vous avez l’impression qu’il manque quelque chose à votre existence, aussi sereine soit-elle, ou que vous percevez que vous ne faites pas réellement ce que vous devriez faire, ou que vous ne savez pas trop où vous allez, cela signifie que vous n’avez pas encore trouvé votre Ikigaï. Sa recherche nécessite un chemin d’introspection très profond, puisque, comme nous l’avons mentionné, Ikigaï consiste à être et non à avoir. Il s’ensuit qu’il faut comprendre ce que nous sommes, explorer la connaissance de soi, s’isoler du bruit assourdissant de la société moderne, prendre le temps de se déconnecter du reste et d’écouter sa voix intérieure, mettre de côté tout le reste et s’ouvrir à une nouvelle vision de la vie. 
 
    Identifier « la raison de se lever chaque matin » signifie comprendre la mission, le but que nous avons dans ce monde, puis s’y consacrer de tout son être. Pour y parvenir, nous devons répondre aux quatre questions, les quatre Ikigaï qui constituent le sens même de ce que nous devons faire pour être heureux. 
 
    Ce que nous aimons 
 
    L’amour est le point de départ de tout. C’est pourquoi il est important de comprendre ce qui fait réellement battre notre cœur, quelle est l’activité qui nous captive au point de perdre la notion du temps. Il faut se demander ce que nous serions prêts à faire pour poursuivre cet intérêt et jusqu’où nous sommes prêts à aller pour faire ce que nous aimons. 
 
    Ce que nous faisons bien 
 
    Dans ce cas, il faut explorer en profondeur notre être et nos capacités, en révélant nos talents cachés. Il faut alors s’interroger sur les activités pour lesquelles nous avons une aptitude naturelle et sur ce dont nous sommes concrètement capables. Aussi futile que puisse paraître un talent, il faut le faire remonter à la surface et l’accepter avec fierté. 
 
    Ce pour quoi nous pouvons être payé 
 
    Bien que la valeur d’une carrière ou d’une profession ne se mesure pas uniquement à l’argent que nous gagnons, c’est un aspect qui ne doit pas être sous-estimé et qui constitue la partie la plus pragmatique de l’Ikigaï. Quels sont nos talents et nos compétences qui peuvent être convertis en argent ? Quelle compétence peut nous permettre de vivre grâce à son utilisation ? 
 
    Ce dont le monde a besoin 
 
    Pour trouver son propre épanouissement, il faut identifier quelque chose qui puisse nous mettre en harmonie avec le reste du monde. Cet aspect est fondamental, car nous combinons l’aspect pragmatique, être capable de faire quelque chose dont les autres ont besoin, et l’aspect spirituel, faire quelque chose qui aide les autres. La question qui se pose alors est… Comment pouvons-nous aider les autres et apporter notre propre contribution au monde ? 
 
    En trouvant une réponse à ces questions, nous pouvons identifier les quatre zones et par conséquent les réunir en points d’intersection qui peindront notre Ikigaï. 
 
    - Passion = ce que nous faisons bien et ce que nous aimons ; 
 
    - Profession = ce pour quoi nous pouvons être payés et ce pour quoi nous sommes bons ; 
 
    - Vocation = ce dont le monde a besoin et ce pour quoi nous pouvons être payés ; 
 
    - Mission = ce dont le monde a besoin et ce que nous aimons. 
 
      
 
    Appliqués directement à nous, avec ces faits bien en tête, nous pouvons commencer notre voyage vers l’Ikigaï en prenant un cahier, un stylo et en nous mettant dans un endroit calme où nous pouvons penser librement. 
 
      
 
    Après avoir créé un environnement propice à une profonde concentration et à une bonne relaxation, vous pouvez y contribuer avec de la musique, des bougies, vous pouvez commencer à noter les mots-clés qui identifient ce que vous aimez, ce pour quoi vous êtes bons, ce pour quoi vous pouvez être payés et ce dont le monde a besoin. 
 
    Produisez quelques listes, sans vous mettre des barrières. Vous pouvez écrire tout ce qui vous passe par la tête, car il n’y a pas de mauvaises réponses. Il faut donner de l’espace à tout ce qui veut émerger. Le but de l’exercice est d’accéder aux désirs les plus lointains, cachés dans l’âme et le cœur, qui au cours de la vie, pour une raison ou une autre, sont restés cachés. Il n’est pas nécessaire d’être pressé, mais plutôt de prendre son temps, en ajoutant ou en modifiant des choses pendant des jours ou des semaines. Pour pouvoir mettre en lumière ce qui est caché, il vous faut être patient et bien vous écouter. Une fois que vous avez terminé, vous pouvez dessiner votre propre diagramme, en vérifiant quelles idées correspondent à deux ou plusieurs des éléments des quatre Ikigaï. 
 
    Y a-t-il quelque chose qui réussisse à répondre à tous ces critères ? Si vous pouvez trouver le point de convergence entre tous les domaines, vous identifierez également votre Ikigaï. 
 
      
 
    Devenir son propre Ikigaï 
 
    Se connaître soi-même est quelque chose d’essentiel lorsque nous voulons comprendre notre but sur cette terre. Chacun d’entre nous est porteur d’une singularité qu’il faut reconnaître et ensuite vivre pleinement. Chacun mérite d’apporter sa contribution au monde et de mener une existence pleine de sens et d’épanouissement. Prendre pleinement conscience de son potentiel et de ses ressources intérieures, c’est honorer la raison pour laquelle nous sommes nés. 
 
    L’Ikigaï, dans ce sens, représente une boussole qui peut nous guider dans la bonne direction. Pour le suivre, il faut de la persévérance et de la passion et il faut travailler dur, car la route peut se révéler très longue. Voici donc quelques conseils pour réussir ce voyage : 
 
    - Soyez motivé. Vous devez choisir quelque chose qui peut vous donner une motivation profonde. Cela vous donnera l’énergie et la discipline nécessaires pour tirer le meilleur parti de vos capacités, quelle que soit la voie que vous décidez d’emprunter ; 
 
    - Reconnaissez votre valeur. Il faut envisager la possibilité que votre Ikigaï ne soit pas quelque chose d’évident ou de tape-à-l’œil et que ses meilleurs dons puissent apparaître même dans les activités quotidiennes les plus simples ; 
 
    - Écoutez. Il faut écouter l’avis de ceux qui nous connaissent au plus profond de nous-même. Cela peut accélérer le chemin vers la prise de conscience, en ouvrant de nouvelles possibilités à l’esprit. Très souvent, nous considérons comme étant acquises les choses qui nous sont les plus familières, auquel cas une perspective extérieure est très utile ; 
 
    - Faites de la place. Il est nécessaire d’abandonner tout ce qui n’a rien à voir avec votre nouvelle conception de la vie, en consacrant du temps aux priorités les plus authentiques afin de s’ouvrir à de nouvelles expériences. Ce n’est qu’en éliminant les « feuilles mortes » que vous pouvez créer un nouvel espace, dans le but de vous rendre compte si vos intuitions initiales étaient correctes ; 
 
    - Agissez. Comme déjà mentionné, les bonnes intentions ne valent rien si elles ne sont pas accompagnées d’actes. Ainsi, une fois que vous avez compris quelles idées reste à la fois dans votre esprit et dans votre cœur, vous devez agir et comprendre si être cela est vraiment votre Ikigaï ; 
 
    - Soyez courageux. Il faut toujours se rappeler qu’être courageux ne signifie pas ne jamais avoir peur, mais agir en dépit de la peur. Il faut donc être capable de sortir de votre zone de confort, de vous mettre en danger, même au risque d’échouer. L’échec est à la base de toute histoire à succès et c’est un enseignant dur à vivre, mais tellement précieux. Lorsque vous tombez, la seule chose à faire est de vous relever et de repartir, avec plus de détermination qu’auparavant. Il ne faut pas avoir peur de faire des erreurs, car le chemin de l’Ikigaï est précisément fait d’erreurs ; 
 
    - Soyez patient. En étant capable de changer vos priorités et en étant ouvert à de nouvelles expériences, vous vous assurez que l’Ikigaï se présente à vous avec plus de clarté. L’ensemble du processus peut se dérouler rapidement ou prendre beaucoup de temps. L’important est de rester concentré sur l’objectif ;  
 
      
 
    - Revoir, mettre à jour, modifier. L’Ikigaï n’est pas quelque chose d’absolu et d’immuable, mais évolue, de la même manière que notre personne. Il peut donc être utile de mettre de temps en temps la main sur le cahier dans lequel vous avez noté vos réponses et dessiné votre schéma et d’analyser si tout vous appartient encore. Si des changements doivent être apportés, il faut le faire sans crainte et il faut faire de même si un changement est nécessaire. Il faut vous demander régulièrement… « Qu’est-ce qui me rend heureux ? Est-ce que je me sens épanoui dans cette vie ? ». 
 
    La découverte de notre propre Ikigaï est quelque chose de différent pour chacun d’entre nous. Il n’y a pas de chemin fixe ni précis à suivre, mais le chemin se crée graduellement, en écoutant les sentiments et les émotions que la vie nous donne au fur et à mesure, en acceptant tout ce que nous sommes. Au cours de ce voyage, nous rencontrerons certainement des obstacles qui nous mettront à l’épreuve et qui pourront même nous faire perdre nos repères, mais en nous appuyant sur nos ressources, nous pourrons toujours nous remettre sur les rails. Tout ce que nous faisons, même si cela ne répond pas aux critères du diagramme Ikigaï, contribuera néanmoins à la valeur de notre existence et développera notre estime de soi. Accepter le changement, rester ouvert à toutes les possibilités et vivre dans le présent en allant dans la direction qui nous appelle, nous permet d’aimer chaque seconde de ce merveilleux voyage. De nombreuses personnes confondent souvent le désir avec le bonheur et la réalisation d’un rêve avec l’atteinte d’un objectif. Nous croyons que nous serons heureux le jour où nous atteindrons telle ou telle chose, puisque nous la désirons si intensément et que notre existence n’a aucun sens si nous n’atteignons pas cet objectif. 
 
    En ce sens, il est bon de se rappeler la leçon de l’ici et maintenant. Quelle est l’importance de notre présent ? Nous ne vivons certainement pas dans le futur, parce qu’il n’a pas encore été écrit. De même, nous ne respirons pas l’air du passé, car il est déjà exprimé derrière nous, tout comme les années qui sont passées. Nous sommes juste ici, enracinés dans le maintenant, dans cet instant. Le bonheur ne devrait-il pas, pour ainsi dire, être quelque chose qui nous accompagne dès maintenant ? 
 
    Une croyance extrêmement ancrée dans la société moderne est celle de la possession de biens. Nous pensons que le fait d’avoir des biens nous rend automatiquement heureux. Plus de possessions, plus d’argent, plus d’espace dans la maison, plus d’enfants, plus grand jardin. Pourtant, tout cela ne nous rend pas plus chanceux, mais agit à l’inverse. 
 
    Le bonheur, en réalité, n’a rien à voir avec l’avoir, mais réside dans l’être, comme nous l’avons déjà démontré. 
 
    Bien entendu, plus nous pouvons réaliser de choses dans la vie, plus nous nous sentons bien, ce qui accroît également le bonheur. Ce n’est cependant pas quelque chose que nous obtenons par la consommation, mais par les valeurs d’amour, de solidarité, d’amitié, d’affinité et de compréhension. Avoir plus ne nous rendra pas plus heureux, alors qu’être la meilleure version de nous-même nous apportera un grand bonheur. Cela signifie que si notre objectif dans la vie est de devenir la personne que nous désirons, nous devons supprimer de notre ensemble tout ce qui se rapporte à la poursuite de l’avoir, trouvant ainsi un chemin rempli de lumière et de bonheur, qu’il sera merveilleux de parcourir. 
 
      
 
    Bien sûr, c’est quelque chose de fortement en contradiction avec les dernières décennies de notre réalité consumériste, mais si la vie est entièrement consacrée à l’obtention de la richesse et du pouvoir, le bonheur sera quelque chose d’impossible à trouver. L’obsession malsaine de vouloir être plus riche et plus puissant, chaque jour, ne peut que nous faire sentir insatisfaits à chaque minute qui passe, générant un énorme sentiment de vide. En effet, ce désir se nourrit de lui-même et se manifeste par le besoin démesuré d’avoir toujours plus, sans jamais se sentir satisfait. En revanche, si nous choisissons de vivre dans le présent, en se réjouissant des petites choses que nous possédons, mais qui ne sont en fait que tout ce dont nous avons besoin, nous connaîtrons une vie pleine et heureuse. 
 
    Vous aurez tout ce dont vous avez besoin et avec de la patience et de l’engagement, vous atteindrez tous vos objectifs. 
 
      
 
    

  

 
   
    CONCLUSION - KODAWARI 
 
     
 
    Le terme kodawari désigne une attitude et une mentalité, selon lesquelles bien que nous sachions que notre engagement et nos efforts ne seront jamais appréciés et reconnus, nous sommes néanmoins animés d’une passion et d’une autodiscipline sincères qui conduisent à une attention scrupuleuse et minutieuse aux détails. Kodawari représente une norme personnelle, à laquelle nous adhérons spontanément en tant qu’individu. Ce mot est souvent utilisé pour désigner un professionnalisme ou une qualité qu’un homme conserve tout au long de sa vie. Cette attitude constitue un aspect important de l’Ikigaï et est une approche par laquelle nous accordons un soin crucial aux moindres détails, en plus de l’intérêt naturel. Pour dire les choses crûment, kodawari signifie la poursuite de la perfection. Kodawari représente la ténacité, la passion, le souci du détail et l’engagement, mais il est aussi beaucoup plus que tout cela. Il est si important qu’une fois compris et une fois que nous nous y sommes alignés, ce mot peut changer toute notre vision du monde. 
 
    Ce qu’il faut comprendre du kodawari, c’est qu’il a une nature strictement personnelle. 
 
    Kodawari est enraciné dans la fierté, mais pas dans la vision mesquine que nous pouvons en avoir en tant qu’occidentaux. C’est le genre de sentiment que nous éprouvons lorsque nous sommes conscients d’avoir fait de notre mieux. Kodawari vient de cette partie la plus profonde de l’âme qui nous observe avec sincérité et sait tout de nous. Chaque fois que nous ignorons cette vérité, nous nous sentons plus faibles, alors que lorsque nous nous y consacrons, nous nous sentons plus forts. Cette discipline ne se présente pas sous la forme d’une vantardise visant à impressionner les autres ou à obtenir une validation externe. Il s’agit d’une norme personnelle et c’est ainsi que nous promouvons le respect de soi. 
 
    C’est tout ce qu’il y a à faire, dans le parcours de notre chemin. Nous sommes tous enracinés dans le moment présent et il n’est pas toujours clair où nous allons. 
 
    Le kodawari ne justifie certainement pas les efforts et le travail acharné que nous fournissons pour atteindre quelque chose. Au contraire, c’est la prise de conscience qu’il n’y a pas de pourquoi. Pour être plus précis, le travail acharné, afin d’arriver à la meilleure version de nous-même, est lui-même le sens de tout cela. Il est intéressant de noter qu’au cœur même de ce concept se trouve la conviction que la perfection ne peut être atteinte, mais que cela ne doit pas nous empêcher de la rechercher. 
 
    Bien sûr, c’est une platitude de dire que le sens de la vie est le voyage et non la destination, mais il y a dans ces mots un sens authentique et réel qui ne doit pas être sous-estimé. Ce n’est pas parce qu’une chose est répétée souvent qu’elle n’est pas digne d’intérêt. 
 
    Kodawari est donc la philosophie qui suggère que nous poursuivons une perfection que nous n’atteindrons jamais et qu’il n’y a rien de mal à alimenter l’étincelle d’inspiration qui lance notre voyage vers la plénitude. Si nous voulons cuisiner de meilleurs plats, jouer de meilleures musiques, devenir de meilleures personnes, peindre de plus beaux tableaux, nous devons laisser le kodawari être notre chemin, concrètement, le carburant de notre voyage. 
 
    Il s’agit d’un concept très intéressant pour son côté pratique. Vous devez veiller à ce que votre motivation à travailler dur soit toujours vive et forte si vous voulez survivre aux inévitables échecs que vous rencontrerez. Il s’agit d’une sorte d’acte de foi, que vous pouvez résumer en une seule affirmation. Le sens même de la vie vient du fait que vous assumez pleinement la responsabilité de faire de votre mieux. 
 
    Parce que la vérité est que, quelle que soit notre capacité à nous mentir à nous-même, nous savons très bien si nous avons lutté de toutes nos forces ou si nous nous sommes sauvés et avons fui. Ainsi, même si nous pouvons apprécier les différentes étapes de notre parcours, c’est toujours le kodawari qui nous propulse en avant. Les richesses et la gloire éphémère ne peuvent pas contrecarrer la dureté et la souffrance de la vie, mais le kodawari le peut. L’énergie qu’il produit est la connaissance que nous pourrions être de meilleures personnes demain que nous le sommes aujourd’hui si nous travaillons dur. Si nous faisons cela, le kodawari se répandra dans notre existence et commencera même à inspirer ceux qui nous entourent. 
 
    La première étape est de commencer petit, comme vous l’avez découvert dans les précédents chapitres. Il peut s’agir d’un passe-temps ou de la prise en charge de vos tâches ménagères. L’important, cependant, est de participer de toute votre âme, en ne ménageant ni votre concentration ni votre persévérance, en savourant le sentiment de fierté qui naît après vous être donné à fond. En cultivant l’énergie de kodawari, vous pouvez aller loin et le plus beau dans tout cela, c’est que tout est entre vos mains, il suffit de passer à l’acte et de commencer par s’activer, petit à petit. 
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    Introduction 
 
    Combien de fois nous est-il arrivé de perdre patience pour de petites choses ? Le garage qui ne s’ouvre pas du premier coup, le train qui est en retard, le trafic perturbé… La nervosité prend le dessus et embrouille notre esprit, déformant nos pensées. Aujourd’hui, être capable de faire quelque chose avec patience n’est même pas envisagé. Ce désir de tout avoir et tout de suite se reflète également dans la liste des bonnes intentions que nous faisons à la fin de chaque année, en promesses à nous-même. Nous commençons la liste avec toutes les bonnes intentions du monde, mais le manque de patience et de persévérance ne nous fait jamais atteindre nos objectifs. Nous aimerions pouvoir déjà tout faire, n’est-ce pas ? 
 
    La solution à tout cela existe, elle s’appelle kaizen et nous vient directement du Japon. Ce concept est probablement à considérer comme une philosophie de vie qui trouve ses racines dans le monde du travail, mais qui peut vraiment s’appliquer à tous les aspects de notre vie. Kaizen peut se traduire par une « amélioration continue et graduelle ». 
 
    En lisant ce livre, chaque partie vous permet de vous rendre compte qu’avec de petits pas, vous pouvez réellement arriver à tout. 
 
    Concrètement, le premier chapitre est un chapitre de réflexion, dans lequel vous apprenez à vous poser les bonnes questions. Les deux chapitres suivants traitent des origines du kaizen et des différentes méthodes qui se cachent derrière ce terme. Puis nous passons à l’action ! Nous parlons du kaizen et ses applications à votre vie quotidienne, de la gestion de votre temps, des récompenses qui vous motivent à prendre de nouvelles habitudes et de la persévérance. Les aspects que vous allez aborder couvrent un large éventail de domaines. De la nutrition à la sphère émotionnelle, de la réussite personnelle à la résolution des problèmes quotidiens. 
 
    Si vous êtes pris d’une envie de tout laisser tomber et de changer complètement vos habitudes parce que vous voulez être une personne différente, vous voulez changer votre style de vie, transformer vos journées monotones et les rendre plus colorées, alors vous avez acheté LE livre qu’il vous faut véritablement. Contrairement à un abonnement dans une salle de sport ou à un énième achat d’impulsion qui n’apporte aucune valeur à votre vie, le kaizen est, non seulement gratuit, mais il est accessible à tous, partout et tout le temps. En intégrant cette philosophie dans de nombreux petits moments de votre quotidien, vous pourrez donner à votre vie la bonne direction, sans tout bouleverser comme vous avez l’habitude de le faire, ou que vous en ayez régulièrement le souhait. 
 
    Ce livre est idéal pour celles et ceux qui ont le désir de changer et d’améliorer leur vie, en devenant la meilleure version d’eux-mêmes, donc… Pour vous ! Peut-être aimeriez-vous changer de nombreux aspects de votre être et ne savez pas par où commencer, ou bien le point de départ est clair, mais vous ne connaissez pas les moyens qui permettent de changer progressivement sans brutalité. Dans les pages qui suivent, vous trouverez de nombreux éléments de réflexion et des idées, parfaitement concrètes et réalisables, qui vous inciteront à faire le premier petit pas vers l’amélioration. Un petit pas après l’autre. 
 
    Étant applicable à votre propre rythme et selon vos besoins, le kaizen convient à tout le monde. Une fois que vous aurez appris et fait vôtre la philosophie de l’amélioration continue, vous vous retrouverez toujours à la recherche de la méthode d’amélioration la plus efficace. 
 
    Cela dit, il ne me reste plus qu’à vous souhaiter de bonnes et belles améliorations ! 
 
      
 
     

  

 
   
    Chapitre 1
 Pourquoi changer ? 
 
    Ayant en poche la certitude de ne pouvoir échouer d’aucune manière et tout l’argent du monde, que feriez-vous de votre vie ? 
 
    Quelle question, n’est-ce pas ? Avant de répondre, je voudrais réfléchir au changement, un mot qui, la plupart du temps, nous fait frissonner de terreur. Après tout, nous sommes des créatures d’habitudes, nous vivons selon des croyances et des routines, nous préférons nous plaindre de l’étroitesse de notre zone de confort, sans jamais essayer quelque chose de différent. Assurément, changer quelque chose dans notre vie demande une certaine dose de volonté, de courage, d’énergie et de persévérance, car la tentation de revenir à la même voie est toujours présente. Les changements les plus effrayants se situent dans la sphère affective. Le début ou la fin d’une relation, le mariage, la naissance d’un enfant, la perte d’un être cher, le déménagement dans une nouvelle maison ou une nouvelle ville… Tous ces exemples ont en commun la nouveauté en termes de situations à vivre et d’expériences à affronter. 
 
    Même l’étymologie du mot changement devrait allumer quelques ampoules, car en grec, il a la même racine que catastrophe et la même terminaison que mouvement. Nous pouvons donc dire, en utilisant des termes moins radicaux, que le changement est une transformation imprévisible. Pourtant, le changement auquel nous sommes le plus souvent soumis est celui qui n’implique aucun bouleversement. Les cellules de notre corps qui continuent à se renouveler pour nous maintenir en bonne santé, par exemple, sont en modifications permanentes. Étant imperceptible, ce changement n’éveille pas notre attention et n’est pas effrayant, alors que les changements plus radicaux sont beaucoup plus difficiles à accepter, car nous ne savons probablement même pas comment les reconnaître. Nous ne savons pas comment y parvenir parce que nous nous connaissons peu et, lorsque cette partie inexplorée de nous-même se révèle, nous ne savons pas comment la gérer. Des événements soudains tels qu’un divorce, une séparation ou une perte émotionnelle font bouger quelque chose en nous qui renoue avec le passé et nous fait éprouver un sentiment d’angoisse énorme, presque insupportable. 
 
    Les symptômes de la peur du changement concernent à la fois l’aspect psychologique, par évitement des situations qui nous mettent mal à l’aise, attitude défensive, comportement passif-agressif. Mais par l’aspect physique, tels que maux de tête, palpitations, phobies, transpiration excessive. Tous les symptômes psychosomatiques énumérés ne sont rien d’autre que des mécanismes de défense que notre organisme met en place pour nous protéger, en nous alertant. Mais malheureusement, à long terme, cette défense extrême nous conduit à l’isolement et à l’immobilisme, facteurs d’affaiblissement. C’est le changement, ou ceux successifs, en effet, qui forgent notre caractère et nous font grandir en tant que personnes. 
 
    J’ai une bonne nouvelle pour vous. La peur du changement peut être surmontée en fréquentant des personnes positives, qui sont capables de nous pousser hors de notre zone de confort, nous aidant à explorer d’autres voies. Le sentiment de sécurité vient du fait que nous savons à quoi nous attendre dans une situation donnée. Cela peut sembler un pur confort, mais, en réalité, cette zone de confort, seulement apparent, peut devenir un véritable problème, lorsque nous nous y sentons trop confortablement installés, car elle est affreusement limitative et ne nous permet pas de grandir et, par conséquent, nous empêche d’être heureux. 
 
    Comment savoir si notre zone de confort nous bloque ? 
 
    Tant que nous ne nous posons pas de questions et que nous suivons le cours des événements sans trop réfléchir à notre bonheur, notre zone de confort nous convient, forcément. Cependant, dès que nous commençons à apporter de la conscience à nos actions quotidiennes, cette zone prend une tournure différente. Remettre en question le travail que nous faisons depuis des années et qui nous a toujours donné un sentiment de sécurité n’est pas pour les personnes peu sûres d’elles, qui ne savent pas ce qu’elles veulent dans la vie, mais pour les personnes qui posent des questions parce qu’elles sont à la recherche du bonheur. Allons-nous au travail par habitude, pour ne pas décevoir les attentes des autres, ou sommes-nous heureux d’y aller puisque nous aimons vraiment ce que nous faisons ? Le sentiment de sécurité que nous procure un emploi permanent provient-il du confort de ne pas avoir à penser à la bureaucratie ou plutôt de la peur d’essayer quelque chose de différent ? Qu’en pensez-vous ? 
 
    Le risque est présent dans tous les cas, que nous décidions de changer ou de rester dans notre zone de confort, car nous n’en serons pas heureux. En exemple ? Bien sûr… Combien de fois avons-nous préféré rester dans un endroit inconfortable, mais familier, plutôt que d’affronter l’inconnu ? Je ne veux pas suggérer par là que vous devriez abandonner, je ne veux absolument pas que le message passe de façon erronée, notamment parce que vous êtes le seul à savoir ce qui est juste. La prudence vous protège en de nombreuses occasions et si, à fleur de peau, vous estimez que ne pas changer de situation en ce moment vous fait du bien, personne ne vous y oblige. Gardez, toutefois, à l’esprit, que celui qui ne prend jamais de risques ne gagne, ni ne perd une « partie de jeu » inexistante. La vie est une rivière qui coule vers sa destination et ne se soucie pas des obstacles qu’elle rencontre en chemin, elle ne vous emmène peut-être pas là où vous pensiez vouloir aller, mais certainement là où vous devez être. 
 
    Ne pas avoir de certitude sur l’avenir est la beauté de la vie, car le changement peut aussi bien améliorer votre situation que la détériorer radicalement, mais vous en sortirez toujours vainqueurs. Je parle des décisions que vous prenez activement, comme changer d’emploi, déménager, vous marier ou divorcer, retourner à l’université. Les décisions que prennent les autres, en revanche, sont vécues plus passivement, mais entraînent votre résilience, c’est-à-dire la capacité à surmonter l’adversité avec force et positivité. La résilience est une compétence qui réside en chacun de nous et qui, tout comme un muscle, peut être améliorée par un entraînement constant. Avoir de bonnes relations interpersonnelles, être réaliste et ne pas toujours vivre dans son propre monde, être capable d’accepter ce que nous ne pouvons pas contrôler et donner à chaque chose l’importance qu’elle mérite. Assurément, vous oubliez parfois que vos problèmes ne sont que temporaires, car vous n’êtes qu’un petit grain de sable dans le vaste océan. Il vous reste ensuite à gagner la potentialité de gérer vos émotions fortes. 
 
      
 
    Après tout ce discours sur la peur du changement, il est nécessaire de souligner pourquoi le changement est important. Tout au long de l’histoire, le temps a été comparé à une roue plutôt qu’à une flèche en mouvement, les métiers étaient transmis de génération en génération et, en apparence, l’ordre social semblait immuable. De nos jours, en revanche, tout change, y compris nous. Il nous est appris que le changement est inévitable, mais aussi que c’est un avantage profond.  
 
      
 
    Avouer que nous avons peur du changement, c’est risquer d’être désigné comme le réactionnaire du jour, alors que notre disposition à l’adaptation n’est pas si spontanément présente. Le domaine dans lequel les avantages du changement sont les plus évidents est la science. Le prototype d’un hélicoptère construit au début des années 1900 était un énorme engin fait de roues en contreplaqué, de portions de bicyclettes et d’arcs, tout cela sans doute peu pratique pour décoller. La direction du changement et le progrès dans la technologie vont de pair et la médecine fournit des exemples similaires qui nous font penser au changement comme étant quelque chose dont nous pouvons bénéficier. Les théoriciens du changement ne se concentrent pas sur le rythme de celui-ci, mais plutôt sur la relation en regard des caractéristiques de la nature humaine. Lorsque Thomas Edison a montré au monde la première ampoule électrique, elle semblait n’être qu’un objet bizarre, différent de tout ce que les gens voulaient avoir et voir à la maison. Le gaz, à l’époque, était beaucoup moins cher et plus sûr et les gens y étaient habitués, alors pourquoi le remplacer tout d’un coup ? 
 
    Les opportunités de changement ont été sous-estimées depuis la nuit des temps, en partie parce que nos vies sont courtes et que nous ne pouvons assister qu’à quelques révolutions, si bien que nous sommes trompés par l’impression de stabilité. C’est un peu comme des enfants qui voient la maison de leur enfance comme un lieu éternel. L’erreur que nous commettons est d’imaginer que tout ce qui est tangible et solide restera toujours ainsi et nous prêtons également attention, de façon égale, aux mauvaises choses. Les colons norvégiens du Groenland et du nord Canada ont disparu parce qu’ils ont refusé d’adopter les stratégies de survie connues des Inuits, un peuple considéré comme peu sophistiqué et étrange. Il est compréhensible que le changement soit effrayant ou, à tout le moins, triste. Cependant, le fait de ne pas s’adapter sera le facteur qui nous anéantira un jour, comme des colons un peu obtus. 
 
    À la suite de ces considérations, il est naturel de se poser des questions et de comprendre ce que nous voulons changer dans notre vie. L’important est d’être patient et de ne pas essayer de tout changer. Nous ne pouvons pas tout avoir immédiatement, même si nous sommes influencés par l’époque dans laquelle nous vivons, à coup de clics. Le besoin d’être toujours à jour et toujours compétitif finit par nous engloutir dans une angoisse de vivre et d’arriver toujours avant les autres. 
 
    Entre autres, l’équilibre qui oppose le sens du devoir à celui du plaisir fait des victimes, surtout là où il y a un besoin d’équilibre et de sérénité, comme dans des relations interpersonnelles. À une époque, le désir représentait un état d’esprit, car il enrichissait toute attente d’enthousiasme et d’énergie positive. Le désir sexuel est précisément le premier aspect qui implique chacun de nous dans le parcours de l’amour. Les sexologues disent que lorsqu’un problème envahit cette sphère, il est probable que nous parlions de quelque chose de très profond, devant lequel une solution devient propédeutique. En fait, désir et précipitation sont deux mots qui n’ont aucun rapport l’un avec l’autre, notamment parce que le premier nécessite de se donner du temps pour profiter de ses bienfaits. La psychologie joue un rôle fondamental lorsque nous sommes prêts à l’écouter, à la percevoir, sinon une autre situation problématique apparaît ! Nous perdons de vue la qualité des choses au profit de la quantité. 
 
    À bien y réfléchir, en plus d’être la société de la vitesse, la nôtre est celle de l’accumulation inutile d’objets que nous n’utilisons même pas, car leur seul but est de faire partie de notre collection. Alors que faire pour prendre goût à la lenteur et à la saveur de l’amitié, avec le temps ?  
 
    S’activer vers un égocentrisme sain est certainement un moyen d’y parvenir. Il s’agit d’écouter nos besoins les plus profonds, sans craindre le dialogue intérieur ou l’introspection, par peur d’être en retard à ce rendez-vous immatériel. Le seul rendez-vous important que nous ayons dans la vie est avec notre conscience, car elle est minée par la violence dictée par l’action de faire ce que nous pensons que les autres veulent que nous fassions ou pensions. La seule perspective que nous obtenons en adoptant ce mode de vie est la faillite. Non seulement, nous ne pouvons pas plaire à toutes les personnes qui croisent notre chemin, mais nous finissons par vivre avec un bandeau autour ou sur les yeux, constitué des pensées des autres. Recommencer à désirer implique de commencer à réfléchir à l’importance du sacrifice pour atteindre un objectif. Ce que nous obtenons par l’effort permet une satisfaction et une joie ultimes inégalées, car nous aurons déployé toute notre volonté, notre passion et notre motivation qui ont un coût émotionnel que généralement nous sous-estimons. 
 
    Une autre façon de tomber amoureux de la lenteur est de cultiver la patience, en commençant par la vie quotidienne. Nous analysons dans quelles situations nous nous sentons pressés et impatients. Lorsque notre interlocuteur ne comprend pas ce que nous disons, ou pas assez vite, lorsque nous interagissons avec un enfant, lorsque nous conduisons… Afin d’identifier le déclencheur, en exemple, lorsque notre enfant est toujours en retard pour partir à l’école, lorsque nous trouvons une personne indécise au volant, lorsque nous attendons le résultat d’un examen… Il est nécessaire de comprendre comment nous gérons notre impatience. 
 
    Si nous ne maîtrisons pas nos émotions, elles tiendront les rênes de notre vie. De TOUTE notre vie. La patience est ce mécanisme qui nous aide à reprendre le contrôle, il faut donc l’entraîner. Pour ce faire, nous devons voir ce mécanisme sous le bon angle et non comme un synonyme de résignation, c’est-à-dire sous une forme passive. En réalité, la patience est active et s’articule autour de quatre points. 
 
    Savoir attendre. Il s’agit d’une pratique qui nous apprend à observer et à distinguer le moment idéal pour agir. 
 
    La compassion. Le fait de se respecter et de ne pas nous maltraiter parce que nous ne pouvons pas obtenir ce que nous voulons immédiatement, ou comme nous l’attendions. 
 
    L’intuition. Une personne patiente n’est pas immobile, ni isolée de sa réalité, mais elle réserve l’énergie nécessaire pour agir et éveiller son intuition. Cette caractéristique nous permet de comprendre le meilleur moment pour agir ou pour être prudent. 
 
    La confiance et l’optimisme. Les choses viendront au bon moment pour chacun d’entre nous, il est donc inutile de laisser l’esprit vagabonder à la recherche de réponses qu’il ne peut trouver. 
 
    Nous savons maintenant comment être amis avec le temps, mais cela n’est pas encore suffisant. Comme nous l’avons mentionné, quelques pages auparavant, le changement imperceptible est celui qui ne nous effraie pas. Nous devons en conséquence nous entraîner à penser petit, à diviser la grande tâche en de nombreuses petites tâches, afin d’habituer notre esprit à apprendre inconsciemment ces améliorations. Nous commençons par nous demander ce qui ne va pas, quel aspect de notre vie nous voulons améliorer et ensuite, nous pouvons changer des petits détails. Par exemple, si la situation que nous voulons changer est d’arriver en retard au bureau, nous devons essayer d’identifier les événements qui nous font perdre du temps en analysant notre routine et notre niveau de motivation. Bientôt, nous nous rendrons compte qu’avec quelques petits trucs, comme préparer le petit-déjeuner et les vêtements la veille, ne pas retarder le réveil, mais se lever immédiatement ou, mieux encore, le régler dix minutes plus tôt que d’habitude pour se caler - enfin - sur notre horloge biologique, nous pourrons rattraper le temps perdu et ainsi, en quelques jours, nous nous habituons à ne plus être en retard. D’un autre côté, les détails sont souvent révélateurs, nous devons donc leur accorder toute notre attention. 
 
    Pour rester motivé, nous pouvons nous offrir une petite récompense, un genre de récompense qui maintiendra notre niveau de gratification élevé. Après un entraînement ou une course matinale, nous pouvons nous récompenser avec un petit-déjeuner copieux et hautement vitaminé. La récompense doit être adaptée à l’objectif que nous nous sommes fixé et encore mieux si elle est peu coûteuse, car… nous ne pouvons pas espérer faire faillite pour nous maintenir motivés ! 
 
    En pensant petit et en gardant la motivation élevée, il est plus facile de résoudre les erreurs au fur et à mesure qu’elles se présentent. Lorsque nous nous rendons compte que nous avons un problème à résoudre, dans ce cas évoqué ici, ne pas être en retard au travail, nous devons éviter de faire traîner en longueur, en procrastinant. Les solutions existent, il faut juste affronter le problème quand il est encore mineur et ne pas l’ignorer, sinon il semblera insurmontable. 
 
    Une situation qui peut arriver à tout le monde est de ne pas faire remarquer à cet ami qui nous demande toujours des faveurs, en nous bombardant de messages, ce que nous ressentons lorsqu’il nous traite ainsi. Ignorer le problème, prétendre que tout va bien ne mènera à rien d’autre qu’à la désintégration de l’amitié qui a existé entre vous. Dans ce cas, la patience ne sert à rien, si ce n’est à donner des gastrites. Comment pouvons-nous espérer que les personnes qui nous entourent soient conscientes de nos sentiments si nous ne les communiquons pas ? Cet argument peut s’appliquer à n’importe quel domaine de la vie, même au travail. 
 
    Si nous nous rendons compte que notre responsable nous tient pour acquis à sa cause et corvéable à souhait, nous confiant des tâches à la dernière minute, nous pouvons lui en parler et lui faire comprendre qu’agir ainsi nous met tous les deux dans une situation dans laquelle plus personne n’est à l’aise.  
 
      
 
    Avoir le bon état d’esprit  
 
    Le mot « succès » revêt différentes significations pour chacun d’entre nous. Il y a les individus qui veulent devenir riches, ceux qui veulent un physique de tombeur, ou tout en muscles, ceux qui cherchent à avoir beaucoup de followers sur les médias sociaux, ceux qui veulent devenir un chef cuisinier à succès, ceux qui veulent se marier et fonder une famille... Pour nous mettre sur la voie de notre réussite personnelle, nous devons changer notre façon de penser et de travailler sur notre état d’esprit. Cette action est nécessaire dans la mesure où le plus grand pouvoir que nous ayons réside dans notre esprit, qui, en même temps, est notre plus grande limite. Combien de fois avons-nous pensé « je ne peux pas le faire » et avons-nous ensuite vraiment échoué ? 
 
    En effet, c’est notre esprit qui va nous fournir l’énergie pour nous motiver et nous propulser vers la réussite. La psychologue Carol Dweck explique par le détail, dans son livre Mindset, le résultat de ses recherches, à savoir la distinction entre deux types d’état d’esprit. L’état d’esprit fixe et l’état d’esprit de croissance. 
 
    L’état d’esprit fixe est typique des personnes convaincues qu’elles ne peuvent pas s’améliorer, que les capacités sont innées. Par conséquent, soit vous êtes bon dans ce que vous faites, soit vous ne l’êtes pas. Pour ces personnes, le concept de sortir de sa zone de confort n’existe pas, car il n’y a aucun intérêt à faire quelque chose qu’elles ne sentent pas ou qu’elles n’ont jamais essayé de faire, alors qu’au contraire, elles pourraient découvrir qu’elles sont douées pour quelque chose d’inattendu ! 
 
    L’esprit de croissance, en revanche, est la mentalité gagnante des personnes qui continuent à se lancer des défis et à tout faire pour résoudre un problème, car, au fond d’elles-mêmes, elles savent qu’il est toujours possible de s’améliorer. Celles et ceux qui pensent ainsi estiment que toutes les compétences peuvent être améliorées par la pratique et l’aide d’autres personnes expertes dans un domaine donné. 
 
    Ainsi, il suffit de déterminer à quel type d’état d’esprit nous appartenons ! Attention toutefois. Tout n’est pas noir ou blanc, dans ce domaine, il se peut que, pour certains aspects, nous nous identifions aux deux camps. L’important, c’est d’être capable de changer, de changer d’état d’esprit et de se mettre au diapason du programme de l’état d’esprit de croissance, chaque fois que nous nous fixons un objectif personnel de croissance, afin de partir du bon pied et d’avoir plus de chances d’atteindre le résultat souhaité. Nous nous prouvons à nous-même que nous savons nous remettre en question au quotidien et que nous voulons nous améliorer, malgré les obstacles. 
 
    D’un autre côté, il est normal de vouloir cacher cette partie de nous qui est trop fière, incapable d’être vue comme n’étant pas bonne dans quelque chose, mais nous sommes humains et non de parfaites machines. La seule chose que nous ne devrions pas continuer à accepter est le fait que la prudence et l’orgueil se manifestent plus souvent que le désir de grandir, car, sinon, nous régressons. 
 
    En ce qui concerne les objectifs que nous nous fixons, comme nous l’avons mentionné précédemment, nous devons faire un pas après l’autre et penser petit pour obtenir de grands résultats. Tous ces petits changements sont finalement beaucoup plus efficaces que ceux plus importants, que nous avons du mal à imaginer, car si petits soient-ils, ils peuvent bouleverser nos vies. En se concentrant uniquement sur le résultat final et en ignorant l’ensemble du processus qui mène au résultat, les grands projets se soldent par un échec. Nous devons, en conséquence, nous concentrer plutôt sur les détails et les petites choses, les choses simples, mais surtout sur la pratique, car ce n’est que lorsque nous agissons que nous avons un moyen d’éliminer l’anxiété qui nous saisit. 
 
    Pour donner un exemple plus concret, au lieu de nous concentrer sur le résultat « Je veux perdre douze kilos », nous devrions être plus réalistes et penser « Je veux faire un peu plus d’exercice et commencer à perdre du poids » afin d’écarter toutes les demandes irréalistes. La seconde pensée est celle qui nous pousse à agir et à travailler progressivement sur nous-même, sans la pression de devoir monter sur la balance tous les jours et espérer que les kilos se seront évaporés d’eux-mêmes. Avec l’objectif en tête, nous pouvons décider de faire ce petit 1 % chaque jour, qui nous conduit et nous maintient dans la bonne direction. Ce pourcentage est facile à atteindre et s’applique à la plupart de nos objectifs. Il est essentiel de comprendre quel petit pas, nous pouvons faire chaque jour. Ensuite, nous devons nous en tenir à cet engagement, en planifiant un processus qui est à suivre constamment, avec une certaine rigueur. Ainsi, avec cette approche, nous aurons le sentiment de maîtriser la situation, car elle est rendue tout à fait gérable, même si l’amélioration sera imperceptible, elle sera présente. 
 
    Parlons donc maintenant des objectifs. Fréquemment, ceux que nous nous fixons en fin d’année, ou le jour de notre anniversaire, ne sont jamais réalisés parce qu’ils sont trop volumineux, trop importants ou pas assez ambitieux. Le fait d’écrire, avec papier et crayon, une liste de missions ou d’intentions augmente significativement la probabilité de leur réalisation, car, en les visualisant, nous pouvons constamment alimenter notre auto-motivation. Les cinq caractéristiques que doivent présenter nos buts personnels forment le mot SMART :  
 
      
 
    Spécifique - Un objectif est spécifique lorsqu’il n’implique rien d’autre. Vouloir être plus informé est trop général, lire un article chaque jour sur un certain sujet est une façon de commencer. Vouloir apprendre une langue reste un rêve si nous ne rendons pas l’objectif plus spécifique, commencer à regarder des films sous-titrés est une manière de passer à l’action. 
 
    Mesurable - Cet adjectif répond à la question de savoir de quelle manière, et que les preuves soient tangibles. Dire que nous voulons voyager davantage ne signifie pas grand-chose, alors qu’organiser le réveillon du Nouvel An à Copenhague est un objectif clair et parfaitement défini. Ou bien vouloir apprendre l’allemand en recevant une certification devient un aspect mesurable. 
 
    Réalisable - C’est-à-dire s’orienter vers un objectif qui nous fait peur, sinon, c’est trop facile, mais toutefois pas trop, sinon nous abandonnons. Cet objectif doit nécessiter généralement une préparation ou une phase de recherche. Vouloir devenir plus indépendant financièrement peut être rendu réalisable en étudiant un moyen de créer un revenu supplémentaire, avec un second emploi, ou un revenu passif en utilisant l’Internet. 
 
    Réaliste et pertinent - Cet objectif doit être important pour nous et nous souhaitons le poursuivre parce qu’il implique une amélioration. Cette caractéristique répond à la question « pourquoi je veux le faire ». Apprendre à chanter pour exprimer mes émotions, apprendre à nager pour surmonter mes peurs. 
 
    Opportun - Notre objectif doit avoir une date d’expiration, un butoir, sinon tout reste intangible. Lire davantage, qui ne peut se quantifier, peut devenir « lire au moins un livre par mois », apprendre à cuisiner peut devenir « apprendre une nouvelle recette chaque semaine ». 
 
    Souvent, les objectifs que nous nous fixons sont perçus et exprimés comme étant la conclusion d’un parcours. « Lorsque je deviendrai X ou Y, alors je serai heureux » est une phrase récurrente, n’est-ce pas ? Mais une fois le but atteint, nous devons continuer à maintenir ce résultat dans le temps. Le résultat n’est pas un point final. L’amélioration et le maintien doivent donc être constants. La croissance personnelle n’a effectivement jamais de fin. D’ailleurs, qui a décidé que nous ne pouvions pas être heureux maintenant, mais seulement dans le futur ? Nous méritons le bonheur dès à présent et pas uniquement lorsque nous avons atteint un certain but. 
 
    En tâche quotidienne, nous devons nous remettre en question et trouver des actions à entreprendre pour être comblé et heureux, et démarrer. Il peut s’agir de trouver une stabilité économique ou d’avoir plus de temps à consacrer à la famille, de trouver un moyen d’exprimer notre créativité en apprenant la peinture à l’aquarelle ou tout simplement, de trouver un peu de temps pour être seul. Quelle que soit notre solution personnelle, rappelons-nous que chacun d’entre nous est l’architecte de sa propre vie et que nous n’avons de comptes à rendre à personne en ce qui concerne nos choix. En quoi et où nous souhaitons dépenser notre énergie et notre temps sont des questions qui trouvent leur réponse en nous et ne doivent en aucun cas venir des autres. Nos choix ne plairont pas à tout le monde, mais l’objectif n’est pas de vivre pour rendre les autres heureux, mais pour NOUS rendre heureux. Cela semble être un concept très trivial, je le concède, mais nous l’oublions assez souvent, n’est-ce-pas ? Mais… Progressons dans nos réflexions. 
 
    Outre la peur du jugement des autres, nous sommes freinés par trois facteurs qui ne nous permettent pas d’être satisfaits tout de suite. Le premier est l’incapacité de dire non, les autres sont le désir de faire trop de choses en même temps et la peur de l’échec. 
 
    Le premier point est contre-productif, car il nous fait apparaître comme des personnes serviables, mais, en réalité, nous savons intérieurement que nous ne sommes pas authentiques du tout. Nous ne sommes pas nous, nous sommes une réponse. Essayons de penser à toutes les fois où nous n’avons pas pu refuser un dîner de courtoisie ou un rendez-vous avec un ami qui ne fait que se plaindre. Avant d’accepter systématiquement toute demande, nous devons apprendre à écouter les sensations que notre corps, de notre instinct, de notre esprit, nous transmettent et si nous hésitons un peu, nous avons la réponse, non ? Cela signifie que nous ne voulons pas le faire ! 
 
    Refuser ne fait en aucun cas de nous des égoïstes. Il s’agit de fixer des limites, car nous avons tous besoin de respirer et de recharger nos batteries. Si nous ne faisons pas comprendre aux autres qu’il y a une limite, ils la franchissent encore et encore, c’est si simple pour eux. Si nous ne savons pas dire non, nos collègues en profiteront pour nous demander de les aider dans leur travail, s’occuper de la photocopieuse et de la machine à café qui sont en panne en restant deux heures de plus le soir, obligé de faire le travail d’un autre, ou toute autre situation de ce genre. Ou bien notre responsable n’aura aucun problème pour nous demander de rester une heure de plus au bureau, sous prétexte d’un dossier prétendument urgent. Peut-être le responsable a peur aussi, après tout ? 
 
      
 
    Le second problème est de ne pas avoir d’idées claires et donc de vouloir faire un peu de tout. Il n’y a rien de mal à cela, mais en agissant ainsi, nous ne pouvons pas hiérarchiser nos objectifs. Pour atteindre la clarté mentale, nous devons nous demander ce qui pourrait améliorer valablement et qualitativement notre vie, puis choisir la première activité sur laquelle nous concentrer. Faire cette sélection une fois tous les deux ou trois mois nous permet de limiter les distractions, de sorte que nous pouvons rester concentrés sur ce qui est vraiment important pour nous et éviter de nous embrouiller dans nos engagements quotidiens. 
 
    Essayer de tout faire en même temps n’est pas seulement malsain, c’est aussi très improductif. Notre énergie mentale est limitée et nous ne pouvons pas nous concentrer sur trop de choses à la fois, car, certes, nous serions capables de les faire, mais mal. Être occupé ne signifie pas être productif, puisqu’il s’agit de concentrer notre attention sur la QUALITÉ et non sur la quantité des activités que nous réalisons. Quatre heures de travail concentrées dans une seule direction valent certainement plus et mieux que les huit heures passées au bureau où nous peinons à résoudre problème après problème, ce qui, de surcroît, n’est pas utile à notre épanouissement personnel. 
 
    À un niveau inconscient, nous pouvons penser que nous n’en faisons pas assez et ressentir une certaine pression, peut-être parce que nous souhaitons tout faire, ou plus que ce qui est humainement possible et que nous n’arrivons pas à gérer les tâches à accomplir. Nous sommes habitués à une société qui préfère récompenser ceux qui font - en apparence - le plus de choses, efficaces ou pas, qui valorise l’agitation constante, et c’est pourquoi nous créons notre propre stress. 
 
    Nous sommes fréquemment convaincus que nous devons faire des efforts pour être à la hauteur des autres, nous nous fixons des attentes exagérées que nous ne pouvons pas nous permettre de ne pas réaliser. Le travail acharné doit être récompensé, bien sûr, mais nous devons aussi apprendre à nous arrêter un instant et à réaliser que nous ne sommes ni des robots, ni des super héros. Nous ne pouvons pas tout faire. N’est-il pas plus important de se concentrer sur l’essentiel et de faire quelque chose de bien ? 
 
    Faire trop de choses à la fois ne fait que consommer trop d’énergie mentale, ce qui ne sert à rien. Si nous concentrons toute notre énergie sur un seul projet, l’impact est tout autre. Travailler moins sur des bonnes choses est possible, ce n’est pas une utopie. Pour comprendre ce qui est essentiel POUR NOUS, nous devons apprendre à nous demander comment nous voulons nous sentir chaque jour et ne pas penser que nous ne méritons d’être heureux que dans un avenir proche. Si nous nous trouvons dans une situation difficile et que, par exemple, nous ne savons pas comment payer les factures, alors un emploi stable nous rendra plus sûrs et financièrement indépendants, mais lorsque le salaire ne suffit plus et que nous semblons travailler si dur pour quelqu’un qui ne semble même pas remarquer nos efforts, que se passe-t-il ? 
 
    Nous sommes alors pris dans le piège de ce que nous pouvons appeler la mentalité de pénurie, qui nous fait croire que nous devons travailler plus pour gagner plus et que, même avec un salaire plus élevé, il n’est pas certain que nous ne ressentirons pas ce sentiment d’indépendance. Cela évoque quelque chose en vous ?  
 
    Le problème n’est pas le mauvais emploi qui nous a permis d’avancer, mais c’est nous qui sommes restés mentalement stagnants et qui n’avons jamais mis à jour cet aspect de stagnation. Lorsque nous avons la possibilité d’obtenir le strict minimum pour survivre, nous pouvons alors améliorer notre mentalité et donner la priorité à tous les aspects de la vie. Pour certains, le travail prime, pour d’autres, l’affection, pour d’autres encore, le bien-être intérieur. Chacun de nous a ses propres préférences et sa propre façon de créer la vie. 
 
    Tirer l’essentiel pour ordonner les choses consiste à donner la priorité aux aspects qui façonnent notre vie et cela ne fonctionne que si nous laissons de côté la FOMO (Fear Of Missing Out), une forme d’anxiété sociale qui nous fait craindre de manquer quelque chose que les autres ne vont pas rater. Information, événement, vêtement, tendance, dernier film sorti, dernier smartphone à la mode, les exemples peuvent être nombreux. Éliminer des priorités qui n’en sont pas, éliminer les distractions, organiser mieux notre temps et améliorer notre concentration, et… Nous sortons et nous réussirons à atteindre notre objectif principal. 
 
    Le dernier point, et non des moindres, la peur de l’échec. Il s’agit de la croyance que l’échec est quelque chose qui nous embarrasse ou nous fait avoir honte de nous-même, ou que nous nous interdisons d’avoir. Il n’y a rien de plus faux, voire dangereux, que cela ! L’échec signifie, fon-da-men-ta-le-ment, que nous avons essayé de faire quelque chose de différent ! Mais que nous nous sommes rendu compte que cette voie n’était pas la bonne pour nous, ou qu’il nous manquait quelques connaissances pour réussir. 
 
    L’échec est une étape d’apprentissage. 
 
    L’échec est temporaire, mais il est nécessaire pour atteindre le succès. 
 
    La clé est de pouvoir transformer un échec en une opportunité, en travaillant d’abord sur notre réaction à cet échec, et non sur l’échec lui-même. Accepter le changement de cap, dû à un échec, ne pas avoir peur de prendre une décision, ne pas la remettre à plus tard, demander de l’aide si nous en ressentons le besoin, apprendre à écouter nos besoins, nous concentrer sur le côté positif de chaque situation, et beaucoup de choses s’éclairent. 
 
      
 
    Tout homme a deux vies. La seconde commence lorsqu’il se rend compte qu’il n’en a qu’une. Cette pensée, qui a aux environs de mille trois-cents ans, nous venant de Confucius, peut nous surprendre par sa sagesse, n’est-ce-pas ? Beaucoup d’entre nous vivent pour faire plaisir aux autres, vont au bureau et font le même travail pendant des années, même si plus rien n’est stimulant... 
 
    Mais quel est donc l’intérêt de continuer quelque chose qui ne nous rend pas heureux ? Engageons-nous, investissons dans une formation, suivons des MOOC, cherchons autre chose ! Nous sommes nés avec une date d’expiration plus proche de nous d’un jour et chaque jour. Nous nous rapprochons chaque jour de ce moment, et chaque jour qui passe est avant tout le nôtre, et pas celui des autres.  
 
      
 
    Au cours de ce chapitre, nous avons abordé plusieurs sujets qui peuvent être résumés en ces quatre points… 
 
    - résistez à la tentation de vouloir tout changer tout de suite, comprenez plutôt ce que vous voulez changer et pourquoi vous voulez changer un aspect particulier ; 
 
    - la patience et la qualité sont les facteurs les plus importants du changement ; vous devez donc porter votre attention sur les détails ; 
 
    - les petits changements sont plus efficaces que les grands qui vous paralysent. Les petites actions soutenues dans le temps entraînent de grands changements ; 
 
    - corrigez immédiatement les plus petites erreurs, avant qu’elles ne deviennent trop importantes et plus difficiles dans leur résolution. 
 
      
 
    

  

 
   
    Chapitre 2
 Signification, origines et histoire du Kaizen 
 
    Le terme kaizen cache une philosophie de vie qui lie inextricablement les concepts d’amélioration et de sacrifice. Pour mieux comprendre le sens de ce mot, il faut s’intéresser aux idéogrammes qui le composent :  
 
    改善 
 
    En lisant de gauche à droite, le premier idéogramme 改 (kai) signifie changement et, avec un peu d’imagination, nous pouvons le diviser en deux parties en traçant une ligne verticale. La première à gauche, constituée de ce S renversé, représente le moi ou moi-même, tandis que la droite représente une personne qui a le dos tourné pour se fouetter, pour montrer que le changement est le résultat de la douleur. Le second idéogramme 善 (zen) signifie bien et lui aussi peut être divisé, mais horizontalement. Le rectangle de la partie inférieure représente une sorte d’autel, tandis que la signification de la partie supérieure est assez difficile à imaginer, mais peut donner une image d’un acte sacrificiel. Ces deux éléments, réunis dans l’idéogramme zen, renvoient donc à une idée de sacrifice, d’offrande et, par conséquent, nous pouvons dire que le terme kaizen signifie que le bon changement et l’amélioration sont apportés par un sacrifice. 
 
    Selon la philosophie de vie que recèle le kaizen, tout mérite d’être amélioré et, comme nous pouvons l’imaginer, le potentiel de ce concept est immense, presque infini. Nous pouvons l’appliquer à tous les domaines de notre vie, de notre style de vie à notre forme physique, de notre mentalité à la productivité qui caractérise le travail que nous faisons. C’est précisément de ce dernier domaine que provient le principe d’amélioration continue, qui a contribué à la renaissance de l’industrie japonaise après la Seconde Guerre mondiale. 
 
    À cette époque, les entreprises occidentales se portaient bien parce qu’elles étaient spécialisées dans la production de masse, tandis que l’industrie japonaise ne parvenait pas à suivre. C’est pour cette raison que le contrôle statistique a été introduit dans les entreprises japonaises, c’est-à-dire un contrôle mathématique qui permet de contenir le résultat d’un processus dans des limites spécifiques afin de déterminer s’il est approprié ou non. Malgré la précision, littéralement, statistique de ce type de contrôle, ce dernier ne fournissait aucun retour sur la qualité de l’objet produit et, par conséquent, les objets finis étaient de réussite plutôt… médiocres ! 
 
    La nécessité d’introduire le contrôle de la qualité dans le processus de production était donc évidente et, ainsi, dans les années 1950, les gourous en devenir de la gestion et du contrôle qualité ont décidé de mettre en œuvre cette amélioration dans toutes les industries japonaises. En l’espace de dix ans seulement, l’excellente qualité des articles produits, associée à leur faible prix, a non seulement permis à l’industrie de prendre son essor, mais est également devenue la marque de fabrique du Japon. En 1987, le livre « Kaizen : the key to Japan’s competitive success » de Masaaki Imai a été publié, ce qui a marqué la naissance du kaizen en tant que méthodologie distincte. 
 
    La qualité est principalement assurée par la roue PDCA et l’ingénierie du lieu de travail. PDCA ? Oui, la roue de PDCA est une théorie, affinée par William Deming, dont l’objectif est d’établir un modèle capable d’améliorer continuellement les processus et d’être en même temps une garantie de qualité. La roue PDCA peut être définie comme un cycle, ce qui fait que le nom de cycle de Deming est également utilisé, car ses quatre phases se répètent sans cesse. Analysons-les ensemble. 
 
    Plan - Planification - Déterminer la situation actuelle est la première étape de la planification de la résolution de problèmes. Après avoir proposé une solution, l’équipe en place doit rechercher les facteurs de réussite, définir les objectifs de manière concrète et ce n’est qu’ensuite qu’elle peut évaluer le résultat obtenu. Il est clair que l’effort mental et le temps consacré doivent être raisonnables et durables. 
 
    Faire - après la planification, la partie pratique commence. À ce stade, il faut savoir clairement ce qui doit être mis en œuvre pour atteindre l’objectif. Le processus implique de remettre en question ce qui a été fait jusqu’à présent pour s’assurer que nous ne perdons pas le contrôle et que nous suivons le plan. Cette phase peut être considérée comme un test que nous pouvons utiliser pour obtenir des informations pertinentes, également parce qu’une planification correcte ne correspond pas nécessairement à la perfection. Toutes les expériences accumulées au cours de cette phase nous conduisent à la suivante, celle du suivi et son contrôle. 
 
    Contrôle - Vérification - Suivi - Au cours de cette phase, les résultats collectés sont comparés aux objectifs fixés, afin d’analyser de manière critique ce qui a fonctionné et ce qui n’a pas fonctionné. Contrefaire les résultats pour éviter de remettre en cause la stratégie n’est certainement pas un moyen d’améliorer le processus. Les problèmes détectés doivent être vus en termes de croissance et non d’échec. La phase de vérification permet de comprendre comment les problèmes se sont produits afin de modifier la première phase, la phase de planification, pour obtenir différents résultats en les espérant meilleurs. 
 
    Agir - Action - Une fois que les problèmes et leurs causes ont été identifiés, le plan est prêt à être mis en pratique. Cette dernière phase est une sorte de répétition de la seconde, mais n’oubliez pas que l’autre est réalisée à petite échelle, comme une répétition. 
 
    Une fois le cycle de Deming achevé, nous pouvons considérer l’état atteint comme la nouvelle norme à respecter. Le niveau de qualité ne peut plus être abandonné pour des choix inférieurs. À cet égard, nous devons nous assurer que nous disposons d’un contrôle qui nous permet de ne pas retomber dans des schémas anciens et dépassés, une fonction qui peut être assurée par un superviseur. Ce système nous permet d’introduire des améliorations durables qui, au lieu de forcer un changement, le rendent progressif. Le seul défaut de cette méthode est cependant le temps investi dans la planification, car la roue de Deming ne peut pas nous fournir, ou seulement rarement, une solution rapide aux problèmes. 
 
    En ce qui concerne l’ingénierie du travail, nous parlons d’un système qui s’intègre parfaitement à la norme réalisée précédemment avec la roue PDCA. Il s’agit essentiellement de l’environnement dans lequel nous travaillons. Cette méthode s’appelle 5S et signifie Seiri, Seiton, Seiso, Seiketsu et Shitsuke. 
 
    Ces cinq points fondamentaux à notre productivité, mais que nous pouvons véritablement et efficacement appliquer à n’importe quel domaine de notre vie, notamment lorsque nous nous sentons étouffés par un encombrement qui ne nous permet pas de faire quoi que ce soit. 
 
    Seiri - Séparer - Le rangement est la première étape pour rendre notre espace de travail plus efficace, en séparant les objets qui sont utiles à la tâche de ceux qui peuvent être retirés parce que, peut-être, nous les utilisons rarement ou, pire, n’ont rien à voir avec le travail. Grâce à cette séparation, nous pouvons accéder aux ressources disponibles sans risquer de commander des doublons. Dans la pratique, il s’agit de supprimer le superflu et de ne conserver que ce que nous considérons comme nécessaire à notre travail. Ce n’est pas une opération anodine ni facile, en effet, les doutes peuvent souvent nous saisir. La décision que nous devons prendre peut être reportée à une date ultérieure, si cette étape génère trop d’inquiétude pour vous. Une technique très courante consiste à utiliser un espace dédié, une boîte en carton est idéale ! D’un plus ou moins gros volume, celle-ci est l’espace dans lequel vous stockez des objets et nous y apposons une date de péremption, une période que nous nous laissons, pendant laquelle nous mettrons à profit la prise de conscience de l’usage que nous faisons des outils ou des objets stockés là pour un petit temps. Lorsque nous partageons un espace avec d’autres personnes, il est bon d’éviter de prendre des décisions tout seul. La participation de l’ensemble du personnel et des collègues permet d’avoir une vision plus claire, aux multiples perspectives, de l’utilité de chaque outil. 
 
      
 
    Seiton - Le tri - Après avoir séparé les objets essentiels du superflu, il est temps de les trier en suivant une logique. Eh non, jeter tout en vrac dans les tiroirs n’est pas la solution ! « Une place pour chaque outil » est le mantra que nous devons répéter dans notre esprit pendant cette phase, ce qui nous fera gagner un temps précieux, notamment des moments que nous avions l’habitude de perdre à chercher ce dont nous avions besoin. L’ordre établi doit être consigné au moyen de panneaux ou de rappels, de sorte que l’organisation soit visible et consultable par tous si nous travaillons dans un bureau, par exemple. En outre, le fait de disposer d’un diagramme met en évidence les irrégularités éventuelles et nous amène à les résoudre en temps utile, de sorte que tout est infaillible et que chacun connaît le placement correct des objets. 
 
    Seiso - Nettoyage - Pour l’instant, le poste de travail est parfaitement rangé, mais il ne sert à personne si les objets qui s’y trouvent ne fonctionnent pas. Les outils doivent être inspectés quotidiennement, afin qu’ils soient toujours prêts à être utilisés, tailler les crayons, vider les corbeilles à papier, remettre du papier dans les photocopieuses. Il ne faut pas négliger le processus de nettoyage, même s’il s’agit de la partie la moins appréciée de toute la méthode 5S. Cependant, la propreté améliore incontestablement l’environnement de travail, surtout si l’espace accueille des clients. Le maintien d’un haut niveau de propreté nous permet d’identifier les causes de gaspillage bien à l’avance, afin d’éviter des problèmes plus graves. 
 
    Seiketsu - Normaliser - Définir le niveau d’ordre et de propreté, comprendre comment l’atteindre et s’engager à respecter cette norme. Pour ce faire, nous pouvons planifier le nettoyage et l’entretien des machines, contrôler l’ordre et la propreté à l’aide d’un tableau et désigner des personnes responsables des différentes tâches. 
 
    Shitsuke - Autodiscipline - Après tout ce travail de division, d’organisation, de propreté et de standardisation, il est crucial de maintenir les niveaux atteints à long terme, sinon nous allons avoir travaillé pour rien. L’autodiscipline est un principe fondamental qui relie tous les points et peut donc être placée au cœur de la méthode 5S. 
 
    Chaque étape peut sembler facile à accomplir, mais, dans la pratique, plusieurs problèmes peuvent surgir. Une pierre d’achoppement très courante à laquelle nous pouvons être confrontés est la résistance de tous les employés. L’effort mental demandé au personnel pour maintenir un niveau élevé de performance en matière de rangement et de propreté peut être perçu comme une intrusion dans l’environnement de travail, devenu personnel et il appartient au supérieur de fournir des informations plus détaillées sur l’importance de telles opérations. L’application de la méthode 5S ne profite pas seulement à l’entreprise, mais aussi à l’individu : 
 
    - l’ordre et la propreté augmentent le seuil de concentration et le bien-être général. Avez-vous déjà essayé de travailler dans un environnement sale et désordonné ? Comment vous êtes-vous sentis ? 
 
    - les processus de travail deviennent plus légers et plus productifs, ce qui permet d’économiser du temps et des ressources qui peuvent être utilisés de manière beaucoup plus judicieuse, pour poursuivre le travail ou même simplement pour prendre un café avec des collègues ! 
 
    - le risque d’accident au travail diminue considérablement. Je ne veux pas vous ennuyer avec des pourcentages, mais faites-moi confiance ; 
 
    - les postes de travail affectés à une même tâche peuvent être interchangeables afin de ne pas ralentir le travail de quiconque, et pourquoi pas y insérer le signe néon « dans ce bureau, nous sommes super productifs » ; 
 
    - en libérant l’espace, nous créons des possibilités nouvelles, voire infinies. 
 
    Le principe fondamental du kaizen est le renouvellement par petites étapes, à franchir jour après jour, dans la continuité, en totale opposition avec les concepts occidentaux tels que la révolution, l’innovation et le conflit. La base du renouvellement est d’encourager chaque personne à faire de petits changements quotidiens qui, une fois additionnés, deviennent un processus d’amélioration de l’entreprise. L’objectif du kaizen est donc d’améliorer l’efficacité de la production par l’humanisation du lieu de travail en agissant sur plusieurs fronts : 
 
    - la formation continue du personnel en encourageant les étapes d’apprentissage ; 
 
    - l’implication du personnel dans la vision de l’entreprise par des activités de renforcement de l’esprit d’équipe et de travail en équipe ; 
 
    - la formation du personnel à l’utilisation de la méthode scientifique pour identifier et éliminer les déchets, par la technique de la résolution de problèmes ; 
 
    - la mise en place d’un système de suggestions pour recueillir les commentaires des personnes qui utilisent les lieux ; 
 
    - concevoir la ligne de production en fonction des besoins des travailleurs ; 
 
    - l’élimination des travaux répétitifs et/ou lourds, en utilisant des méthodes et des processus automatisés. 
 
    L’humanisation du lieu de travail à tous les niveaux, du PDG au personnel de nettoyage, entraîne une augmentation de la productivité, implantant un certain art de vivre l’espace de production. Les personnes au sein de l’entreprise ne sont plus traitées comme des automates capables de simplement suivre les ordres, mais plutôt comme des individus dotés d’un cerveau pensant, capables d’intervenir et de corriger les anomalies qui peuvent survenir au cours de la production. 
 
    Lorsqu’un certain sentiment d’appartenance à l’entreprise est créé, l’environnement de travail peut être considéré comme agréable. Ce lien n’est autre que l’engagement, c’est-à-dire l’union de l’implication et de l’identification du salarié. Les motivations qui poussent généralement un travailleur à choisir et à se lier à une entreprise sont le rendement économique et le peu d’alternatives disponibles, ces deux critères sont très valables, mais, en fin de compte, ils sont liés au gain personnel et si l’environnement de travail n’est plus idéal, il est assez facile de démissionner. Pourquoi un travailleur voudrait-il appartenir à une certaine entreprise, promouvoir son image auprès du monde extérieur, montrer qu’il est fier d’y appartenir ? 
 
      
 
    Comme nous sommes des êtres humains et non des robots, nous sommes mus par des sentiments et nous agissons en fonction de ce que nous ressentons dans le contexte dans lequel nous vivons en sélectionnant les événements pertinents pour poursuivre nos objectifs personnels. Il est donc naturel de faire remonter notre engagement à un ensemble de motivations qui soient à la fois environnementales et individuelles. En laissant de côté les motivations personnelles, si nous essayons d’analyser les environnements de travail dans lesquels le personnel est fortement impliqué, nous pouvons identifier trois attitudes qui se répètent : 
 
    - l’équité du patron. Une personne est définie comme équitable lorsqu’elle se comporte de manière droite et honnête, il doit de ce fait y avoir une cohérence entre les paroles et les actes, elle doit personnellement suivre les règles imposées à ses collègues et ne pas faire de favoritisme ; 
 
    - soutien du supérieur envers les employés : savoir que tous les doutes seront résolus, mais surtout se sentir écouté par le patron sont deux facteurs qui augmentent le sentiment d’appartenance et d’estime envers l’entreprise. Le fait de se sentir apprécié ou, au moins, considéré pour nos opinions nous encourage à travailler plus dur ; 
 
    - la confiance dans le leader. Lorsqu’il se comporte de manière crédible, en démontrant qu’il tient ses engagements et ne profite pas des situations dues à sa position, il est naturel d’être plus disposé à lui faire confiance. 
 
    Une communication efficace, fondée sur l’honnêteté, l’écoute active, le partage d’informations, le retour d’informations et la clarté des objectifs, est le principal moyen d’impliquer le personnel. Toutefois, le changement doit commencer par le sommet, par le biais d’actions simples, telles que l’organisation de réunions courtes et VRAIMENT utiles, d’activités de suivi, la distribution d’un retour d’information aux employés, la promotion d’un système de règles claires, l’habilitation des employés à participer aux décisions en stimulant leur créativité, l’apprentissage... être strict, mais pas autoritaire. Il y a entre ces deux mots une grande différence. Une personne stricte respecte le point de vue de l’autre personne, même si elle ne le partage pas, sans le juger et valorise les capacités de l’autre personne, alors qu’une personne autoritaire impose ses idées et s’impose, exigeant l’obéissance, sans jamais faire de compromis. En disant… « Vous vous trompez encore ! J’ai dit mille fois qu’il ne fallait pas faire cela ! » est très différent de… « Essayons de comprendre ce qui a mal tourné ». 
 
    *** 
 
    Un exemple concret d’amélioration progressive est fourni par la société Toyota, qui est passée du statut de société automobile avec peu d’actions en bourse à celui de leader mondial dans son domaine. L’entreprise a publié ses principes inspirés du kaizen, donnant naissance à ce qui est appelé le toyotisme ou le système de production Toyota. Le concept sur lequel repose l’ensemble du système est l’organisation allégée ou « lean organisation », c’est-à-dire une théorie qui intègre des méthodologies de gestion dans le but de réduire ou, mieux encore, d’éliminer les déchets et d’accroître l’efficacité des processus de production. Le mantra du Toyotisme est de faire plus avec moins, en utilisant peu de ressources, de la manière la plus productive possible. 
 
    Les principaux gaspillages ou muda, comprendre ici gâchis, identifiés par Sakichi Toyoda, Kiichirō Toyoda et le jeune Taiichi Ōno, les ingénieurs en charge de Toyota, sont au nombre de sept : 
 
    - le surmenage, c’est-à-dire le fait d’utiliser plus de ressources que nécessaire et de faire plus de travail, en insérant des fonctions supplémentaires, par exemple, que ce que le client exige est un gaspillage. Dans ce cas, le problème concerne les opérateurs de qui sont exigées plus de qualifications qu’il n’est nécessaire pour travailler, car ils génèrent des coûts inutiles pour maintenir leurs compétences à un niveau élevé ; 
 
    - la surproduction, c’est-à-dire la production d’un nombre d’unités supérieur à la demande du marché. Il s’agit d’un gaspillage encore plus nocif, car les articles produits doivent également être stockés, gérés et protégés de la détérioration afin de ne pas générer d’autres déchets ; 
 
    - le retraitement, qui consiste à effectuer plusieurs fois l’ensemble du processus ou une partie de celui-ci pour éliminer les défauts en amont. Malheureusement, les défauts de qualité conduisent le client à renoncer à acheter le produit, par conséquent, l’effort de recherche de ces défauts est un gaspillage ; 
 
    - le stock sous forme de matières premières, de moyens de transformation ou de produits finis. Le stock est un capital qui n’a généré aucun profit, ni pour le producteur, ni pour le client ; 
 
    - l’intellect, en ignorant les idées d’amélioration des opérateurs qui, travaillant directement sur le terrain, savent déjà quels changements doivent être apportés pour améliorer la productivité de l’entreprise, mais, malheureusement, se heurtent souvent à des managers qui ne veulent pas forcément entendre raison, rien entendre des suggestions et préfèrent travailler comme avant. Le plus grand potentiel de toute entreprise est constitué par les personnes qui y travaillent et il faut toujours les écouter ; 
 
    - le transport, dans le sens de déplacer des matériaux inutiles qui, de plus, peuvent être perdus ou endommagés, faisant du produit un coût ; 
 
    - l’attente, c’est-à-dire le temps passé par les travailleurs à attendre qu’une ressource soit disponible et le capital immobilisé dans des articles, ou des services, qui n’ont pas encore été livrés au client ; 
 
      
 
    Afin de poursuivre l’élimination de tous les muda, de quelque gâchis que ce soit, il est nécessaire de travailler sur tous les aspects de ce processus de production, étape par étape, comme l’enseigne la méthode Kaizen, tout comme la méthode Six Sigma, qui vise à pratiquer exactement cela. Cette procédure est axée sur l’élimination des gaspillages et l’optimisation des ressources dans les processus de production, afin d’assurer l’amélioration de la qualité des produits et des services, d’une part en éliminant les défauts de production, en contrôlant les problèmes liés aux processus et d’autre part en optimisant les ressources. Le tout en créant de la valeur pour le client, ainsi qu’en maintenant le haut niveau de qualité atteint grâce au concept d’amélioration continue ou de production allégée. 
 
    La mise en œuvre de la méthodologie Six Sigma implique l’application des cinq phases DMAIC. 
 
    - Définition des opportunités par l’entreprise et le client. Dans cette phase, l’équipe doit identifier le produit ou le processus à améliorer, traduire les besoins du client en exigences, identifier les participants indispensables au projet et planifier. Une fois la planification terminée, l’équipe demande l’approbation de la direction, puis procède ; 
 
    - Mesure du processus, du produit et de la performance. Cette étape consiste à évaluer le niveau de performance actuel du processus ou du produit par rapport aux exigences précédemment identifiées. Un système de mesure approprié doit être déterminé et validé, par la suite mesuré, afin que les résultats puissent être comparés aux normes requises et que le niveau sigma actuel soit calculé ; 
 
    - Analyse des facteurs critiques ayant un impact majeur sur les performances. Sur la base des données mesurées, des techniques sont appliquées pour identifier les causes des défauts afin de quantifier la mesure dans laquelle chaque cause affecte l’exigence analysée ; 
 
    - Mise en œuvre de solutions. Dans cette phase, les améliorations sont proposées et mises en œuvre uniquement après avoir compris les causes des défauts. C’est une prérogative de Six Sigma d’éviter de sauter directement aux solutions et de créer un éventail de possibilités en agissant sur les causes les plus importantes, afin d’évaluer la nécessité et la manière de tout test ; 
 
    - Contrôle du processus et du produit. Au cours de cette dernière phase, le processus est maintenu sous contrôle dans le but de le stabiliser et de le standardiser. 
 
    En appliquant les principes et les outils appartenant à la méthodologie Kaizen, Lean et Six Sigma, l’entreprise récolte de nombreux bénéfices qui se traduisent par une augmentation sensible de la rentabilité et de la productivité. Les avantages économiques pour les entreprises vont de 2 à 3 % du chiffre d’affaires à plus de 10 %. 
 
    S’il fut un temps où le kaizen n’avait pour seul but que d’améliorer l’économie japonaise, aujourd’hui, il s’agit d’avoir la possibilité de s’améliorer sans mettre en œuvre une révolution ou un changement soudain, mais plutôt d’avancer à petits pas, mais de manière régulière vers l’objectif final, dans une vie personnelle et privée aussi. 
 
      
 
      
 
    Chapitre 3
 L’événement Kaizen 
 
    Il est clair que le kaizen appliqué à notre vie professionnelle non seulement améliore assurément et positivement notre efficacité, mais affine également la qualité et la valeur que l’entreprise propose aux clients en termes de produits finis ou de services. De plus, contrairement aux innovations, cette approche implique des actions imperceptibles qui renouvellent un ou plusieurs éléments chaque jour. L’objectif n’est pas de trouver une solution à chaque problème, mais de chercher de petites façons de s’améliorer constamment. 
 
    La prérogative première du kaizen est la continuité, une caractéristique qui contraste avec le kakushin, innovation, et le kairyo, grande amélioration, car ces notions nécessitent un investissement financier important de la part de la direction, alors que le kaizen est réalisé au quotidien par l’ensemble du personnel. 
 
    Pour mieux comprendre la différence entre le kaizen et l’innovation kakushin, essayons de penser à un escalier et à une ascension. Tous deux nous mènent plus haut que là où nous nous trouvons, mais de manière différente. L’innovation conduit à une amélioration soudaine, qui reste, jusqu’à l’innovation suivante, reproduisant ainsi une progression par étapes. Le kaizen, en revanche, correspond à une ascension continue, car l’amélioration de la norme n’est pas soudaine, mais progressive. En outre, avec le passage du temps, l’innovation se dégrade, c’est inévitable, à moins qu’il n’y ait un effort continu pour maintenir le niveau élevé, en améliorant la norme atteinte. 
 
    Il est donc clair que la coexistence des deux systèmes est la meilleure méthode qui soit, car l’innovation établit une nouvelle norme révolutionnaire, tandis que le kaizen la maintient en vie. La philosophie du kaizen englobe plusieurs stratégies qui, si elles sont bien comprises, peuvent apporter des améliorations significatives à l’entreprise. Parmi eux, nous avons les 3G du kaizen, trois concepts qui fonctionnent en synchronisation, afin d’encourager les dirigeants à positionner les produits sur le marché, de la bonne manière, en leur donnant les informations dont ils ont besoin pour prendre les bonnes décisions commerciales. 
 
    3G signifie Gemba, Gembutsu et Genjitsu. 
 
    - Gemba, l’atelier - Ce terme est utilisé pour décrire le lieu de l’action, c’est-à-dire l’atelier, dans le cas de la plupart des usines de production. L’idée du gemba est de mettre fin à des décisions des managers basées sur des informations de seconde main. Avoir un retour d’informations est crucial, c’est vrai, mais cela ne remplace pas le fait d’observer de ses propres yeux comment les mécanismes fonctionnent et d’interagir directement avec les employés du « terrain ». Un terme largement utilisé dans ce sens est gemba walk, qui signifie « sortir du bureau et se rendre dans l’atelier, là où le travail est effectué ». Eh oui, tout cela en seulement neuf lettres ! 
 
    - Gembutsu, le produit réel - Il ne suffit pas de se concentrer sur la zone dans laquelle le travail est effectué, l’équipe de direction doit examiner de près le produit réel. L’examen de ce dernier est, lui aussi, crucial. Ce dernier permet d’entrevoir l’objectif de l’ensemble du processus de production, mais, au-delà, l’observation du produit réel à chaque étape du processus de production permettra de mieux comprendre où la valeur est ajoutée. De cette manière, la création peut être simplifiée, en éliminant les étapes coûteuses et fastidieuses qui, entre autres, n’apportent pas de valeur ajoutée aux clients. Cette étape est donc véritablement primordiale, car tout ce qui prend du temps à l’entreprise, sans apporter de valeur ajoutée, constitue une forme importante de gaspillage, restant difficile à identifier en regardant uniquement des rapports et des tableurs ou en parlant aux clients. 
 
    - Genjitsu, les faits - Les managers et dirigeants doivent s’efforcer de trouver les FAITS d’une certaine situation et ne pas se baser sur des suppositions. Cela ne signifie pas qu’il faille blâmer qui ou quoi a causé le problème, bien au contraire. Il s’agit de disposer des informations nécessaires pour apporter des changements afin d’éviter les problèmes et d’éliminer les déchets et inconvénients dans la mesure du possible. Même si quelqu’un fait quelque chose de mal, cela ne signifie pas qu’il doit être licencié. L’erreur, dans Genjitsu, doit être considérée comme une opportunité d’apprentissage, tant pour l’individu que pour l’ensemble de l’équipe. 
 
    Ces trois principes combinés poussent les dirigeants à se rendre dans l’atelier gemba, pour examiner les produits concernés gembutsu, puis recueillir le plus de données genjitsu situationnelles possible. Cette fabuleuse 3G est résolument simple à mettre en œuvre dans n’importe quelle entreprise, car il n’est pas nécessaire de suivre des cours de formation ou des séminaires. Il suffit que les responsables décident de passer plus de temps à proximité de l’atelier et des produits qu’ils créent afin de recueillir davantage de faits réels et de parler aux employés. 
 
    Extrapolez volontiers ces trois principes à d’autres domaines, et vous verrez à quel point ils peuvent être d’un grand secours ! 
 
      
 
    La façon la plus rapide d’apprendre les concepts que nous avons explorés dans le chapitre précédent et dans celui-ci, est de les mettre en pratique dans un contexte d’entreprise, en impliquant toute l’équipe et en expérimentant sur le terrain, en se comparant à d’autres qui font de même. De cette conviction né le kaizen, c’est-à-dire une méthodologie qui permet d’obtenir de grands bénéfices en peu de temps et de déclencher des comportements positifs propices au changement, en introduisant de nouvelles habitudes, attitudes et conduites de pensées. En pratique, un événement kaizen est une activité d’une durée maximale de cinq jours au cours de laquelle une équipe de praticiens dirigée par un mentor kaizen met en œuvre des améliorations dans un processus. Contrairement à la pensée occidentale qui tend à résoudre les problèmes au bureau, le kaizen implique de passer de la réflexion de type « brainstorming » à l’action de type « trystorming ». Les membres de l’équipe vont alors tenter de susciter diverses hypothèses d’amélioration, puis de les tester. 
 
      
 
    L’événement est divisé en quatre étapes et développé autour d’un thème spécifique… 
 
    - Phase un - Représentée par une réunion d’information et de formation ayant pour but d’impliquer et de sensibiliser l’équipe, la phase un est préparatoire à la planification, la préparation et l’organisation. Elle dure environ trois jours et est réalisée deux ou trois semaines avant l’événement ; 
 
    - Phase deux - Au cours de cette phase, la planification effectuée précédemment est confirmée à nouveau, lors d’une seule réunion qui a lieu une semaine avant l’événement ; 
 
    - Phase trois - Il s’agit de l’événement kaizen proprement dit, au cours duquel les membres de l’équipe doivent mettre en œuvre et normaliser ce qui a été convenu. La durée est de cinq jours ; 
 
    - Phase quatre - Quatre semaines après l’événement kaizen, une réunion de suivi a lieu au cours de laquelle un tour d’horizon global est pratiqué et divers remerciements sont exprimés. 
 
    L’événement kaizen que nous venons d’analyser est l’outil le plus complet et le plus structuré pour mettre en pratique cette philosophie, mais, en réalité, il existe différents types de kaizen, notamment en fonction de l’urgence des résultats à atteindre et de la complexité des problèmes à résoudre. Cependant, l’approche est toujours la même. L’événement kaizen doit être considéré comme quelque chose d’extérieur au travail habituel. Donc celui qui participe à cette activité doit être considéré comme n’étant pas présent dans l’entreprise, afin d’être complètement concentré sur le sujet. 
 
    Le kaizen rapide ou blitz est utilisé pour « s’attaquer aux problèmes immédiatement pendant les réunions ou lors de la planification du travail à effectuer ». Par exemple, lorsqu’une machine tombe en panne. Tout problème ayant plusieurs solutions est parfait pour développer ce type d’intervention. Le kaizen rapide est utilisé lorsque le gaspillage est déjà évident et identifié, que les données sont déjà disponibles, puis, que la portée du problème est déjà définie, de sorte que le blitz puisse être réalisé « en un éclair », en peu de temps, trois jours au maximum. 
 
    La norme kaizen est celle sur laquelle nous nous sommes le plus concentrés ici, car elle est la plus utilisée. Elle nécessite une planification plus structurée et elle est utilisée lorsque l’objectif n’est pas encore défini. 
 
    Le kaizen majeur complète la série, et il est appliqué pour des problèmes plus complexes. Il peut parfois durer des mois et nécessite la présence d’experts techniques dans le domaine. 
 
    Enfin, le kaizen avancé, lorsque rien n’a parfaitement fonctionné. Il est plus rarement utilisé et comprend l’utilisation des outils statistiques avancés de Six Sigma. Il est considéré comme le dernier recours, car il est utilisé quand tous les autres types de kaizen ont échoué. 
 
    Comme nous l’avons vu, les avantages de la méthode kaizen sont innombrables dans la sphère professionnelle. Nous pouvons maintenant nous pencher sur l’aspect personnel ! Êtes-vous prêt ? 
 
      
 
    Chapitre 4
 Kaizen dans la vie quotidienne 
 
    Maintenant que nous avons exploré les origines de la méthode et appris sa philosophie, il est temps de mettre en pratique ce que nous avons appris… Enfin ! Dans la lignée de l’événement kaizen, avant de passer à l’action, nous devons élaborer un plan. Le point central de la philosophie est de considérer le changement comme un processus et pour cela, nous devons changer le paradigme mental qui nous fait voir le changement à travers le prisme de la peur. 
 
    Après avoir travaillé sur notre état d’esprit, nous devons réfléchir à nos habitudes. 
 
    Si vous avez besoin d’une révision rapide, vous pouvez revenir à la deuxième partie du premier chapitre ! 
 
    Nos habitudes sont les responsables qui nous éloignent de nos objectifs à long terme. Au moins 40 % des actions que nous effectuons chaque jour sont formées par des habitudes. Cela signifie que les comportements que nous adoptons sont exécutés sans réfléchir, sur mode pilote automatique. Nos habitudes façonnent notre vie, que nous le voulions ou non. 
 
    Prenons un peu de recul. L’habitude est la disposition que nous avons acquise par une expérience répétée dans le temps, telle est la définition. Nous pouvons donc dire que l’habitude correspond à l’activité d’une personne avec une certaine habitude, c’est-à-dire à sa façon d’agir selon son caractère. Il s’agit d’un processus mental qui rend un comportement habituel, parce qu’il est répété à l’infini, avec une facilité et une coordination croissantes. Le processus se consolide lorsque le comportement devient automatique et inconscient. Or, pour le devenir, il doit suivre un cycle appelé boucle de l’habitude, composé de trois phases, le signal, le rituel et la gratification. 
 
    Le signal n’est rien d’autre que la sonnerie qui nous prédispose à accomplir une certaine habitude. Il peut être interne ou externe. Le fait de voir la machine à café dans la cuisine dès le réveil peut être le signal qui nous pousse à préparer une tasse pour démarrer la journée. Le rituel est l’action elle-même, c’est-à-dire prendre notre tasse préférée, mettre en fonction la machine à café, choisir la capsule et appuyer sur le bouton. Enfin, la gratification se trouve être la réaction qui renforce en quelque sorte l’habitude. Elle aussi peut être interne ou externe. Le regain d’énergie que nous procure le café, la chaleur de la boisson, peuvent être les gratifications de l’exemple donné. 
 
    Maintenant que nous connaissons la composition d’une habitude, il est naturel de se demander à quoi elle sert. Eh bien, avoir une routine permet à notre cerveau d’économiser de l’énergie, car, en se mettant sur pilote automatique, il libère de l’espace mental. C’est exactement comme cela que nous avons réussi à survivre et à évoluer. De plus, notre esprit a un faible pour les habitudes qui nous appauvrissent et nous endommagent. Eh oui, comme fumer, boire de l’alcool, regarder des séries télévisées de manière excessive. Ce ne sont que des actions extrêmement faciles à réaliser par rapport au maintien d’une routine saine qui inclut de l’exercice physique, par exemple. Ce qui est bien, c’est que lorsque nous choisissons de prendre une habitude saine, les autres viennent automatiquement. Faire plus de sport nous aide à être plus sainement fatigués le soir, nous dormons mieux et le matin, nous n’avons pas envie de réduire nos efforts à néant en prenant un petit-déjeuner qui n’est pas équilibré, ou… pas de petit-déjeuner du tout ! En outre, une bonne alimentation associée au sport nous rend moins enclins à fumer ou à abuser de l’alcool. Le problème est de surmonter la période initiale, appelée période de douleur, car celle-ci nécessite une bonne dose de volonté, un facteur qui n’est pas illimité, comme nous allons le voir. 
 
    En résumé, nous sommes le résultat de nos habitudes. Même la plus petite action que nous accomplissons chaque jour peut avoir un impact énorme sur notre vie, il ne faut donc jamais sous-estimer le pouvoir des actions répétées dans le temps. Au début, nous ne remarquons aucune différence, mais avec le temps, nous nous en rendrons compte par nous-même. 
 
    Le désir de nous améliorer fait partie de chacun d’entre nous. Lorsque nous nous installons dans notre zone de confort et que, à un moment donné, nous voulons en sortir. Idem lorsque nous nous rendons compte que nous aimerions faire quelque chose de la meilleure façon possible ou, encore, lorsque nous faisons le point sur la situation de notre vie. 
 
    Au cours de ce chapitre, nous allons déplacer la discussion des méthodes commerciales vers notre sphère personnelle. Vous avez probablement besoin d’un bloc-notes. Les facteurs substantiels pour atteindre n’importe quel objectif, qu’il s’agisse de vouloir être plus concentré en augmentant la conscience du moment présent ou de pouvoir courir un marathon, sont au nombre de trois. La progressivité, également nommée gradualité, l’auto-motivation et une bonne acceptation de l’imprévu. 
 
    Le premier point, la gradualité, nous permet de progresser régulièrement, même si c’est à petits pas. Ainsi, nous avancerons dans la bonne direction à notre propre rythme. Cela signifie que si notre objectif est de courir un marathon et que nous ne nous sommes pas entraînés pendant des mois ou, pire encore, que nous ne sommes même pas sortis marcher pendant longtemps, nous devons d’abord entraîner notre endurance. Au début, c’est loin d’être facile de parvenir à courir durant quarante-deux kilomètres, mais avec un entraînement constant, il est possible d’y parvenir. C’est pourquoi, avant de penser à tous ces kilomètres à courir, nous devons essayer de réduire l’objectif. Petit à petit, nous allons acquérir la force et le souffle nécessaires pour courir cinq, puis dix, puis vingt kilomètres et ainsi de suite. C’est un processus qui ne peut être accompli en un clin d’œil ! Par conséquent, dans le sport en général, mais aussi pour l’atteinte d’objectifs aussi différents les uns que les autres, nous ne pouvons pas nous permettre d’être pressés d’atteindre le résultat, sinon nous risquons de nous blesser et d’annihiler tout le carburant qui nous fait avancer, celui que nous appelons la… motivation ! 
 
      
 
    L’Auto-motivation, en effet, est le second élément qui nous permet d’atteindre notre objectif, mais, malheureusement, ce n’est pas une source inépuisable, tout comme l’essence ou l’électricité lorsque nous faisons le plein d’un véhicule. Au début, nous sommes les personnes les plus motivées du monde et nous sommes impatients de nous lancer dans un nouveau projet, un nouveau sport ou un nouveau passe-temps. Mais, peu à peu, l’enthousiasme s’estompe lorsque nous nous rendons compte qu’il faut fournir un certain effort pour atteindre l’objectif et que le chemin pour y parvenir est parsemé d’embûches et d’obstacles. La bonne nouvelle, heureusement qu’il y en a une, est que la progressivité et l’auto-motivation se nourrissent l’une l’autre. Lorsque nous faisons quelque chose pour la première fois, il est normal d’échouer ou d’avoir peur. Faire quelque chose de nouveau fait de nous des personnes courageuses, capables de nous mettre en danger et, surtout, de faire quelque chose dont nous avons peur. 
 
    Cette approche comporte deux points essentiels, qui sont… 
 
    - ne jamais se comparer aux autres. Chacun suit son propre chemin très personnel et cela nous rend uniques et incomparables ; 
 
    - nous encourager au lieu de nous montrer du doigt, changer les mots durs que nous nous réservons et les transformer en commentaires aimables. 
 
    Sur le chemin de l’amélioration, il est naturel de rencontrer des difficultés, mais très fréquemment, nous oublions les efforts que nous avons faits pour en arriver là où nous sommes et nous ne faisons qu’alimenter ce sentiment qui nous fait nous sentir incapables ou peu capables. 
 
    Le troisième et dernier facteur, pour atteindre un objectif, quel qu’il soit, est la capacité d’accepter l’inattendu et de ne pas se bloquer par peur de faire une erreur. La plus grande erreur que nous pouvons commettre est de concentrer notre attention sur un aspect incontrôlable. La vie n’est pas linéaire, elle est constituée de hauts et de bas, d’obstacles et de moments de joie inattendus. Si cette vie est linéaire, cela signifie être sur notre lit de mort, n’est-ce pas ? Par « s’accommoder de l’inattendu », entendons ici « se concentrer uniquement sur ce que nous pouvons contrôler », c’est-à-dire notre réaction aux événements. Nous ne pouvons en aucun cas empêcher un accident de se produire ou un être cher de tomber malade, mais nous pouvons agir sur notre réaction à ces événements, les aborder dans l’anxiété, ou avec des réflexions puissantes et calmes. La mentalité de « résolution de problèmes » est la mieux adaptée à ces situations, car elle nous permet de traiter le problème, en ne pensant aux émotions que par la suite. 
 
    En réalité, dès que nous nous laissons submerger par nos émotions, notre cerveau remet les options à zéro ou, plutôt, limite notre capacité à évaluer les idées qui pourraient se présenter. Dans le travail d’équipe, cette situation est assez courante, surtout lorsque le motif est une aversion personnelle et une compétition négative qui diminue la qualité des solutions générées. De même, face à un problème personnel, nous pouvons être bloqués par l’anxiété et le stress ou par un excès d’enthousiasme qui nous fait surestimer nos potentialités. Là encore, notre cerveau entre dans un mode qui nous empêche de résoudre le problème. Lorsque nous avons l’impression d’être à la merci de nos émotions, nous devons prendre une profonde respiration et essayer de revenir et de nous retrouver à un état de neutralité, afin de pouvoir traiter le problème sans aucune influence. 
 
    Toute notre existence est imprégnée d’une succession de problèmes et de résolutions, mais les incertitudes ne doivent pas être perçues uniquement sous un angle négatif. Elles peuvent être considérées comme un stimulant pour grandir et s’améliorer. Un problème est en fait un obstacle de plus qui s’interpose entre nos désirs et la réalité que nous vivons, mais ce n’est pas un mur insurmontable. 
 
    Il existe trois types de résolution de problèmes. 
 
    - Combattre ou fuir - Lorsque nous nous trouvons dans une situation dangereuse qui déclenche des signaux d’alarme en nous et nous oblige à choisir entre deux options seulement, combattre ou fuir ; 
 
    - Essais et erreurs - Lorsque pour arriver au résultat final, nous devons mettre en œuvre une stratégie pour surmonter les obstacles, un peu comme la souris qui doit se frayer un chemin pour atteindre le fromage ; 
 
    - Il n’y a pas de solution - Lorsque nous sommes confrontés à des problèmes qui n’ont pas de solution apparente. Un exemple ? Un garçon amoureux de sa meilleure amie, un étudiant qui veut organiser des vacances sans un sou en poche… 
 
    Les deux premiers types de résolution de problèmes ont des limites importantes, car ils ne laissent aucune place à l’amélioration. Combattre ou prendre la fuite, deux solutions sont offertes, et… elles ne nous laissent pas le temps de réfléchir. Tandis que le tâtonnement, par essai et erreur, n’offre qu’une seule possibilité et, souvent, n’autorise même pas de se tromper, car les conséquences peuvent être parfois fatales. C’est le dernier point, celui qui semble insoluble, qui nous permet de sortir des sentiers battus et de générer tant de solutions, en tenant compte de la possibilité de se tromper. 
 
      
 
    Comment former nos compétences en matière de résolution de problèmes ? 
 
    Tout d’abord, nous devons identifier le problème. En toute bonne logique, ne pas se rendre compte que nous l’avons, ne nous permet pas de le résoudre. Les problèmes se présentent sous la forme de résultats négatifs. Par exemple, je n’ai plus d’emploi, j’ai raté mon examen universitaire. Ou bien sous celle de sentiments négatifs, je suis apathique, quelque chose ne va pas en moi. Quelle que soit la nature du problème, le fameux QQOQCCP, Qui ? Quoi ? Où ? Quand ? Comment ? Combien ? Pourquoi ? Permettent de le circonscrire. Question après question, nous pourrons retracer l’origine de notre mal. 
 
    Le brainstorming, qui soit un agitateur positif et non une tempête, est un excellent moyen de rassembler toutes les idées et toutes les solutions possibles. Il ne s’agit pas seulement de trouver des idées de qualité, mais d’en noter le plus possible, en faisant appel à l’hémisphère droit, c’est-à-dire celui qui nous permet de sortir des sentiers battus sans nous poser trop de questions. À ce stade, il faut faire le tour complet des idées et peser chaque alternative avec la logique. Ceci a toutefois de grandes limites, toutes les alternatives qui restent doivent être réévaluées en fonction des risques que nous prenons et des résultats que nous attendons. Autre frein à prendre en considération. Au moment où nous pensons avoir trouvé la solution à nos problèmes, nous nous laissons emporter par un certain enthousiasme et ne nous rendons pas toujours compte que les choses peuvent se révéler être un échec total. Pour cette raison, évidemment, nous devons nous préparer en pensant toujours à un plan alternatif. 
 
    Le fait de disposer de deux stratégies distinctes ne nous amène pas nécessairement à la résolution d’un problème. Dans un contexte professionnel, il arrive que nous devions abandonner une solution afin d’arriver à faire face au problème suivant, tandis que dans la sphère personnelle, il arrive que nous abandonnions par manque de courage. 
 
    C’est pourquoi nous pouvons édicter ce principe. La résolution des problèmes ne peut se faire que de deux manières, par la planification ou par l’intuition. 
 
    Dans le premier cas, nous élaborons un plan d’action bien détaillé et surveillons les résultats au fur et à mesure, en ajustant notre objectif. Chercher la solution parfaite tout de suite n’a aucun sens, car cela pourrait être l’excuse qui ne nous fait jamais sortir de la phase de planification. Une bonne solution ne se révèle être telle que si elle est mise en œuvre de manière cohérente et efficace. De surcroît, c’est qu’en agissant que nous pouvons comprendre où apporter des améliorations, alors qu’une solution parfaite sur le papier ne mène à rien si elle n’est pas mise en œuvre. Avec l’intuition, en revanche, la solution arrive tel un coup de foudre. Cela ne signifie pas qu’elle arrive par hasard, bien au contraire, elle doit toujours être préparée avec l’étude, l’attention, la curiosité de tout ce qui nous entoure et qui fait fonctionner notre inconscient. 
 
    Nous avons commencé avec le désir d’améliorer nos vies et nous avons maintenant tous les outils nécessaires pour le faire. La seule petite habitude qui manque et que nous devons intégrer est de poser les bonnes questions. Notre cerveau les aime profondément, il suffit de penser à la situation dans laquelle un terme ou le nom d’une personne ne nous vient pas à l’esprit et où ce nom réapparaît soudainement, alors que nous faisons autre chose sans plus y penser. Cela vous est-il déjà arrivé ? Cela se produit parce que notre cerveau ne peut guère ignorer la question. Au contraire, il cherche la réponse par tous ses moyens, même inconsciemment. Nous pouvons donc utiliser cette particularité à notre avantage en posant des questions pour nous faire atteindre un objectif donné. Pour que les questions soient considérées comme justes, elles ne doivent être ni génériques, ni négatives, car notre cerveau n’est pas capable de traiter la négation. Il n’est pire agitation dans notre cerveau lorsque quelqu’un nous demande de ne PAS penser à une certaine chose… Vous voyez ce que je veux dire… 
 
    Passons maintenant à la partie pratique. Sortez votre bloc-notes et commencez à diviser la feuille en sept colonnes, santé, gestion de l’argent, vie professionnelle, maison, relation avec nous-même, relations interpersonnelles, loisirs et nouveaux défis. Il s’agit d’un véritable exercice de remue-méninges, tout comme lors de l’événement kaizen dont je vous ai parlé précédemment. Le concept de base est de clarifier nos habitudes et de tracer un plan de vie. Les questions ci-dessous ne sont en conséquence qu’une source d’inspiration. Vous pouvez les modifier et les personnaliser comme bon vous semble. 
 
    Santé 
 
    - Que faisons-nous pour être en forme et en bonne santé ? 
 
    - Suivons-nous un régime particulier ou essayons-nous simplement d’éliminer la « malbouffe » ? 
 
    - Comment nous sentons-nous vraiment ? 
 
    - Faisons-nous de l’exercice, en suffisance ? 
 
    - Est-ce que nous nous endormons facilement et dormons bien ? 
 
    - Avons-nous du mal à dormir, avec un sommeil perturbé par des réveils constants ? 
 
      
 
    L’idée de faire de l’exercice est souvent accueillie avec beaucoup de plaintes et peu de succès. Oui, nous aimerions être déjà musclés et pouvoir soulever, je ne sais quels poids, à la salle de sport, avoir une forme physique exceptionnelle sans jamais transpirer. Ou bien encore, avoir la constance de se lever tôt et de commencer la journée par un jogging matinal. Puis, nous nous regardons dans le miroir et tout cela devient… terrible et terriblement… démotivant, n’est-ce pas ? Heureusement, la méthode kaizen peut aussi être appliquée ici aussi ! 
 
    Tout d’abord, nous pouvons profiter de toutes les occasions pour bouger un peu, en préférant trivialement les escaliers à l’ascenseur ou en utilisant la trottinette ou le vélo plutôt que la voiture, pour de courts trajets. Il s’agit d’élargir notre esprit, ne limitons surtout pas notre idée de l’activité physique à la course à pied ou au sport. Même la danse ou la promenade dans les allées d’un parc entrent dans cette catégorie ! Après avoir fait cette petite progression, nous pouvons voir plus grand, en pratiquant les activités que nous aimions lorsque nous étions enfants. Patins à roulettes, rock acrobatique, parcours de natation, équitation, escalade... Les possibilités sont vraiment infinies. Il s’agit simplement de faire de l’exercice et de se changer les idées, peut-être le week-end ou idéalement deux fois par semaine. 
 
    Nous sommes passés d’une situation dans laquelle nous ne faisions pas d’exercice à une situation dans laquelle nous en faisons deux à trois fois par semaine, n’est-ce pas déjà une « grande » petite victoire ? Fréquemment, le gros problème de l’exercice physique réside principalement dans la préparation. Entre l’organisation du sac de sport et le trajet jusqu’au lieu dans lequel vous pratiquez l’activité physique en question, l’envie est annihilée, elle s’est éteinte comme une vieille bougie. Hum… Nous pouvons donc penser à recréer une salle de sport à domicile en achetant un tapis de mousse et un poids avec une poignée ou d’un bon élastique, pour ne plus avoir d’excuses ! 
 
    En appliquant le kaizen ici dans ce domaine, nous pouvons commencer par marcher pendant dix à quinze minutes pour nous échauffer, puis incorporer un jogging du double de temps de la marche d’échauffement, tout en vous concentrant bien sûr votre respiration. En ce qui concerne les activités de force et de puissance, nous pouvons augmenter le nombre de répétitions d’un mouvement, passer de cinq à dix, puis de dix à quinze, puis le poids soulevé de deux à quatre kilos, et de quatre à six, de manière à nous améliorer régulièrement. 
 
    Une alternative plus verte et tout autant bénéfique est le jardinage. Loin d’être anodine, cette activité requiert à la fois force et douceur, tout en tonifiant les muscles et en brûlant des calories, tout comme le fait une séance d’entraînement. Comme la terre est basse, le dos en profite pour se muscler. S’occuper de notre jardin est aussi un moyen de calmer l’esprit, de contrer l’anxiété et de nous débarrasser de sentiments négatifs tels que la frustration et la colère. 
 
    Nous avons parlé des activités qui améliorent l’endurance et la force. Le dernier élément qui complète le tableau est l’équilibre, sans lequel nous ne pourrions même pas faire du vélo. 
 
    Le yoga améliore considérablement notre sens de l’équilibre, ainsi que notre souplesse et notre énergie. En suivant la méthode kaizen, nous pouvons apprendre en tant que pratiquant autodidacte grâce à des méthodes accessibles et souvent gratuites. Les postures sont vraiment à la portée de tous, donc sans risque de se blesser ! 
 
    Si vous n’avez jamais pratiqué, je vous recommande le hatha yoga, qui combine des exercices de respiration avec des asanas, c’est-à-dire des positions à tenir en séquence. 
 
      
 
    Maintenant que nous avons commencé à bouger davantage, notre repos s’est-il amélioré ? Sommes-nous plus énergiques le matin ? Pouvons-nous monter trois étages d’escaliers sans être essoufflés ? 
 
      
 
    La gestion monétaire 
 
    Abordons désormais la gestion monétaire 
 
    - Savons-nous comment économiser une partie de nos revenus ? 
 
    - Dépensons-nous la totalité de notre salaire pour maintenir notre style de vie ? 
 
    - Que pouvons-nous faire pour créer un second revenu qui nous permette d’avoir plus de temps libre ? 
 
    - Avons-nous un budget mensuel ? 
 
    Parler d’argent est un sujet parfois tabou, et cela varie grandement d’un pays à l’autre. Mais savoir comment contrôler ses dépenses et épargner est essentiel pour survivre. Combien de personnes ne savent pas comment créer une « couverture de secours » pour se couvrir en cas d’imprévu. Combien d’autres encore, qui, lorsque leur salaire est crédité sur leur compte bancaire, se sentent l’autorisation de dépenser sans jamais compter ? Si vous faites partie de cette catégorie de personnes, vous allez devoir vraiment essayer de trouver comment vous pouvez vous améliorer dans ce domaine. Le résultat final participe à votre bien-être. Je vous recommande donc vivement de, là aussi, commencer petit, et observer les flux financiers mensuels, en notant toutes les recettes et dépenses, comme l’enseigne le kakebo, une méthode japonaise conçue à cet effet. 
 
      
 
    La vie professionnelle 
 
    - Notre vie professionnelle s’équilibre-t-elle avec notre vie sociale ? 
 
    - Devons-nous toujours renoncer à quelque chose pour faire des heures supplémentaires ? 
 
    - Partageons-nous l’éthique de notre entreprise ? 
 
    - Sommes-nous satisfaits de notre travail ? 
 
    - Souhaiterions-nous changer complètement d’orientation ? 
 
    - Le travail que nous faisons ajoute-t-il de la valeur à nos vies ou nous laisse-t-il épuisé et ennuyé ? 
 
    - Sommes-nous satisfaits du choix que nous avons fait à l’école ou à l’université et du travail que nous faisons ? 
 
    - Nous sentons-nous coincés dans un emploi qui ne nous stimule pas ? 
 
    - Aimerions-nous recommencer à étudier et à changer de carrière ? 
 
    - À la fin de la journée de travail, nous sentons-nous fatigués, en colère, frustrés parce que nous avons l’impression de ne pas en faire assez ? 
 
    - Ou bien fatigués mentalement, mais satisfaits du travail accompli ? 
 
    Afin de comprendre et de réfléchir à ce que nous ressentons au travail, nous pouvons en garder une trace en créant une sorte de journal de bord de notre travail, dans lequel nous notons les sentiments et les problèmes auxquels nous avons été confrontés au cours de la journée. En faisant cela, il sera facile de comprendre comment se comporter, surtout avec ce collègue qui essaie de nous faire nous sentir mal, en nous lançant des piques et des commentaires inappropriés. 
 
    Une fois que nous avons compris ce qui ne fonctionne pas au travail, nous pouvons réfléchir à l’étape qui nous fera avancer, en améliorant notre vie professionnelle, peut-être en consacrant un peu de temps à la recherche et à l’expérimentation. 
 
      
 
    Accueil et cadre de vie 
 
    - Y a-t-il quelque chose que nous aimerions changer dans notre domicile ou y sommes-nous à l’aise ? 
 
    - Probablement que la couleur des murs ou la disposition des meubles ajoutée à la quantité d’objets accumulés nous fait nous sentir dépassés. 
 
    - Est-il aisé de maintenir l’ordre dans notre lieu d’habitation ? 
 
    - Ressentons-nous de temps en temps le besoin de rafraîchir la maison en changeant le petit mobilier, le linge de literie, taies d’oreiller, une paire de rideaux, le tapis de la salle de bain ? 
 
      
 
    Pour améliorer notre vie, nous devons vivre dans un environnement dégagé, composé de peu d’objets. Le minimalisme est de plus en plus populaire, car le sentiment de bien-être qui y est lié fait de se débarrasser d’objets dont nous ne nous servons pas, mais qui ne font que prendre de la place. C’est ce que signifie le désencombrement et, toujours à petits pas, nous pouvons réserver une journée tous les trois ou quatre mois à cette activité. Le désencombrement nous donne une nouvelle énergie qui se révèle très utile lorsque nous nous sentons bloqués. La mise en pratique est vraiment très simple, nous pouvons suivre les traces de la japonaise Marie Kondō, qui nous donne l’idée de passer en revue chaque vêtement et chaque objet, en se demandant s’il nous apporte de la joie. Si c’est le cas, nous pouvons le garder, sinon nous le remercions d’avoir fait partie de notre vie et le laissons partir. Comme Seiri dans la méthode 5S, si nous avons encore des doutes, nous pouvons créer une boîte que nous remplissons d’objets, sans entasser les boîtes ensuite, bien sûr ! Si au bout d’un mois ou deux, nous n’avons jamais utilisé quoi que ce soit, cela signifie que nous n’en avons pas besoin et que nous pouvons nous en débarrasser. 
 
      
 
    Relation avec nous-même 
 
    - Lorsque nous sommes confrontés à une décision à prendre, avons-nous tendance à écouter notre cœur ou ce que les autres pensent ? 
 
    - Qu’est-ce qui nous enthousiasme et nous donne de la joie ? 
 
    - Quand nous sentons-nous vraiment énergiques et vivants ? 
 
    - Quelles leçons de vie avons-nous apprises au cours des derniers mois ? 
 
    - Quelles sont celles que nous avons dû apprendre encore et encore ? 
 
    - Quelle est la chose que nous avons toujours voulu faire, mais que nous avons toujours repoussée parce que nous avions trop peur ? 
 
    - Qui sont les personnes les plus importantes pour nous ? Pourquoi elles ? 
 
    - Notre dialogue intérieur est-il poli ou grincheux ? 
 
    - Savons-nous comment acquérir le respect de soi ou avons-nous besoin d’une confirmation constante de l’extérieur ? 
 
    - Sommes-nous envieux des autres ? 
 
    - Nous comparons-nous à eux ? 
 
    - Qu’est-ce qui nous motive à sortir du lit le matin ? 
 
      
 
    Il y a tellement de questions dans cette section et vous pouvez en ajouter d’autres pour vous améliorer. La seule façon d’avoir une belle histoire d’amour avec vous-même est d’apprendre à être présent, à partir de différents points de vue. 
 
    Je m’explique un peu plus… 
 
    Être présent, c’est réfléchir avant de parler et de ne pas agir en pilote automatique, c’est réfléchir, c’est vivre et remarquer les personnes qui font partie de votre vie, remarquer l’environnement dans lequel vous vivez sans rien tenir pour acquis. Être plus présent vous permet de vous distraire de vos pensées, d’être plus heureux et plus reconnaissants pour ce que vous avez et les personnes qui font partie de votre vie. Méditer, lever vos antennes et repérer les moments où vous vous sentez le plus énergique et heureux, remercier les personnes qui vous font vous sentir bien, sont autant de moyens de tisser votre toile du bonheur. 
 
      
 
      
 
    Relations interpersonnelles 
 
      
 
    - Quelles relations nous donnent de l’énergie et lesquelles nous en enlèvent ? 
 
    - Est-ce que c’est toujours nous qui gardons le contact avec nos amis, ou est-ce qu’ils nous contactent aussi pour savoir comment nous allons ? Est-ce qu’ils ne nous cherchent que lorsqu’ils ont besoin de nous ? 
 
    - Pensons-nous que nous n’avons pas assez d’amis ? 
 
    - Les conversations avec nos amis restent-elles toujours en surface ou nous rendent-elles vulnérables ? 
 
    - Parvenons-nous à nous ouvrir à eux ou avons-nous tendance à dresser un mur ? 
 
      
 
    La société dans laquelle nous vivons nous voit connectés numériquement dans une réalité qui, simultanément, nous fait nous sentir seuls. Nous sommes habitués à ne jamais nous montrer vulnérables pour nous protéger, nous ne nous ouvrons jamais complètement, par peur d’être rejetés. Ce comportement se révèle contre-productif, car se laisser aller permet à notre interlocuteur d’être vulnérable à son tour et finit par créer une connexion très profonde avec lui. Nous avons besoin de ce type de relation, pas de superficialité. 
 
      
 
      
 
    Passe-temps et nouveaux défis 
 
      
 
    - Que faisons-nous lorsque nous nous sentons vivants et énergiques ? 
 
    - Que pouvons-nous faire pour ressentir cela plus souvent ? 
 
    - Chaque jour, est-il le même que le précédent ou avons-nous tendance à faire quelque chose de différent ? 
 
      
 
    Un conseil du Dalaï Lama pour colorer nos journées est de faire quelque chose de nouveau chaque jour. Les façons d’essayer sont vraiment infinies. Nous pouvons marcher en tournant le dos au milieu de la ville, discuter avec un inconnu en faisant la queue au supermarché, commencer un cours de broderie, ou apprendre une langue que nous n’aurions jamais pensé vouloir connaître, l’arabe, pourquoi pas le chinois. Nous pouvons essayer de changer la couche du bébé de notre amie, apprendre une nouvelle chorégraphie, mettre un vernis à ongles d’une couleur que nous n’aurions jamais portée, décider de lire un livre en nous aventurant dans le rayon de la librairie dans lequel nous n’avons jamais pensé, jamais osé, peut-être ? 
 
    Un défi que nous pouvons relever pour enrichir notre vie est de voyager seul dans un lieu dans lequel nous ne sommes jamais allés auparavant. Il ne doit pas nécessairement être loin de chez nous, mais il doit s’agir d’un endroit où nous ne sommes jamais allés, afin de sortir de notre zone de confort et de nous exposer. En restant longtemps dans un même lieu, en visitant le même depuis des années, nous restons ancrés dans notre zone de confort et, par conséquent, notre cerveau se sent en sécurité et passe en pilote automatique beaucoup plus rapidement. 
 
    C’est uniquement dans un nouveau lieu, en revanche, que tous nos sens sont en alerte, nous sommes fascinés par ce qui nous entoure et nous nous sentons enfin vivants. 
 
    En voyage, il est relativement facile de demander des informations, en arrêtant un inconnu dans la rue, en entrant dans un magasin ou d’adresser la parole à d’autres voyageurs, en les considérant un instant comme nos compagnons de voyage. 
 
    Pourquoi, dans notre ville, nous sentons-nous piégés ? Pourquoi ne pas essayer d’explorer et de se perdre dans un quartier de notre ville que nous n’avons jamais vu auparavant ? La cathédrale est gothique flamboyant ? Regardez et découvrez les sculptures de la pierre toutes en dentelles ! 
 
    Comme le Dalaï Lama, n’oubliez pas non plus que faire quelque chose de nouveau chaque jour ! Cela permet de voyager - mentalement - tout en restant au même endroit. 
 
      
 
    Maintenant que nous nous sommes posé toutes ces questions et que nous avons réfléchi, il est temps de faire un pas de plus et de passer à l’action. Garder une trace nous permettra de mieux nous concentrer sur nos objectifs à court, moyen ou long terme et un agenda est exactement ce qu’il faut. Je parle d’un agenda physique, qui s’utilise avec marque-page et crayon, éventuellement un agenda numérique. Tout ceci nous permet de garder une trace de tout, de nos objectifs à leurs échéances, des plans pour l’avenir aux nouvelles habitudes. Grâce à ce précieux outil, nous pouvons gérer et donner un ordre d’importance à nos activités et nos engagements et, à la fin de la journée, nous pourrons visualiser tout ce que nous avons réussi à accomplir. 
 
      
 
    L’avantage d’écrire directement sur le papier sans utiliser une application numérique est que nous pouvons personnaliser et rendre notre journal vraiment flexible. Ce qui est écrit à la main se retient mieux, et cet agenda est destiné à faciliter notre clarté mentale et non à générer du stress supplémentaire. Toutefois, si vous préférez numériser cela aussi, une application de type « notes » ou un « tableur » font parfaitement l’affaire. 
 
    Comment créer un agenda de type bullet journal ? 
 
    Nous sommes libres de personnaliser l’agenda autant que nous le souhaitons, l’important est de pouvoir le rendre compréhensible à nos yeux, mais si la veine créative a depuis longtemps déserté, ne surtout pas s’inquiéter, je vous indique ici comment faire pour le concevoir et y marquer les objectifs quotidiens, hebdomadaires et mensuels ! Je vais tout d’abord vous expliquer l’utilité de cet outil. 
 
    Première étape - Les objectifs du mois - Ceux-ci doivent examiner les macro-objectifs trimestriels ou quadrimestriels, qui sont donc plus riches en détails. Un délai aussi court nous permet de faire le point plus souvent et de ne pas tergiverser au milieu d’un monceau de doutes. En conséquence, une fois que le macro-objectif est clair, nous pouvons le diviser en minis objectifs à réaliser, à chaque fois dans le délai d’un mois. 
 
    Deuxième étape - La hiérarchisation des priorités - Le bullet journal doit nous donner l’occasion de réfléchir à la hiérarchisation des activités. Ce n’est que lorsque nous sommes capables de hiérarchiser les activités que nous pouvons nous détendre et déstresser. 
 
    Troisième étape - les objectifs de la semaine - Sur la base des objectifs mensuels, nous pouvons organiser la semaine, afin de nous assurer que nous programmons toutes les activités que nous voulons faire. 
 
    Quatrième étape - Pourquoi - Après avoir organisé la semaine, nous devons réfléchir à la raison pour laquelle nous voulons atteindre les objectifs en question et pourquoi nous avons attaché précisément cet ordre d’importance, dans le but de maintenir la motivation. 
 
    Cinquième étape - Les questions - En plus de chercher à savoir pourquoi nous voulons atteindre l’objectif trimestriel, nous devons envisager les obstacles sur le chemin. Qu’est-ce qui pourrait nous éloigner de celui-ci ? Et qu’est-ce qui peut nous permettre de l’atteindre ? 
 
    Sixième étape - Récapitulation du mois - Comment s’est passé le mois ? Jetons un coup d’œil au calendrier et analysons les activités que nous avons réussi à accomplir sans effort, celles dont nous sommes satisfaits, mais surtout, celles que nous pouvons améliorer. 
 
      
 
    Chapitre 5
 Gestion du temps 
 
    La gestion du temps va de pair avec la productivité. Une personne est définie comme productive lorsqu’elle gère son temps de la meilleure façon possible. Cela est vrai dans tous les domaines de la vie et s’applique à tout le monde, des élèves en collège, des étudiants en universités à ceux qui travaillent à domicile, des parents qui doivent s’occuper de leurs enfants et doivent réussir à caser l’emploi du temps de toute la famille autour d’eux, à ceux qui vivent seuls et sont toujours absents de chez eux pour leur travail. À mon humble avis, apprendre à gérer son temps devrait être enseigné à l’école, car nous en avons tous vraiment besoin, et… à chaque instant. 
 
    Comment est-il possible que, disposant du même nombre d’heures chaque jour, certaines personnes parviennent à accomplir des tâches et arrivent toujours à l’heure, si ce n’est en avance, à leurs rendez-vous, alors que d’autres prétendent ne jamais avoir le temps ? La vérité est que cette phrase n’est qu’une excuse. Il y a du temps ! Oui, il y a du temps ! Mais nous sommes incapables de l’organiser de la meilleure façon possible parce que nous avons probablement tendance à nous laisser distraire et à procrastiner. 
 
    Pour résoudre ce problème à la racine, comme une mauvaise herbe, nous devons analyser notre journée et comprendre quelles sont les activités qui nous font perdre du temps et celles qui nous occupent tellement, voire de trop, au point que nous remettons à plus tard des tâches plus importantes. 
 
    Laissez-moi vous donner une aide précieuse. En général, les activités qui nous poussent à procrastiner sont les suivantes… 
 
    - Nettoyage - Je sais, il faut le faire, mais certaines personnes se laissent emporter et se retrouvent à astiquer toute la maison. Nous pouvons décider de nous concentrer sur un seul aspect du nettoyage, uniquement les sols, seulement la salle de bain, juste les surfaces et les poussières, à chaque jour sa tâche… et ne pas renverser les tiroirs tous les jours ; 
 
    - Manger par ennui - C’est peut-être l’excuse qui frappe surtout les étudiants ou ceux qui travaillent à domicile, en y passant plus de temps, beaucoup trop de temps. Reprendre le travail ? Oui, oui, bientôt ! Si nous sommes également les protagonistes de ce type de procrastination, nous pouvons accrocher une note de couleur sur le réfrigérateur nous indiquant de retourner à notre bureau si nous n’avons pas VRAIMENT faim ; 
 
    - Nous enchanter sur les médias sociaux - Toutes ces images de rêve, qui ressemblent presque à des couvertures de magazines de luxe, où ces lieux enchanteurs semblent faire partie d’une réalité. Mais cette réalité est bien éloignée de nous. Nos voyages ne sont que dans notre esprit et nous font perdre des heures et des heures, sans nous en rendre compte. Pour éviter cela, nous pouvons faire une cure de désintoxication digitale. Comment ? Nous établissons des zones dans la maison où l’utilisation du téléphone est interdite, à table, dans la salle de bain, dans la chambre, puis cette interdiction physique est encadrée par une plage temporelle de moments précis de la journée, sans écran, pendant midi, après le dîner ou après vingt-deux heures. Une autre façon de ne pas prendre l’habitude de déverrouiller le téléphone et de cliquer sur une application particulière qui vous plaît tant est de la déplacer sur la seconde ou troisième page d’affichage du smartphone. 
 
    - Répondre et mettre en ordre les e-mails - L’erreur que nous commettons presque tous dans la gestion des e-mails est de les traiter comme des SMS, en se sentant obligés de répondre immédiatement pour ne pas décevoir les attentes du cousin, de la Mamie ou du client. Ce n’est PAS un sms. En revanche, prendre le temps de réfléchir à une réponse pertinente reste légitime et personne ne nous en voudra si nous ne répondons que quelques heures après avoir reçu le courriel le plus urgent. Nous pouvons donc consulter les courriers électroniques une fois par jour, depuis notre téléphone mobile, pour en prendre connaissance, et nous accorder une demi-heure sur ceux-ci dès que nous arrivons au bureau ou juste avant de rentrer chez nous. 
 
    Quelle est votre source de procrastination ? Une fois que vous l’avez identifiée, trouvez votre propre solution pour limiter cette activité. 
 
      
 
      
 
    Maintenant que nous avons compris pourquoi nous perdons du temps, nous pouvons nous intéresser à notre esprit, ou plutôt, à comprendre comment nous nous comportons sous pression. 
 
    Certaines personnes parviennent à atteindre leurs objectifs de manière méthodique, en planifiant méticuleusement, tandis que d’autres sont poussées par le dernier moment. Cette dernière catégorie se retrouve dans la loi dite de Parkinson, selon laquelle la durée du travail augmente jusqu’à ce qu’il prenne tout le temps dont nous disposons pour l’accomplir. 
 
    Voici un exemple concret. Si nous savons que nous disposons de cinq heures pour étudier ou pour accomplir une tâche, nous ferons très probablement en sorte d’utiliser les cinq heures en question. La bonne nouvelle est que, de la même manière, si nous nous fixons la moitié du temps pour accomplir la même tâche, nous pouvons - fréquemment - le faire sans problème. Le fait de ne pas avoir de date limite ou de butoir quelconque, plus généralement de délai à respecter, nous amène inévitablement à procrastiner. C’est pourquoi nous parvenons à travailler sans distraction au dernier moment, lorsque l’échéance est imminente. D’autre part, nous nous rendons compte que nous n’avons plus la possibilité de procrastiner, et… qu’il faut bien achever ce qui est à faire. 
 
    Le fait de savoir que nous appartenons à cette catégorie et de connaître la loi de Parkinson nous permet de l’utiliser à notre avantage, en créant un sentiment d’urgence, même lorsqu’il n’existe pas. Notre esprit fonctionne très bien lorsqu’il est sous pression, si bien que diviser par deux le temps que nous nous sommes donnés pour accomplir une tâche peut être la solution qui nous rend plus productifs. Nous pouvons voir cela comme un contre-la-montre ! 
 
    Si, en revanche, nous appartenons à cette catégorie de personnes qui ont besoin de tout noter, sous forme de liste, mais que nous nous rendons compte que nous ne parvenons jamais à la compléter, c’est que nous ne l’avons pas bien organisée. Avant de démarrer sur les chapeaux de roue et de tenter de réaliser tous les éléments marqués sur la liste des tâches, il faut éliminer le superflu, c’est-à-dire tout ce qui ne nous apporte aucun résultat, en hiérarchisant chaque élément de la liste. Nous ne pouvons pas décider de consacrer toute la première partie de la journée à notre passe-temps favori et ensuite seulement, commencer à travailler, car nous allons nous relâcher et échouer ! L’ordre de priorité correct est le suivant : 
 
    - Le travail ou les tâches urgentes - Celles que nous devons accomplir sous peine de ne pas être payés ou de ne pas avoir de nourriture sur la table ; 
 
    - Les activités d’étude, formation, culture générale, etc. Je ne parle pas des étudiants de l’université qui, bien sûr, auront l’étude comme premier élément de la liste ; 
 
    - Les activités liées à la détente et au plaisir - Sortir prendre un café, se détendre quelques minutes pour prendre un bol d’air frais, s’allonger sur le canapé et lire un chapitre, prendre un bain chaud, se cuisiner un gâteau… 
 
    En maintenant cet ordre, nous pouvons nous attaquer à nos tâches lorsque nous sommes frais et dispos, puis récompenser nos efforts par une activité agréable et relaxante. L’objectif est de trouver un équilibre entre la relaxation et le « workaholisme », l’addiction au travail. 
 
    Si diviser par deux le temps nécessaire à l’accomplissement d’une tâche nous est trop facile, nous pouvons le diminuer davantage, ou nous pouvons l’augmenter si nous ressentons trop de pression et que travailler sous tension ne fait que nous rendre anxieux et nerveux. 
 
    Tout ce discours sur la distraction et la hiérarchisation des priorités nous amène à une constatation, savoir gérer son temps, c’est savoir gérer sa concentration. 
 
    Une méthode très efficace pour cet aspect a été conçue par Francesco Cirillo, un entrepreneur italien qui utilisait son minuteur de cuisine en forme de tomate pour marquer le temps et la sonnerie, la fin d’une plage de temps. Pour cette raison, ce système est appelé la technique « pomodoro » qui est la traduction de tomate en italien. Il s’agit tout simplement de diviser le travail ou l’étude en intervalles de temps ponctués de courtes pauses. De cette façon, notre cerveau peut se concentrer à plein régime pendant une période limitée. Un concepteur graphique peut envisager des périodes de trente minutes, idem pour un rédacteur de contenu de blog, puis entre dix et cinq minutes de pause. 
 
    Il suffit donc d’un minuteur de cuisine, le minuteur de notre smartphone, qui lui, toutefois, présente les risques de se laisser tenter par autre chose, et de calibrer le temps de travail et le temps de pause. Plus généralement, il est considéré que vingt-cinq minutes sont consacrées au travail, un laps de temps pendant lequel nous devons absolument éliminer toute forme de distraction, en mettant le téléphone en mode « ne pas déranger » et en retirant tout objet qui pourrait interférer. Pour chaque tranche de travail continu, nous pouvons nous accorder une pause de cinq minutes, afin d’alterner entre travail et détente. 
 
    Attention, néanmoins… se détendre ne signifie pas décrocher le téléphone ! Profitons-en pour nous étirer, pour nous dégourdir les jambes un instant ou pour boire un verre d’eau. Après quatre tours de « pomodoro », nous pouvons prendre une pause plus longue de quinze ou vingt minutes. 
 
    Il est clair que le moment de la sonnerie varie en fonction de nos activités et de nos sensibilités personnelles. Si nous estimons que vingt-cinq minutes sont trop courtes pour nous concentrer pleinement, nous pouvons atteindre cinquante minutes de travail et une pause de dix minutes. La technique pomodoro de la tomate fonctionne bien, car elle nous permet de travailler selon un modèle qui est un espace déterminé, une méthode qui réduit considérablement le risque de procrastination. 
 
      
 
    Chapitre 6
 Petites victoires à réaliser chaque jour 
 
    L’un des facteurs les plus importants nous permettant d’atteindre n’importe quel objectif, nous l’avons dit, est l’auto-motivation. Faire un travail, poursuivre un passe-temps ou décider de changer d’attitude, en intégrant de nouvelles habitudes sans y mettre un minimum de passion et de motivation finit par nous ennuyer et nous rendre apathiques. Une façon de garder le moral est d’intégrer un outil capable de suivre nos habitudes, je pense ici à un traqueur d’habitudes. 
 
    Le suivi de nos habitudes nous permet de savoir immédiatement si nous progressons correctement vers notre objectif ou si les attentes que nous avons fixées se révèlent trop élevées et que nous devons modifier la cadence de l’habitude. Si nous prenons l’exemple de l’envie d’améliorer sa calligraphie parce que chaque fois que nous voyons une écriture manuscrite avec une plume, nous nous disons… 
 
    « J’aimerais bien pouvoir faire cela aussi ! » Ou bien parce que nous voulons écrire à la main des invitations de mariage, ou pour toute autre motivation valable pour nous, nous ne pouvons pas penser que nous sommes habiles dès le moment où nous prenons la plume pour la première fois. 
 
    Une pratique constante, presque quotidienne, est nécessaire pour améliorer la pression exercée sur le papier et créer une écriture harmonieuse. Coucher sur le papier un message au moyen d’une belle écriture n’est pas aussi simple que cela et sans la motivation qui fait jaillir cette étincelle en nous pour nous exercer chaque jour, nous ne ferons pas grand-chose. 
 
    Avant de prendre un bon départ et de fixer un objectif d’entraînement, nous pouvons choisir trois jours par semaine au cours desquels nous nous consacrons entièrement à notre passe-temps et les indiquer dans notre traqueur d’habitudes. Lorsque nous nous rendons compte que nous pouvons nous en tenir à cette décision, nous pouvons augmenter la fréquence pour faire de l’exercice tous les jours, ne serait-ce que pendant dix minutes. Le traqueur d’habitudes, appelé aussi tracker, est destiné à nous rappeler d’entreprendre une certaine action et maintiendra notre motivation élevée. Visuellement, nous aurons une véritable représentation graphique de nos progrès sous la forme d’une série de cases vertes, couleur de la réussite, que nous ne voudrons jamais interrompre. 
 
    La sensation que nous laisse cet outil est satisfaisante, car le fait de colorier des cases libère de la dopamine, l’hormone de la satisfaction et l’acte est comparable à celui de cocher une liste de contrôle. De plus, le fait d’avoir les progrès toujours à portée de main, ou d’œil, nous stimule à continuer dans cette direction. C’est pourquoi ceux qui suivent leurs progrès ont plus de chances de réussir que ceux qui ne le font pas et se fient à la mémoire non-visuelle. Le suivi des habitudes est un excellent outil de motivation, surtout lorsque tout semble aller de travers, car les cases vertes nous font prendre conscience que quelque chose va bien et que notre persévérance porte ses fruits. 
 
    Le traqueur d’habitudes est un calendrier avec des cases à colorier chaque jour, peut-être en vert si nous avons fait l’activité et en rouge si nous avons dû, par un imprévisible, la « sauter ». Nous pouvons simplement, sans colorier, cocher une case lorsque nous faisons l’activité et faire une croix lorsque nous la négligeons. Les plus créatifs peuvent consacrer un agenda laissant une place idéale pour dessiner des tableaux, afin de personnaliser au maximum le traqueur d’habitudes. Certains, au lieu d’écrire l’habitude, préfèrent dessiner l’émoticône correspondante, ou un petit symbole ! 
 
      
 
    Vraiment, vous pouvez vous faire plaisir et, en attendant, suivre vos progrès. Par ailleurs, si vous n’êtes pas très créatif ou si vous n’avez pas envie de vous lancer, le téléchargement d’un PDF gratuit est parfait pour débuter et faire connaissance avec la technique. 
 
      
 
    Nous pouvons suivre n’importe quel type, des objectifs quotidiens aux objectifs hebdomadaires, en passant par les objectifs mensuels. De l’activité physique que nous avons pratiquée à l’argent que nous avons économisé à la fin du mois, en passant par l’arrosage de nos plantes au moins une fois par semaine, la méditation pendant au moins dix minutes chaque jour, le nombre de verres d’eau que nous avons bus, le nombre de pages que nous avons réussi à lire sans perdre notre concentration ou encore notre humeur du jour. Littéralement, n’importe quoi. 
 
    Jusqu’à présent, nous avons parlé comme s’il était naturel de pouvoir accomplir toutes les tâches que nous nous sommes fixées, mais, en réalité, il peut arriver que nous ne parvenions pas à nous ménager suffisamment de temps ou à avoir assez d’énergie pour nous consacrer à tout ce que nous voudrions dans la journée. Ne baissons surtout pas les bras. Une série de cases rouges ne signifie pas que nous sommes des ratés, car nous pouvons toujours nous améliorer et compenser. Par exemple, si un jour, nous avons trouvé le temps de faire une promenade d’une demi-heure, mais que nous n’avons pas pratiqué notre passe-temps, le lendemain, nous pourrons donner la priorité à ce dernier. 
 
    Une autre façon d’entretenir la motivation est de célébrer les petits gestes qui, une fois additionnés, deviennent des habitudes ayant un grand impact, tout comme nous l’enseigne le principe de Pareto. Ce principe annonce qu’une très petite partie, environ 20 %, de nos habitudes quotidiennes a un impact énorme sur notre vie, environ 80 %. Ces petites actions n’ont pas un impact immédiat, mais si elles sont répétées jour après jour, elles deviennent des choix qui apportent des résultats significatifs. Faire de l’exercice pendant vingt minutes, de temps en temps, ne changera pas notre forme physique, mais le faire tous les jours nous rendra plus mince et en meilleure santé en quelques mois seulement. 
 
    Comme l’enseigne la méthode kaizen, si nous voulons vraiment améliorer notre vie, nous n’avons pas besoin de la bouleverser, nous pouvons plutôt nous concentrer sur ces petites actions qui deviendront rapidement des habitudes saines. Les habitudes naissent lorsqu’il existe une motivation d’agir sous-jacente, puis nous bénéficions d’une récompense ultime, car le fait de satisfaire nos souhaits nous encourage à poursuivre. 
 
    L’erreur que nous commettons souvent est de nous récompenser avec quelque chose de matériel qui ne nous enrichit pas en tant que personne. L’exemple d’une personne s’offrant un énième vêtement alors que la garde-robe déborde. Ou bien encore, d’une boîte entière de chocolats au lieu d’un smoothie aux fruits. 
 
    En reprenant l’idée de remue-méninges et de brainstorming, vous trouverez ci-dessous une liste de petites actions quotidiennes et de récompenses dont vous pourrez vous inspirer pour faire le premier pas vers la meilleure version de vous-même. 
 
      
 
    Santé mentale et physique 
 
      
 
    Désir : être plus positif et apprendre à apprécier ce que j’ai déjà. 
 
    Petits pas, choisissez celui qui vous inspire le plus ! 
 
    - méditer au moins cinq minutes par jour ; 
 
    - pratiquer la gratitude en écrivant chaque soir, avant de vous endormir, trois choses pour lesquelles vous êtes reconnaissants. Il a été prouvé que vivre consciemment la gratitude est un moyen d’être plus satisfait de sa vie et de l’aborder de manière positive. La gratitude vous fait vous sentir moins seul dans le monde et vous prépare à une joie durable et authentique ; 
 
    - consacrer au moins trente minutes à une activité sans but précis, monétaire ou de croissance personnelle, qui, cependant, fait du bien. 
 
    Récompense : sentiment de détente mentale et soulagement immédiat des pensées qui vous assaillent. 
 
      
 
    Désir : calmer mon esprit, car les émotions prennent souvent le contrôle sur moi et je me rends compte que je ne peux pas les gérer. 
 
    Petits pas, choisissez celui qui vous inspire le plus ! 
 
    - la tenue d’un journal avant le travail, de cette façon, vous transférez vos soucis, vos idées et vos émotions sur le papier et vous videz notre esprit, le rendant ainsi prêt à travailler ; 
 
    - pratiquer la respiration en quatre temps pour retrouver le calme. C’est la respiration diaphragmatique. En position allongée, vous inspirez en plaçant une main sur la poitrine et une autre sur l’abdomen, de manière à sentir votre ventre se gonfler et non vos poumons. Après avoir respiré avec le diaphragme, il faut effectuer une seconde inspiration avec la poitrine, puis relâcher tous les muscles et laisser l’air sortir naturellement par la bouche. La dernière phase de cette respiration est la pause qui précède l’inspiration suivante et suit l’expiration. Il suffit de respirer de cette manière durant trois à cinq minutes pour profiter de tous les avantages ; 
 
    - s’immerger dans la nature une fois par semaine, en se promenant ou en faisant du vélo ; 
 
    - prendre soin d’un animal ou d’une plante. 
 
    Récompense : ces activités réduisent les symptômes dépressifs et anxiogènes et améliorent nettement l’humeur. 
 
      
 
      
 
    Désir : me sentir plus énergique dès les premières heures du matin. 
 
    Petits pas, choisissez celui qui vous inspire le plus ! 
 
    - consacrer au moins cinq à dix minutes aux étirements afin d’améliorer votre souplesse et de bouger un peu ; 
 
    - prendre toujours un petit-déjeuner et ne sauter aucun repas ; 
 
    - boire plus d’eau, en choisissant une eau de source, ou en aromatisant votre eau si vous n’aimez pas le goût et en remplaçant le café par une tasse de thé vert ou de tisane ; 
 
    - éviter de regarder des écrans avant d’aller se coucher ; 
 
    - décider d’un jour par mois pour faire une détox numérique ; 
 
    - marcher le plus possible, prendre les escaliers au lieu de l’ascenseur, descendre à l’arrêt avant le métro, laisser la voiture garée loin du bureau, se lever une fois par heure, surtout si vous effectuez un travail sédentaire. 
 
    Récompense : l’énergie est le moteur du bonheur et ces actions vous permettront d’en profiter ! 
 
      
 
    Désir : améliorer mon alimentation, je me sens ballonné et lourd le soir. 
 
    Petits pas, choisissez celui qui vous inspire le plus ! 
 
    - manger une portion supplémentaire de fruits et de légumes chaque jour, les smoothies et les glaces aux fruits comptent ! ; 
 
    - réduire la consommation de sel, en le remplaçant par des épices et en l’éliminant de la table ; 
 
    - ajouter plus de fruits et de légumes à chaque repas en modifiant vos recettes préférées. Si vous aimez la pizza, vous pouvez choisir d’en commander une végétarienne, ou si vous ne pouvez pas nous passer de lasagnes, les préparer en utilisant uniquement des légumes comme ingrédients. Ou bien encore, ajouter une salade avec des fruits pour accompagner les plats principaux ou une salade de fruits pour le goûter. Les possibilités sont infinies ! 
 
    Récompense : l’amélioration du régime alimentaire a des conséquences immédiates, mais surtout à long terme, concrétisées par l’augmentation du bien-être général et de la forme physique. 
 
      
 
      
 
    Gestion monétaire 
 
    Problème : je me rends compte que je dépense trop d’argent en achats divers, ou dans tout autre domaine qui ne m’enrichit pas intérieurement. 
 
    Petits pas, choisissez celui qui vous inspire le plus ! 
 
    - transférer l’argent correspondant à un autre vêtement, ou à un repas au restaurant, par exemple sur un compte d’épargne ; 
 
    - déposer au moins 10 % du salaire le jour même où il est crédité sur un compte d’épargne ; 
 
    - établir un budget mensuel pour l’épicerie ; 
 
    - repousser les achats compulsifs pendant au moins sept jours. Si après une semaine, vous ressentez le besoin de ces articles, vous pouvez passer à l’action, sinon... vous avez économisé. Et, dans ce cas, vous pouvez déposer le montant sur le compte d’épargne ! 
 
    - enregistrer vos recettes et dépenses monétaires sur une feuille de tableur ou sur le kakebo, la méthode japonaise d’épargne. Cette méthode fonctionne, car elle se base sur les données que vous notez chaque jour, ce qui nous aide à réfléchir et à maîtriser les dépenses inutiles ; 
 
    - préférer payer en espèces chaque fois que cela est possible. Avec l’utilisation de cartes, vous pouvez oublier la perception des flux de trésorerie ; 
 
    - lire un article sur la gestion de l’argent au moins une fois par semaine ; 
 
    - travailler au moins trente minutes par jour sur un projet qui peut générer une source alternative de revenus. 
 
    Récompense : le sentiment de satisfaction de voir l’argent crédité sur le compte d’épargne maintiendra la motivation pour la récompense finale. Cela peut être un équipement pour commencer un nouveau passe-temps, un voyage, un livre, les frais d’un cours ou d’un atelier de langue… 
 
      
 
      
 
    La vie professionnelle 
 
    Problème : je me sens coincé au travail, comme si je ne faisais rien pour m’améliorer. 
 
    Petits pas, choisissez celui qui vous inspire le plus ! 
 
    - mettre constamment à jour votre CV et essayer d’ajouter de nouvelles expériences tous les 12 à 18 mois. S’il n’y en a même pas une à intégrer, demandez-vous ce qui ne fonctionne pas ; 
 
    - apprendre à négocier une prime, une augmentation ou un avantage avec votre entreprise ; 
 
    - apprendre à vous faire respecter en pratiquant l’assertivité, c’est-à-dire en communiquant vos opinions et vos émotions sans attitude passive-agressive ; 
 
    - la mise en réseau avec des collègues, des supérieurs et d’autres entreprises du même secteur que celui dans lequel vous travaillez ou auquel vous aspirez ; 
 
    - demander un retour, un commentaire sur le travail que vous faites et trouver un moyen de vous améliorer chaque jour ; 
 
    - rester à jour en lisant au moins un article par jour sur les développements dans le domaine professionnel dans lequel vous travaillez. 
 
    Récompense : ces activités vous feront prendre conscience que vous n’êtes pas du tout coincé ou bloqué dans un travail qui ne vous donne pas satisfaction. 
 
      
 
      
 
    Problème : je me laisse trop facilement distraire lorsque je travaille à la maison. 
 
    Petits pas, choisissez celui qui vous inspire le plus ! 
 
    - ne pas consulter les réseaux sociaux et les courriels le matin dès le réveil. Vous risquez de vous retrouver dans un vortex de perte de temps dont vous aurez du mal à sortir ; 
 
    - surveille les heures passées sur votre téléphone mobile, puis limiter son utilisation ; 
 
    - établir un plan des activités à réaliser au cours de la semaine et, chaque soir, entrer dans le détail ; 
 
    - ne pas laisser les tâches les plus difficiles et les plus importantes pour la fin. Pour utiliser une métaphore, enlever le caillou de la chaussure le plus tôt possible ne vous fera plus mal aux pieds, et poursuivez votre chemin. 
 
    Récompense : une productivité accrue vous permettra de vous sentir bien dans votre peau tout au long de la journée. 
 
      
 
    Accueil et cadre de vie 
 
    Problème : chaque fois que je nettoie la maison ou que je fais du rangement, je me retrouve à faire plus que ce que j’avais prévu. 
 
    Petits pas, choisissez celui qui vous inspire le plus ! 
 
    - régler un chronomètre de quinze minutes et traiter la tâche comme une sorte de contre-la-montre, un défi à soi-même ; 
 
    - effectuer des activités similaires au même moment de la journée ou de la semaine, en pratiquant le « batching », en raisonnant par bloc. En séparant les tâches, vous pouvez consacrer une journée à laver les sols, une autre à faire la poussière, une troisième à nettoyer les vitres, une journée à faire la lessive et ainsi de suite. 
 
    Récompense : vous gagnez un temps considérable, car vous n’avez tout simplement plus à vous demander que faire, ni par quoi commencer et c’est ainsi réglé pour plusieurs mois ou années ! Transformez cela en jeu, cherchez la performance ludique ! 
 
      
 
      
 
    Problème : je n’ai pas le temps de cuisiner tous les jours et je finis par manger les mêmes choses ou par consommer des plats préparés. 
 
    Petits pas, choisissez celui qui vous inspire le plus ! 
 
    - faire une liste de courses intelligente, en achetant les aliments dont vous aurez besoin pour toute la semaine et pas seulement pour le dîner ; 
 
    - fixer un jour par semaine où vous cuisinez et préparez les repas, peut-être le dimanche quand vous êtes plus détendu. Il s’agit de cuisiner et de stocker les différents ingrédients dans le réfrigérateur pour pouvoir les assembler pendant la semaine ! 
 
    - prenez un cours de cuisine ou procurez-vous un livre de recettes pour en apprendre une nouvelle chaque semaine. 
 
    Récompense : vous ne vous sentirez plus coincé dans une habitude et vous ne mangerez plus les mêmes choses, amusez-vous à innover ! 
 
      
 
    Relation avec nous-même 
 
    Désir : je manque d’assurance, j’aimerais me mettre en avant plus souvent. 
 
    Petits pas, choisissez celui qui vous inspire le plus ! 
 
    - affronter chaque jour une petite peur, manger seul en public, accepter une invitation à une fête dans laquelle vous ne connaissez personne, faire un voyage en dehors de la ville seul... ; 
 
    - faire votre lit chaque matin, puis sortir après un bon petit déjeuner, prêt à affronter les défis quotidiens avec la bonne attitude mentale ; 
 
    - se fixer des objectifs quotidiens qui peuvent vous pousser à tester vos compétences. 
 
    Récompense : le sentiment d’invincibilité de dire « J’ai réussi ! » restera pendant un bon moment. 
 
      
 
      
 
    Désir : je voudrais moins me plaindre et enrichir mon être. 
 
    Petits pas, choisissez celui qui vous inspire le plus ! 
 
    - cesser de se plaindre. Au lieu de fatiguer vos proches en les submergeant d’explications et de plaintes, faites l’effort de réfléchir à des solutions possibles ; 
 
    - assister à un événement culturel près de chez vous au moins une fois par mois ; 
 
    - lire des livres sur le développement personnel ; 
 
    - apprendre un nouveau mot chaque jour en ouvrant le dictionnaire à une page au hasard. En écrivant le sens du mot sur une feuille de papier ou un cahier et en le surlignant. Le lendemain, vous devez relire la définition et le mot pour qu’il reste dans votre mémoire. Le troisième jour, vous devez vérifier que vous avez mémorisé le mot et si vous vous souvenez de tous les détails, vous écrivez une phrase dans laquelle vous intégrez le mot, puis, vous pouvez passer à un nouveau mot. Attention, le but de cet exercice est de mémoriser les détails individuels de ce que vous avez noté et compris le mot dans l’usage et non de noter le plus de mots possible ; 
 
    - compléter quelque chose d’imparfait chaque jour, car avoir une ébauche de projet vaut mieux qu’une feuille blanche. 
 
    Récompense : se consacrer au développement personnel procure un sentiment d’enrichissement inestimable et immédiat, avec des bénéfices à long terme. 
 
      
 
      
 
    Relations interpersonnelles 
 
    Désir : chaque fois que je sors avec des amis, j’ai l’impression qu’il ou qu’elle parle des autres, puis je me sens coupable. 
 
    Petits pas, choisissez celui qui vous inspire le plus ! 
 
    - ne jamais mentir, même les mensonges blancs ne comptent pas ; 
 
    - au lieu de nous concentrer sur ce que font les autres, vous essayez de trouver de nouvelles idées et de parler de projets futurs ; 
 
    - ne pas partager que des choses négatives, les amis existent pour vous écouter vous défouler, mais ils ne sont pas vos thérapeutes ; 
 
    - vous entourer de personnes qui parlent de visions et d’idées, pas des autres personnes. Vous devez avoir le courage de changer vos habitudes, plutôt que de rester seul pendant un certain temps, en continuant à rechercher des personnes que vous considérez comme précieuses et qui peuvent vous enrichir intérieurement. 
 
    Récompense : lorsque vous passez du temps précieux avec vos proches, vous avez également l’occasion de vous découvrir. 
 
      
 
    Passe-temps et nouveaux défis 
 
    Désir : quand j’arrête de travailler et que je suis seul à la maison, je m’ennuie, je ne sais jamais que faire ! 
 
    Petits pas, choisissez celui qui vous inspire le plus ! 
 
    - visualiser chaque jour le type de personne que vous voulez devenir et imaginez le chemin que vous devez emprunter pour atteindre vos objectifs personnels et réussir ; 
 
    - écouter des livres audio, profiter de ces moments pour faire de l’exercice, sur le chemin du bureau ou en préparant un repas ; 
 
    - commencer à vous occuper, chaque jour, d’une plante ou d’un petit animal ; 
 
    - commencer un cours de yoga ; 
 
    - aller courir ou marcher d’un bon pas ; 
 
    - apprendre une nouvelle langue étrangère et ses expressions idiomatiques. L’anglais en compte un nombre incalculable ! Ah… Pas quand les cochons auront des ailes ! 
 
    Récompense : expérimentez et essayez de nouveaux passe-temps est le moyen de comprendre ce que vous aimez et ce que vous n’aimez pas, c’est donc une façon de mieux vous connaître. 
 
    Être trop ambitieux pourrait être préjudiciable au moment de choisir des habitudes saines. En choisir trop signifie que nous ne pouvons pas en suivre une seule et que nous ressentons trop de pression. Le nombre idéal est de trois et, n’oubliez jamais, ce sont les petits gestes quotidiens qui deviennent des habitudes, au point que vous ne vous rendriez même pas compte que vous les avez adoptées ! 
 
    

  

 
   
    Chapitre 7 
 
    Persévérer 
 
    L’automotivation que nous avons abordée dans le chapitre précédent s’accorde parfaitement avec la persévérance. Commençons par sa définition.  
 
    _____________________________________________ 
 
    Persévérance 
 
    \pɛʁ.se.ve.ʁɑ̃s\  per-sé-vé-ran-ce 
 
    Nom féminin 
 
    Persistance d’une attitude ou d’un comportement, notamment accompagné ou motivé par des intentions vertueuses ou soutenu par une conviction personnelle, objectivement plus ou moins valable, voire inacceptable. En psychologie, la persévérance est un trait de personnalité. Mesurée dans l’inventaire du tempérament et du caractère et est considérée comme l’un des quatre traits de tempérament. La persévérance fait référence à la persistance malgré la fatigue ou la frustration. 
 
    Il va donc de soi que la persévérance est inextricablement liée à notre volonté, qui nous permet de faire quelque chose que nous savons devoir faire, au lieu de reporter et de remettre à plus tard. Lorsque, au contraire, nous n’avons pas assez de volonté, cela signifie que nous ne voulons pas nous attaquer à cette activité particulière et que nous l’évitons parce que, à un niveau inconscient, nous pensons qu’elle pourrait nous causer une certaine douleur. 
 
    Le problème réside dans notre esprit qui ne peut distinguer les avantages et les inconvénients que cette douleur devrait apporter à notre vie. Essayons de penser à faire de l’exercice ou à suivre un régime ou, encore, à l’envie de vouloir changer de travail ou d’intégrer une nouvelle habitude. Nous savons que le changement est un parcours et qu’il implique des sacrifices, des privations, et autres contraintes, mais les avantages en termes de santé physique et mentale et d’estime de soi sont évidents. 
 
    La volonté est un pouvoir qui réside en chacun de nous et qui est nécessaire pour contrecarrer les forces qui nous poussent à nous opposer à ce que nous désirons. L’autre facette de notre pouvoir est la proactivité, une force complémentaire à la volonté, car les deux travaillent ensemble, mais ne remplissent pas la même fonction. Nous pouvons dire que la proactivité est le cocher, tandis que la volonté est le cheval. La première donne une direction à ce que nous voulons faire, tandis que la seconde nous emmène dans la direction souhaitée. 
 
    Nous nous sommes tous retrouvés, à un moment ou à un autre, dans des situations qui nécessitent une grande volonté et c’est dans ces moments-là que nous avons dû agir pour quelque chose que nous considérions comme important, en trouvant la force en nous-même. 
 
    Souvent, nous ne nous rendons même pas compte de ce que nous avons jusqu’à ce que nous soyons obligés de l’utiliser. Étant un pouvoir inné, aussi surprenant qu’il puisse paraître, la volonté est un don inestimable et nous devons donc apprendre à l’augmenter afin d’en faire le meilleur usage possible. Un effet transversal est le développement de la résilience, c’est-à-dire la capacité à faire face et à surmonter un événement traumatique de la meilleure façon possible. 
 
    Il existe de nombreuses techniques pour améliorer la volonté, qui n’est rien d’autre qu’une habitude et qui peut en conséquence être entraînée comme un muscle. Selon les auteurs du livre The Tools, Phil Stutz et Barry Michels, nous, les êtres humains, aimons penser que nous avons un contrôle total sur nous-même et que nous sommes de ce fait capables d’agir, une fois que nous avons déterminé que nous le devons. Malheureusement, ce n’est pas toujours le cas. Pensons aux résolutions annuelles que nous prenons à la fin du mois de décembre. Au début, nous nous sentons pleins d’énergie et prêts à faire l’impossible pour atteindre notre objectif, mais avec le temps, la motivation commence à s’estomper. Dès janvier ? Ou en février ? 
 
      
 
    Ce n’est donc pas la volonté qui nous fait défaut, mais l’étincelle, ce « TIC » qui nous pousse à l’utiliser encore et encore pour réaliser ce que nous désirons. Tout ce que nous devons faire pour maintenir notre détermination est de trouver un moyen de la générer. En y réfléchissant bien, ce sentiment d’urgence naît au moment où nous réalisons que nous ne pouvons pas vraiment tout contrôler. C’est la fin de notre époque qui nous effraie tant, pas tant la mort elle-même. Nous avons l’habitude de ne pas en parler, de changer de sujet et de le traiter comme la peste, mais si nous y pensions de temps en temps, nous serions capables de prêter plus d’attention au temps qui passe, car la mort est un processus naturel et inévitable. 
 
    Les deux auteurs du livre appellent cet outil « Le risque » et il est fondé sur le sentiment d’urgence qui naît de la conscience de perdre notre avenir. Il s’agit de s’imaginer sur notre lit de mort, en sachant qu’il nous reste très peu de temps. À ce moment-là, cette peur de jeter notre vie en l’air grandit en nous. Cette petite visualisation fait naître ce sentiment d’urgence qui, par nécessité, nous oblige alors à agir. 
 
    Si l’on vous diagnostique qu’il vous reste deux ans à vivre, continuez-vous à faire le même travail ennuyeux ou commencez-vous à investir en vous ? 
 
    Je vous laisse avec une dernière pensée, moins dramatique, mais tout aussi puissante. Il s’agit du discours de motivation tiré du film biographique de Ray Kroc, l’entrepreneur qui a créé l’entreprise McDonald’s. 
 
    « Rien au monde ne peut remplacer la persévérance, ni le talent ; quoi de plus banal que des hommes de talent qui ne réussissent pas ? Ni le génie ; le génie non récompensé est, en fait, banal. Ni l’éducation : le monde est plein de crétins éduqués. 
 
    Seules la persévérance et la détermination sont omnipotentes, elles prouvent que rien ne peut jamais vous vaincre, que vous pouvez atteindre la sérénité, une meilleure santé et un flux incessant d’énergie. 
 
    Si, chaque jour, vous vous donnez pour mission d’atteindre ces objectifs, les résultats ne se feront pas attendre. Même si cela peut sembler être une formule magique, c’est en vous que vous construisez votre avenir. La plus grande découverte de nos générations est que les êtres humains peuvent changer leur vie en modifiant leur attitude mentale. » 
 
      
 
    

  

 
   
    Conclusion  
 
    J’espère que ce livre n’est que le début de votre pratique du Kaizen. Vous devriez désormais avoir une idée claire de la philosophie qui sous-tend cette méthode orientale, mais dans tous les cas, je tiens à vous rappeler que le principe sur lequel elle repose est le désir de s’améliorer continuellement et non soudainement. 
 
      
 
    Ce qu’il faut en retenir... 
 
    Nous vivons dans une société qui évolue rapidement et qui récompense les résultats immédiats, mais qui nous fait souvent oublier de nous arrêter un instant pour écouter nos sentiments. Nous sommes les seuls à savoir ce qui est bon pour nous, personne d’autre. C’est pourquoi la méthode Kaizen s’adresse à tout le monde, même si c’est de manière différente. Suivre nos habitudes, sortir de notre zone de confort, essayer quelque chose de nouveau qui nous effraie un peu et analyser nos sentiments sont les moyens les plus sûrs de nous améliorer progressivement. C’est la meilleure façon de changer. N’essayez pas de le faire brusquement, comme nous avons toujours été habitués à penser et à agir, mais progressivement. En plus d’améliorer la qualité de notre vie, un tel changement la rend plus facile pour nous. 
 
      
 
    Grâce à ce livre, nous disposons de nombreux éclairages qui prennent en compte de nombreux domaines de notre vie, de la gestion de l’argent aux relations interpersonnelles. Nous y trouvons bon nombre d’idées qui peuvent nous aider à développer des habitudes positives et autonomisantes, à acquérir de nouvelles compétences et à apprendre de nouveaux passe-temps qui peuvent nous aider à nous améliorer en tant qu’êtres humains. 
 
      
 
    Nous n’oublions jamais de nous récompenser pour les mini-objectifs que nous atteignons et, surtout, d’en garder la trace, afin de maintenir vivante notre motivation qui, malheureusement, a tendance à s’estomper en peu de temps. 
 
    La gradualité est cruciale. Malgré les petites victoires, nous ne devons jamais avoir le sentiment d’être arrivés là où nous sommes, sinon nous cessons de nous améliorer. Une fois l’objectif atteint, il est juste de fêter et de se récompenser, mais ensuite, nous continuons à nous améliorer pour ne pas régresser ou simplement nous habituer à ce moment nouveau qui devient notre nouvelle zone de confort. 
 
      
 
    Lorsque le statu quo reste figé trop longtemps, nous nous ennuyons et nous nous fatiguons, car le fait de ne pas percevoir de progression nous conduit au manque de bonheur. 
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    Introduction 
 
    Un voyage de découverte de la culture japonaise 
 
    Ces dernières années, en Occident, nous avons assisté à un intérêt croissant pour les philosophies orientales, en particulier la philosophie japonaise. L’approche des questions plus ou moins importantes de la vie quotidienne, au pays du soleil levant, est typiquement et traditionnellement orientée selon les principes de la pensée zen. Les préceptes de la philosophie zen sont, dans une large mesure, communs à ceux du bouddhisme, et en sont dérivés. Toutefois, le zen n’est pas, et ne doit pas être considéré comme une religion, ni une véritable philosophie, mais plutôt un chemin vers une nouvelle conscience de soi et de la réalité qui nous entoure. 
 
    La principale différence entre notre culture et celle du Japon réside dans le type de perspective adoptée. Les Occidentaux ont tendance à ruminer le passé et à se tourner obsessionnellement vers l’avenir. En Orient, au contraire, ce qui compte est le moment présent, conformément au principe… « ici et maintenant », propre à la pensée zen. 
 
    Mais il y a un autre aspect à considérer. En effet, pour comprendre pleinement l’art de vivre et affronter la vie à la japonaise, il est nécessaire d’adopter une vision globale, d’observer la réalité à 360 degrés, en s’efforçant de ne pas diviser les différents aspects de notre existence, travail, famille, socialité… en secteurs et compartiments étanches. Dans les sociétés américaines et européennes, en effet, la tendance est précisément de séparer les différentes sphères dans lesquelles nous nous manifestons à travers l’interaction avec les autres. Nous assumons des comportements visant à atteindre certaines normes imposées par la société et qui, à long terme, risquent de créer des sentiments de malaise et d’inconfort chez l’individu. 
 
    Il existe également une tendance extrêmement prononcée à orienter les choix de vie en fonction de nos attentes pour l’avenir, sur la base de prédictions qui, par nature, manquent de certitude. Nous nous comportons ainsi parce que nous vivons dans une société culturellement orientée vers la réalisation de certains objectifs prédéterminés, considérés comme des jalons de la réussite. Avoir une carrière, se marier et fonder une famille, être un leader dans la communauté. 
 
    De nombreuses études sociologiques menées au cours des quarante dernières années ont mis en évidence les problèmes liés à cette feuille de route, implicitement imposée par la société dans laquelle nous vivons, à laquelle nous devons nous aligner pour obtenir l’adhésion de la communauté. La pression qui en résulte est à l’origine de l’augmentation des niveaux de stress et des phénomènes dépressifs, désormais de plus en plus fréquents dans de larges couches de la population. Chez les plus jeunes, cette attente risque de revêtir des caractéristiques dangereuses pour la formation de personnalités heureuses et équilibrées. 
 
    Ce livre vise à accompagner le lecteur sur la voie du changement par une étude approfondie de certains des principes clés de la culture japonaise. 
 
    Le kintsugi, ou kintsukuroi, est l’art de réparer des objets en céramique à l’aide d’or, mais pour comprendre les implications et la portée que cette technique artisanale ancienne peut avoir sur nos vies, il est nécessaire d’apprendre, bien que de manière générale, les fondements sur lesquels repose la culture japonaise. 
 
    Ainsi, vous serez, cher Lecteur, guidé dans un véritable voyage à la découverte d’une autre façon de se comprendre et de comprendre la vie, en approfondissant certains concepts fascinants de la culture japonaise, Kintsugi, Ikigaï, Wabi-Sabi, Mottainai. L’objectif est de porter un regard différent sur les difficultés que nous pouvons tous rencontrer au cours de notre vie afin d’en prendre conscience et ainsi réagir sans se laisser submerger par l’adversité. La fragilité est en effet inhérente à toute chose, y compris à notre âme, mais les blessures peuvent être guéries, les cicatrices peuvent être recousues et nous pouvons tous trouver une nouvelle force précisément en apprenant à reconstruire ce qui s’est écroulé. Réparer ce qui est cassé nous rendra plus résilients et plus désireux d’affronter l’extraordinaire que cette vie a à nous offrir. Guérir son âme est possible, mais surtout nécessaire pour revenir à la vie et atteindre son bonheur personnel. 
 
      
 
    PREMIÈRE PARTIE 
 
    L’art de l’essentiel et la technique du Raku-Yaki 
 
    Redécouvrir ce qui compte vraiment dans un monde hyperconnecté. 
 
    Dans l’imaginaire collectif des Occidentaux, le peuple japonais se caractérise par une forte éthique du travail, une rigueur formelle dans les interactions sociales, une attention, presque maniaque, à l’ordre et à l’hygiène et un culte des ancêtres. Ce qui apparaît à nos yeux comme une rigidité excessive est en réalité une approche visant à simplifier les complexités inhérentes à la vie quotidienne, afin de vivre une vie meilleure et donc digne d’être vécue. 
 
    L’un des concepts fondamentaux de la culture japonaise, par exemple, est l’Ikigaï, ou « la raison de se lever le matin ». L’interprétation de Ikigaï ne peut être séparée du principe fondamental de la pensée zen, « ici et maintenant ». 
 
    Pour les Japonais, en effet, se concentrer sur le moment présent est le seul moyen de pouvoir savourer tout ce que la vie a à nous offrir et, par conséquent, de pouvoir construire quelque chose de vraiment satisfaisant pour nous-même et pour ceux qui nous entourent. Il ne s’agit pas d’abandonner les désirs et les perspectives d’avenir, mais de se concentrer jour après jour sur ce qui est nécessaire pour les réaliser. L’Ikigaï, en bref, est quelque chose qui doit être cultivé quotidiennement avec passion et dévouement. Toute activité doit être réalisée dans le respect de ce que nous faisons, qu’il s’agisse d’entretenir le jardin ou d’accomplir les tâches qui nous sont confiées par notre employeur. Le concept d’Ikigaï est très important dans la culture japonaise, il est poursuivi même à un âge avancé précisément parce qu’il n’est pas quelque chose de strictement lié au travail. Lorsqu’ils prennent leur retraite, les Japonais se consacrent à leurs passions, anciennes ou nouvelles, en s’inscrivant souvent à des cours de danse, de musique ou de peinture et surtout en cultivant les relations sociales. La communauté joue un rôle fondamental pour eux et il arrive même fréquemment qu’ils fassent partie de groupes de soutien communautaire. Grâce à Ikigaï, ils s’assurent une vie stimulante et passionnante qui les rend impatients de commencer la journée pour découvrir les nouvelles choses que la réalité qui les entoure a à offrir. De nombreuses études ont montré que parmi les facteurs de longévité du peuple japonais, l’Ikigaï joue un rôle clé. 
 
    L’île d’Okinawa abrite l’une des communautés qui vivent le plus longtemps au monde ! 
 
    Avoir un but dans la vie nous permet non seulement de rester actifs et stimulés, mais aussi de vivre plus longtemps. 
 
    La conscience de soi est clairement une condition préalable pour trouver son Ikigaï personnel et c’est précisément ce qui fait défaut dans la société moderne. 
 
    Dans un monde de plus en plus interconnecté, ou plutôt hyperconnecté, les phénomènes d’anxiété, de stress et de dépression augmentent constamment et rapidement chez les individus, en raison d’attentes qui, souvent, ne sont pas construites sur l’identité de l’individu, ni à travers, donc, d’un parcours personnel d’autodétermination, mais normalisées pour la société dans son ensemble. 
 
    Vous êtes-vous déjà senti mal à l’aise ou pas trop à votre place dans votre groupe d’amis ou au travail ? Avez-vous déjà ressenti un sentiment de solitude et de frustration à l’idée de ne pas pouvoir vraiment vous exprimer et dire ce que vous ressentez ou pensez ? Avez-vous modifié certains aspects de votre caractère pour plaire à votre entourage ? Ressentez-vous des sentiments d’oppression ou de malaise, ou les deux à la fois ? Si la réponse à l’une ou à toutes ces questions est « oui », sachez que vous n’êtes pas seul. En effet, il s’agit de dynamiques extrêmement fréquentes et répandues de nos jours. 
 
    À travers les médias et les réseaux sociaux, nous sommes constamment bombardés d’images à imiter, de modèles auxquels aspirer, de comportements et d’attitudes à assumer, mais surtout de produits à acheter. Tout cela génère en nous une sorte de besoin, le besoin de ressembler aux visages que nous voyons sur les écrans de nos appareils, de posséder des choses que nous n’aurions probablement jamais pensé acheter. Les techniques de profilage utilisées par les moteurs de recherche pour nous présenter des services et des produits « susceptibles de nous intéresser » sont devenues de plus en plus invasives au fil du temps. Les entreprises paient des sommes colossales pour pouvoir bénéficier de toute la gamme de services ciblés qui servent à capter le plus grand nombre de consommateurs.  
 
    Laissant de côté les implications éthiques et juridiques liées à ces nouvelles stratégies commerciales, concentrons-nous sur les effets et les répercussions qu’elles ont sur nos vies. Tout d’abord, nos maisons se remplissent d’objets que, neuf fois sur dix, nous n’utilisons que pendant une très courte période et qui seront ensuite rangés ou stockés dans un coin caché de notre logement. Nombre de ces produits auront tendance à se briser ou à cesser de fonctionner en raison d’une mauvaise qualité de fabrication, d’autres seront tout simplement trop éloignés de notre quotidien pour en faire partie et d’autres encore seront vite démodés. Le résultat sera un environnement domestique surchargé et souvent encombré. Plus le nombre d’objets dans une pièce est élevé, plus il est difficile de maintenir l’ordre.  
 
    Vous pensez peut-être qu’une maison pleine et encombrée n’a aucun effet sur votre vie. Pourtant, plusieurs études sociologiques ont montré que le fait de vivre ou de travailler dans un environnement propre et bien rangé augmente les capacités de concentration, la détermination, donc les performances, et, enfin et surtout, améliore l’humeur. 
 
    Les Japonais le savent très bien et c’est pourquoi la plupart d’entre eux adoptent le style que nous pourrions appeler « minimaliste » ou « essentiel ». Selon la psychologue britannique Jo Hemmings, vivre dans un environnement particulièrement désordonné peut augmenter le risque de dépression ou avoir des effets négatifs sur l’estime de soi, ce qui a inévitablement des effets indésirables sur les relations interpersonnelles. 
 
    En effet, lorsque nous ne sommes pas sûrs de nous, nous avons tendance à adopter des comportements qui risquent de compromettre notre relation avec notre partenaire, par exemple en faisant preuve d’une jalousie excessive, d’un manque de confiance soudain, de demandes d’attention exagérées ou autres. 
 
    Notre état d’esprit intérieur affecte nos relations, tout comme l’environnement dans lequel nous nous trouvons affecte notre état d’esprit. Il s’agit de dynamiques interdépendantes qui sont maintenant bien établies en psychologie et en sociologie et qui peuvent être déclenchées sans que l’individu n’en soit conscient. 
 
    Mais revenons au concept de l’art de l’essentiel. 
 
    Il ne s’agit pas de vivre dans des environnements aseptisés et impersonnels, mais au contraire de valoriser nos espaces et les objets dont nous nous entourons, et que nous utilisons régulièrement, afin de vivre et de travailler au mieux de nos capacités, en harmonie avec la réalité qui nous entoure. Comme mentionné, c’est la pensée zen qui imprègne les principes de la culture japonaise. Il ne s’agit pas d’une philosophie au sens occidental du terme, ni d’une religion ou d’une doctrine, mais plutôt d’une manière d’être, de vivre, de penser. L’un des exercices pratiqués par les moines zen est celui de la marche. Si vous rencontrez par hasard un moine zen en train de se promener, vous serez peut-être surpris par sa façon de se déplacer dans la rue. Ses mouvements, en effet, seront différents de ceux que nous observons habituellement chez toute autre personne effectuant l’action de marcher. Sa démarche peut sembler avachie. Cela est dû au fait qu’ils s’engagent dans la marche en pensant qu’ils marchent. Je sais, cela semble être une absurdité, une de ces absurdités new-age. 
 
    Pourtant, réfléchissons ensemble un instant. Lorsque nous marchons, notre cerveau est fortement stimulé. La succession des pensées est rapide et intense. « Je dois me dépêcher », « Je suis en retard », « Après la réunion, je dois courir à la salle de sport », « Je ferais peut-être mieux de passer par là, c’est moins fréquenté », « Je dois aller à la pharmacie », « Je me demande ce qu’il fait maintenant », « Ai-je bien fermé la porte ? ». Et nous pourrions continuer ainsi cette liste longtemps. Et ce, lorsque nous ne sommes pas au téléphone, bien sûr. Nous sommes alors encore plus absorbés et occupés à concentrer notre attention sur autre chose que la marche. Les moines zen, au contraire, essaient de se concentrer précisément sur ce qu’ils font au moment où ils le font. Ils marchent en pensant qu’ils marchent, tout simplement. 
 
    Mais pourquoi ? Qu’est-ce que cela signifie ? Et à quoi cela sert ? Il s’agit essentiellement d’un exercice pratique visant à entraîner l’esprit à se concentrer sur le « ici et maintenant ». Dans le Zen, la réalité est en constante évolution. La nature, notre planète, l’univers, chaque être vivant, est comme un flux qui devient et prend part en permanence au flux de la réalité dans son ensemble. Tout est connecté dans ce grand flux universel. 
 
    Ce sont des concepts difficiles à comprendre et à intérioriser, je le sais. Et pourtant, le lien entre toutes choses, même entre l’homme et l’univers, fait partie des principes de la physique quantique, selon laquelle les quanta, les unités de mesure infiniment petites qui constituent l’essence même de la matière, ont la capacité d’agir et de réagir en fonction de l’observateur. Ceci est une petite note pour ceux qui ont besoin de références plus scientifiques et modernes pour ne serait-ce qu’envisager cette nouvelle approche de l’observation de la réalité. 
 
    Ainsi, d’une part, se concentrer sur le moment présent, le « ici et maintenant », nous permet de saisir l’essence même de la vie. D’autre part, nous augmentons notre conscience et, comme nous l’avons mentionné précédemment, une plus grande conscience se traduit par une plus grande sérénité, performance, satisfaction à laquelle il faut ajouter l’estime de soi. 
 
    Dans la culture japonaise, le concept de l’art de l’essentiel est clairement reconnaissable dans les céramiques de style Raku, ou Raku-Yaki, les bols anciens utilisés lors de la cérémonie traditionnelle du thé. La technique du Raku-Yaki est fortement expressive des principes zen et, de fait, ces bols incarnent parfaitement les concepts de simplicité et de beauté imparfaite du wabi-cha. Wabi-cha est un rite codifié par le maître Sen no Rikyū pour le service ancien de la boisson. En apparence, ces bols sont très petits, ils peuvent tenir confortablement dans la paume d’une main et d’ailleurs le terme Raku indique le confort. Disposant d’une structure irrégulière et généralement de couleur sombre, dépourvue de décoration par déférence aux principes de frugalité et de sobriété, si vous fréquentez les restaurants japonais, vous aurez certainement vu ces petits bols de couleur noire. 
 
    Venons-en maintenant aux aspects concrets. Comment pratiquez-vous l’art de l’essentiel ? Je propose avec deux types d’exercices. L’un plus invasif, pour les plus courageux et déterminés. L’autre plus souple, pour ceux qui veulent se tester sans trop oser. 
 
    Si le style minimaliste vous tient à cœur et que vous avez hâte d’éprouver un nouveau sentiment de liberté, commencez par vous procurer des cartons, exactement comme si vous vous préparez à déménager. Choisissez une pièce pour commencer, cela peut être le salon, la chambre, la cuisine, cela n’a aucune importance. Placez tous les objets dans les boîtes, chaque bibelot, outil, décoration, vêtements, jouets, accessoires, ustensiles... qui traînent, même à l’intérieur des armoires, conteneurs et tiroirs, en prenant soin de les diviser en catégories. Par exemple « couverts », « linge », « papeterie ». Écrivez sur le carton correspondant les grandes lignes du contenu. Attention, cela prend du temps, à moins que vous ne vous fassiez aider par quelqu’un qui est prêt à vous assister et qui vous aime sincèrement. 
 
    Une fois que vous avez placé tous les objets dans les boîtes ou cartons et que vous les avez disposés dans la pièce choisie de manière à ce qu’ils ne gênent pas vos déplacements, utilisez la pièce comme un espace de stockage, en ne sortant, de temps en temps, que les objets utiles ou nécessaires. 
 
    Je prends un exemple pour éclairer mes propos. Si vous commencez par la cuisine, vous aurez peut-être besoin de quelques casseroles et poêles, ou de couverts, d’assiettes et de verres. Pas des cinq jeux d’assiettes à pizza que vous avez gagnés grâce à votre collecte de points du supermarché, ni des quinze nappes que vous avez achetées au fil des ans, lors des soldes de blanc de janvier, sans parler de tout l’attirail des appareils électroménagers, y compris les mixeurs, à immersion, en acier, en plastique, l’extracteur, la centrifugeuse, etc. 
 
    Les statistiques indiquent que le pourcentage d’objets qui se révèlent, avec le temps, réellement utiles et nécessaires est d’environ 25 %, le reste étant du désordre dont nous pouvons nous débarrasser de diverses manières, la vente, le don ou l’élimination. Donnez-vous quelques mois, ou une autre durée compatible avec vos besoins, pour vérifier ce dont vous n’aurez jamais réellement besoin, puis débarrassez-vous de ce dont vous n’avez pas besoin et gardez, si nécessaire, ce qui représente un souvenir ayant une valeur sentimentale pour vous. 
 
    Répétez l’opération dans toutes les pièces de la maison. 
 
    Cette méthode convient bien sûr à ceux d’entre vous qui ont déjà acquis une certaine détermination à s’engager sur cette voie du changement. Pour tous les autres, une approche plus légère, plus douce ou progressive, est recommandée, c’est-à-dire se débarrasser d’un objet chaque jour en le remisant, le donnant ou l’éliminant. Il n’y a pas d’ordre à suivre, la seule règle est simplement de se débarrasser d’une chose par jour. 
 
    Vous pouvez penser que ce processus est infiniment long, mais vous serez surpris de constater qu’au bout d’un certain temps, l’exercice deviendra si passionnant et impliquant qu’il deviendra presque un défi pour vous-même, sans brutalité, mais sans compromis. Finalement, vous commencerez à consacrer de plus en plus de temps à cette opération, faisant le tour de la maison comme une chasse au trésor, à la recherche de ce dont vous avez hâte de vous débarrasser. Je connais des personnes qui avaient hâte de rentrer du travail pour faire le tour des choses dont ils pouvaient se débarrasser. 
 
      
 
    Pourquoi est-il important d’adopter un mode de vie minimaliste ? 
 
    Pour échapper au piège du consumérisme compulsif, certes, mais aussi pour comprendre la véritable différence entre vivre et survivre. Au-delà des implications en matière d’éthique et de durabilité environnementale, qui sont également extrêmement importantes, le véritable nœud du problème est notre bien-être. L’essentiel, comme le dit le terme lui-même, est tout ce dont nous avons réellement besoin. 
 
    Apprendre à distinguer ce qui est essentiel de ce qui ne l’est pas, augmente notre niveau de conscience, nous donne un sentiment de sécurité. Le « je sais ce dont j’ai besoin », renforce notre estime de soi et réduit les niveaux d’anxiété et de stress. Ce mécanisme nous permet de nous libérer des soucis et de regarder la vie avec des yeux différents, de manière ciblée. S’il y avait des piles de livres à hauteur de plafond devant notre porte d’entrée, nous ne pourrions certainement pas sortir et voir ce qui se passe dehors, ni aller chercher ce dont nous avons besoin. Ce n’est qu’en libérant l’espace devant nous que nous avons enfin la possibilité de nous déplacer. À l’inverse, nous restons enfermés dans des limbes perpétuels, dont nous avons du mal à sortir. 
 
    Les bols de style Raku nous montrent également l’extraordinaire pouvoir de l’art de l’essentiel. Ces bols sont beaucoup plus résistants que la porcelaine sophistiquée, ils supportent bien les hautes températures, ils sont agréables à tenir, très ergonomiques, car ils remplissent et tiennent parfaitement dans la paume, mais surtout, ils sont merveilleusement imparfaits. L’imperfection est ce qui les rend extraordinaires, ce qui leur donne cette spécificité qui fait totalement défaut dans la production en série où chaque objet est identique au précédent et identique à celui qui va suivre. 
 
      
 
    Lorsque vous ressentez l’envie d’acheter ou de réaliser quelque chose juste pour vous conformer à la norme fixée par la société, rappelez-vous les bols Raku, leur beauté imparfaite et leur capacité à durer. Cela vous aidera à rester concentré sur vous-même et sur vos véritables désirs. 
 
     

  

 
   
    Les 5 blessures de l’âme 
 
    Apprendre à les reconnaître est la première étape pour les traiter. 
 
    Nous l’avons dit et constaté. Nous vivons dans un monde hyperconnecté où les phénomènes tels que le stress, l’anxiété, la dépression et le mal-être sont de plus en plus répandus. Durant des décennies, la santé mentale a été considérée comme un tabou dont il ne fallait pas parler. Aujourd’hui encore, nous désignons parfois en termes négatifs les personnes qui manifestent une difficulté à cet égard, comme si personne ne pouvait se permettre de se sentir, à certains moments de sa vie, fragile, dépassé, fatigué. Ceux qui souffrent sont considérés comme faibles ou, au pire, sont accusés de victimisation et marginalisés. 
 
    Ces derniers temps, cependant, nous assistons à un renversement de tendance, de nombreuses stars et célébrités ont commencé à parler ouvertement de leurs moments difficiles. Les journaux et les émissions de télévision accordent plus de place aux études approfondies sur le thème de la santé mentale. Si auparavant quelqu’un se gardait bien de dire « je vais chez un psychologue », aujourd’hui ce n’est plus le cas. 
 
    Les dernières en date sont, apparemment, Chiara Ferragni, Oprah Winfrey, Bella Hadid et Megan Markle, qui ont levé le voile. Le fait de dédramatiser le sujet contribue certainement à le « normaliser » et à dissiper le « désordre » qui l’a caractérisé pendant trop longtemps. Savoir que nous ne sommes pas seuls à souffrir, souvent en silence et en secret, aide à trouver en soi la force de réagir. 
 
    Mais qu’est-ce qui nous torture ? Quelle est la source de la douleur que nous ressentons ? Chacun d’entre nous suit des parcours de vie différents et les expériences que nous vivons au fil du temps sont différentes. Ces expériences façonnent notre caractère, notre façon de réagir à l’adversité, mais surtout, elles peuvent laisser en nous des cicatrices qui restent indolores pendant des années et qui se mettent soudain à « brûler », nous insufflant un sentiment de malaise émotionnel et psychologique. Ces cicatrices sont appelées « blessures de l’âme » et se forment dès les premières années de notre enfance. 
 
    Si vous vous êtes déjà penché sur les sujets de la psychologie et de la communication, vous savez déjà que les influences exercées par la famille et l’environnement dans lequel nous grandissons jouent un rôle décisif dans la formation de notre personnalité. Le psychologue canadien Eric Berne a été le premier, dans les années 1950, à théoriser l’existence d’un lien, d’une relation causale, entre les comportements que nous adoptons à l’âge adulte et nos premières expériences de la vie. La façon dont nos parents, ou nos tuteurs, se sont comportés avec nous pendant notre période de croissance contribue à faire de nous ce que nous sommes. Les enfants sont comme des éponges qui absorbent tout ce qui se déverse autour d’eux. Les comportements que nous adoptons à l’âge adulte sont dictés par la totalité de nos expériences, qui peuvent avoir des effets de deux ordres sur notre mode de relation. Émulation ou dissociation. 
 
    Dans certains cas, nous avons tendance à proposer nous-même les attitudes assimilées durant l’enfance. Dans d’autres cas, à l’inverse, nous avons tendance à adopter des comportements opposés et contraires. 
 
    Mais… Dans tous les cas, tout traumatisme vécu dans l’enfance affecte notre épanouissement personnel et notre bonheur, à moins que nous n’apprenions à reconnaître ce traumatisme, à l’accepter et à le traiter en conséquence. 
 
    Mais est-il possible que des expériences si lointaines, dont nous ne nous souvenons même pas, puissent avoir une telle influence sur nos vies ? Oui, c’est effectivement ce qui se passe, mais j’invite ceux d’entre vous qui restent sceptiques à lire les descriptions des actions typiques correspondant à chaque blessure. 
 
    La prémisse obligatoire est qu’aucun d’entre nous ne voudrait souffrir, jamais, aucun être vivant n’est attiré par la douleur, nous essayons tous de l’éviter lorsque nous pouvons avoir suffisamment de contrôle sur nous-même et sur les événements pour pouvoir échapper à l’occurrence d’un événement douloureux. À ce stade, c’est notre ego qui domine. À travers lui, nous mettons en place des actions et des comportements pour éviter la souffrance, ou plutôt : la peur de souffrir. Ce qui a souvent pour effet d’auto limiter nos capacités, notre degré de conscience, de nuire à notre estime de soi et de nous empêcher d’atteindre de nouveaux objectifs ou même d’en fixer. Ce mécanisme nous amène à porter des masques, c’est-à-dire à jouer des rôles qui ne nous appartiennent pas et que nous n’aimerions pas jouer, mais que nous utilisons uniquement pour éviter d’hypothétiques situations difficiles. 
 
    Le résultat que nous obtenons est l’impatience et la frustration, car au lieu d’agir et de se comporter comme nous le voudrions, nous sommes obligés de faire des choses qui ne nous rendent pas heureux. 
 
    Les blessures de l’âme sont également appelées blessures émotionnelles, car elles génèrent en nous une gamme d’émotions précises et bien identifiées. Il y en a cinq en tout et ils sont associés à des phénomènes tels que l’abandon, le rejet, la trahison, l’injustice et l’humiliation. Chaque blessure correspond, comme nous l’avons dit, à un « masque », autrement dit à l’ensemble des attitudes que nous adoptons pour contenir la douleur, l’ignorer, mais surtout l’éviter. Toutes les blessures de l’âme peuvent être guéries, tout comme lorsque, par la médecine, nous traitons celles du corps. Mais, pour ce faire, il est essentiel d’apprendre à les connaître et donc à les reconnaître en nous-même. Chacun de nous peut porter en lui une ou plusieurs blessures, en fonction des expériences vécues dans son jeune âge et de l’environnement dans lequel il a grandi. 
 
    Dans ce qui suit, nous aborderons les principales caractéristiques de chaque masque et la blessure qui a incité l’individu à le porter pour se protéger. 
 
      
 
    Abandon 
 
    Commençons par l’abandon. Ce traumatisme survient généralement entre la première et la troisième année de vie, comme nous l’avons dit, lorsque nous sommes encore trop jeunes pour enregistrer le souvenir de ce qui s’est passé. Cette peur est traditionnellement associée au comportement du parent du sexe opposé, pour les filles, il s’agit du père, pour les garçons, de la mère. Le concept d’ »abandon » ne doit pas être compris comme l’acte réel d’abandonner un enfant à la naissance, à la maternité par exemple, mais plutôt comme ce qui peut être interprété comme un « abandon » pour un enfant. 
 
    Cela inclut les situations dans lesquelles l’un des parents est absent la plupart du temps en raison d’engagements professionnels, ou doit consacrer plus d’attention à un autre enfant, dans le cas d’un frère ou d’une sœur handicapés. Il ne s’agit pas du fait que le parent ne souhaite pas ou ne veut pas s’occuper de son enfant, mais de la façon dont l’enfant perçoit ce qui se passe autour de lui. 
 
    Les personnes qui ont développé cette blessure dans l’enfance portent le masque de la « dépendance » lorsqu’elles doivent entrer en relation avec quelqu’un. Il s’agit de personnes qui manifestent un besoin accru d’attention, celle qu’elles n’avaient pas l’impression de recevoir lorsqu’elles étaient enfants. Ces personnes mettent alors en place des attitudes visant à satisfaire ce besoin. Ces individus sont généralement dotés d’une forte sensibilité et d’une grande empathie, ce qui les amène à consacrer une grande partie de leur temps aux autres, en espérant recevoir, en retour, un soutien et un appui pour les causes pour lesquelles ils décident de se battre. Ils se sentent souvent incompris, et victimes. Ils ont donc tendance à s’isoler pour se protéger du risque de déception en regard des attentes qu’ils placent dans les autres. Ils rejettent l’autorité, les impositions et sont naturellement enclins à remettre en question tout ce qui est dogmatique. Paradoxalement, la peur d’être abandonné pousse ces personnes à mettre en place des mécanismes pour « tester » la sincérité de leur partenaire. « Voyons jusqu’où il va, voyons s’il m’aime vraiment ou s’il ment », au risque d’obtenir un effet contraire et indésirable. 
 
    Ceux qui souffrent de ce genre de blessure ne pourront guère faire confiance aux gens et devront travailler dur sur leurs propres fragilités. Devenir indépendant ne signifie pas renier ses affections ou ses relations, mais plutôt connaître ses forces et avoir suffisamment confiance en soi pour pouvoir faire confiance aux autres. 
 
      
 
    Refus 
 
    La blessure de rejet est associée à la figure parentale du même sexe et est activée au cours de la première année de vie. L’enfant perçoit le parent comme non impliqué, absent, bien que physiquement présent. Ceux qui portent cette blessure en eux se sont sentis non désirés, rejetés, par le parent. Il est important de répéter ici que cela dépend de la perception de l’enfant et ne signifie pas nécessairement que les parents ont intentionnellement voulu faire du mal à leurs enfants. Le sentiment de rejet conduit ces personnes à porter le masque du « fugitif ». Ce sont des personnes dont la première réaction dans les relations interpersonnelles est la fuite, utilisée comme une méthode par laquelle elles se protègent pour éviter la souffrance. Ils éprouvent des sentiments d’inadéquation, de faible estime de soi, de sous-estimation de leurs capacités, de complexe d’infériorité. Ce sont des personnes qui recherchent constamment l’approbation des autres, tout en évitant à tout prix la confrontation avec eux, par peur d’être méprisées et moquées. 
 
    Ces individus ont tendance à préférer la solitude, à être invisibles, à occuper le moins d’espace possible et à maintenir ce que nous appelons communément un « profil bas ». Des mots tels que « inexistant », « invisible », « néant », « nullité », « disparition » reviennent souvent dans leur vocabulaire. Ils rejettent la concurrence et, lorsqu’ils sont félicités, ils rabaissent et ridiculisent le compliment reçu. Ce sont fréquemment des personnes taciturnes, introverties, douées d’une grande perspicacité, mais incapables de se distinguer au travail ou dans la vie sociale. Les personnes qui ont subi ce traumatisme devront travailler sur leur conscience de soi, nourrir leur estime de soi afin de s’accorder le crédit nécessaire. 
 
      
 
    Trahison 
 
    La blessure de trahison est générée entre la deuxième et la quatrième année de vie de l’enfant. Elle est généralement associée au comportement du parent du sexe opposé, qui sape littéralement la relation de confiance, en ne tenant pas sa parole et en ne respectant pas les engagements et les promesses faites à l’enfant. L’enfant se sent trahi par l’adulte qui ne tient pas sa promesse. 
 
    Le masque que portent les personnes chez qui cette blessure n’est pas encore cicatrisée est celui du « contrôleur ». Ces personnes essaient par tous les moyens de montrer aux autres leur force et leurs capacités, avec des dérives souvent autoritaires, tant dans le cercle familial que sur le lieu de travail. Ce sont des personnes qui ne font confiance à personne, pas même à elles-mêmes. Il est même possible qu’elles remettent habituellement en question les décisions qu’elles ont prises dans leur passé. Le besoin de paraître indépendant et faisant autorité les conduit également à mentir afin de protéger leur image et leur réputation. Ils ont tendance à être habiles dans la manipulation et l’art de la séduction. Pour ceux qui portent ce type de « masque », l’apparence compte plus que la substance. Ils prennent souvent un ton polémique et pétulant, cherchant à prouver leur supériorité morale. 
 
      
 
    Injustice 
 
    Nous arrivons maintenant à la quatrième blessure, celle de l’injustice. Ce type de traumatisme se développe entre la quatrième et la sixième année de vie et est généralement associé au comportement du parent du même sexe. La blessure chez l’enfant trouve son origine dans la charge des attentes placées sur l’enfant par l’adulte, qui a le sentiment de devoir tout donner pour y répondre. En général, nous sommes en présence de contextes familiaux dans lesquels les figures parentales sont plutôt froides, détachées et sévères et exigent des actions et des résultats hors de proportion avec les capacités et l’âge de leur fille ou de leur garçon. Pour faire simple, nous sommes en présence de parents qui exigent trop et n’admettent rien de moins, tout en donnant peu de manifestations d’affection. Le masque correspondant est celui du « rigide ». Il va sans dire que les principales caractéristiques seront la froideur, le perfectionnisme, le workaholisme. Les individus « rigides » s’entraînent et travaillent dur, dépassant souvent leurs propres limites. Ce sont des personnes qui développent fréquemment des obsessions compulsives avec l’hygiène et l’ordre. Ces individus visent l’excellence, ont des difficultés à s’ouvrir, ne savent pas demander de l’aide, aiment être l’objet du désir ou de l’intérêt des autres et ont de grandes difficultés à montrer leurs sentiments. Leur plus grande peur est de faire des erreurs, ce qui les conduit généralement à jouer la sécurité et à ne s’exposer que lorsqu’ils sont sûrs de gagner. 
 
    Humiliation 
 
    La cinquième et dernière blessure est le traumatisme de l’humiliation. Elle est activée entre la première et la troisième année d’âge, par le parent qui s’occupe physiquement le plus de l’enfant, assez fréquemment la mère, donc. Toutefois, cela peut être un aïeul ou un assistant maternel. Les comportements qui génèrent ce type de blessure chez l’enfant sont ceux qui visent un contrôle excessif de la part du parent, ou de l’intervenant, qui limite généralement la liberté de l’enfant pour pouvoir continuer à exercer ce pouvoir. La blessure peut continuellement être générée par des critiques et des accusations exagérées du comportement de l’enfant, ce qui est renforcé si des punitions sont associées à l’énoncé des récriminations. Les personnes ayant subi ce traumatisme auront tendance à porter le masque du « masochiste », c’est-à-dire à prendre des engagements pour aider les autres afin de se priver de liberté. La liberté, effectivement, fait peur à ceux qui portent ce masque, car, en l’absence de limites, ils pourraient rencontrer des situations humiliantes et donc souffrir. Ce sont des personnes qui n’aiment pas être pressées et qui essaient de garder le contrôle de la situation pour ne pas se ridiculiser. Elles ont souvent du mal à maintenir un régime alimentaire sain et équilibré. Effectivement, la nourriture leur sert de gratification pour le sentiment de honte et d’inadéquation qu’elles ressentent. Elles sont extrêmement sensibles et la moindre critique peut générer chez elles un profond sentiment d’inadéquation et de malaise. Ces individus feignent habituellement, par la parole, d’avoir des sentiments qui ne leur appartiennent pas vraiment, mais le font pour plaire aux autres. Dans certains cas, elles préfèrent porter des vêtements qui ne conviennent pas à leur silhouette afin de ne pas attirer l’attention. 
 
      
 
    Pour guérir des blessures émotionnelles, il faut d’abord être capable de les reconnaître. Il est essentiel de passer par un processus d’auto-observation et de prêter attention autant aux sentiments que nous éprouvons envers nous, qu’au comportement que nous avons adopté en conséquence. Il faut essayer de s’observer sans esprit critique, sans s’encenser, sans se juger ni se blâmer. Apprendre à écouter ses émotions est une chose qui nécessite une certaine prise de conscience. 
 
    Cela peut être assez difficile au début pour vous. Tout simplement, vous ne vous rendez peut-être pas compte que vous adoptez certaines de ces attitudes, en plein ou partiellement. Vous pouvez confondre certains sentiments avec d’autres. Vous pouvez commettre souvent l’erreur de vous estimer de façon erronée, de sous-estimer ou de minimiser certains signaux, que vous pourriez justifier, dans votre état d’esprit, par d’autres raisons. Rappelez-vous que c’est l’ego qui vous parle lorsque les blessures sont ouvertes. C’est pourquoi il vous est nécessaire, et cela peut vous être pénible, de faire un effort pour envisager et adopter un point de vue différent et nouveau. Soyez des observateurs curieux, aventureux et attentifs. Prenez du recul, observez-vous comme si vous vous regardiez de l’extérieur. Donnez-vous le temps d’analyser ce qui se passe en vous et essayez de gérer le changement par petites étapes, une à la fois. Si, par exemple, vous vous rendez compte que vous avez envie de fuir devant la possibilité d’un nouveau travail ou d’une nouvelle activité, faites un effort, puis préparez-vous mentalement, pour tenir bon et essayer. Si vous vous rendez compte que vous n’avez pas de temps pour vous, parce que tout ce que vous avez à votre disposition semble être le temps pour les autres, vous pouvez valablement essayer de vous ménager des espaces programmés, rien que pour vous, vous devenez votre propre priorité. 
 
    Lorsque vous êtes sur le point de refuser un compliment, de vous rabaisser ou de déprécier votre travail, faites l’effort de montrer votre satisfaction, arborez un grand sourire sincère et remerciez la personne qui vous complimente. Mais oui, permettez-vous d’en retirer le mérite ! 
 
    Si vous vous sentez négligé par votre partenaire, au lieu de vous comporter pour voir jusqu’où ce dernier peut aller ou vérifier qu’il - ou qu’elle - comprend vraiment vos signaux, essayez de lui en parler et demandez ouvertement ce dont vous avez besoin. Face à une critique constructive et polie, soyez prêt à vous remettre en question et à affronter la situation, en sachant que ce n’est pas la critique en elle-même qui vous fait mal. 
 
    Une critique n’est pas négative, elle peut être positive, et ne produit rien en tant que critique intrinsèque. 
 
    C’est la façon dont vous la prenez, l’appréhendez et l’intériorisez qui fait qu’elle vous blesse. 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    Chaque fois que vous adoptez un comportement différent de votre comportement habituel, observez les différentes réactions qui se produisent autour de vous, la façon dont les gens se comportent et les résultats que vous obtenez. Vous vous rendrez ainsi compte à quel point votre façon d’agir influence la manière dont les personnes qui vous entourent agissent et la façon dont elles se comportent avec vous. Pas seulement cet aspect, d’ailleurs. Plus vous observerez et prêterez attention, plus votre conscience grandira. Plus vous serez conscient, plus votre confiance augmentera. Plus vous gagnerez en confiance, plus vous aurez d’expériences et ainsi de suite. 
 
    Le brillant Jim Carrey, lors de son discours de remise des diplômes à l’Université internationale Maharishi, a déclaré que notre pire ennemi s’appelle « ego ». C’est nous-même, c’est le masque que nous portons pour nous auto limiter, le masque pour nous auto saboter, parce que nous pensons que nous ne méritons pas d’être heureux, de réaliser nos rêves, d’être aimés de vivre vraiment. L’ego déforme la réalité de ce que nous observons avec nos yeux, l’image que nous avons de nous-même, les scénarios futurs que nous imaginons. Avec la peur, cet égo nous murmure que nous ne sommes pas assez bons, capables, méritants. C’est la voix de la honte, de la culpabilité. 
 
    Pour guérir, il faut choisir de changer de perspective et, de facto, d’attitude. Tout le monde peut le faire et si vous croyez que ce n’est pas vrai, si vous croyez que vous ne pouvez pas le faire, rappelez-vous que ce sont les masques qui parlent pour vous à ce moment-là. Enlever le masque peut être difficile, surtout au début. C’est un chemin qui demande du temps et de la patience, mais il s’agit de mécanismes qui, une fois déclenchés, apportant du bien, se déroulent pour en devenir des quasi-automatismes. C’est le grand pouvoir de l’esprit, vous pouvez faire d’une habitude la vôtre en quatre semaines seulement, tout ce dont vous avez besoin est une certaine constance initiale, le reste suivra.

  

 
   
    Pourquoi tout semble nous arriver ? 
 
    Zen, physique quantique et distorsions cognitives  
 
    Avez-vous déjà constaté une curieuse coïncidence ? Très probablement, oui, elles sont assez fréquentes. La situation la plus courante est sans doute la suivante… « Quelle coïncidence de vous avoir rencontré, je pensais justement à vous hier ». Mais pourquoi cela se produit-il ? Comment se fait-il que certaines pensées, sur lesquelles nous nous sommes attardées, nous impliquent soudainement dans des événements réels et tout, sauf prévisibles ? Eh bien, il existe plusieurs ordres d’explication, communs, bien qu’apparemment éloignés, en ce qu’ils appartiennent, d’une part, à la sphère de la spiritualité et d’autre part, aux données scientifiques récentes. Allons-y dans l’ordre. 
 
      
 
    Au cours de notre vie, il peut se produire ce que nous appelons des coïncidences, ou des chaînes d’événements similaires par leur nature et leur résultat. Dans le premier cas, les coïncidences nous surprennent souvent, prenant parfois les caractéristiques d’un véritable « déjà-vu ». C’est notamment le sentiment d’avoir déjà été quelque part, ou d’avoir déjà vécu un certain événement. Dans le second cas, lorsqu’il s’agit de l’occurrence d’une chaîne d’événements positifs, nous sommes enclins à faire davantage confiance à l’avenir et à ce qu’il nous apportera. Lorsque, au contraire, les événements négatifs se succèdent, nous avons bien sûr tendance à nous sentir comme la cible ou la victime du destin ou du karma, comme si l’univers entier conspirait contre nous. Dans les deux situations, nous sommes évidemment influencés par ce qui nous arrive et notre esprit interprète ce à quoi il est confronté en utilisant, par commodité, des informations issues d’expériences antérieures. Plus nous avons d’expériences, plus nous aurons d’informations à exploiter pour traiter la réalité. Inversement, moins nous avons d’expériences, plus il nous sera difficile d’analyser les événements et d’agir de la meilleure façon possible. Dans le chapitre précédent, nous avons souligné comment notre conduite peut influencer les attitudes et le comportement des personnes qui sont en relation avec nous, mais ce ne sont pas seulement ces dernières qui sont affectées par notre état d’esprit et notre façon d’agir, mais aussi la réalité qui nous entoure. 
 
    Selon les principes zen, tous les éléments sont connectés, chacun de nous avec les autres et nous tous avec la réalité et l’univers. Nous retrouvons le même concept dans la culture indienne, notamment dans le bouddhisme et l’art des mandalas. Tout est en équilibre parce que tout est connecté. Eh bien, désormais, même la science nous dit qu’il en est ainsi. 
 
    La physique quantique nous apprend que la matière est constituée de quanta, ces particules infiniment petites, plus petites qu’un atome, qui, ensemble, forment le monde tel que nous le connaissons. Des études récentes ont démontré la capacité intrinsèque de ces particules à interagir entre elles, et même à s’influencer mutuellement. Dans le jargon technique, ce phénomène est appelé intrication quantique et, bien qu’il ait été observé à plusieurs reprises, il n’est pas encore possible, à ce jour, d’établir comment cela se produit. Le fait est que c’est exactement ce qui se passe. Les particules quantiques, même placées à une certaine distance les unes des autres, peuvent s’influencer mutuellement. En outre, l’une des théories les plus accréditées de la science quantique concerne la capacité des particules à prendre certaines caractéristiques en fonction de l’observateur, c’est-à-dire qu’une chose donnée existe parce qu’elle est observée, si elle est observée, au moment où elle est observée et les scénarios résultant de l’observation, ou de la non-observation, sont nombreux et variés. 
 
    Ce qui précède, pour des raisons évidentes de digestibilité de ce texte, est un résumé extrêmement simplifié de concepts techniquement complexes, qui peuvent toutefois être explorés plus en détail par des lecteurs plus intéressés par ce sujet, saisissant cette nouvelle piste de recherche. 
 
    Ce livre vise, comme indiqué au début, à guider le lecteur tout au long de son voyage à la recherche d’une nouvelle conscience, en fournissant les éléments fondamentaux sans s’attarder sur les aspects technico-scientifiques les plus ardus et les plus exquis. 
 
      
 
    Pour en revenir à notre perception des événements, nous pouvons donc raisonnablement affirmer que c’est nous, en tant qu’observateurs, qui influençons ce qui se passe dans notre vie, mais surtout que c’est notre façon d’observer ces événements qui donne certaines caractéristiques ou une certaine nature. D’un point de vue psychologique, la perception d’une réalité qui nous est défavorable est souvent liée aux expériences ou aux traumatismes de notre enfance. En substance, elle est le résultat de la douleur causée par les blessures de l’âme. En psychologie, ce type de perceptions et de pensées est appelé « distorsions cognitives », c’est-à-dire des mécanismes visant à déformer la réalité afin de nous convaincre d’une fausse interprétation de celle-ci. Ce sont des mécanismes automatiques, mis en place par notre esprit pour nous protéger de la souffrance et pour atténuer la surcharge causée par les stimuli de la vie quotidienne. Il n’est donc pas toujours nécessaire d’attribuer un sens négatif à ces types d’automatismes psychologiques, mais il est bon de pouvoir distinguer les automatismes fonctionnels, des automatismes dysfonctionnels. 
 
    Les premiers, bien sûr, seront utiles dans les situations dans lesquelles il est nécessaire de garder sous contrôle les niveaux d’anxiété, d’inquiétude, de stress. Ils aident à réduire ce qui pourrait autrement peser trop lourdement sur notre état d’esprit. Les seconds, en revanche, se produisent lorsque nous assumons une vision complètement injustifiée et irrationnelle, autrement dit lorsque nous nous laissons envahir par la négativité malgré l’absence de toute raison réelle de le faire. Les distorsions cognitives dysfonctionnelles ont le pouvoir de stimuler en nous une certaine gamme d’émotions telles que la colère, l’anxiété, la frustration, la tristesse et la peur. En soi, ce type d’émotions ne doit pas toujours être considéré comme négatif, mais il peut certainement prendre des aspects contre-productifs dans notre vie relationnelle. En effet, notre état d’esprit, comme nous l’avons dit, affecte la manière dont nous nous rapportons aux personnes qui nous entourent. En résumé, les distorsions cognitives peuvent donc engendrer en nous un certain type d’émotion qui peut affecter négativement nos relations. Si, par exemple, nous sommes convaincus que notre partenaire nous trompe, peut-être parce que nous avons remarqué un changement d’allure, de style… Même en l’absence de preuves, nous aurons tendance à adopter une série de comportements inquisiteurs, voire accusateurs, avec toutes les conséquences que cela implique. 
 
    Mais comment remarquer si nos pensées sont le fruit d’une distorsion cognitive ou si nous observons réellement la réalité telle qu’elle est ? Le psychologue David Burns, dans son célèbre livre « The Feeling Good Handbook », identifie dix types de distorsions cognitives dont il est quelque peu nécessaire de se méfier : 
 
      
 
    - La pensée polarisée, également appelée « pensée noire ou blanche ». Elle consiste à croire qu’il ne peut y avoir de nuances, ni de juste milieu. Les choses sont d’une façon ou d’une autre, bonnes ou mauvaises, justes ou fausses, gagnantes ou perdantes. Dans cette perspective, le jugement, ici employé en son aspect négatif, sera toujours très sévère. Par exemple, une erreur sera toujours assimilée à un échec total. La pensée polarisée est l’antichambre du perfectionnisme, car vous aspirerez toujours à des résultats absolus qui ne peuvent être atteints. 
 
      
 
    - Les conclusions hâtives, lecture de pensée et voyance. Ce type de distorsion cognitive se manifeste en deux versions. Dans le premier cas, la lecture des pensées, nous avons la conviction, doublée de la présomption, de savoir exactement ce que pense une autre personne, même en l’absence de preuves ou de raisons suffisantes pour soutenir ce type d’interprétation. Il s’agit d’interprétations à caractère manifestement négatif. Dans le second cas dit de voyance, il est question d’une prédiction, illustrée par de tels propos… « Je sais déjà que cela va se passer comme ça ». Y compris sans avoir de preuves à l’appui, « il a dit qu’il avait déjà un engagement, il voit certainement quelqu’un d’autre ». Dans ces cas, le risque est que nous allons agir en préparant inconsciemment le terrain, et… précisément pour la réalisation de l’événement négatif que nous cherchions en notre for intérieur à éviter. 
 
      
 
    - Être catastrophique ou minimisant, nommée la tromperie des jumelles. C’est la tendance à exagérer, à interpréter une situation donnée de manière excessivement négative. Dans ce cas, nous pourrions dire que cela revient à voir le verre comme étant toujours à moitié vide, mais avec une catastrophe en plus à la clé. Cette tendance se manifeste par une perception excessive, que ce soit en termes d’accentuation ou de minimisation. Nous avons généralement tendance à amplifier nos erreurs ou nos défauts et à minimiser nos forces et nos mérites. Ainsi, nous aurons toujours l’impression que nous ne sommes pas assez grands, forts, à l’aise, que nous sommes inférieurs et que nous ne pouvons en aucun cas remédier à nos erreurs. 
 
      
 
    - La disqualification du positif, nommée aussi alchimie inverse. C’est l’exclusion volontaire de la rétroaction ou des événements positifs. Le sujet se convainc que ce qui est positif n’est pas mérité. La réalité positive se transforme en son opposé négatif correspondant. Cela se produit notamment lorsque nous recevons un compliment. La réaction la plus fréquente est de penser que notre interlocuteur ment, qu’il nous fait un compliment par sens du devoir ou par politesse et non parce qu’il est vraiment convaincu de ce qu’il dit. 
 
      
 
    - Le raisonnement émotionnel. C’est la croyance que les émotions que nous ressentons sont une preuve de la réalité. Cette distorsion cognitive fréquente, et dangereuse, se manifeste par la pensée que « si je ressens quelque chose, si je ressens ceci ou cela, cela doit être vrai ». Le résultat est de nous convaincre de choses qui ne sont pas du tout comme nous les percevons. « Je me sens incompétent, donc je le suis », « Je ne suis pas capable d’aimer, donc je suis né pour être seul », « J’ai raté l’examen, je n’aurai jamais mon diplôme »... Ce ne sont ici que quelques exemples de ce type de distorsion cognitive. L’une des manifestations les plus fréquentes est la procrastination, c’est-à-dire la tendance à remettre une activité à plus tard. Nous remettons à plus tard parce que nous sommes convaincus que nous ne pouvons pas le faire et nous allons en conséquence jusqu’à nous empêcher d’essayer. 
 
    - La personnalisation. Comme le dit le terme lui-même, c’est la croyance que tout est dirigé vers nous, que tout ce qui est négatif, même dans la vie des autres, est causé par nous, que cela dépend de nous. « Hum… Ils parlent certainement de moi ». Chaque événement prend un caractère personnel, même s’il n’y a aucune raison de le croire. L’exemple typique est de croire qu’une de nos connaissances a changé de rue ou de trottoir pour ne pas avoir à nous saluer. Notre ami ne nous a peut-être même pas remarqués ! Il était probablement pressé et absorbé dans ses pensées, mais nous sommes convaincus qu’il l’a fait exprès pour nous éviter. Le risque est de développer un protagonisme injustifié, une logique d’action imaginée qui ne fera qu’alimenter les pensées négatives et la déformation de ce qui se passe autour de nous. 
 
    - L’étiquetage erroné est la tendance à attribuer des étiquettes aux personnes, aux lieux, aux situations. Une fois que nous avons établi qu’une personne n’est pas appréciée, il est peu probable que nous changions d’avis. De même, une fois que nous nous décrivons comme « raté », « laid » ou même « incompétent », il sera difficile de nous regarder autrement. Ce type de distorsion découle de la tendance de la société à définir - et classer - tout ce que nous sommes et tout ce qui nous entoure, végétalien, végétarien, sans lavage, vert, écologique, gagnant, perdant… Les étiquettes en elles-mêmes ne sont pas un problème, tant qu’elles sont données en connaissance de cause et dans le respect de la réalité. 
 
      
 
    - La pensée conditionnelle. C’est la tendance à utiliser des formes conditionnelles dans les pensées que nous avons de soi-même. L’utilisation de verbes à la forme conditionnelle, tels que je devrais, je pourrais, est le symptôme d’une rigidité de la conscience parfois très sévère. Cette distorsion est liée à la culpabilité et à la honte et a une fonction punitive. 
 
      
 
    - La surgénéralisation. C’est la tendance à étendre et à exagérer tout ce qui se passe. Même si un événement ne s’est produit qu’une seule fois, l’individu réagira comme si cet événement constituait la norme. La blessure du rejet est souvent à l’origine de ce type de distorsion. Lorsque la blessure du rejet n’est pas guérie, nous sommes amenés à croire que personne ne nous aimera pour ce que nous sommes. 
 
      
 
    - Le filtre mental ou l’abstraction sélective. C’est la tendance à se concentrer exclusivement sur les détails et les aspects négatifs d’une situation, en laissant de côté les aspects positifs. C’est comme si nous portions des lentilles qui filtrent totalement les aspects positifs de la réalité, nous empêchant de les observer. Tout, dans notre esprit, prend un caractère négatif, ayant pour conséquence que la conviction que nous ne méritons rien, que nous ne sommes pas capables, compétents, à la hauteur, va augmenter en nous. 
 
      
 
    La première étape pour interrompre le flux automatique de vos distorsions cognitives est d’être capable de les reconnaître. Si vous avez remarqué quelques similitudes avec votre façon de penser, vous êtes déjà sur la bonne voie. Changer votre manière de penser est non seulement toujours possible, mais essentiel pour pouvoir saisir les opportunités que la vie vous offre, pour pouvoir vous améliorer, pour jouir de ce que vous avez, pour jouir de vos affections, désirs et amours, pour vivre une vie épanouie. 
 
    Dans 90 % des cas, ce qui se passe dans votre vie est neutre, c’est vous qui lui donnez un sens, qu’il soit positif ou négatif. Pour certaines personnes, un licenciement devient l’occasion de se consacrer enfin à l’activité qu’elles ont toujours désirée ! 
 
    La fin d’une relation peut devenir le point de départ du changement de vie dont elles avaient envie depuis longtemps, peut-être en déménageant dans une autre ville, pourquoi pas un autre pays ? 
 
    Une voiture volée peut amener certains d’entre nous à repenser leur façon de se déplacer, en préférant peut-être des choix plus durables. 
 
    Une allergie soudaine peut révolutionner notre régime alimentaire, nous amenant à prêter plus d’attention aux aspects d’une alimentation saine et équilibrée. Une erreur peut se transformer en l’expérience la plus importante de notre vie d’entrepreneur, nous permettant de nous recentrer et d’améliorer le service ou le produit offert. 
 
    Il nous appartient, une fois que nous avons identifié les distorsions que nous subissons habituellement, de faire un effort pour interrompre cette tendance contre-productive. Le coloriage de mandalas est une aide précieuse pour tenir à distance le flux de pensées négatives. Cet art ancien est né dans les sanctuaires bouddhistes et a également été repris par les moines zen japonais. Par le dessin et la création de mandalas, des dessins de figures concentriques colorées, il est possible d’agir et d’exercer une influence sur le corps et l’esprit, ainsi que sur la réalité extérieure. Les moines procèdent à la création de mandalas extrêmement complexes et détaillés, nécessitant des jours et des jours de travail, puis les effacent dès qu’ils sont terminés. Chaque couleur est associée à une émotion et la combinaison des différentes couleurs permet de générer une certaine gamme d’effets. De plus, l’art du mandala est utilisé pour augmenter le niveau de concentration. S’attarder sur le dessin, qui est extrêmement détaillé et riche en précision et en détails, est un exercice qui aide l’individu à concentrer son attention sur une seule action, ce qui lui permet d’atteindre ce que nous appelons communément le « flux » ou le courant de conscience. 
 
    Le flux de conscience est un concept qui existe à la fois dans la tradition bouddhiste et dans la culture japonaise, nous avons déjà parlé à plusieurs reprises de l’importance de se concentrer sur le moment présent, le « ici et maintenant ». 
 
    Être capable d’activer un courant de conscience vous permet, non seulement d’obtenir des résultats extraordinaires en ce qui concerne l’activité que vous exercez, mais entraîne également votre esprit à se concentrer sur ce qui est vraiment important, en vous libérant de toutes les frénésies du monde qui vous entoure. Mettre de l’ordre et de la propreté dans ses pensées, ainsi que dans sa maison, est l’un des principaux préceptes zen pour vivre votre vie heureuse et utile. 
 
      
 
      
 
    

  

 
   
    Les problèmes que la vie vous envoie sont de grandes opportunités. 
 
    Les défis nous apprennent à avoir du courage. 
 
    Dans les chapitres précédents, nous avons appris que nous pouvons observer le monde avec un regard différent, selon une perspective différente. Tout est lié, nous sommes influencés par ce qui se passe autour de nous, dans la même mesure que nous influençons nous-même la réalité qui nous entoure. Nous avons le pouvoir de changer nos pensées, d’agir sur notre esprit pour susciter des émotions différentes qui nous amèneront à nous comporter autrement. Dans cette réalité où tout coule, où tout est en mouvement, nous pouvons participer activement à la création de notre vie. C’est à nous de décider de la façon dont nous choisissons de faire face aux défis que la vie nous lance. Pour ceux d’entre nous qui sont plus sensibles et émotionnels, c’est un grand saut de conscience, une prise de conscience qui demande une grande détermination et pourtant, pour ceux d’entre nous qui brûlent le plus ardemment à l’intérieur, c’est le changement le plus extraordinaire qui puisse se produire. 
 
    La société nous apprend à éviter les problèmes, à réduire les risques, à éliminer les inconnues, mais quiconque a étudié les modèles mathématiques prédictifs, utilisés principalement pour le calcul des risques, sait qu’il est impossible de prévoir avec précision le résultat futur d’un événement qui ne s’est pas encore produit. Les modèles prédictifs, en effet, sont basés sur l’analyse d’informations connues au moment où les modèles ont été formulés. Mais la réalité, y compris celle des marchés économico-financiers, étonne et surprend en se surpassant à chaque fois. C’est ce qu’a magistralement illustré le mathématicien Nassim Nicholas Taleb, qui raconte comment la centrale nucléaire de Fukushima, au Japon, a été construite avec une attention toute particulière aux risques de dommages liés à la survenue de tremblements de terre et de raz-de-marée, le pays étant naturellement touché par ce type d’événements naturels. 
 
    Eh bien, sur la base des données des catastrophes précédentes, la centrale a été construite de manière à ce qu’elle ne puisse certainement pas être endommagée en cas de séisme de magnitude 8 sur l’échelle de Richter. Effectivement, jusqu’alors, tous les événements sismiques survenus dans le pays entraient dans cette catégorie. 
 
    Seulement voilà, en mars 2011, au large des côtes japonaises, un séisme d’une magnitude de 9 a provoqué un raz-de-marée conséquent, le tsunami était constitué de vagues pouvant atteindre dix mètres de haut et se déplaçant à une vitesse d’environ 700 km/h. 
 
    Ce très fort séisme a anéanti le littoral japonais. La très forte secousse a endommagé les systèmes de refroidissement des différents réacteurs, ce qui a conduit à une série d’explosions, entraînant un rejet immédiat de radiations égal à la quantité libérée en une année entière. 
 
    Les règles de sécurité observées pour la construction de ces centrales, basées sur des modèles de risques prédictifs, établis à partir des informations des précédents séismes ou événements connus jusqu’alors, se sont révélées totalement inefficaces et inadaptées. 
 
    Cet exemple tragique nous apprend que la nature n’est pas prévisible, tout comme la vie ou le cours des événements. 
 
    Si nous ne pouvons pas prédire avec une certitude suffisante ce qui va se passer, nous pouvons au moins nous préparer du mieux possible à faire face à ce qui finira par arriver. Comment ? En essayant, en expérimentant, en prenant des risques. Nous l’avons déjà dit, plus nous avons d’expériences dans notre vie, plus notre conscience augmente. Une plus grande conscience signifie une plus grande confiance dans nos propres capacités, ce qui se traduit par un plus grand courage, nous serons plus convaincus que nous pouvons atteindre le but, obtenir le résultat. La peur est ce qui nous empêche d’affronter la vie comme elle devrait l’être. Ce qui nous effraie, c’est ce qui pourrait arriver, pas ce qui est déjà arrivé. Lorsqu’un événement s’est déjà produit, ce que nous ressentons, c’est la colère, la tristesse, la frustration, mais pas la peur. Ce sentiment est typique de l’imprévisibilité, il fait référence au moment où un événement ne s’est pas encore produit, mais où nous craignons qu’il ne se réalise. 
 
    Pourtant, si vous ne vous présentez pas à l’examen pour lequel vous ne vous sentez pas suffisamment préparé, vous ne le réussissez certainement pas ! Au contraire, si vous vous présentez quand même à l’examen pour lequel vous ne vous sentez pas suffisamment préparé, vous pouvez quand même le réussir, n’est-ce-pas ? Pouvez-vous saisir la différence substantielle ? Se « sentir » ou « être ou ne pas être » réellement prêt… C’est une belle nuance. Ce qui change donc, ce n’est pas la préparation, que vous percevez comme insuffisante, mais le choix de vous présenter tout de même, d’essayer, de voir ce qui se passe, et si vous échouez, vous aurez quand même gagné quelque chose, parce que vous aurez, par exemple, découvert quelles sont les questions les plus fréquemment posées, ou l’ambiance générale des salles d’examen, les possibilités de rester concentré… 
 
    Les obstacles font partie de la vie. Enfants, vous n’avez pas renoncé à faire vos premiers pas par peur de tomber. Pourquoi la peur devrait-elle vous empêcher de faire de nouveaux pas maintenant ? La peur est un sentiment qui n’appartient pas aux enfants en bas âge, elle apparaît plus tard, au fur et à mesure que nous grandissons, et bien qu’avoir peur soit physiologique, voire nécessaire, car cela permet une évaluation correcte du danger, la tendance des sociétés modernes est de l’accentuer au point de limiter l’épanouissement et la satisfaction des individus. 
 
    Il est difficile de considérer les problèmes comme des occasions de s’améliorer, mais si vous débutez des périodes de réflexions, la seule chose sur laquelle vous pouvez vraiment agir est votre attitude. 
 
    Nous n’avons aucun pouvoir sur le cours des événements. 
 
    Mais alors comment s’y prendre ? Inutile de dire qu’il ne s’agit pas d’un changement immédiat qui se produit du jour au lendemain, mais d’un cheminement quotidien. Lorsqu’un obstacle se présente sur notre chemin, peut-être dans la sphère professionnelle, nous devons commencer par analyser nos propres capacités. « Cela m’est déjà arrivé, j’ai donc les compétences pour y faire face », « je n’ai jamais fait cela auparavant, mais je peux utiliser mes connaissances pour trouver une solution », « la fois précédente, je n’avais pas les ressources suffisantes, maintenant, je suis capable de résoudre le problème ».  
 
    En évitant de tomber dans le piège des distorsions cognitives qui, comme nous venons de le voir, risquent de miner notre confiance en nous, nous devons alors adopter une attitude de courage, de défi, nous devons nous mettre en jeu. C’est un peu comme ce qui se passe lorsque nous avons un soi-disant coup de foudre et que nous entamons une nouvelle relation, nous nous lançons à corps perdu, sans nous soucier de la façon dont cela peut ou va se terminer. Pourquoi ? Parce que le sentiment de tomber amoureux qui nous envahit est plus fort que les barrières activées inconsciemment par notre esprit. En fin de compte, dans le pire des cas, nous pouvons échouer, c’est vrai, mais il peut arriver que nous obtenions des résultats extraordinaires. 
 
    Si nous ne nous mettons pas à l’épreuve, si nous ne faisons pas au moins une tentative, nous ne pouvons sûrement pas aspirer à un résultat favorable. Plus nous décidons de relever des défis avec courage, passion, détermination et créativité, plus la conscience grandit en nous. 
 
    C’est comme lorsque vous vous entraînez, la persévérance vous rend plus efficace, plus fort, plus préparé et augmente ainsi vos chances de gagner. Plus vous avancez sur votre chemin personnel de changement, plus vous découvrez combien le courage en déjà vous. Il arrive alors un moment où vous réalisez que vous avez radicalement changé votre approche de ce qui semble être des difficultés insurmontables. Pour beaucoup d’entre vous, de nouvelles voies passionnantes vont probablement s’ouvrir, certains trouveront le courage de se fixer de nouveaux objectifs à atteindre. La détermination se nourrit de courage et de résultats, de petits pas quotidiens. 
 
      
 
    Nous ne pouvons pas savoir ce que nous trouverons au bout d’un chemin, mais nous pouvons le parcourir en essayant de nous améliorer et d’améliorer le monde qui nous entoure. 
 
    Si vous croyez à la loi de l’attraction, chère à de nombreuses célébrités et scientifiques, vous savez déjà que désirer quelque chose peut aider à l’atteindre. Science-fiction ou réalité ? Peu importe comment vous voulez identifier ce type de concept, que vous y croyiez ou non. Nous avons déjà mentionné plus haut le phénomène des interrelations entre la matière quantique, ce qui pourrait bien être l’explication de la loi d’attraction. 
 
      
 
    Mais qu’il s’agisse de science ou de croyance, le fait est que si vous n’essayez pas, vous ne saurez jamais ! 
 
      
 
    Au cours de la première période de la pandémie, lorsque de nombreuses personnes sont restées chez elles sans pouvoir aller au travail, les commerçants et les négociants ont été parmi les catégories les plus touchées par l’application des mesures de confinement. Beaucoup d’entre ces corporations ont dû fermer leurs portes, d’autres ont profité de la fermeture des points de vente physiques pour lancer des canaux de vente numériques. Ces derniers ont su réagir avec suffisamment de détermination et d’inventivité pour saisir une opportunité et créer de nouveaux axes. 
 
    Le problème est que tout le monde ne voit pas l’opportunité en temps de crise. Pourquoi, alors, certains d’entre nous réussissent-ils et d’autres pas ? Ce qui fait la différence, c’est le contexte de l’expérience personnelle et l’attitude avec laquelle nous faisons face aux difficultés. Beaucoup d’entre nous se découragent, s’enfoncent dans une spirale d’abandon dès qu’ils rencontrent un obstacle, car ils ne savent pas où chercher des solutions. Regardons le moment présent. La pandémie a accablé la plupart des indépendants, les freelances, qui se sont soudainement retrouvés sans clients et donc sans un revenu qui pourrait leur garantir une certaine stabilité économique. 
 
    Que faire ? 
 
    Tout d’abord, il est nécessaire d’examiner ses compétences et ses aptitudes, qui sont deux choses différentes. Il est intéressant de se poser des questions et se demander « À quoi suis-je bon ? En quoi suis-je bon ? 
 
    Si je suis une personne très intuitive, dotée d’une certaine sensibilité qui me permet de saisir les désirs des clients ou des consommateurs, par exemple, je peux certainement offrir un service de conseil aux entreprises qui recherchent des personnes ayant ces compétences. 
 
      
 
    Si je suis passionné de graphisme, même si je suis un amateur, je peux essayer de fournir des services rémunérés sur les plateformes internationales de travailleurs indépendants. 
 
      
 
    Si je sais bien écrire et que je sois en même temps passionné par le marketing et la communication, je peux entamer une carrière de copywriter, actuellement une des professions les plus demandées, d’ailleurs. 
 
      
 
    Si j’ai un fort penchant artistique, rien ne m’empêche de vendre mes œuvres à l’étranger. 
 
      
 
    Aujourd’hui, la plupart des gens ne voient pas les opportunités qui se présentent à eux, tout simplement parce qu’ils ne savent pas les reconnaître. L’Internet, le monde hyperconnecté de ce même Internet, offre une myriade de possibilités que nous n’aurions jamais pu exploiter par le passé. 
 
      
 
    Et il n’est PAS vrai qu’à partir d’un certain âge, nous ne pouvons plus essayer, créer une entreprise, faire carrière. 
 
    Harland Sanders a fondé la célèbre chaîne de restauration rapide KFC alors qu’il avait déjà atteint la soixantaine. 
 
    L’écrivain J. K. Rowling a été rejetée par de nombreuses maisons d’édition - de l’ordre de douze, selon les sources ! - durant des années avant de connaître le succès avec la saga Harry Potter. 
 
    Elon Musk et sa société Tesla ont frôlé la faillite à plusieurs reprises avant de devenir l’une des plus grandes entreprises internationales de la planète. 
 
    Steve Jobs lui-même venait d’être licencié lorsqu’il a décidé de fonder Apple dans un garage. Pensez tout particulièrement à ce dernier, s’il était tombé, s’il avait succombé au découragement suite à la perte de son emploi, toute l’industrie des smartphones et des ordinateurs serait probablement profondément différente aujourd’hui de ce qu’elle est. 
 
    Les histoires de réussite nous enseignent que la persévérance, le dévouement, la passion et la conscience mènent toujours au succès, mais qu’il faut avoir le courage d’essayer. 
 
    Il est nécessaire de préciser ici que par réussite, il ne faut pas entendre uniquement et exclusivement celle économique, mais plutôt la sphère de la pleine satisfaction personnelle, dont les paramètres sont différents pour chacun de nous. 
 
    Nous devons simplement apprendre à regarder au-delà, à élargir notre horizon et notre perspective, pour ne pas risquer de passer à côté des opportunités que la vie place soudainement devant nous. Il n’y a pas de trains qui n’arrivent qu’une fois dans une vie, les opportunités sont partout et peuvent surgir en nous, nous devons juste changer la perspective à partir de laquelle nous voyons la réalité. Tout peut être interprété d’une façon ou d’une autre, cela dépend de NOUS, de la façon dont nous décidons de regarder le monde, du sens que nous décidons d’attribuer aux événements. Si c’est le cas, pourquoi ne pas essayer de voir les choses différemment alors ? Si nous décidons de considérer les problèmes comme des défis par lesquels nous nous mettons à l’épreuve, il se peut que nous réussissions à les surmonter. A contrario, si nous nous laissons submerger par ce qui arrive, nous n’avons aucune chance d’en tirer quelque chose de bon. 
 
    Et si tout s’écroule de toute façon ? La meilleure chose à faire est de ramasser les morceaux et de réparer ce qui est cassé. 
 
      
 
    Ramasser les morceaux 
 
    Si vous ne pouvez pas oublier, utilisez vos souvenirs pour devenir plus conscient. 
 
    Il peut arriver que nous échouions, bien sûr, cela fait partie du cours des choses, mais lorsque survient un événement qui nous cause un grand désespoir et une grande douleur, comme la fin d’une relation, la perte d’un emploi, un problème de santé ou, dans le pire des cas, la perte d’un être cher, ce qui se passe est comparable à un tremblement de terre, une secousse soudaine et très puissante qui nous fait voler en éclats. Les réactions au deuil sont très personnelles, subjectives, chacun de nous réagit différemment. 
 
    Il y a ceux qui se referment sur eux-mêmes, ceux qui sont envahis par une rage qu’ils n’ont jamais ressentie auparavant, ceux qui se perdent dans des pleurs inconsolables, ceux qui utilisent la nourriture pour remplir le vide en eux, ceux qui cherchent du réconfort dans des expériences qui stimulent l’adrénaline, ceux qui se livrent à des addictions. En chacun de nous, quelque chose se casse, se brise comme du verre, nous nous écroulons littéralement. Il peut s’agir de quelque chose de détectable à l’extérieur, ou il peut arriver que certains d’entre nous cachent et dissimulent des humeurs différentes afin de ne même pas laisser transparaître ce qu’ils ressentent réellement. 
 
    C’est le cas de la dépression, qui est souvent difficile à détecter chez ceux qui en souffrent, précisément parce que la tendance est de masquer la douleur, de ne permettre à personne de la reconnaître. Le traitement du deuil est un processus complexe qui passe continuellement par une large gamme d’émotions sur une très longue période. Les événements traumatiques nous marquent, ils laissent des cicatrices qu’il est impossible d’effacer. La simple prétention de pouvoir le faire a été scientifiquement réfutée par la psychologie et la médecine psychiatrique. Même des événements dont nous ne nous souvenons pas clairement, qui se sont produits pendant notre petite enfance, peuvent laisser en nous des blessures qui continuent à nous faire mal, même à l’âge adulte. Ces événements affectent notre état d’esprit des décennies plus tard, sans parler de quelque chose qui se produit durant les années de maturité, lorsque nous avons aiguisé notre capacité de mémorisation au point de nous souvenir des moindres détails. 
 
    Le problème de fond, lorsque nous sommes confrontés à une situation qui nous ébranle de fond en comble, est une fois de plus imputable aux responsabilités d’une culture occidentale fondée sur la dichotomie du succès et de l’échec. La fin d’un mariage, la fermeture d’une entreprise, la perte d’un emploi, l’échec à un examen, une maladie passagère, sont considérés comme des échecs. Il n’y a pas de juste milieu ou de nuance, aux yeux de la société, ils sont tous synonymes de défaite. Cela nous est enseigné dans les familles et les écoles, dès le plus jeune âge, nous sommes élevés dans la croyance que montrer sa faiblesse fait de nous des perdants. Demander de l’aide est réservé aux perdants, faire des erreurs n’est pas permis, les erreurs sont punies. 
 
    Mais pourquoi l’échec est-il criminalisé dans la culture des peuples occidentaux ? Les raisons sont nombreuses, mais nous pourrions résumer en disant que les dichotomies absolutistes sont l’outil le plus efficace pour parvenir à la mondialisation des coutumes, des habitudes et des pensées. En oubliant les considérations éthiques, philosophiques et sociologiques, nous devrions réfléchir non pas tant à la nécessité de faire tomber les barrières culturelles entre les peuples, mais plutôt à la raison pour laquelle cet objectif doit nécessairement être poursuivi par la criminalisation de la diversité plutôt que par l’éducation au respect de celle-ci. 
 
    Penser que nous devrions tous aspirer au même modèle de réussite produit inévitablement des effets négatifs sur ceux qui ne sont pas attirés par un tel modèle ou qui ne sont pas faits pour cela. 
 
    La souffrance ne doit pas être considérée comme une chose dont il faut avoir honte et pourtant nous avons honte parce que la souffrance ne fait pas partie des normes considérées comme réussies par notre société. Un cadre à qui est diagnostiquée une dépression nerveuse, sera immédiatement mis sur la touche et remplacé et marginalisé par ses anciens collègues. Neuf fois sur dix, les carrières dans de tels cas s’arrêtent brusquement. S’il nous avait été appris, dès notre plus jeune âge, que les fragilités peuvent devenir des forces, que les chocs nous aident à retrouver une stabilité, que notre corps comme notre esprit sont naturellement programmés pour se renforcer et apprendre de nos erreurs, nous n’aurions probablement pas toutes ces questions à nous poser aujourd’hui.  
 
      
 
    Comme l’écrit Nassim Nicholas Taleb dans son célèbre livre « Antifragile », la véritable force de la nature, et de l’être humain, réside dans la capacité à tirer parti des « catastrophes » pour accroître sa résilience. En d’autres termes, nous sommes par nature antifragiles. Nous devons être conscients que les tremblements de terre ou les tsunamis sont physiologiques… Et que la meilleure chose à faire est de surfer sur la vague au lieu d’être emporté par elle. Lorsque, enfants, nous attrapons la grippe, notre corps réagit pour combattre le virus, il s’arme littéralement pour vaincre l’ennemi. L’armée d’anticorps dont dispose notre système immunitaire est programmée pour se souvenir, de sorte que, lorsqu’une nouvelle maladie apparaît, elle saura comment la combattre. Une fois de plus, nous pouvons donc conclure que l’acquisition d’expérience est cruciale pour armer notre conscience, afin de pouvoir faire face à une éventuelle adversité ultérieure. 
 
    Comment pouvons-nous appliquer ce principe à nos vies ? En acceptant la douleur, en reconnaissant que quelque chose est cassé et en prenant soin de ramasser les morceaux. 
 
    L’erreur que nous sommes enclins à commettre est que le passé doit être laissé derrière nous, oublié, effacé, enterré dans le recoin le plus caché de notre mémoire. Mais de cette façon, les blessures et les traumatismes subis restent latents au lieu d’être guéris. Nous devons faire exactement ce que nous ferions si notre vase préféré tombait soudain ruiné sur le sol en se brisant en mille morceaux. Nous récupérons chaque fragment afin de pouvoir procéder à la réparation. Nous allons aborder cette deuxième phase sous peu, lorsque nous entrerons dans le cœur de la technique du Kintsugi, mais nous devons d’abord nous concentrer sur la phase de reconnaissance. 
 
    Puisqu’il n’est pas possible de se débarrasser de notre passé, comme s’il s’agissait d’un vieil accessoire usé ou démodé, la chose la plus intelligente et la plus positive que nous puissions faire est de l’accepter tel qu’il est. Si nous avons commis des erreurs, si nous avons pris du retard dans nos études, si nous avons laissé passer des opportunités d’emploi apparemment irrémédiables, si nous avons été abandonnés ou rejetés. Tout comme si nous avons été victimes d’intimidation, si nous avons été déçus par le comportement d’un ami, ce que nous devons faire est de le reconnaître. 
 
    Cela ne veut pas dire que nous devons réfréner l’explosion de nos émotions lorsque nous subissons un événement négatif, mais plutôt qu’à la fin de l’explosion, nous devons nous efforcer d’intérioriser ce qui s’est passé. Il n’y a pas de date limite universelle à laquelle nous pouvons laisser tomber notre désespoir, mais chacun d’entre nous doit se demander quel est le moment où il faut enfin prendre son courage à deux mains et accepter ce qui est arrivé. En Occident, il existe une « culture de la culpabilité ». Ce terme a été inventé par la chercheuse américaine Ruth Benedict, pour décrire les sociétés dans lesquelles le contrôle est assuré par l’instillation d’un sentiment de culpabilité à l’égard d’une série de comportements définis comme antisociaux. 
 
    Le problème est que, dans notre société moderne, tous ceux qui ne correspondent pas aux normes sociales courantes, entrent dans la catégorie des antisociaux. Par conséquent, les faiblesses et les fragilités de certains ont également tendance à entrer dans cette catégorie. La culpabilité, cependant, n’est rien d’autre que l’antichambre de la honte, ce sentiment qui nous empêche de plus en plus de réaliser nos rêves et nos désirs personnels au profit de modèles de réussite standardisés. Comprendre qu’il ne faut pas avoir honte de ses faiblesses et qu’il est inutile de les cacher est le seul moyen de guérir ses blessures intérieures. 
 
    Cherchez en vous les points de fracture et analysez ce qui a contribué à laisser un sillon dans votre âme. Ainsi, vous poserez les bases du processus de guérison en prenant exemple sur l’ancienne technique de réparation de la céramique traditionnelle japonaise, le Kintsugi. 
 
      
 
    DEUXIÈME PARTIE 
 
    L’art du Kintsugi 
 
    Résilience et tasses de thé précieuses 
 
    Parmi les éléments les plus imprégnés de la tradition culturelle japonaise, la cérémonie du thé est probablement la plus connue dans le reste du monde. C’est un acte de célébration, doté d’un certain degré de sacralité, qui porte le nom de « Cha no yu », qui se traduit par eau chaude pour le thé. Pour les Japonais, il s’agit d’un véritable rituel dont la célébration est un art qui doit être affiné avec respect et dévouement. La technique définitive de cette ancienne tradition est attribuée au moine zen Sen no Rikyū, qui a codifié le protocole gestuel sous la forme du wabi-cha. Devenu maître de thé personnel au service de la personnalité occupant la plus haute fonction militaire de l’époque, le shogun Oda Nobunaga, Sen no Rikyū joua un rôle politique non négligeable durant les années sanglantes des guerres civiles qui marquèrent le XVIe siècle. Ses talents de diplomate et son extraordinaire maîtrise du Cha no yu lui ont permis de rester parmi les plus hautes fonctions politiques même après la mort de Nobunaga, lorsqu’il fut remplacé par le général Toyotomi Hideyoshi. Tous deux, des adeptes des anciens rites liés à la boisson chaude, s’entendaient bien jusqu’à ce qu’ils se retrouvent dans des camps opposés en raison d’intérêts économiques différents. Rikyū, en effet, ne soutenait pas les visées expansionnistes de Hideyoshi, en raison de ses intérêts commerciaux, qui auraient certainement été affectés par les nouvelles guerres. Ce dernier, quant à lui, était motivé par la nécessité de soutenir son armée de samouraïs, désormais trop nombreux pour pouvoir satisfaire tout le monde avec les seules terres japonaises. En réalité, une seconde version voit les deux s’opposer en raison d’une conception philosophique et esthétique différente de la cérémonie du thé, avec un Rikyū dévoué à la sobriété et un Hideyoshi attiré par le luxe et le faste. 
 
    L’affrontement entre les deux s’accentue jusqu’à ce que Rikyū soit contraint d’accomplir le seppuku, ancien rite de suicide d’honneur, sur ordre de Hideyoshi. Le rite codifié par Rikyū est encore pratiqué aujourd’hui, avec un grand dévouement, par une grande partie du peuple japonais qui, dans la figure du maître, a reconnu une grande intégrité morale et spirituelle. 
 
    Le wabi-cha, dans lequel le terme wabi indique la simplicité et la beauté de la sobre imperfection, est encore pratiqué aujourd’hui à l’intérieur du chaschitsu ou de la salle dédiée au service du thé. C’est dans cette salle que les invités peuvent s’asseoir sur des tatamis traditionnels, les célèbres sièges japonais constitués de nattes rectangulaires de faible épaisseur. 
 
    Ces pièces ou salles ont, dans la plupart des cas, deux portes d’accès, une pour les invités, l’autre pour l’hôte. Au centre, se trouve une structure surélevée, appelée tokonoma, où sont accrochés les rouleaux typiquement japonais.  
 
      
 
    Quatre principes sous-tendent la pratique du wabi-cha : 
 
    - Harmonie, wa. L’harmonie doit régner aussi bien entre l’hôte et les invités, qu’entre les ustensiles choisis pour servir le thé et les aliments offerts. Ces derniers doivent être de saison, les ustensiles les plus adaptés à l’occasion, la théière doit être placée à l’intérieur d’un compartiment carré dans le sol lorsque c’est l’hiver, au-dessus d’un gril extérieur lorsque c’est l’été. 
 
    - Respect, kei. Tous les objets et les êtres vivants portent en eux une dignité innée et naturelle qui doit être respectée. Tout et tout le monde doit être traité avec le respect qui s’impose, les invités entre eux, l’hôte avec ses invités, la tasse manipulée avec un soin extrême. 
 
    - Pureté, six. Il est nécessaire de préparer au mieux la pièce dans laquelle le thé sera servi, en la nettoyant et en la rangeant correctement, car une pièce propre et bien rangée nous permet de se concentrer totalement sur la cérémonie. De même, notre esprit doit être fréquemment rangé, en éliminant les distractions et les interférences de tout ce qui n’appartient pas à l’essentiel de la réalité, afin qu’il puisse fonctionner au mieux. 
 
      
 
      
 
    - La tranquillité, jaku. Selon ce principe, la cérémonie du thé, tout comme la vie, doit être pratiquée selon les rythmes de la nature et du zen, en se concentrant pleinement sur le moment présent, sans être pressé. 
 
      
 
    Le rituel prend alternativement deux formes, selon le temps que nous pouvons y consacrer. Une forme plus longue au cours de laquelle un repas est également consommé, cette forme est appelée kaiseki. L’autre, plus courte, avec uniquement le service de la boisson, appelée usucha. Durant le kaiseki, l’hôte offre à tous les invités, déjà agenouillés sur le tatami, un repas léger de nature sucrée, pour préparer le palais au goût amer du thé. Ensuite, la dégustation proprement dite de la boisson a lieu, l’hôte remplissant une tasse, généralement finement décorée, et la buvant d’abord, en la tournant trois fois dans ses mains. Puis il tend la tasse au premier invité, le plus important, qui, après avoir demandé à son voisin la permission formelle, procède ensuite à la dégustation. 
 
    Une fois terminée, la tasse passe dans les mains de l’invité suivant, jusqu’à ce que le cycle soit complet et que tous les invités soients servis. La tasse sera la même pour tous les participants et sera donc nettoyée à chaque fois qu’elle devra changer de main. Le thé utilisé dans ce type de cérémonie est le thé matcha, qui n’est pas préparé par la méthode de l’infusion, car ce n’est pas un thé en feuilles, mais une poudre. Il est mélangé et partiellement dissous dans de l’eau chaude à l’aide du chasen, un instrument traditionnel en bambou évoquant un petit fouet. 
 
    Une fois le moment de la dégustation terminé, il est de coutume que les invités s’enquièrent de l’origine de la tasse et des outils utilisés, en interrogeant l’hôte sur leur provenance et leur style artistique. Au Japon, tout ce qui sert à servir le thé est travaillé avec une extrême habileté par des artisans spécialisés. En ce qui concerne plus particulièrement les tasses, en wabi-cha, elles sont en céramique et ont un aspect « rugueux » et « imparfait », qui ne ressemble en rien à la très fine porcelaine chinoise. La légende veut que Sen no Rikyū ait demandé à l’un de ses élèves de fabriquer une tasse sans utiliser l’équipement classique de l’époque, en l’occurrence le tour de potier, mais en modelant simplement l’argile en forme de bol concave et en essayant de réaliser le plus bel objet qu’il ait jamais créé. L’élève a réalisé un bol jugé par le maître comme étant de belle facture, tant du point de vue esthétique que pratique. Le bol, en effet, était bas et large et parfaitement stable pour être utilisé sur le tatami. Le Shogun Hideyoshi a, lui aussi, été incroyablement impressionné par la beauté d’un tel objet artisanal, à tel point qu’il a remis au jeune homme un prix qui appartiendrait à sa famille pour les générations à venir. Ce type de bol en céramique était souvent laissé délibérément sans finition, avec ce qu’à l’époque de la production industrielle, était appelé des défauts de fabrication, coulures de peinture irrégulières, petites bulles d’air, imperfections de la structure, taches. Pourtant, ces tasses aux allures de bols ont connu un tel succès dès le XVIe siècle qu’elles ont atteint des prix très élevés à la vente, et ce contrairement aux principes de simplicité et d’humilité prêchés par Rikyū. Aujourd’hui encore, ils sont considérés comme des pièces uniques d’une valeur inestimable et conservés dans les plus grands musées du pays. 
 
      
 
    Cette étude approfondie de la cérémonie traditionnelle du thé et de la naissance des tasses typiques utilisées pour célébrer ce rituel, nous permet de mieux comprendre les fondements sur lesquels repose l’art du Kintsugi ou Kintsukuroi. L’origine de cette pratique ancienne remonte au XVe siècle, lorsque le shogun Ashikaga Yoshimasa, ayant brisé sa tasse préférée, fabriquée dans la Chine voisine, envoya ses serviteurs demander expressément de la remplacer par une tasse identique. 
 
    De Chine, cependant, ils ont répondu que cet objet était d’une telle finesse de fabrication qu’il ne pouvait en aucun cas être reproduit. Le haut fonctionnaire japonais a alors demandé une réparation, qui a été rapidement accordée selon les coutumes chinoises traditionnelles de l’époque, c’est-à-dire au moyen d’agrafes métalliques appliquées à l’intersection des fragments réassemblés, ce qui, bien entendu, n’a en rien garanti la fonctionnalité de l’objet, qui fuyait littéralement de tous côtés. Et, comme si cela ne suffisait pas, a défiguré la beauté de la décoration de la tasse en question. 
 
    Yoshimasa, qui n’était certainement pas du genre à abandonner, a ordonné à ses artisans de trouver un moyen de réparer l’objet et de lui rendre sa fonctionnalité et sa valeur esthétique du mieux qu’ils pouvaient. L’un d’entre eux, surpris par la détermination du shogun, a utilisé de la résine et de la poussière d’or pour recoller les morceaux, à la grande satisfaction du propriétaire. Pour coller les tessons ensemble, il a donc utilisé un mélange de poussière d’or, de laque urushi, une résine obtenue à partir de l’arbre à laque, de farine de riz et de poussière d’argile. 
 
    Contrairement à ce que nous pouvons penser à première vue, à cette époque, ce n’est pas l’or qui était considéré comme l’ingrédient précieux du mélange, mais la laque urushi, et ce, parce que l’extraction de la résine ne pouvait avoir lieu qu’une fois tous les dix ans pour chaque plante productrice, le plus souvent exclusivement pendant la période de juin à novembre. Les veines dorées typiques du Kintsugi ont été immédiatement reconnues comme des détails uniques et de grande valeur et, depuis lors, la technique a été transmise de génération en génération, prenant, comme cela arrive souvent, une signification qui va au-delà de la simple réparation d’un objet. Cette transformation est à considérer plutôt comme une métaphore, dans ce cas, de la résilience et de la renaissance à travers la transformation des blessures en forces. Mais il y a un autre aspect à considérer, à savoir le caractère unique qu’acquièrent les objets réparés grâce au Kintsukuroi. La répartition des précieuses veines d’or ne peut jamais être la même pour chaque tasse, vase ou artefact cassé. Les résultats seront toujours et inévitablement différents, ce qui donne un caractère particulier à l’œuvre réparée. C’est l’autre leçon importante que nous devons tirer de cet art ancien... La transformation de ce qui a été endommagé en quelque chose de spécial et d’unique. 
 
      
 
    

  

 
   
    Tirer les leçons du passé et guérir les blessures 
 
    Les expériences nous enseignent comment guérir. 
 
    À ce stade de notre voyage, il devrait être clair que ce qui nous effraie le plus n’est pas ce qui arrive, mais ce que nous pensons qu’il pourrait arriver. Les scénarios que notre esprit met en place dans nos pensées, nous montrant comme les protagonistes d’un futur dont nous n’avons aucune certitude qu’il se produira, peuvent devenir une source de grande inquiétude, de stress, d’anxiété et, comme mentionné, de peur. Pourtant, lorsque les choses arrivent, ce n’est pas la peur que nous ressentons, mais plutôt la tristesse, la colère, le chagrin, la frustration et c’est sur ces émotions que nous devons nous concentrer. 
 
    Le zen nous rappelle que nous devons prêter attention au moment présent, car tout est temporaire, car en constant devenir. La temporalité est l’une des caractéristiques fondamentales du wabi-sabi, la philosophie du wabi-cha. Tout est aussi éphémère qu’imparfait, comme les tasses de thé moulées par les mains habiles des artisans japonais. 
 
      
 
    Cette notion a été parfaitement résumée par l’écrivain américain Richard Powell, qui a déclaré que « rien ne dure, rien n’est fini, rien n’est parfait ». La constance du flux des choses signifie qu’elles sont dans le moment où elles sont, c’est-à-dire qu’elles se produisent, pour se transformer à l’instant suivant en un nouveau devenir. S’il en est ainsi, tout événement passé est également temporaire et infini. Il était à cet instant et est devenu à l’instant suivant. Cela ne signifie pas que les événements passés perdent l’essence même d’avoir été, mais qu’ils doivent être considérés dans leur double nature temporaire et constante. 
 
    Au moment où un événement se produit, « est », lorsqu’il se termine, « a été ». 
 
    Cette perspective différente nous permet d’aborder notre passé avec une nouvelle attitude. Si, jusqu’à présent, les traumatismes de notre passé nous ont effrayés, au point de nous pousser à porter des masques pour nous protéger des conséquences de ce qui aurait pu se passer, nous devons maintenant regarder en arrière en sachant que nous pouvons apprendre beaucoup de choses. Nous devons donc faire face à notre passé, afin de pouvoir l’accepter et entamer le processus de guérison dont nous avons besoin pour revenir à la vie réelle. 
 
    Comment pouvons-nous commencer ? Il n’existe pas de méthode universelle. Chacun d’entre nous a sa propre façon de gérer les traumatismes silencieux. La psychothérapie et la méditation sont deux excellents outils d’analyse, mais pour ceux d’entre nous qui ne pensent pas qu’elles leur conviennent, une excellente méthode alternative pourrait être l’écriture. 
 
      
 
    Que vous décidiez de tenir une sorte de journal quotidien, en écrivant de manière régulière et constante, ou d’écrire d’un seul trait sur des feuilles volantes, l’important est de connaître les avantages potentiels de cette pratique. L’écriture, en effet, n’est rien d’autre qu’une forme de communication, contrairement à la communication verbale, car dans ce cas, nous communiquons quelque chose sous forme écrite. 
 
    Par la communication, nous nous exprimons, nous envoyons un message à notre interlocuteur, mais surtout, nous façonnons nos pensées, nous les mettons en ordre. Lorsque nous parlons à quelqu’un ou écrivons une lettre, notre cerveau travaille à la construction d’un message codé qui peut être transféré au monde extérieur. Ce processus nécessite évidemment une analyse des informations qui encombrent nos esprits. Il arrive souvent qu’il y ait un grand chaos et une grande confusion, notamment en raison des milliers de stimuli externes dont nous sommes constamment bombardés. Nous devons donc mettre de l’ordre dans nos idées. L’écriture nous permet précisément de faire cela, de mettre de l’ordre, car l’effort de codification de la pensée sous forme de communication écrite nous oblige inévitablement à sélectionner les informations nécessaires, en éliminant celles qui ne sont pas inhérentes ou superflues. Il s’agit d’un exercice très bénéfique, qui vous permettra d’identifier les parties de vous-même sur lesquelles vous devez travailler afin de changer votre approche de la vie. Grâce à l’écriture, il est non seulement possible de démêler les traumatismes du passé, mais aussi d’agir sur le présent en observant ce qui a été. Finalement, nous pouvons prendre conscience de ce que nous devons faire pour inverser la tendance et réparer ce qui a été brisé en nous il y a longtemps. En couchant sur le papier la liste de ce qui nous a blessé, notre esprit va s’efforcer d’accepter et d’enregistrer non seulement l’événement négatif, mais aussi la façon dont il a été traité. 
 
    En psychologie, l’acceptation est considérée comme la dernière étape du deuil, la dernière étape avant la renaissance. Conçue par la psychiatre suisse Elisabeth Kübler-Ross à la fin des années 1960, elle est considérée comme une sorte de processus étape par étape, suivi inconsciemment par les individus qui font face à des moments particulièrement difficiles de leur vie. Un deuil, mais aussi un licenciement, la fin d’une relation amoureuse et tout autre événement pouvant marquer la vie d’une personne. Les cinq étapes du deuil sont toujours conséquentes et nécessitent des temps différents pour chacun d’entre nous. 
 
    - La négation 
 
    - La colère 
 
    - La négociation de plaidoyer 
 
    - La dépression 
 
    - L’acceptation. 
 
      
 
    La première phase, celle du déni, appelée également rejet, est concomitante à l’événement. Notre cerveau, afin de se protéger, rejette l’événement en utilisant une sorte de cécité cognitive. Elle est suivie de la phase de colère, qui survient lorsque nous réalisons ce qui s’est passé et que nous essayons d’évacuer la douleur que nous ressentons vers l’extérieur. La tendance est de chercher un coupable, qui peut être un sujet spécifique, la vie, le destin ou nous-même. Lorsque nous nous blâmons, nous le faisons parce que nous sommes convaincus que nous n’avons pas pu empêcher l’événement de se produire. Ensuite, une fois l’explosion épuisée, nous nous trouvons dans la phase dite de « négociation », c’est-à-dire le moment où nous essayons d’accepter le cours des événements et où nous nous lançons désespérément dans tout ce qui nous permet de nous sentir à nouveau vivants et engagés, afin de penser le moins possible à ce qui s’est passé. 
 
    Il s’agit d’une phase « trompeuse », car nous pouvons parfois penser que nous avons dépassé la douleur, sans nous rendre compte qu’en un instant, le manège de la frénésie sur lequel nous avons grimpé pour ne pas penser au souvenir peut s’arrêter. Ce qui… nous fait plonger immédiatement dans la quatrième phase, celle de la dépression, autrement dit le retour de la perception d’une douleur vivante et brûlante. Ce n’est que lorsque nous sommes capables d’accepter ce qui s’est passé que nous sommes libres de passer à autre chose. C’est la dernière phase, celle de l’acceptation. Il ne s’agit pas, comme nous l’avons déjà expliqué, d’oublier ce qui s’est passé, mais plutôt d’accepter ce qui s’est passé et de trouver la force de réagir pour donner un sens à la perte subie. 
 
      
 
    Nous ne vivons pas tous ces cinq phases, il y a ceux qui peuvent, par exemple, sauter la phase de déni ou la phase de colère, mais nous devrons tous nécessairement passer par la phase d’acceptation pour pouvoir recommencer à vivre. Pour chacun d’entre nous, il existe un temps de traitement personnel, nous ne devons pas regarder le temps que les autres mettent à se rétablir, mais se concentrer sur nous-même pour nous donner le temps nécessaire. En acceptant l’événement traumatique, la perte, la douleur, il fera inévitablement partie de nous, il sera la base d’une nouvelle prise de conscience. 
 
    Dans la culture japonaise, reprendre la vie après un deuil n’est pas considéré comme une offense à la mémoire de la perte, mais plutôt comme un moyen d’éviter que ce qui a été ne devienne une raison ou une cause de gaspillage de la vie. La vie n’est rien d’autre qu’une grande expérience de la réalité telle que nous la connaissons, composée de centaines de milliers de petites expériences, les unes après les autres. C’est de cela dont il s’agit. Donc, si nous vivons effectivement une expérience, ne devrions-nous pas faire tout ce qui est en notre pouvoir pour la rendre aussi agréable, utile, géniale et valable que possible ? 
 
    Ne pas laisser le cours des événements, ou le jugement des autres, ruiner notre vie, n’est-ce pas du gaspillage ? 
 
    La douleur existe pour connaître et reconnaître la joie. Comment pourrions-nous percevoir le bonheur si nous ne connaissions pas la tristesse et la douleur ? 
 
    La réalité, le monde, nous-même, faisons partie d’une grande expérience infinie, c’est à nous de décider comment la vivre et accepter le passé est le premier pas pour pouvoir s’engager sur un nouveau chemin de renaissance consciente. 
 
      
 
    Embellir les plaies 
 
    Valorisez vos atouts 
 
    Si les artisans utilisent la poudre d’or pour donner une rare beauté aux fractures et aux cicatrices des objets cassés, comment pouvons-nous obtenir le même résultat sur nos blessures ? Dans la société moderne de consommation, nous le savons, les objets cassés sont jetés, éliminés. Nous vivons dans un monde dans lequel tout peut être remplacé, presque plus rien n’est réparé. Les géants commerciaux des secteurs de l’ameublement, de l’habillement et de la technologie nous ont habitués à un modèle de consommation dans lequel tout coûte relativement peu, est produit en masse, par une production industrielle serrée. Tout suit les tendances et les modes du moment, qui durent désormais moins d’une saison. De grandes surfaces très connues d’ameublement, nous permettent de prendre un exemple. Les visiteurs se rendent plusieurs fois par mois dans ces magasins de l’Europe du Nord pour changer le mobilier de pièces entières, en suivant les dernières tendances en vogue sur les réseaux sociaux. 
 
    Le fait que les produits soient fabriqués à partir de bois décidément non-précieux leur permet de jeter l’ancien pour acheter le nouveau. Il en va de même pour certaines chaînes de vêtements, par exemple. Nous sommes tellement habitués au remplacement que nous ne savons plus comment réparer quelque chose. 
 
    Les chaussettes sont trouées ? Personne ne songerait à les repriser aujourd’hui. Il vaut mieux acheter une nouvelle paire pour gagner du temps et économiser des efforts et c’est peut-être là l’essentiel. Réparer demande des efforts, du temps et dans de nombreux cas, un certain effort esthétique, en fonction de la visibilité de l’objet de la réparation. Pourtant, qu’est-ce qui réussit le mieux dans la société de consommation ? Qu’est-ce qui attire vraiment l’attention dans cet océan de production en série dans lequel nous naviguons ? L’unicité, la particularité, le détail, sont les choses qui ont le plus de valeur aujourd’hui, comme il y a des siècles. Peu de choses ont changé, finalement. La beauté est synonyme d’unicité, il en est ainsi dans le monde de l’art, dans la nature, en amour. 
 
    Lorsque vous tombez amoureux, ne tombez-vous pas amoureux d’une particularité que seule cette personne possède à l’intérieur et à l’extérieur d’elle ? De son histoire ? Alors pourquoi ne pas appliquer les mêmes principes à vos cicatrices, à vos blessures d’âme ? Les histoires de renaissance, de vengeance, de ceux qui se sont relevés, de ceux qui s’en sont sortis, ne sont-elles pas celles qui frappent et impliquent le plus ? Pourquoi cela devrait-il s’appliquer aux autres et pas à vous ? Justement, votre beauté réside dans le fait que vous avez réussi à guérir vos blessures, que vous vous êtes relevé après votre chute, dans votre parcours personnel de croissance. 
 
    C’est ce qui rend chacun d’entre nous unique, aucune histoire personnelle ne peut jamais être identique à celle d’un autre et c’est là que réside la beauté de l’imperfection et de la réparation. Comme pour les objets réparés par le Kintsugi, où ce sont les points de fracture qui deviennent la partie la plus précieuse de l’objet, nos cicatrices peuvent aussi devenir la partie la plus fascinante, une fois recousues. Nous devons décider d’accepter notre passé afin de nous libérer enfin de la culpabilité, de la honte et de la peur. La plus grande limite à notre bonheur est la peur de ce que les autres pourraient penser de nous, s’ils voyaient nos faiblesses, mais lorsque nous les transformons en forces, c’est la partie de nous qui ressort le plus et qui nous permet de commencer à vivre vraiment. Exalter ses forces, ce sont les affirmer chaque fois que cela est nécessaire, se rappeler que nous sommes faits pour affronter les obstacles et embrasser la vie telle qu’elle se présente à nous. Il arrive souvent que nous soyons étiquetés pour nos caractéristiques, notre façon de penser, notre passé et que nous nous sentons blessé ou fautif en conséquence. 
 
      
 
    À ceux qui vous nomment par des épithètes désobligeantes ou insultantes, répondez « OK, appelez-moi comme vous voulez ». Ne donnez pas d’importance au jugement des autres, concentrez-vous sur ce qui compte réellement, votre bonheur. Ce n’est qu’en vous montrant tel que vous êtes vraiment, sans crainte du rejet, que vous pourrez redécouvrir la beauté de ce que le monde a à vous offrir. La diversité est ce qui constitue l’unicité. Les gens font fréquemment l’erreur de croire que l’unicité signifie que tout est identique et semblable, mais l’unicité est la chose la plus individuelle et la plus diverse qui puisse exister. Respectez votre diversité, ce qui vous rend unique, célébrez celle-ci dans votre vie quotidienne, sans vous laisser prendre au piège de la honte et de la peur. Si tout le monde se mettait à vivre de cette façon, il n’y aurait pas besoin de lutter contre la discrimination et la violence. Protégez votre caractère unique, acceptez la beauté de vos imperfections, car ce sont elles qui vous rendent spécial. 
 
    Les objets réparés grâce au Kintsugi sont transformés en spécimens uniques et résistants, le même principe s’applique à nous et à nos blessures de l’âme. Prenez soin de ce qui est brisé en vous et transformez-vous en quelque chose d’unique, de fort et de merveilleux. Vous pouvez penser que ce qui se répare en vous ne peut être vu à l’extérieur, mais ce n’est pas le cas. En fait, à la fin du processus de guérison, ce sont vos attitudes et votre comportement qui changeront, montrant à l’extérieur la beauté de ce qui s’est passé en vous. 
 
    Vos affections, vos connaissances, mais aussi les inconnus que vous pouvez rencontrer dans votre vie quotidienne, percevront immédiatement cette nouvelle attitude et eux aussi adopteront alors une approche différente à notre égard. La beauté, la force, l’énergie positive, se manifestent sous forme de vibrations et ont un caractère contagieux. Lorsque vous vous trouvez en présence d’une personne extrêmement positive, ne vous sentez-vous pas contaminé par son attitude ? De la même manière, lorsque vous guérissez vos blessures, les gens ressentent le changement et en sont affectés. Une fois que vous aurez réalisé que les adversités auxquelles vous avez été confronté sont la base même de votre force et de votre beauté, vous saurez exactement comment manifester à l’extérieur ce qui est unique et magnifique en vous. 
 
    Renforcer l’estime de soi, l’enthousiasme et la joie 
 
    L’expérience nous rend plus sûrs. 
 
    Lorsque nous sommes tristes et découragés, notre physique semble également ressentir notre humeur. Dans ces moments-là, nous sommes apathiques, fatigués et dans certains cas, nous nous sentons même « débiles ». C’est un reflet conditionné de nos émotions sur notre corps, ce qui peut parfois prendre la forme d’un véritable trouble psychosomatique. En observant cette tendance, nous pouvons raisonnablement déduire que notre état d’esprit affecte notre santé, ainsi que notre façon de penser. Notre cerveau est un organe extrêmement complexe, capable de traiter des millions d’informations par seconde, il ne s’agit pas seulement des pensées, mais par ailleurs de toutes les activités physiologiques de notre corps, de la respiration à la circulation sanguine, en passant par les millions d’activités et d’interactions cellulaires qui ont lieu à chaque instant. 
 
    Il est important de connaître les mécanismes, ou plutôt les automatismes, qui se déclenchent dans notre esprit lorsqu’il s’agit de confiance en soi, afin de pouvoir ajuster notre attention si nécessaire. Nous partons du principe qu’il existe une corrélation étroite entre l’expérience, les capacités et l’estime de soi. L’estime de soi, fondamentalement, est la considération que nous avons de nous-même et de nos habiletés. Les compétences sont des potentialités qualifiées, c’est-à-dire que nous sommes tous capables de chanter, mais peu d’entre nous excellent dans ce domaine, c’est-à-dire qu’ils sont compétents. Maintenant, il n’est pas toujours possible de travailler sur ses compétences pour les transformer en capacités, mais au moins, nous pouvons les développer au mieux de nos capacités. 
 
    Alors comment affiner les compétences ? En acquérant de l’expérience. Plus nous avons d’expérience, plus nous améliorons nos compétences. Lorsque nous apprenons à marcher, nous faisons beaucoup de culbutes avant de comprendre comment régler notre centre de gravité pour rester sur nos pieds. Lorsque nous apprenons à écrire, nous dessinons des centaines de lettres avant de passer à des mots complexes. Lorsque nous quittons l’université, nous devons nous entraîner pour apprendre à travailler. Tout, dans la vie, demande de la pratique et de l’expérience, ne croyez pas ceux qui vous parlent de capacité innée, tout doit être cultivé. Ce qui précède suppose donc que nous « formons » nos compétences par l’expérience, entendue ici comme étant connaissance de la réalité. Nous devons acquérir de l’expérience afin de nous familiariser avec certaines situations et de nous sentir plus en sécurité si des situations similaires se présentent au fil du temps. 
 
      
 
    Vous reconnaissez ce que vous entendez et lisez ici ? C’est le son d’un des concepts exprimés dans les chapitres précédents qui revient frapper à votre porte. 
 
      
 
    Lorsque nous ne nous sentons pas en sécurité, parce que nous n’avons jamais vécu cette expérience particulière, le sentiment qui nous envahit est la peur. Cette peur vient du fait que nous n’avons jamais vécu une telle expérience et que nous ne savons pas si nous sommes capables d’y faire face, comment y faire face et comment cela se terminera. Alors, évidemment, la solution est d’essayer d’avoir le plus d’expériences possibles afin de gagner plus de confiance en soi. Il est évident que nous ne pourrons pas vivre l’éventail infini d’expériences de la vie humaine, mais notre cerveau peut nous offrir une alternative tout aussi bonne pour résoudre le problème. En fait, lorsque nous commençons à prendre confiance en nous, ce type de mécanisme se transforme en automatisme. Le cerveau sent qu’il a déjà expérimenté la sécurité face à de nouveaux défis et se prépare à les affronter, indépendamment de l’expérience, en partant du principe que les défis précédents avaient été bien accueillis. Fondamentalement, le fait d’avoir une certaine expérience nous amène à croire que nous pouvons faire face à une situation donnée, même si nous ne disposons d’aucune information de base dans laquelle puiser. La pensée qui se déclenche est « si j’ai géré ceci, je peux aussi gérer cela ». Et… c’est presque toujours le cas ! Une fois cet automatisme déclenché, ce n’est pas seulement notre estime de soi qui en bénéficie, mais aussi notre enthousiasme. Lorsque nous nous sentons prêts et préparés, les défis prennent une connotation positive, nous sommes impatients de mettre nos compétences à l’épreuve et de les surmonter, nous nous sentons stimulés pour faire de notre mieux, la production d’adrénaline et de sérotonine augmente. Cet état d’esprit affecte nos sens, notre perception de la réalité. Nous nous sentons plus forts, notre créativité et notre ingéniosité augmentent, notre intuition devient plus sensible et c’est cette attitude qui favorise l’issue des défis. Nous l’avons dit et répété, nos pensées sont influencées par la réalité qui nous entoure et l’affectent, il existe une mutualité, une relation d’interdépendance entre nous et le monde dans lequel nous vivons. 
 
    Croire en vous, vous permettra de surmonter vos limites et d’atteindre vos objectifs. 
 
      
 
    Mais comment déclencher cet automatisme gagnant ? En décidant de nous donner une chance, chaque fois que des obstacles, petits ou grands se dressent devant nous, nous n’abandonnons pas immédiatement. Donnons-nous une chance ! 
 
      
 
    Oui, donnez-vous une chance ! S’il vous est demandé de participer à un projet pour lequel vous ne vous sentez pas suffisamment compétent, essayez quand même. Et s’il s’agit d’un projet de groupe, n’hésitez pas à en discuter avec les autres membres de l’équipe. Si vous avez toujours voulu changer la couleur des murs de votre salon, armez-vous de tutoriels, de peintures et de pinceaux et mettez-vous au travail. Si vous voulez cultiver des légumes biologiques, mais n’avez pas de jardin, louez un lopin de terre dans l’un des nombreux jardins urbains de votre ville et mettez-vous au travail. Si vous rêvez de vendre vos créations en ligne, consultez votre comptable, inscrivez-vous au registre du commerce et lancez-vous sur l’une des nombreuses vitrines numériques dont vous pouvez disposer désormais, Instagram, Facebook, Etsy. Ne vous retenez pas et n’ayez pas peur. Expérimentez, repoussez vos limites, sortez de votre zone de confort, laissez-vous stimuler par de nouvelles expériences. 
 
    Chaque fois que vous atteignez un petit objectif, soyez content de vous, abandonnez cette fâcheuse habitude de déprécier vos capacités. Lorsque vous réussissez quelque chose que vous n’aviez pas espéré faire et accompli efficacement, un sentiment d’euphorie se répand en vous. Du fait de la satisfaction d’avoir réussi, ce qui vous rendra plus courageux et prêt à relever le prochain défi. C’est le genre d’attitude que vous devriez viser, cultivez ce genre d’approche de la vie et vous trouverez bientôt votre Ikigaï. 
 
      
 
    Bizen-Yaki - Résistez ! 
 
    Résilience et tasses de thé 
 
    Nous pourrions croire qu’au Japon, tout tourne autour des tasses de thé, bien plus qu’en Grande-Bretagne à dix-sept heures. Nous n’aurions pas tort, les tasses et la cérémonie du thé sont le symbole le plus identifiable dans l’histoire de la culture japonaise. Ici, en Europe, nous pourrions dire la même chose des pâtes ou des frites. Nous savons maintenant qu’il existe une forte corrélation entre la célébration du Chan no yu et la pensée zen et que les bols sont un symbole et un reflet de la philosophie de vie japonaise. 
 
    Bien qu’il existe différents types de styles et d’écoles artisanales respectives, qui se sont succédé au fil des siècles et se sont répandus dans toutes les régions du pays, l’histoire de la céramique de la province de Bizen, d’où le style typique Bizen-Yaki tire son nom, est particulièrement intéressante. 
 
    Le début de la production de ces bols traditionnels remonte au XIVe siècle, dans l’ancien four de la ville d’Imbe, où ces céramiques d’argile étaient cuites à très haute température et étaient donc reconnaissables à leur extraordinaire dureté et résistance. Les bols de style Bizen n’étaient pas vernis et conservaient la couleur brunâtre typique de l’argile cuite. Au fil des siècles, les fours de Bizen ont connu un grand succès, notamment avec l’arrivée au pouvoir du shogun Nobunaga durant la période Momoyama. Cependant, avec l’arrivée du XXe siècle, de l’ère industrielle et de l’expansion du commerce, les anciens artisans ont commencé à être oubliés et l’argile grossière a été surpassée par la précieuse porcelaine. De nombreuses écoles d’artisanat ont été contraintes de fermer et le style Bizen semblait destiné à disparaître à jamais. 
 
    En 1930, un potier courageux du nom de Kaneshige Toyo, incapable d’accepter que des siècles de tradition s’évanouissent dans l’oubli définitif, a travaillé avec passion pour faire revivre les techniques presque perdues. Ses efforts ont rencontré un tel succès et suscité un tel intérêt pour la poterie de Bizen qu’il s’est vu décerner le titre de trésor national vivant. Les personnes se voient honorées par le ministère japonais de la Culture pour leur grande connaissance de la tradition et leur engagement à préserver les arts anciens. La province de Bizen et la ville de lmbe ont retrouvé l’importance qu’elles méritaient, au point qu’au XXIe siècle, nous y comptons 300 fours actifs et autant de maîtres artisans. La production de ces céramiques brutes et anciennes, dont la principale caractéristique est de pouvoir retenir l’eau mieux que d’autres matériaux, a repris de la vigueur et elles sont devenues un symbole de résilience dans le monde entier. 
 
    Quelles leçons pouvons-nous en tirer ? D’abord, que l’engagement d’un seul peut suffire à changer le cours des choses. L’ancienne tradition du Bizen semblait condamnée à succomber face à la modernité et au passage inexorable du temps, mais Toyo a réussi à inverser le cours des choses, alors qu’il n’avait que l’ancienne tradition du potier à ses côtés. D’autre part, ce qui paraît nu, ces céramiques n’étaient pas émaillées, car, lors de la cuisson à haute température, la peinture se détachait de l’argile, alors que toute céramique est destinée à perdurer et à avoir du succès, comme les tasses nues de style Raku. 
 
    Qu’est-ce que cela signifie de résister, de perdurer ? Cela signifie repousser une force, rester ferme, connaître ses capacités et s’y fier sans crainte. Mais comment ne pas avoir peur, face à une tempête qui s’annonce ? Si nous avons une conscience et une connaissance suffisantes des événements, pour nous rendre compte de ce qui est sur le point de se produire, comment ne pas avoir peur ? 
 
      
 
    La réponse se trouve en vous, elle est moulée dans l’argile résistante des céramiques Bizen-Yaki, croire en votre propre nature. Si vous êtes né libre et que vous avez toujours perçu cette liberté, même enfant, alors même l’arrivée soudaine d’un régime totalitaire ne suscitera en vous aucune capitulation, au contraire, vous découvrirez en vous une force incroyable qui vous permettra de résister. La conscience, c’est savoir. « Je sais ce que je suis », « Je sais où je peux aller », « Je sais que je peux résister », voilà de quoi il s’agit. Quoi qu’il arrive, qu’il s’agisse d’un licenciement, d’un divorce, de la perte d’un ami, d’une compression soudaine et injustifiée de vos libertés, si vous en avez conscience, vous pouvez résister. 
 
    Ceux qui savent ne ressentent pas la peur, non pas par inconscience, mais précisément parce qu’ils sont conscients d’eux-mêmes et de la réalité dans laquelle ils vivent. Zen, Ikigaï, Kintsugi, tous ses aspects se réfèrent à un dénominateur commun, la conscience. 
 
    Soyez courageux, n’ayez pas peur de succomber au passage inexorable du temps, montrez votre résistance. Ce que vous pouvez et devez apprendre de la culture japonaise, c’est que l’essence de la vie est la vie elle-même. Le moment présent est ce qui compte, car c’est le seul moment où vous pouvez agir, vous ne pouvez rien faire pour changer ce qui a été ni pour ce qui sera, vous n’avez aucun pouvoir sur le passé et le futur, seulement sur le présent. Faites vôtres, ces principes et vous vivrez une vie que nous pouvons qualifier de telle et qui vous donne satisfaction chaque jour. 
 
    CONCLUSION 
 
    Chaque jour est une nouvelle opportunité. Mottainai 
 
    Ne gaspillez pas votre vie 
 
    Comme nous l’avons exploré dans les chapitres précédents, la culture japonaise est fortement imprégnée des principes zen, empruntés aux préceptes bouddhistes et adaptés aux traditions orientales. Le fait que tout coule, soit temporaire, en constant devenir et surtout connecté, nous indique que nous avons une influence sur le monde, mais qu’il avance indépendamment de nous. Ce dernier concept ne doit pas nous amener à croire que ce que nous faisons est complètement inutile parce que « les choses vont comme elles doivent », mais plutôt que nous ne devons pas perdre notre temps et nos vies dans la crainte de ce qui peut ou ne peut pas arriver. 
 
    Les Japonais résument cette pensée par le terme Mottainai, qui signifie « ne pas gaspiller ». Bien que le sens donné à ce terme ait changé au cours de l’histoire, la matrice est restée fidèle à la nécessité de respecter la nature et ce qu’elle a à nous offrir en évitant, par conséquent, toute forme de gaspillage des ressources. Revenu sur le devant de la scène lors du boom économique pour enrayer le phénomène endémique du consumérisme, il s’adresse aujourd’hui surtout aux jeunes découragés de ne pouvoir suivre le rythme effréné de la société moderne. 
 
    Mottainai est une véritable exhortation à ne pas gaspiller son énergie et ses ressources, car elles nous ont été données et il est de notre devoir de respecter ce don. Le concept trouve son origine dans l’ancienne tradition paysanne ou dans la nécessité pour les habitants des communautés rurales de survivre aux rigueurs des hivers japonais et à la pauvreté dans laquelle ils se trouvaient, en raison des exigences fiscales élevées, auxquelles ils étaient soumis par les souverains. Non seulement tout était utilisé jusqu’à ce que cela soit cassé, mais l’objet cassé lui-même prenait une nouvelle vie en étant réutilisé dans la construction de nouveaux objets. Un excellent exemple de recyclage, en somme. Si nous faisons nôtre cette perspective, en examinant nos capacités et nos ressources intérieures, nous ne pouvons que nous rendre compte qu’elles ne doivent pas non plus être gaspillées, mais plutôt utilisées et, si possible, réutilisées, pour nous améliorer et nous renouveler. Nous sommes tellement habitués à considérer les outils matériels que nous utilisons pour nos activités quotidiennes comme utiles, parfois même absolument indispensables, que nous n’avons aucune considération pour les outils que chacun d’entre nous garde en lui et qui pourraient bien être plus fonctionnels pour la réalisation de nos objectifs et notre épanouissement personnel. 
 
    La créativité, par exemple, est l’une des ressources les plus puissantes pour la résolution de problèmes. Pourtant, dans les écoles, il est enseigné qu’elle est plus inhérente à la sphère artistique qu’au pragmatisme de la résolution de problèmes. 
 
    Nous devons avoir le courage de nous remettre en question et de ne pas laisser nos compétences s’épuiser avec le temps. La curiosité joue un rôle fondamental et nous devons la cultiver, au même titre que nos passions et nos capacités. Une vie sans stimuli est une vie qui ne peut être considérée comme digne d’être vécue. En effet, ce sont les stimuli qui nourrissent notre courage, notre enthousiasme, notre envie d’apprendre de nouvelles choses, d’expérimenter et d’être surpris. 
 
    Mais comment les trouver dans la vie de tous les jours ? Pensez un instant à vos passions, combien d’entre elles ont été mises de côté et négligées au fil des ans en raison d’engagements professionnels ? Combien de moments avez-vous abandonné pour suivre le rythme effréné de la vie moderne ? Combien d’entre vous peignent, jouent, écrivent, créent des objets de leurs propres mains ? Combien d’entre vous se consacrent systématiquement à quelque chose qui les fait se sentir vivants ? Peut-être que si vous pouvez tirer quelque chose de bon de la pandémie qui a sévi durant près de deux ans, c’est que le fait d’être obligés de vous arrêter, de rester chez vous, pendant des jours et des semaines, vous a permis de redécouvrir et de cultiver des passions anciennes et nouvelles. 
 
      
 
    Certains se sont consacrés à la cuisine, d’autres au bien-être, d’autres à la lecture, d’autres à l’art, d’autres à la famille et certains se sont découvert une passion pour la photographie. Pendant cette période, nous avons redécouvert l’envie d’apprendre, de faire, de nous améliorer. C’est quelque chose que nous n’aurions probablement jamais pu faire si nous n’avions pas été enjoints de nous arrêter vraiment et c’est l’occasion que nous devons saisir, ne pas la laisser se perdre. 
 
    Ce que nous avons trouvé, dans l’un des moments les plus difficiles de l’histoire moderne, c’est la volonté de vivre, de vivre vraiment, de ne pas abandonner. 
 
    Avez-vous déjà pensé à cela ? 
 
    À propos de ce que vous pouvez tirer de bon de cette situation ? Ce sont les opportunités à saisir, c’est le moment de réagir et de continuer sur la vague de ces stimuli. Le temps passe inexorablement, c’est vrai, et vous pouvez vous sentir un peu à la traîne. Cela peut s’exprimer par… Il est trop tard pour avoir des enfants, il est trop tard pour obtenir un diplôme, il est trop tard pour créer ma propre entreprise, il est trop tard pour déménager, il est trop tard pour apprendre à faire des claquettes, il est trop tard pour me lancer dans l’agriculture. 
 
    Mais qui a déterminé quel est le bon moment ? 
 
    Qui dit qu’il est trop tard ? 
 
    Notre ego, la voix de la honte, les normes imposées par la société, et autres… Mais nous, que dit notre voix ? Si nous continuons à avoir un rêve, un désir à réaliser, comment se fait-il qu’il soit trop tard ? Il est évident que si nous prétendons être ténors et sopranos, mais que nous sommes désaccordés ou au bord de l’aphonie, non, nous n’atteindrons pas notre objectif. Mais nous sommes conscients, nous avons cette arme très puissante qu’est notre connaissance de nous-même et de la réalité qui nous entoure, nous ne pouvons pas avoir de rêves inaccessibles, ce sont par nécessité des objectifs que nous sommes parfaitement capables d’atteindre, à condition qu’ils soient les nôtres et non des modèles standards fantômes, vus dans les vitrines des réseaux sociaux ou sur les écrans de cinéma et de télévision. 
 
    Alors pourquoi procrastiner ? 
 
    Comme le disent les cinq principes de l’Ikigaï… 
 
    - commencer à petits pas 
 
    - vous oublier 
 
    - rechercher l’harmonie et la durabilité 
 
    - apprécier les petites choses 
 
    - être présent, ici et maintenant. 
 
      
 
    En suivant ces quelques principes au quotidien, il sera possible de trouver et de cultiver sa raison de vivre personnelle et ainsi de vivre une vie pleine de satisfaction et de stimulations positives. Comme vous pouvez le constater, la plupart des concepts rencontrés jusqu’ici semblent se répéter. Elles peuvent sembler presque interchangeables, l’Ikigaï, le Kintsugi, le Mottainai, le Wabi-Sabi. Et pourtant elles doivent être considérées distinctement, mais dans une perspective de synergie universelle. Le mantra que nous devons nous répéter est que nous pouvons le faire, nous pouvons changer notre façon d’aborder la vie, nous pouvons être heureux et épanouis. 
 
      
 
    Vous ne devez pas attendre un signe du destin, un lundi ou le premier jour pour commencer votre voyage personnel de changement, commencez présentement, en cet instant. Écoutez vos pensées et vos désirs, prenez courage et lancez-vous, à petits pas, comme le suggère la première règle de l’Ikigaï. Laissez de côté vos préoccupations concernant ce qui vous entoure et concentrez-vous sur le moment présent, recherchez votre courant de conscience, laissez-vous emporter, après tout, si vous ne vous donnez pas la chance d’essayer, vous ne saurez jamais comment cela se passe. Croyez en vous et soyez patient, même les tasses de thé ont besoin de temps pour être réalisées, mais avec la bonne dose de détermination, de soin et de passion, vous pouvez obtenir des résultats exceptionnels. 
 
      
 
      
 
    Cinq exemples pratiques de Kintsugi dans la vie de tous les jours 
 
    Briller à nouveau, un pas après l’autre. 
 
    Maintenant que nous sommes arrivés au terme de notre voyage, il reste une dernière question à laquelle nous devons répondre. Comment pouvons-nous appliquer l’ancienne technique du Kintsugi dans notre vie quotidienne ? Voici pour vous ci-dessous cinq suggestions faciles à suivre, mais n’oubliez pas que chacun d’entre nous doit trouver son propre modus operandi. En effet, il est impossible qu’il existe une technique ou des outils qui soient universels. Des indications seulement, qui vous seront précieuses, que vous pouvez adapter et personnaliser par chacun d’entre vous en fonction de vos propres ressentis, besoins et exigences. 
 
      
 
    Méditation 
 
    Consacrez chaque jour dix minutes à une pratique méditative, de préférence le matin, pour vous permettre de vous concentrer sur le rythme de vos respirations. 
 
    Se concentrer sur sa respiration permet de faire le vide dans son esprit, de soulager les tensions et de réduire les inquiétudes et d’adopter une vision plus claire, sans interférences. Il suffit de s’asseoir, de fermer les yeux et de commencer à canaliser le flux des pensées vers une seule chose, la respiration. Rester concentré est l’une des activités les plus difficiles à réaliser, le cerveau est constamment soumis à des distractions. Des sons, des bruits, changements de température, souvenirs, enfants, travail… 
 
      
 
    Vous êtes sur la bonne voie et ne vous inquiétez pas si de telles distractions se produisent avec une fréquence incroyable, dès que vous vous rendez compte que vous pensez à autre chose que votre respiration, revenez en arrière et concentrez-vous à nouveau sur cela. Ce type d’exercice, pratiqué chaque jour pendant quelques minutes, vous permettra de trouver un nouvel équilibre et de tenir l’anxiété à distance, en préparant votre esprit pour le moment où vous serez dans la meilleure condition possible pour analyser les cicatrices que vous portez en vous. Vous vous souvenez, bien sûr, de la pratique du nettoyage du chaschitsu avant la cérémonie du thé ? C’est exactement la même chose, c’est-à-dire préparer l’environnement pour la fonction. 
 
      
 
    Dépoussiérer les vieux albums de famille. 
 
    Cela peut sembler étrange et hors de propos, mais regarder de vieilles photos de famille peut nous permettre de faire resurgir des souvenirs et des sentiments qui sommeillent peut-être quelque part en nous. Pour pouvoir reconstruire ce qui est cassé, il est important de savoir précisément ce que nous devons réparer, sinon nous serions dans la même situation qu’un mécanicien qui prétend réparer le moteur d’une voiture sans d’abord ouvrir le capot et examiner l’intérieur pour voir ce qui ne va pas. Les photographies sont un puissant moyen de réactiver des souvenirs, en nous ramenant non seulement au moment où elles ont été prises, mais aussi en élargissant notre vision du passé, en nous montrant, maintenant, ce qui n’était pas cadré dans l’objectif. De plus, ces photos nous donnent un aperçu de la famille que nous ne connaissons probablement pas. Je fais ici référence à des photos prises avant la naissance de celle ou de celui qui les découvrent. Ces photos sont précieuses, car elles donnent un aperçu de nos origines. 
 
    La connaissance de ses propres racines est tout aussi importante dans le processus d’analyse de son passé, effectivement puisque nous avons nous-même été influencés par les comportements et les attitudes de nos parents, nous pouvons mieux comprendre la logique de certaines dynamiques parentales. Les parents aussi sont des personnes qui peuvent faire des erreurs, qui ont vécu, eux aussi, des traumatismes émotionnels durant leur enfance. Eux aussi portent des masques pour se protéger, eux aussi portent des cicatrices. Feuilletez de vieilles photos, vous pouvez le faire en compagnie d’un frère ou d’une sœur, ou bien votre fratrie complète est réunie. Les parents, dans ce cas, peuvent être d’une grande aide dans le processus de reconnaissance mnémonique des événements passés qui vous ont le plus marqué. Cette réunion de famille autour de photos peut être une belle occasion d’en découvrir davantage sur vous-même et vos origines. 
 
      
 
    Se débarrasser des excès et dire non. 
 
    L’histoire du rituel du service du thé wabi-cha nous a appris l’importance de nettoyer et de mettre en ordre les environnements dans lesquels nous devons célébrer quelque chose d’important. Nous devons faire de même avec notre lieu de vie, comme nous l’avons vu dans l’étude approfondie sur le thème minimaliste du Raku-Yaki et avec nos propres vies. Après tout, la maison n’est-elle pas une métaphore de la vie ? Mais comment pouvons-nous mettre de l’ordre dans nos vies ? 
 
    En commençant par éliminer les excès et apprendre à dire NON. 
 
    Lorsque vous êtes invités dans un lieu où vous n’aimez pas du tout aller, vous ne devez pas accepter, par crainte d’être marginalisés ou exclus. Les vrais amis ne seront certainement pas offensés si vous refusez d’aller à une fête, ou à une réunion quelconque, parce que vous n’en avez pas envie. Cette action de conditionnement de la peur sur les choix sociaux est plus fréquente que vous ne pouvez l’imaginer. 
 
    Dans ma vie, j’ai connu de nombreuses personnes qui étaient incapables de dire non, qui, par peur d’être mal étiquetées, renonçaient à leurs propres désirs en faveur de ceux des autres. Ce mécanisme crée les conditions préalables à une insatisfaction chronique qui peut bientôt se transformer chez vous, en une véritable intolérance à l’égard de ces mêmes amis que vous vous efforcez de satisfaire, introduisant pour résultat, dans certains cas, une détérioration irrémédiable des relations. 
 
    Dans notre société moderne, le mythe de la visibilité mondaine prévaut. « Si tu ne te montres pas à toutes les occasions importantes, tu n’es personne ». Et pourtant, beaucoup de ceux qui y participent rêvent en réalité de canapés au calme, de livres à lire, de promenades dans les bois, de pain fait maison. Ils ne peuvent tout simplement pas satisfaire leurs désirs de simplicité, car ils doivent maintenir leur statut de notoriété et leur présence « dans le grand monde ». 
 
    Pouvez-vous imaginer le genre d’émotions et de sentiments que ce genre de dynamique peut amener à ressentir intérieurement ? C’est l’une des distorsions sociales les plus contradictoires qui soient. Saviez-vous que Bill Gates, aux États-Unis, s’installe deux semaines par an dans l’une de ses propriétés, au beau milieu des bois, pour pouvoir lire et faire ce qu’il veut, mais surtout pour s’isoler de sa famille, de son travail et de ses amis ? Nous pouvons appeler cela « la semaine de réflexion’’ et elle consiste à s’éloigner des rituels trépidants et oppressants du quotidien pour retrouver le plaisir d’être en contact avec la nature et de penser. Les bénéfices se mesurent par la diminution des niveaux d’anxiété et de stress, l’augmentation du bien-être psycho-physique et l’accroissement de la créativité. Il est clair qu’une telle semaine, ou quinzaine, ne doit pas être comprise comme des jours fériés, mais pratiquée comme une période permettant de remettre de l’ordre dans le corps et l’esprit. 
 
    Partant du principe que tout le monde ne peut pas se permettre de s’isoler dans une propriété au bord d’un lac pendant deux semaines par an. Il peut suffire de prévoir ne serait-ce qu’un week-end, dans un endroit calme, loin de l’agitation de la ville et éventuellement immergé dans la nature, si possible seul et sans ordinateur personnel, ni tablette et, pour ceux qui le peuvent, sans téléphone. Et pourquoi pas une place dans un camping, hors saison, dans la campagne autour de votre ville ? Le conseil est d’emporter de bons livres et de consacrer une partie de la journée à la marche en plein air, pour redécouvrir la beauté de la vie simple et les rythmes lents de la nature. Pour ceux qui souhaitent appliquer les bienfaits de la semaine de réflexion à leur vie quotidienne, il leur suffit de consacrer une heure par jour à la méditation ou à la lecture. 
 
      
 
    Recycler 
 
    Nous avons déjà parlé du Mottainai, la pratique de l’utilisation et de la réutilisation si chère aux Japonais. Dans votre demeure, à moins que vous n’ayez déjà mis en pratique le minimalisme, la multitude d’objets abîmés ou peu utilisés peuvent, dans certains cas, trouver une nouvelle utilité. Essayez de donner une nouvelle vie à quelque chose de cassé ou d’inutilisé est un exercice qui peut apporter une grande satisfaction et, en même temps, vous habituer à l’idée que rien ne doit être gaspillé, surtout pas votre vie. 
 
    Les vieux vêtements et draps peuvent devenir des chiffons de nettoyage, les bocaux de conserves en verre peuvent renaître en tant que bougeoirs. Ceux d’entre vous qui ont un penchant artistique peuvent même les transformer en objets décoratifs. 
 
    Ce qui importe, c’est de vous mettre dans l’esprit que rien ne doit être gaspillé, pas même votre temps. Si quelqu’un annule soudainement un rendez-vous avec vous, ne vous en prenez pas à lui, mais profitez plutôt de cet espace-temps rendu libre en raison de cet imprévu et mettez à profit le temps libre dont vous disposez. Le temps, de toutes les choses, est peut-être ce qui vous manque le plus et c’est pourquoi sa valeur doit être soigneusement préservée. 
 
      
 
    Yoga 
 
    Ceux d’entre vous qui ont déjà expérimenté la pratique du yoga savent déjà qu’il s’agit d’une activité qui implique de manière synergique l’âme, l’esprit et le corps. Toute activité sportive ou motrice produit des effets bénéfiques sur votre corps et votre état d’esprit, mais le yoga, à travers la recherche constante d’un équilibre du corps dans l’espace, a la capacité extraordinaire de vous aider à guérir certaines de vos blessures, sans pour autant exagérer l’effort de réflexion et d’auto-analyse. 
 
    De la salutation du soleil à la pose de l’arbre, la concentration requise pour garder les pieds fermement ancrés au sol vous aidera à vivre le moment présent sans risquer la distraction. La pratique vise également à acquérir le contrôle de la respiration, chaque mouvement correspondant à une inspiration ou à une expiration, ce qui vous aide à retrouver un état de grâce de laquelle l’anxiété et les soucis sont bannis. Le yoga est une activité qui peut par ailleurs être pratiquée au quotidien, car elle n’implique pas d’efforts cardio-vasculaires excessifs pour notre organisme. Évidemment, une évaluation sera nécessaire en fonction de votre âge et de votre état de santé, afin d’établir la fréquence et l’intensité de la pratique. Reconnu depuis toujours comme une discipline capable de favoriser la connexion entre le corps et l’âme, le yoga permet d’acquérir une meilleure connaissance de soi et d’augmenter la confiance en soi par l’obtention de résultats. Être capable de tenir certaines positions de Yoga, par exemple, demande beaucoup de pratique et d’entraînement. De cette façon, jour après jour, vous reconstruisez un nouvel équilibre intérieur et vous vous sentez plus fort et mieux préparé à affronter les défis de la vie. 
 
    Ce ne sont là que quelques suggestions sur la manière d’appliquer l’art du Kintsugi dans votre vie quotidienne, mais la leçon la plus importante qui ressort de ce voyage de découverte de la culture japonaise est que tout dépend de la capacité à devenir plus conscient. 
 
    Grâce à cette prise de conscience, grâce à la compréhension de cette sculpture, vous pourrez enfin changer votre manière d’appréhender la vie et initier une nouvelle expérience de la réalité. Une fois que vous aurez entamé votre voyage de changement, les choses se mettront progressivement en place, jusqu’à ce que vous réalisiez soudain que vous avez fait ce grand saut dans la conscience. Redevenez un enfant, combattez la peur, réveillez votre force et autorisez-vous à être heureux. Donnez-vous la chance que vous méritez de vivre une vie qui vaut la peine d’être vécue, qui n’est pas gâchée. Soyez l’architecte de la réalité qui vous entoure en agissant avec confiance et assurance. N’ayez pas peur de montrer au monde votre singularité et participez avec joie et enthousiasme à la beauté de ce qui se passe partout et en permanence. À ce flux inlassable qui détermine la réalité, grâce à ce voyage de découverte de la culture japonaise, s’ajoute le fait que vous êtes désormais en mesure de comprendre et d’accepter ! 
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    Introduction 
 
    La routine quotidienne, la circulation sur le chemin du bureau, les courses à faire qui ne semblent jamais finir, la maison à ranger, la liste des courses à préparer, emmener les enfants à l’école et aller les rechercher… Le rythme de nos vies est assez effréné, n’est-ce pas ? En plus de tout cela, nous vivons peut-être dans un lieu, en centre-ville, où la pollution et le bruit ne connaissent pas la paix. 
 
    À présent, cette condition de vie nous paraît être la norme, probablement parce que nous sommes habitués à vivre sur le pilote automatique et à nous retrouver coincés entre les tâches à accomplir sans jamais faire de véritables pauses. Faire une pause dans sa routine quotidienne, trouver son propre espace et redécouvrir du temps à consacrer à soi-même devraient être une obligation morale, surtout lorsque nous nous sentons étouffés par le quotidien. Car oui, ne jamais s’arrêter est néfaste pour l’esprit et le corps. 
 
    Que pouvons-nous faire si les vacances ne sont même pas à l’horizon ? 
 
    C’est assez simple, en voyageant vers l’est. Regarder le Japon, découvrir un pays merveilleux qui a trouvé une solution à tous les problèmes que la vie nous envoie en « pleine figure ». Le sujet que nous allons aborder, et qui va parfaitement nous convenir, est appelé Shinrin Yoku ou bain dans la forêt. Il s’agit d’une expérience fascinante qui nous permet de recevoir de nombreux bienfaits que nous explorerons plus en détail dans ce livre, grâce au contact avec les arbres et à l’atmosphère que la forêt suscite dans notre âme. 
 
    Traduire le terme Shinrin Yoku n’est pas du tout facile, car, comme la plupart des expressions orientales, Ikigaï, Kaizen, Wabi Sabi… Il a une signification tellement substantielle qu’il frise la philosophie. En résumé, il s’agit de se promener dans une forêt avec conscience, en oubliant l’horloge et les milliers d’engagements qui nous attendent, en se laissant guider par les couleurs et les odeurs de la nature. Consacrer à la nature le temps que nous pensons ne jamais avoir, nous permet d’entrer en harmonie avec ce qui nous entoure et de nous débrancher de l’agitation quotidienne. 
 
    La première étape dans l’approche de ce noble art consiste à se ménager un moment d’absence de soucis et de préoccupations d’engagements. La fréquence importe peu, l’important est de pouvoir trouver quelques heures de tranquillité absolue. Une fois établi le moment le plus profitable de la journée pour se consacrer au Shinrin Yoku, nous pouvons nous promener dans les sentiers d’une petite forêt à trouver près de chez soi, certains parcs en ville ont ce « petit coin de forêt ». Il n’est donc pas forcément nécessaire d’aller trop loin, en respirant avec conscience, en se laissant guider par l’air frais et les odeurs que dégagent toutes les formes de vie, en se laissant enchanter par le bruissement de l’eau d’un ruisseau, du murmure des feuilles dans le vent, en touchant le tronc d’un arbre ou ses feuilles. Il est essentiel de faire les mouvements lentement pour que les rythmes mentaux ralentissent également, ainsi que de contrôler la respiration pour diminuer le rythme cardiaque et, par conséquent, l’anxiété. 
 
    La sensation de bien-être que nous ressentons lorsque nous nous promenons dans un environnement vert est principalement due aux effets des phytoncides, c’est-à-dire les huiles essentielles libérées par certaines plantes comme les conifères, qui réduisent le risque de problèmes psychosociaux liés au stress. D’autres substances naturelles que nous trouvons dans un environnement forestier sont des monoterpènes, qui agissent directement sur la pression sanguine, générant un effet calmant et relaxant. C’est pour cette raison que le Shinrin Yoku convient pareillement pour la période de récupération après une maladie ou une opération chirurgicale. 
 
    Maintenant que j’ai éveillé votre curiosité, et que vous êtes intrigué, il ne me reste plus qu’à vous souhaiter une bonne lecture !

  

 
   
    Chapitre 1  
 
    Origine et histoire de la pratique 
 
    Le bain de forêt est une pratique qui remonte aux années 1980, époque à laquelle le gouvernement japonais a commencé à constater les premiers effets négatifs du boom technologique sur sa population. Dépression, malaises, douleurs et difficultés de concentration étaient à l’ordre du jour. Avec le temps, ces effets se sont aggravés et nous les reconnaissons désormais également présents chez nous. En ville, il est très difficile de se détendre en raison de l’excès de stimuli, entre les heures de bureau, le trafic intense et la densité de population. 
 
    La demande régulièrement croissante de biens immobiliers a rendu de nombreuses villes pauvres en espaces verts, avec peu de parcs donnant un semblant de nature. Or, ce n’est un secret pour personne que le fait de disposer de bois ou d’espaces verts à proximité de notre lieu de vie a un impact positif sur notre santé mentale et physique. Une promenade dans la nature ne peut pas remplacer une séance de thérapie ou une intervention chirurgicale, c’est parfaitement évident, mais elle peut faire disparaître le stress, l’anxiété et la nervosité en un clin d’œil. Pour preuve, il existe une étude selon laquelle les personnes qui vivent près de la nature ont moins de chances d’être inactives, dépendantes aux antidépresseurs ou obèses. 
 
    Les chercheurs de l’IEEP (Institute for European Environmental Policy) ont passé une année entière à analyser plus de deux cents cas et commentaires de recherche sur le lien entre le contact avec la nature et le bien-être psychophysique, dans le but de produire l’étude la plus complète sur ce sujet. Cette étude intitulée « La nature pour la santé et l’équité » a été publiée par les Amis de la Terre Europe en collaboration avec l’IEEP. 
 
    Le tableau qui s’en dégage est le suivant. 
 
    Les personnes qui vivent dans des zones dotées de nombreux espaces verts, mais qui en sont privées, ont un taux de mortalité inférieur de 16 % à celui des personnes qui vivent dans des zones urbaines. 
 
    Les taux d’obésité sont plus élevés chez les personnes qui vivent à plus d’un kilomètre d’un bois, que chez celles qui vivent à moins de trois cents mètres. 
 
    Les patients hospitalisés qui ont la possibilité de voir un arbre de leur fenêtre sortent de l’hôpital plus tôt que ceux qui ont une vue sans arbre ! 
 
    Le fait d’être toujours en contact avec l’extérieur contribue à réduire les allergies et à augmenter le bien-être mental, des avantages à prendre en compte, surtout pour les enfants. 
 
    Le contact avec la nature est donc fondamental, mais semble être un apanage réservé à quelques privilégiés. Les personnes qui vivent dans les quartiers les plus pauvres des grandes villes ont moins de possibilités d’accéder à des espaces verts et de faire de l’exercice. Selon le directeur de l’IEEP, Patrick ten Brink, l’étude réalisée doit représenter un incipit sur lequel construire une nouvelle société basée sur la nature ou qui, au minimum, favorise l’accès à la nature. Point de départ ? Il a été prouvé que la communauté ne peut s’épanouir que lorsqu’elle a un accès libre à la nature. 
 
      
 
    Le terme Shinrin Yoku a été inventé précisément en 1982 par Tomohide Akiyama, alors directeur général de l’Agriculture, des forêts et de la pêche. Conscient du besoin de la population japonaise d’être soignée par la nature et de la nécessité de protéger les forêts, il a voulu faire d’une pierre deux coups en encourageant les gens à se promener dans la verdure pour améliorer leur santé. En réalité, c’est dès la fin de la Seconde Guerre mondiale que des arbres à croissance rapide, tels que les cèdres rouges du Japon et les cryptomerias, ont été cultivés dans la vallée montagneuse de Misugi, à la fois pour répondre aux besoins en bois du pays. Ces plantations ont permis de développer la pratique du Shinrin Yoku. 
 
    Les rythmes extrêmes de travail du Japon sont bien connus et c’est pour cette raison que le bain de forêt a été mis en avant comme l’une des premières tendances émergentes en matière de bien-être. Notamment à la suite de la publication d’un rapport qui a été réalisé par Spafinder Wellness, l’entreprise qui fait le plus autorité dans le secteur du bien-être au niveau mondial.  
 
    Ce bain de forêt est une véritable cure qui implique différents systèmes de notre organisme et qui, au Japon, est même fortement recommandée par le gouvernement. Le Pays du Soleil Levant est allé bien au-delà du simple conseil, puisque le bain de forêt est devenu l’objet d’une initiative de politique sociale et sanitaire, de la part du gouvernement qui, depuis des années, incite les citoyens à se consacrer à la détente dans le vert, afin que cette activité fasse partie intégrante de la vie de chacun.  
 
      
 
    Nous, les humains, sommes des enfants de la Terre mère, comme toutes les autres espèces vivantes, les animaux, les plantes, mais nous l’oublions souvent, parce que nous sommes trop pris par et dans l’agitation quotidienne. Le contact avec la nature est le seul moyen de ralentir et de retrouver un équilibre intérieur. Ce sentiment de paix se traduit par le besoin de repartir bientôt, chaque fois que nous revenons de vacances ou d’une excursion hors de la ville. 
 
    

  

 
   
    Chapitre 2  
 
    Pourquoi la forêt ? 
 
    L’immersion dans la nature a un effet bénéfique à plusieurs égards. Cette action augmente nos niveaux d’énergie en diminuant le stress, la dépression et l’anxiété, améliore notre système immunitaire et nous aide à nous détendre. Il s’agit de remplir nos yeux de la couleur des forêts, de respirer le parfum des feuilles et des fleurs, de s’arrêter pour écouter le ruissellement de l’eau d’un ruisseau et de toucher l’écorce des arbres. Le bain de forêt est une combinaison des cinq sens en action, c’est parfaitement clair, mais pourquoi la forêt ? 
 
    De nombreuses études scientifiques ont été menées sur ce sujet et ont démontré ces quatre points essentiels : 
 
    - Les plantes communiquent avec notre système immunitaire, renforçant ainsi nos défenses. 
 
    La plupart des maladies, des maladies infectieuses ou auto-immunes à l’artériosclérose, et même à la dépression, peuvent être liées à des facteurs immunologiques. Des scientifiques japonais ont pu démontrer que notre système immunitaire est fortement influencé par le contact avec les terpènes, c’est-à-dire les émissions des plantes. 
 
    - Passer du temps dans la forêt entraîne une augmentation des cellules saines dans notre corps qui se poursuit pendant plusieurs jours, voire une semaine. 
 
    En particulier, les terpènes sont capables de stimuler l’augmentation des cellules tueuses d’au moins 40 % en un seul jour et des protéines anticancéreuses, améliorant ainsi l’état général du patient. De plus, ce pourcentage reste supérieur à la moyenne durant environ une semaine, alors qu’il s’étend à un mois entier pour un séjour en forêt de deux ou trois jours consécutifs. 
 
      
 
    - Les arbres libèrent des substances qui neutralisent les hormones du stress et ont un effet à la fois physique et psychologique. 
 
    La maladie qui se manifeste ensuite, la maladie organique, n’est que le dernier stade de l’état de dysharmonie qui, au moins au départ, s’est établi dans le psychisme. De nos jours, il est de plus en plus courant d’entendre que la cause de tous nos maux est à rechercher dans le stress que nous subissons chaque jour, à notre manière et pour les causes les plus diverses. 
 
    - La perception de la beauté de la nature contribue à la guérison de diverses maladies. 
 
    La fascination, c’est-à-dire une sorte de ravissement pour des aspects particuliers de la nature, comme le soleil couchant qui dessine des nuages en paysages cotonneux dans le ciel, un lever de soleil mêlé aux vagues de la mer, un arc-en-ciel dans les montagnes après un orage d’été… 
 
      
 
    Comme nous pouvons le deviner, la fascination joue un rôle fondamental dans notre équilibre mental, car elle nous permet de régénérer notre cerveau et de recharger nos batteries afin de pouvoir nous concentrer sur nos tâches quotidiennes, ainsi que de mettre en veilleuse les pensées et les problèmes récurrents. Au milieu de la nature, nous nous sentons libres de gérer nos conflits intérieurs ou de résoudre nos problèmes de manière positive. 
 
    Notre système immunitaire reconnaît les terpènes, ces molécules produites par les arbres et sait qu’il peut les utiliser pour stimuler et renforcer les défenses immunitaires de l’organisme. Notre peau entre également en contact avec eux et les assimile. 
 
      
 
    Comment, alors, stimuler notre système immunitaire en forêt grâce aux terpènes ? 
 
      
 
    Deux heures de marche sont recommandées pour obtenir des bénéfices et correspondent à une bonne distance, toutefois variable en fonction de votre rythme de progression, sur sentier, ou dans la mousse, à plat ou en montagne. Une matinée ou une journée entière en forêt peut donc faire toute la différence pour renforcer nos défenses immunitaires. Deux ou trois jours consécutifs dans une zone boisée sont encore mieux. Les randonnées en forêt doivent être planifiées en fonction de notre condition physique. En faire trop, trop escarpée, trop longue, n’est que contre-productif et il est important de s’arrêter et de se reposer quand nous sommes fatigués. Un repos est ce dont notre corps a besoin après quelques heures de marche, surtout si nous n’en avons pas l’habitude. Nous choisissons toujours un lieu qui nous plaît et nous nous arrêtons pour savourer la nature, même en nous reposant. 
 
    Sur un tronc, dans une clairière bien verte… Il y a toujours un endroit qui attire particulièrement notre attention. Prenons peut-être un quart d’heure pour lire tranquillement les pages d’un livre ou écouter les bruits aux alentours, mousses, feuilles, oiseaux. Nous pouvons également pratiquer un peu de yoga ou méditer. À cet égard, vous trouverez bientôt, dans l’un des chapitres de ce livre, une pratique de yoga et une méditation à essayer pendant une pause. 
 
      
 
    Chaque saison a ses avantages. Nous devons essayer de retourner souvent dans la forêt pour pouvoir en profiter, et la vivre au gré des ensoleillements ou des intempéries. La concentration de terpènes est maximale en été, mais entre avril et mai, elle commence déjà à augmenter rapidement. Ces molécules sont concentrées au cœur de la forêt, où les arbres sont denses et produisent des terpènes en grande quantité. 
 
      
 
    Nous essayons donc de ne pas rester sur les côtés de la forêt, mais d’y entrer pour mieux respirer. Le climat idéal pour assimiler un maximum de terpènes est celui qui suit immédiatement un orage, lorsque l’humidité remonte du sol. C’est là que se concentre la plus forte densité de terpènes sains. 
 
    Cela nous amène à la réponse à la question initiale. Pourquoi la forêt ? Les plantes ont un pouvoir thérapeutique, connu depuis des millénaires. Rester dans une zone boisée pendant au moins deux ou trois jours, comme le recommandent les médecins japonais, nous permet d’éliminer les hormones du stress et l’effet peut durer des semaines, ce qui nous empêche de tomber malade. De plus, la forêt est une source inépuisable d’éléments qui déclenchent en nous une fascination, un état d’esprit presque éthéré qui est substantiel pour recharger notre énergie et revenir au travail plus motivé et concentré que jamais. 
 
      
 
    Au Japon, le Shinrin Yoku est même subventionné par le système national de santé. Il est également étudié et pratiqué dans les cliniques et dans les universités médicales, au point qu’il existe une branche spéciale de la recherche médicale appelée médecine forestière. 
 
      
 
    

  

 
   
      
 
    Chapitre 3  
 
    Avantages de la pratique 
 
    Notre société souffre d’un déficit de nature, car nous sommes habitués à passer la majeure partie de la journée à l’intérieur, à l’école, à l’université, à la maison ou au bureau. C’est également pour cette raison que le bain de forêt est devenu une partie intégrante des soins préventifs. En plus d’améliorer la qualité du sommeil, l’humeur en général et la capacité de concentration, le Shinrin Yoku réduit le niveau de stress qui, comme nous le savons tous, est à l’origine de divers troubles tels que l’anxiété, la dépression, l’insomnie et le malaise physiologique. Selon les recherches du Dr Qing Li, médecin à la Nippon Medical School de Tokyo, président de la Japanese Forest Therapy Society et auteur du livre Forest Bathing, nous passons 93 % de notre temps dans un environnement clos. 
 
    L’air des forêts contient au moins 90 % de particules de poussière en moins que l’air que nous respirons en ville. Dans la nature, l’air est frais et pur, balsamique et riche en huiles essentielles. Se promener dans la forêt correspond à une séance d’aromathérapie qui a de grands effets sur notre corps, mais aussi sur notre esprit et notre âme. En plus d’équilibrer les émotions envahissantes, le Shinrin Yoku réduit les peurs et les sentiments négatifs tels que la colère et la dépression. Prendre un bain de forêt augmente ainsi l’estime de soi et, de surcroît, apporte des effets positifs sur notre concentration et notre créativité. 
 
    Créativité, vraiment ? Oui, je le confirme. L’imagination et le système immunitaire vont de pair. Bien que nous puissions nous en moquer, certaines médecines modernes considèrent que le corps et l’esprit ne font qu’un. La psychosomatique traite justement de ce sujet. De nombreux troubles du psychisme se manifestent par des réactions allergiques et des processus inflammatoires, bien que leur cause initiale soit psychologique. Selon les études menées dans cette discipline, nous pouvons renforcer notre système immunitaire grâce à l’imagination et ces effets sont mesurables. La quantité de neutrophiles augmente alors dans la salive, ces cellules ont pour fonction d’intervenir en cas d’infections en cours. En nous promenant dans la forêt, nous stimulons notre imagination, qui agit sur le système immunitaire, ce qui nous permet de prévenir de nombreuses maladies. 
 
    Le renforcement de notre système immunitaire est essentiel pour rester en bonne santé, notamment parce que la cause de nombreuses maladies est due à un affaiblissement de nos défenses. Plus de 60 % des problèmes de santé, des maladies chroniques et des décès prématurés ne sont pas dus à des agents pathogènes ou à des facteurs génétiques, mais plutôt à notre système immunitaire. 
 
    Nous n’avons pas besoin de la science pour prouver qu’après une promenade en forêt, nous nous sentons mieux, plus énergiques, moins fatigués et plus détendus. Les arbres exercent un véritable pouvoir thérapeutique sur notre psychisme. De plus, le bain de forêt inhibe la formation de pensées négatives qui peuvent conduire à des maladies graves et a un effet positivement régénérateur sur notre cerveau. Selon une étude menée par Gregory Bratman, doctorant en biologie à l’université de Stanford, marcher au contact de la nature augmente également notre niveau d’attention. Les chercheurs ont divisé trente-huit personnes, vivant en zone urbaine, en deux groupes et les ont invités à marcher durant quatre-vingt-dix minutes. Le premier groupe s’est promené dans un parc, tandis que l’autre a dû marcher le long d’une rue très fréquentée du centre-ville de Palo Alto, en Californie. 
 
    Eh bien, outre le questionnaire qu’ils ont dû remplir avant et après la promenade, les volontaires ont subi des scanners cérébraux axés sur le cortex préfrontal, la zone liée à l’estime de soi. Les questions, dans ce cas, étaient destinées à mesurer la tendance à formuler des pensées autos référentielles négatives qui, comme nous le savons, augmentent le risque de dépression. 
 
    Cette région du cerveau, le cortex préfrontal, est particulièrement active lorsque nous formulons des pensées négatives sur nous-même. Les résultats de la recherche ont montré que les personnes qui s’étaient promenées dans la nature réagissaient différemment après la promenade. L’activité cérébrale a confirmé, sans équivoque, le changement positif d’humeur. Par conséquent, être en contact avec la verdure, la mousse, la chlorophylle, bref… Dame Nature, même pour un temps très court, aide à réduire les schémas mentaux qui sont associés à la dépression. 
 
    À ce dernier point, sont liées d’autres maladies déjà évoquées, telles que les troubles du sommeil, les troubles alimentaires et l’anxiété due à un stress chronique. C’est une maladie que la vie moderne nous impose et qui, trop souvent, est insupportable pour notre organisme, en dehors des turbulences dans nos pensées. 
 
    La nature, avec son pouvoir thérapeutique, nous aide à combattre le stress grâce à sa beauté. C’est la théorie affective et esthétique, selon laquelle les sentiments que nous éprouvons exercent un énorme pouvoir sur notre subconscient. Dans la nature, nous nous sentons calmes, sereins et la partie la plus ancienne de notre cerveau nous envoie un message positif, dans lequel elle nous rassure et nous dit que nous pouvons nous permettre de nous détendre. 
 
    L’eau d’un ruisseau qui coule, le vent dans les feuilles, le chant des oiseaux sont autant d’éléments qui parviennent à appuyer sur le bouton « pause » de notre cerveau, nous permettant d’atteindre un état de relaxation et de tranquillité. Au contraire, en ville, nous sommes constamment en mode fuite et notre cerveau n’a aucun moyen de diminuer le stress qui s’accumule au point de devenir chronique. 
 
    Changer de lieu et se retrouver ailleurs sont reconnues comme une thérapie très valable pour soigner différents maux. Il s’agit de s’éloigner du quotidien, de la routine, d’être toujours en ligne pour trouver le calme et guérir le corps et l’âme. Et où pouvons-nous nous échapper si ce n’est dans la nature ? Là, nous nous sentons bien, nous sommes libres et légers, car l’oppression et le fardeau de ne pas être à la hauteur s’évaporent. Les termes les plus souvent utilisés pour décrire ce que nous ressentons après une promenade en forêt sont… Redécouverte, plénitude, acceptation, neutralité et renouveau. 
 
    La redécouverte, puisque la nature nous éclaire sur des facettes de notre caractère que nous n’avions même pas envisagées auparavant. Les personnes souffrant de troubles alimentaires, par exemple, perçoivent leur corps de manière moins problématique après une promenade en forêt. Les imperfections qui nous entourent, comme une bûche endommagée ou une branche tordue, nous rappellent que la beauté se trouve dans la diversité et que ces différences nous apprennent à accepter l’imperfection. 
 
    Le bain de forêt est l’un des remèdes naturels contre l’hypertension artérielle. Lorsque nous sommes au milieu des arbres, notre rythme cardiaque ralentit, notre tension artérielle diminue et, par conséquent, notre humeur s’améliore presque instantanément. Les médicaments, les thérapies et les analyses semblent presque palliatifs en comparaison. 
 
      
 
    Selon une étude scientifique, un groupe de personnes se promenant dans une forêt et un groupe se promenant au milieu d’une clairière dans une forêt, manifestent de la même manière une baisse de la pression artérielle et un ralentissement du rythme cardiaque. Cela est dû au fait que la nature agit sur notre organisme grâce aux substances libérées dans l’air, renforçant ainsi notre système immunitaire. 
 
      
 
    Une autre maladie typique de notre siècle est le diabète. Chez les adultes et les enfants, cette maladie, ainsi que l’obésité, sont devenues - hélas - de plus en plus courantes. Un mode de vie sédentaire, le manque d’activité physique, une alimentation malsaine ainsi que le stress sont les principales causes de l’apparition du diabète, en particulier du diabète de type II. Il s’agit d’une maladie métabolique caractérisée par une augmentation du taux de sucre dans le sang, qui touche généralement davantage les personnes âgées et les personnes en surpoids. Le diabète est lié à l’hypertension et à un taux élevé de graisse dans le sang. C’est une situation qui peut entraîner, si elle s’installe, des accidents vasculaires cérébraux, des crises cardiaques et des maladies cardiaques. Selon une étude menée par le Dr Ohtsuka… « Une promenade dans les bois fait baisser le taux de sucre dans le sang. Un groupe test a marché quatre kilomètres, l’autre sept, en s’arrêtant pour se reposer pendant dix minutes et dans les deux cas, le taux de sucre a baissé de manière significative. » 
 
      
 
    En résumé, passer du temps dans la forêt offre d’innombrables avantages, notamment : 
 
    - renforcement de notre système immunitaire ; 
 
    - augmentation de notre créativité, notre concentration et notre estime de soi ; 
 
    - réduction de la production d’hormones de stress ; 
 
    - régulation de la pression sanguine et le taux de sucre dans le sang ; 
 
    - prévention des maladies cardiovasculaires et le diabète. 
 
    Passer du temps loin de la technologie et du bruit des grandes villes peut donc améliorer notre état psychophysique et atténuer les effets du stress. La prescription médicale du bain de forêt au Japon a contribué à un mode de vie sain, pour tous les groupes d’âge. 
 
      
 
    Chapitre 4  
 
    Exercices pour mettre en œuvre le Shinrin Yoku 
 
    Maintenant que je vous ai parlé des avantages des bains de forêt, des études de cas et des démonstrations scientifiques, nous pouvons passer à la pratique ! 
 
    Tout d’abord, pour aller en forêt, il est préférable de porter des vêtements confortables, respirants et adaptés à la saison. Les chaussures doivent également être imperméables et solides, maintenant bien les chevilles et ne doivent pas nous poser de problème si nous décidons de marcher durant des heures. Nous allons pratiquer le Shinrin Yoku, donc vous n’avez pas besoin de votre téléphone portable ou, du moins, vous n’avez pas besoin qu’il soit en fonction. Vous pouvez le mettre en mode avion ou, si cela vous met plus à l’aise, ou bien en mode ne pas déranger. Il est là « pour le cas où ». 
 
    Déconnecter sera bénéfique pour votre humeur et surtout pour votre cerveau, qui ne devra plus être occupé à se soucier de ce qui se passe en dehors de la forêt. Entrer dans la nature, c’est comme entrer dans un autre monde où nous pouvons choisir de libérer notre esprit ou de prendre toutes les pensées négatives, le ressentiment et la colère et de les laisser là, dans les arbres, pour ne plus jamais les ramasser. 
 
    Passons maintenant à la préparation musculaire. Il s’agit d’une activité physique et, comme chaque fois que nous allons faire un mouvement, nous avons besoin d’un bon échauffement musculaire. Nous pouvons nous étirer ou faire du nordic walking, une marche très lente qui active tous les muscles et améliore également notre posture. Vous avez peut-être déjà vu quelqu’un marcher avec des bâtons de montagne d’une manière quelque peu bizarre, avec de grands gestes des bras. Cette discipline est presque un sport national en Scandinavie et est réputée pour tonifier tous les muscles, augmenter la force et l’endurance du haut du corps, améliorer l’apport d’oxygène dans le sang grâce à l’augmentation du rythme cardiaque. Puis par ailleurs améliorer l’équilibre et la stabilité, soulager les chevilles, les genoux et les hanches et, de manière générale, réduire la fatigue de la structure osseuse. 
 
    Alors que nous nous sommes échauffés, nous pouvons porter toute notre attention sur la relaxation et la conscience mentale, en un mot, la pleine conscience. 
 
      
 
    Méditer, c’est atteindre un état de paix intérieure qui permet d’être calme, mais en même temps alerte. C’est arriver à neutraliser les pensées qui nous assaillent en permanence, afin de prendre conscience de nous-même. L’objectif de la méditation est de parvenir à contrôler notre esprit, en faisant taire cette petite voix intérieure qui, chaque jour, nous conseille ce que nous devons faire, nous rappelle que nous sommes en retard, nous gronde ou nous incite à faire mieux. 
 
    La méditation de pleine conscience dérive de la méditation bouddhiste et zen et est celle qui est le plus souvent mentionnée, car elle constitue un véritable mode de vie. Mindfulness, traduit de l’anglais, signifie conscience « pleine/emplie », ce type de méditation nous permet de concentrer toute notre attention sur l’ici et maintenant, sur le moment présent. Grâce à cette méditation, nous pouvons nous auto-analyser en profondeur, détourner notre attention des problèmes et de tous les sentiments négatifs qui nous assaillent chaque jour et apprendre à donner à chaque chose le juste poids. Enfin ! 
 
      
 
    Avant de passer à la pratique, passons en revue les avantages de la méditation de pleine conscience : 
 
    - soulage la douleur physique ; 
 
    - réduit la peur, l’anxiété, le stress, la tristesse ; 
 
    - calme l’esprit ; 
 
    - améliore la mémoire ; 
 
    - augmente la créativité. 
 
    Mettez-vous dans une position méditative, c’est-à-dire asseyez-vous les jambes croisées et fermez les yeux. N’oubliez pas de toujours garder votre dos droit, mais pas raide, dans une position confortable pour vous. Les mains peuvent être posées sur les jambes ou dans un  mudrā. 
 
    En sanskrit, ce mot signifie sceau, geste, mais c’est plus que cela. Les  mudrās sont capables de rééquilibrer notre esprit et notre corps en canalisant l’énergie à travers les nadis qui se terminent dans les doigts de nos mains. Les doigts ne doivent pas être serrés de force l’un contre l’autre, il est conseillé que les mains soient toujours détendues. 
 
    Lors de vos débuts, cette position peut être inconfortable et vous ne pourrez pas la tenir longtemps, mais avec de la pratique, les muscles de vos mains s’y habitueront aussi et se détendront. 
 
    Maintenant que vous êtes en position de méditation, vous pouvez commencer à vous concentrer sur la respiration. Vous n’utiliserez que votre nez pour ne pas complexifier l’exercice sur un plan de coordination. Inspirez et concentrez-vous sur l’air qui entre et sort de votre corps, en l’imaginant comme un nuage de vapeur, comme représenté dans les bandes dessinées, afin d’être vraiment présent dans l’ici et maintenant. Les pensées qui s’agitent dans votre esprit en ce moment, considérez qu’elles ne vous concernent pas. Laissez-les, ignorez-les, car vous devez porter votre attention uniquement sur la respiration. 
 
      
 
    Passez désormais à la troisième étape, l’observation. Concentrez vos yeux sur un objet naturel proche de vous, tel qu’un animal, une fleur ou une feuille et examinons-le comme si c’était la première fois que vous le voyiez. En examinant un objet de si près, vous apprenez à apprécier même les petites choses que, malheureusement, vous considérez trop souvent comme acquises ou que vous ne remarquez même pas. 
 
      
 
      
 
    Petite parenthèse sur les  mudrās 
 
    Les  mudrās remplissent plusieurs fonctions. Elles éveillent certaines zones de notre corps, empêchent notre énergie de se disperser vers l’extérieur et, simultanément, sont capables de nous mettre en contact avec l’Univers. Durant la pratique méditative, nous pouvons choisir d’effectuer une  mudrā, en fonction de la zone qui nous intéresse le plus. Chaque doigt représente un élément particulier qui, activé, nous permet de modifier l’énergie en nous, selon l’équilibre que nous recherchons. 
 
    - Pouce : symbolise le soleil, l’énergie, le feu ; 
 
    - Index : symbolise l’air, l’énergie en mouvement ; 
 
    - Médium : symbolise l’expansion ; 
 
    - Annulaire : symbolise la terre, la stabilité, les racines ; 
 
    - Petit doigt : symbolise l’eau, la mutation. 
 
      
 
    Il existe vingt-cinq  mudrās de base qui prennent également en compte la position des yeux et du corps ainsi que des mains, mais les plus célèbres sont au nombre de cinq. 
 
    Dhyani Mudrā, Buddhi Mudrā, Atmanjali Mudrā, Gyan Mudrā, Shuni Mudrā. 
 
      
 
    Examinons-les ensemble dès maintenant. 
 
    - Dhyani  mudrā signifie l’union entre l’univers et tout ce qui est terrestre. La position consiste à appliquer une main sur l’autre, généralement la paume de la main droite est placée sous le dos de la gauche, en joignant les pouces. Cette  mudrā stimule la concentration, augmente l’énergie et favorise le calme et le bien-être. 
 
    - Buddhi Mudrā est la posture de la clarté mentale, celle qui favorise la communication. Pour effectuer ce geste, il faut poser les bras sur les genoux en position assise et joindre le pouce à l’auriculaire. 
 
    - Atmanjali accompagne le mot Namaste, c’est la mudrā de la salutation. Dans cette  mudrā, les paumes des mains sont jointes près de la poitrine pour souligner la connexion avec le chakra du cœur. Elle soutient le calme et aide à se reconnecter avec l’énergie de l’univers. 
 
    - Gyan Mudrā symbolise la connaissance et voit l’union de la conscience, l’index, avec la sagesse, le pouce. Grâce à cette  mudrā, nous pouvons retrouver le calme et le bien-être. 
 
    - Shuni Mudrā aide à calmer l’anxiété et à voir tous les changements d’un œil différent, de manière positive. Cette mudrā est réalisée en joignant le pouce au majeur, en gardant les paumes tournées vers le haut. 
 
    Les mudrās peuvent être pratiquées pendant la méditation, mais aussi chaque fois que nous en ressentons le besoin. Pour multiplier de façon intéressante les bienfaits de cette pratique, nous pouvons pratiquer le bain de forêt, intégrant les mudrās, afin d’aligner notre énergie avec notre environnement. 
 
      
 
    Pour en revenir aux propos de ce livre et… à vous ! Shinrin Yoku ne serait pas Shinrin Yoku si vous ne faites pas d’exercices de respiration pour maîtriser votre stress. La constance dans ces exercices vous permet de renforcer le système immunitaire, d’abaisser la glycémie et le rythme cardiaque et de réduire l’anxiété, la colère et la dépression. 
 
    Le yoga du rire est un autre exercice très utile à cet égard. Comme vous le savez, le yoga est l’une des pratiques orientales de relaxation et de méditation les plus célèbres au monde et se décline sous de nombreuses formes. Parmi celles-ci, vous avez à disposition le yoga du rire, qui est une forme de mouvement et de respiration visant à accroître le bien-être et à soulager le stress grâce à vos rires libérateurs induits. 
 
    Il n’y a pas de différence entre le rire spontané et le rire provoqué, si ce n’est que l’un est intentionnel et l’autre non. Selon de nombreux chercheurs, ces deux types de rire ne sont pas reconnus comme étant différents par notre corps. Cela signifie que les effets positifs du rire simulé sont les mêmes que ceux d’un rire spontané. En l’absence des bons stimuli, vous pouvez rire artificiellement et obtenir les mêmes avantages. En outre, comme vous ne pouvez pas toujours compter sur des influences extérieures pour rire, apprendre à le faire par vous-même peut être une compétence précieuse. 
 
    Pour débuter, le yoga du rire peut se pratiquer en groupe avec un instructeur expert dans cette discipline, qui guide les participants à travers un processus visant à s’amuser et, bien sûr, à rire. Cependant, une fois que vous avez appris la technique, vous pouvez aussi la faire par vous-même. Les exercices commencent par des techniques de respiration simples, des chants ainsi que des applaudissements afin d’aider les personnes qui participent à se détendre. L’objectif inclut le souhait d’éliminer tout jugement interne et toute idée préconçue, dans le but de pouvoir lâcher prise et de pouvoir se prendre moins au sérieux. 
 
    Les effets immédiats de ce yoga du rire sont une amélioration de l’humeur, une amélioration de la qualité de vie et une meilleure gestion des difficultés que sont rencontrées au quotidien. Les hormones de stress sont également supprimées grâce à une respiration contrôlée qui permet de mieux absorber l’oxygène, lequel active à son tour le système nerveux parasympathique qui est le système de relaxation naturel du corps. 
 
    À long terme, de plus, le yoga du rire permet de libérer constamment des endorphines et des hormones du bonheur telles que la dopamine et la sérotonine. Le rire augmente les niveaux d’énergie et induit un état d’esprit positif. Ces effets réduisent la sensation de douleur, renforcent le système immunitaire et diminuent la dépression. L’aspect social du rire n’est pas non plus à sous-estimer, car le fait de rire avec d’autres personnes augmente la connexion avec elles et renforce les relations. 
 
    Pratiquer le bain de forêt, c’est prendre conscience de chaque geste volontaire et non-volontaire de notre marche. Nous portons notre attention sur le pied qui touche le sol, du talon à la pointe, nous faisons attention à la vitesse de nos mouvements, nous accélérons ou ralentissons à notre guise, ou en fonction du terrain. 
 
    Dans cette pratique, il n’y a pas de challenge, tout comme il n’y a pas de chronomètre ou d’horloge et il n’y a pas de formule précise pour le faire bien ou mal. Bien ou mal est une notion inexistante dans cette pratique. Nous pouvons décider de marcher pieds nus ou en chaussures, d’être silencieux ou de se parler, de chanter, de marcher en avant et en arrière, en cercle, en circuit ou de suivre un chemin. Il n’y a que nous et les arbres autour de nous, rien d’autre. 
 
    Prenons une grande inspiration tout en détendant nos épaules et notre nuque. Fréquemment, nous ne nous rendons pas compte que nous sommes tendus et contractés, quelques exercices suffisent pour nous sentir plus détendus en pratiquant le bain de forêt. Nous commençons par tourner lentement la tête à droite à gauche plusieurs fois de suite, puis nous bougeons la tête, en pliant le cou vers le haut et vers le bas, en utilisant nos mains. Nous inspirons toujours par le nez et expirons par la bouche, calmement, en laissant tomber toutes les tensions qui assombrissent notre humeur. 
 
    Pour s’immerger pleinement dans cette expérience, nous devons nous concentrer sur notre respiration, qui doit être fluide et profonde. Nous ne nous rendons même pas compte que nous respirons, car nous le faisons inconsciemment, n’est-ce-pas ? Pour améliorer notre respiration, nous pouvons suivre ces principes. Debout dans une position détendue, nous inspirons par le nez et expirons par la bouche. En inspirant, nous comptons jusqu’à cinq et nous expirons à nouveau en comptant jusqu’à cinq. Il s’agit de prendre des respirations larges, lentes et mesurées, ce qui parfois n’est pas aussi facile que supposé. Pour nous y habituer, nous devons répéter l’exercice, plusieurs fois, jusqu’à trois minutes, et ensuite, nous pouvons le prolonger à notre guise, en comptant jusqu’à sept, et même huit, en faisant des progrès remarquables. 
 
    Apprendre à respirer consciemment en étant entouré par la nature nous permet d’améliorer l’absorption des substances présentes dans l’air de la forêt, dont vous avez eu le détail en amont dans ce livre. 
 
    Un autre exercice pratique provient du Qi Gong chinois et consiste à trouver une zone de sol bien plate pour y placer nos pieds, de façon bien stable. Écartons ces derniers de la largeur des hanches et, en les gardant parallèles, plions les genoux. Maintenant, étendons nos bras, en les amenant vers le haut dans un mouvement circulaire. Nous inspirons profondément afin d’absorber l’air de la forêt à pleins poumons. Les bras se rejoignent au-dessus de la tête, puis nous les ramenons vers le bas et, en même temps, nous expirons par la bouche, nous nous penchons en avant en s’accroupissant et en appuyant les coudes sur le ventre, pour vider complètement les poumons de l’air. L’exercice peut être répété plusieurs fois, à notre discrétion. Le but est d’inhaler l’air frais de la nature et d’éliminer l’air contenant des substances nocives. C’est un véritable effet purificateur pour les fumeurs et ceux qui vivent en contact étroit avec le smog. Selon le Qi Gong, avec cet exercice, nous pouvons également absorber le Qi de la nature, libérant ainsi le Qi épuisé. 
 
      
 
    En conclusion, la pratique du Shinrin Yoku repose sur le mouvement physique et la pleine conscience, mais il s’agit avant tout d’établir un lien avec la nature. L’attitude mentale doit être attentive et ouverte aux nouvelles expériences, concentrée sur le moment présent et active, utilisant tous nos sens que nous négligeons souvent dans notre vie quotidienne. Nous observons la forêt. Les couleurs de la terre, du ciel et de la nature qui nous entourent. Nous remarquons si un tronc est lisse ou rugueux, si une fleur est colorée ou toute blanche, si nous sommes près d’un ruisseau. Les bruits ne manquent pas dans la forêt. Nous écoutons le chant des oiseaux, le cliquetis sec d’une branche qui se casse ou le bruit sourd d’une cosse de châtaigne qui tombe d’un arbre, le bruissement du vent, l’eau qui coule, les grognements joyeux de quelques sangliers au loin… Ou d’autres animaux, en fonction de la région dans laquelle vous habitez évidemment ! 
 
    Emplissez vos narines, l’odeur de la forêt n’est jamais la même, mais change en fonction des arbres présents, de l’humidité, de la présence d’un ruisseau et des types des fleurs en présence, ou des champignons ! Une forêt de conifères aura une odeur différente de celle d’une forêt de feuillus. Essayez de percevoir la différence. La texture de l’écorce, de la mousse, des feuilles jeunes ou mûres, des pétales de fleurs, des fruits déjà formés ou nouvellement nés et des aiguilles de pin forment votre sens du toucher. Shinrin Yoku vous apprend à vivre pleinement la forêt, dans toutes ses nuances. 
 
      
 
      
 
    

  

 
   
    Chapitre 5  
 
    Comment créer un environnement Shinrin Yoku à la maison ? 
 
    Vivre au contact de la nature est un atout. Tout le monde n’a pas la chance de vivre près d’une forêt ou d’un grand parc urbain. Par exemple, au début des années 2000, le pourcentage d’Italiens vivant à la campagne est de 25,5 %, les Suisses 14 %, pour 19 % en France, et… 2 % en Belgique.[1] 
 
    Alors comment pouvons-nous pratiquer le Shinrin Yoku même lorsque le vert est loin de nous ? Nous pouvons faire entrer la nature à l’intérieur ! Notre attrait pour la nature se nomme l’effet de biophilie. Il s’agit de l’attirance que nous avons tous pour la nature et tout ce qui est vivant. Cette biophilie est notre sensation de bien-être que nous ressentons lorsque nous nous immergeons dans un paysage naturel. 
 
    Le terme vient du grec et signifie l’amour de la vie, et signification sous-jacente, le lien que nous avons avec la nature et les êtres vivants. 
 
    La biophilie, pour nous, c’est quoi ? 
 
    C’est renouer avec nos racines qui ne sont pas basées sur le béton et le bitume. C’est faire l’expérience de lieux sauvages, se libérer des carcans et guérir l’âme. L’effet de biophilie se manifeste par un effet scientifique, déjà évoqué préalablement. En particulier dans les bois, nous avons la possibilité de respirer des organismes spéciaux qui sont bons pour notre corps et nous pouvons également bénéficier de l’effet thérapeutique dans notre habitat d’origine de l’Humanité. 
 
    Pour faire entrer la nature dans notre lieu de résidence, nous pouvons vraiment nous faire plaisir. Voici ci-dessous quelques conseils utiles pour recréer l’effet biophile tant désiré, tant bienfaiteur ! 
 
    Le meilleur moyen de vaincre le stress en un clin d’œil est d’écouter les sons de la nature. Éteignez la télévision, la chaîne stéréo et tous les appareils électroniques qui contribuent à un état d’agitation. Il existe de nombreuses compositions musicales qui permettent d’écouter des sons enregistrés directement dans des zones boisées, dans des montagnes, là où la nature règne en maître. Essayez de vous détendre sur le canapé en vous laissant bercer par le bruit de la pluie ou d’un littoral, au lieu de vous endormir devant une énième série télévisée ! 
 
    L’eau, en effet, est l’élément qui vous aide le plus à vous détendre. Combien de fois vous est-il arrivé de vous perdre dans vos pensées au milieu d’une forêt ou sur un sentier de montagne, uniquement grâce au son d’une rivière qui coule ? Vous pouvez aussi accueillir une cascade à la maison ! Il en existe de nombreuses, prêtes à être installées, de tous les formats, et elles ne sont pas seulement utiles pour calmer votre esprit, mais aussi pour embellir votre salon avec une touche de nature. 
 
      
 
    Une autre façon d’embellir votre maison et de profiter de la nature est de faire pousser une fleur de la couleur que vous aimez. En plus de rendre votre maison accueillante, les fleurs vous catapultent directement dans le vert. Sans parler du sentiment de satisfaction qu’elles nous procurent chaque fois que nous en voyons pousser une nouvelle ! Les boules en verre, de type aquarium ainsi que les terrariums, sont parfaits pour cultiver des petites plantes d’intérieur sur une commode ou un rebord de fenêtre, mais n’oubliez jamais que la lumière est l’élément clé, outre l’eau, pour la croissance de ces petites créatures. 
 
    Certaines, d’origine tropicale, ne supportent pas le soleil, ayant historiquement grandi à l’ombre de très grands arbres. Les plantes ne doivent pas être traitées uniquement comme une décoration ! Ce sont de véritables êtres vivants, un engagement à poursuivre dans le temps, de l’amour à leur donner, du temps à leur consacrer. Imaginez votre intérieur avec une Zamioculcas zamiifolia ? 
 
      
 
    En ce qui concerne la décoration de votre lieu de vie, vous pouvez choisir des rideaux clairs et légers afin de laisser entrer un maximum de lumière naturelle dans les zones dans lesquelles vous passez le plus de temps, de manière à recréer l’expérience de la vie en plein air dans un environnement fermé. Les imprimés botaniques, ou un simple mur peint en bleu clair ciel de rêve ou en vert clair, pousse moussue… change votre monde ! 
 
    Les livres de jardinage de style « table basse » deviennent des éléments de décoration ! Ces livres, un peu plus grands que la normale avec une couverture rigide, très esthétiques, sont principalement exposés sur les tables basses. Tapis, abat-jour, paniers en matériaux naturels tels que le chanvre, le rotin, l’osier, le jute pour des coussins sont autant d’éléments décoratifs qui recréent une oasis de verdure relaxante. 
 
      
 
    Je développe ici, pour les murs de votre maison. Il vous est possible de choisir de peindre l’un des murs dans une couleur qui vous rappelle l’extérieur. Le vert olive vous ramène aux prairies, le bleu outremer vous fait immédiatement penser à l’eau, le jaune à la chaleur du soleil ou à la fraîcheur d’un citron, tandis que des couleurs neutres comme le blanc, le beige et le gris tourterelle détendent immédiatement. 
 
    Les combinaisons de couleurs peuvent également être appliquées sur le choix du linge de lit, des rideaux et du mobilier en général. 
 
      
 
    Enfin, améliorer la vue sur le monde extérieur en débroussaillant des buissons ou zones non plantées, en insufflant une nouvelle vie au jardin, ou en transformant un balcon avec quelques pots. Il doit bien y avoir une raison pour laquelle les cliniques et les centres de thérapie ont toujours un élément de la nature, arbre, plante, couleur, n’est-ce-pas ? 
 
    Concrètement, toute verdure aide à soigner les patients. 
 
    De plus, un petit jardin, même en pot, bien conçu, peut fournir une alimentation écologique, une ciboulette « fait maison », et donner à nos enfants une touche de nature. 
 
    Même les personnes âgées peuvent bénéficier d’une meilleure qualité de vie grâce aux propriétés thérapeutiques de la nature. 
 
    Jardin, terrasse, balcon… Tirez le meilleur parti de cet espace extérieur, quelle que soit sa taille, en le garnissant de plantes, de fleurs, qu’il ait l’air confortable, une ou des lanternes, pour les soirées d’été passées entre amis, devant la fenêtre ouverte, ou sur la terrasse. 
 
      
 
    Chapitre 6  
 
    Forêts célèbres propices au Shinrin Yoku 
 
    Maintenant que nous connaissons les bienfaits des bains de forêt et que nous pouvons les mettre en pratique, il ne reste qu’un petit pas à franchir. Où aller pour s’immerger dans la nature ? 
 
    Nous avons dit à maintes reprises que la forêt près de chez nous ou le parc d’une ville suffisent pour respirer des terpènes. En effet, il n’est pas toujours possible de parcourir le monde ou de faire une excursion en dehors de la ville aussi souvent que souhaité. Bien sûr, l’impact émotionnel d’une belle et grande forêt est différent, mais une oasis de paix, si petite soit-elle, sous forme d’un parc urbain peut être thérapeutique à sa manière. 
 
    Pour ceux qui peuvent et sont curieux de se promener dans différentes forêts propices au Shinrin Yoku, j’ai préparé une liste de lieux qui peuvent vous inspirer et déclencher une planification de vacances. 
 
      
 
    L’italie vous invite… 
 
    - Sentiero dei Giganti et Sentiero del Respiro degli Alberi, Trentino 
 
    - Parc Respiro, Trentin 
 
    - Oasi Zegna, Piémont 
 
    - Bosco delle Lame, Vénétie 
 
    - Parc Oglio Sud, Lombardie 
 
    - Parc national des forêts du Casentino, entre la Romagne et la Toscane 
 
    - Parc de la Maremme, Toscane 
 
    - Promenades en forêt, Parc national des Abruzzes 
 
    - Réserve Mab, Molise 
 
    - Parc national du Circeo, Latium 
 
    - Réserve naturelle I Giganti della Sila, Calabre 
 
    - Réserve naturelle orientée Bosco di Malabotta, Sicile 
 
      
 
    Sentiero dei Giganti, sentier des géants, et Sentiero del Respiro degli Alberi, sentier de la respiration des arbres, Trentin. Le premier traverse une concentration plutôt inhabituelle de sapins blancs de plus de cinquante mètres de haut, aux troncs imposants et aux branches si longues qu’elles semblent presque embrasser quiconque s’aventure dans les bois. Le parcours est divisé en trois propositions selon la difficulté et commence à l’endroit exact où se dressait le sapin argenté le plus haut d’Europe, un impressionnant 54 mètres nommé l’Avez del Prinzep. L’excursion mène à la vaste forêt qui s’étend sur la vallée du Rio Torto, caractérisée par le biotope de Malga Laghetto, et convient aux familles avec enfants. 
 
    Le deuxième parcours, celui du Souffle des arbres, est plus évocateur dans la mesure où art et nature se confondent grâce aux créations de Giampaolo Osele, architecte et sculpteur. Le sentier désigné est une invitation à découvrir le plateau de Lavaronese qui surplombe la vallée de Centa par un itinéraire facile. 
 
    Parco del Respiro, Trentino. Situé dans la forêt Fai della Paganella, le Parco del Respiro a été nommé d’après l’aromathérapie qu’il propage. Il s’agit d’une magnifique forêt de hêtres composée de quatre sentiers à thème. 
 
    Le Sentiero dell’Otto est une promenade facile qui part de la Via Pradonec parmi les cabanes, les bosquets de feuillus et les petites cultures typiques. Il est appelé ainsi, car il a la forme du chiffre huit. 
 
    Le Sentiero dei Belvedere offre des vues intéressantes sur le Trentin oriental. La confluence des fleuves Adige et Noce, la vallée de la Cembra, la Paganella et les montagnes de Trente. Le parcours est accessible et adapté à tous. 
 
    Le sentier du peuple de Reti nous fait remonter dans le passé, précisément parmi les vestiges d’un peuple guerrier du IIe siècle avant notre ère. Cet ancien village est l’un des sites archéologiques les plus renommés des Alpes, de nombreux objets tels que des vases, des couteaux et des situles datant de l’âge du bronze et du fer ont été découverts en ces lieux. 
 
    Le Sentiero Acqua e Faggi est de difficulté moyenne, car il s’agit d’une promenade en contact étroit avec le Rio Fai, dans un charmant sentier entre les branches des hêtres et l’eau. Le rio, ruisseau, est très petit, il n’y a pas de cascades ni de pentes, mais la vue inattendue qui s’ouvre tout au bout est vraiment un spectacle, surtout en automne grâce aux feuillages. 
 
      
 
    Oasi Zegna, Piémont. Il existe trois zones vertes propices aux bains de forêt. 
 
    Tous les sentiers sont caractérisés par la présence de hêtres, mais le premier en particulier est conçu pour rétablir la sérénité et l’harmonie intérieure, l’homme et les plantes, en effet, émettent des champs électromagnétiques qui peuvent affecter tous les organes de notre corps. 
 
    Voici donc Le Bosco del Sorriso, qui a été aménagé pour nous permettre de bénéficier précisément de cette réaction chimique et des lieux pour s’arrêter et absorber les effets des plantes sont indiqués le long du parcours. 
 
    Le Sentiero del Carabo est un itinéraire plus naturaliste qui permet de rejoindre l’Alpe Scheggiola et le Piana del Ponte en partant de Bocchetto Sessera. C’est un sentier de difficulté moyenne qui demande au moins deux heures et demie de marche. 
 
    Le sentier Valsessera, un itinéraire de difficulté moyenne, rejoint l’Alpe Rondolere, un site archéo-minéral de grand intérêt. Le long de chacun de ces parcours, des points de ravitaillement ont été aménagés tels que des auberges alpines et des agritourismes proposant des dégustations et des menus avec des recettes locales typiques. 
 
    Bosco delle Lame, Vénétie. Situé dans la commune de Concordia Sagittaria, le Bosco delle Lame offre des parcours simples et évocateurs grâce aux merveilleuses couleurs des feuilles des arbres et aux cris d’innombrables oiseaux. 
 
    Parco Oglio Sud, Lombardie. Il s’agit d’une vaste zone protégée le long des rives du fleuve Oglio. Surtout en automne, nous ne devons pas manquer le spectacle des hirondelles qui peuplent les roseaux. Les soirs d’hiver, nous pouvons entendre le cri d’une espèce très rare, la grenouille de Lataste. Il existe de nombreux itinéraires qui traversent la campagne et empruntent des routes secondaires. 
 
      
 
    Parc national des forêts du Casentino, entre la Romagne et la Toscane. Dans les Apennins de la Toscane et de la Romagne, se trouve une forêt idéale pour le Shinrin Yoku. La forêt de Lama. Il s’agit d’un paradis de la biodiversité situé au cœur du parc national, que nous ne pouvons atteindre qu’à pied ou à vélo par une route forestière de vingt kilomètres, partant de Passo dei Mandrioli et de Badia Prataglia. La meilleure façon de rejoindre cette perle est d’emprunter le sentier qui descend du Passo dei Fangacci au Passo degli Scalandrini pour profiter pleinement des lieux. 
 
    Parc de la Maremme, Toscane. Entre mer, marais et grottes, le parc de la Maremme offre d’innombrables parcours pour se régénérer en pleine nature. Les sentiers de la forêt de l’Uccellina sont idéaux pour un itinéraire de difficulté moyenne, parmi les chênes verts et le maquis méditerranéen. Le sentier albertain est plus long et mène à l’abbaye de San Rabano à travers un chemin bordé de chênes verts et de chênes-lièges. 
 
    Promenades en forêt, parc national des Abruzzes. Absolument parfaites pour passer une journée dans les magnifiques forêts de hêtres des Abruzzes, explorez la forêt séculaire de Difesa di Pescasseroli. La promenade, longue d’environ cinq kilomètres, est une immersion dans cette hêtraie, au milieu des odeurs de lichens des troncs évidés. 
 
    Un sentier plus difficile est celui de la Forca d’Acero, long de seize kilomètres, qui part du col de la Forca d’Acero à 1530 mètres et atteint les clairières de Macchiarvana et de Campo Rotondo. En hiver, il est possible de faire cet itinéraire avec des raquettes à neige, mais… il y a moins de feuilles ! 
 
    Réserve Mab, Molise. Au cœur des Apennins se trouve la réserve naturelle de Collemeluccio-Montedimezzo, déclarée réserve de l’Unesco pour l’homme et la biosphère. C’est l’une des huit réserves de biosphère italiennes qui, ensemble, constituent un réseau d’écosystèmes terrestres et marins reconnus dans le monde entier pour leur valeur naturaliste. La réserve s’étend sur 300 hectares et occupe sept communes : c’est un lieu idéal pour pratiquer le Shinrin Yoku, notamment dans le hameau de Montedimezzo, dans la province d’Isernia, où les eaux des rivières Trigno et Salcitaro enchantent le paysage. 
 
    Parc national du Circeo, Lazio. Connu sous le nom de Selva di Circe, le parc national du Circeo est l’un des exemples les plus vastes et les mieux préservés de forêt de plaine. La forêt couvre plus de 3 300 hectares et est divisée en trois zones, des bassins. 
 
    La Piscina delle Bagnature, la Piscina della Gattuccia et la Lestra della Coscia, principalement des zones marécageuses, la dernière étant une zone riche en ruines. La forêt est un écosystème diversifié, composé d’une immense étendue de baies, de cyclamen et de prunelliers et a été déclarée réserve de la biosphère. 
 
    Réserve naturelle I Giganti della Sila, Calabre. Dans cette région, il n’existe pas d’itinéraires conçus pour les bains de forêt, mais il est facile d’explorer par soi-même l’immensité et la majesté des forêts de ce parc national. La réserve naturelle I Giganti della Sila, en particulier, est l’endroit idéal pour se régénérer et pratiquer le bain de forêt parmi les géants de Sila, des pins centenaires dont les troncs forment des colonnades parfaites et totalement naturelles, pouvant atteindre quarante-cinq mètres de haut. 
 
    Ces pins sont comparés aux séquoias d’Amérique du Nord. Les arbres de la réserve calabraise sont si imposants qu’ils créent un plafond de branches et de feuilles, un lieu évocateur entouré de beaux lacs artificiels et plongé dans le silence, rompu seulement par le sifflement des oiseaux de proie. 
 
    Riserva Naturale Orientata del Bosco di Malabotta, Sicile. Dans la province de Messine, plus précisément dans les monts Nebrodi, la réserve naturelle orientée de la forêt de Malabotta couvre une superficie de plus de trois mille hectares. C’est la plus grande réserve de l’île, ainsi que celle qui présente le plus haut degré d’excursion en termes d’altitude, de 700 à 1300 mètres. La forêt est l’une des plus anciennes de Sicile et se compose d’un écosystème de plantes séculaires, dont les patriarches de la forêt. Ces derniers sont des chênes centenaires de plus de deux mètres de diamètre, des chênes à tête rouge, des hêtres, des chênes verts, des châtaigniers et d’autres espèces merveilleuses. La forêt est très diversifiée, puisqu’elle passe d’une zone humide à une prairie, est couverte de pivoine sauvage au printemps et d’aubépine, d’euphorbe épineuse et de rosier sauvage dans les environnements plus rocheux. 
 
      
 
    Le bain de forêt dans le monde ? Oui, bien sûr… Où pratiquer le Shinrin Yoku, en Europe ou ailleurs ? 
 
    - Glendalough, parc national de Wicklow, Irlande 
 
    - Forêt-Noire et Sud Schwarzwald, Allemagne 
 
    - Bambouseraie d’Arashiyama, Kyoto, Japon 
 
    - Redwood National and State Parks, Californie USA 
 
    - Parc national olympique, Washington, USA 
 
    - Forêt tropicale de Monteverde, Costa Rica 
 
    - Puzzlewood, Forêt de Dean, Gloucestershire, Grande-Bretagne 
 
    - Forêt de la Taïga, Finlande 
 
    - Forêt de Bambësch, Luxembourg 
 
    - La forêt de Tronçais, dans l’Allier, France 
 
    - La forêt domaniale des Bertranges, dans la Nièvre, France 
 
    - Forêt Jurassienne, Jura Suisse 
 
    - Grande forêt de Saint Hubert, Belgique 
 
      
 
      
 
    Glendalough - Parc national de Wicklow, Irlande. Le sentier longe la route verdoyante, garnie de bouleaux argentés, d’aulnes et de saules. Il offre également des vues précieuses sur la vallée de Glendalough et sa célèbre tour ronde. 
 
      
 
    Forêt Noire, Allemagne. Il y aurait plus de quatre-vingt-dix milliards d’arbres en Allemagne, et cette forêt, dans le sud-ouest du pays, est ainsi nommée selon son feuillage dense et ses hauts pins. Les lieux ont inspiré de nombreux contes de fées des frères Grim. Dans le même Land, le Bade-Wurtemberg, un peu plus au sud, la ville de Triberg nous offre une cascade de cent-soixante-trois mètres, nichée au milieu de pins majestueux qu’elle couvre de millions de gouttelettes. Les sentiers, bien balisés, permettent de découvrir le fort contraste entre le vert profond et les montagnes de granit. 
 
      
 
    Bambouseraie, Kyoto, Japon. Dans le quartier d’Arashiyama, nous avons la Bambouseraie, un pays magique de bambous atteignant des hauteurs stratosphériques. Une promenade ici nous catapulte au pays d’Alice, avec le soleil qui filtre à travers l’obscurité et les tiges qui se balancent dans le vent. 
 
    Le Japon est parfait pour la pratique du Shinrin Yoku. Pour ceux qui aiment voyager seuls, mais aussi pour ceux qui n’en ont pas envie et préfèrent marcher en compagnie, des centres spécialisés dans cette pratique se sont installés dans tout le pays. Les circuits sont organisés en fonction des besoins personnels de chacun. Parcs nationaux, les sentiers près des Alpes japonaises, la péninsule de Kii… Pour un voyage plus spirituel, à travers les forêts sacrées du parc national de Yoshino-Kumano, un thérapeute ou un guide vous apprend à tout mettre en veilleuse pour apprécier la nature et à terminer la journée par une cérémonie du thé. 
 
      
 
    Redwood National and State Parks, Californie, USA. Ces deux parcs sont situés le long de la côte nord de la Californie et se composent de plusieurs sentiers qui permettent de profiter d’un bain de forêt au milieu des séquoias côtiers. Le plus facile est celui qui traverse la forêt Lady Bird Johnson en serpentant sur une plaine au sommet d’une crête dans ce parc national des « bois rouges ». 
 
      
 
    Parc national olympique, Washington, USA. Ce parc national olympique traverse la forêt tropicale de Hoh, l’une des rares de l’hémisphère nord. Nous y trouvons deux sentiers courts et aisés, mais surtout pittoresques. Le Spruce Fir Nature Trail traverse les forêts d’aulnes rouges et de peupliers noirs d’Amérique qui bordent la rivière. 
 
      
 
    Forêt tropicale de Monteverde, Costa Rica. Nous voici dans la forêt qui possède la plus grande biodiversité au monde. Se promener dans la forêt brumeuse de Monteverde signifie être entouré d’une abondance étonnante d’espèces d’oiseaux, de singes, de cerfs, de pumas et d’ocelots. Le Bosque Nuboso Monteverde est l’image qui ressemble le plus à l’environnement de Tarzan. Un enchevêtrement vert, aux larges ombrages, aux lianes et aux brumes vivaces qui font suinter les arbres d’humidité. La température y est agréable grâce à l’altitude, atteignant 1460 mètres, et à l’ombre. En outre, le parc organise des randonnées nocturnes guidées pour observer la faune qui vit la nuit dans cette forêt brumeuse. Si, pendant la journée, la forêt est assez ombragée, la nuit, l’obscurité est totale et il vaut la peine d’éteindre les torches pour écouter le bruit d’un animal, pour éprouver un frisson entre la curiosité et la peur. 
 
      
 
    Puzzlewood, Forêt de Dean, Gloucestershire, Grande-Bretagne. Cette forêt est l’un des endroits les plus enchanteurs, pour ne pas dire magiques de cette grande île. Entre les petits ponts en bois, les rochers moussus et les ifs tordus, nous avons parfois l’impression de nous promener dans la Terre du Milieu de JRR Tolkien ! 
 
      
 
    Taïga forestière, Finlande. Les forêts finlandaises sont parmi les plus sauvages des régions les plus reculées du monde, juste en dessous du cercle polaire arctique, près de la frontière avec la Russie. La région de la taïga est riche en lacs vierges et vous pourrez y faire des randonnées dans le parc national de Hossa pour découvrir des peintures rupestres vieilles de 4 000 ans. 
 
      
 
    Forêt de Bambësch, Luxembourg. Tout le pays est riche de forêts, et celle-ci se trouve au centre. Des centaines de sentiers s’offrent à vous et ce sont sangliers, lapins, cerfs, qui peuvent vous attendre et vous surprendre au détour d’un sentier. De quoi faire un bain de forêt Shinrin Yoku vraiment extraordinaire ! 
 
      
 
    Forêt de Tronçais, dans l’Allier, France. Cette forêt domaniale regorge de chênes sessiles, de leur petit nom savant Quercus petraea, sur plus de 10 600 hectares, parsemés de quelque 130 hectares d’étangs, elle serait, dit-on, la plus belle futaie de chênes d’Europe. 
 
      
 
    Forêt domaniale des Bertranges, dans la Nièvre, France. Des chênes à perte de vue, couvrant plus de 7 000 hectares, assurent à vos yeux et vos poumons l’enchantement total, ainsi que le bien-être ! Le Chemin de Saint-Jacques de Compostelle passe par là, et vous offre des couleurs changeantes au gré des saisons ! 
 
      
 
    Forêt Jurassienne, Jura Suisse. Il faut construire les villes à la campagne ? C’est fait… Le Canton du Jura propose 46 % de sa surface totale occupée par des forêts. 37 000 hectares, parmi lesquels presque 5 000 hectares de pâturages boisés. De quoi pratiquer le Shinrin Yoku presque partout ! 
 
      
 
    Grande forêt de Saint Hubert, Belgique. Championne des grandes surfaces, 100 000 hectares rien que pour votre initiation à Shinrin Yoku, et comprend une flore absolument fabuleuse et très fréquemment plus que centenaire. Et… Donc, pour vous, de quoi le devenir ! Les balades et toutes leurs variantes sont, évidemment, infinies ! 
 
      
 
    J’espère que toutes ces descriptions vous donnent envie de trouver votre lieu favori de Shinrin Yoku, parmi les plus agréables, les plus utiles à votre prochaine baignade en forêt ! 
 
      
 
    Conclusion  
 
    Nous sommes arrivés à la conclusion de ce livre sur le bain de forêt ou Shinrin Yoku, le bain de forêt qui nous permet de guérir du mal moderne : le stress et la précipitation. Nous vivons dans une société qui exige que nous soyons toujours au top de notre forme et que nous ne prenions jamais de congés ; nous devons toujours être à 100 %, productifs et en forme. Mais malheureusement, nous ne nous rendons pas compte que nous vivons en pilotage automatique, un mode qui nous conduit à être pressés et à ne jamais nous ressourcer. 
 
    Le Shinrin Yoku nous enseigne que la relaxation est accessible à tous. Il suffit de se mettre en contact avec la nature, l’endroit d’où nous venons. En fait, nos racines y sont fermement ancrées, bien que nous soyons habitués à vivre dans des grandes villes, entourés de circulation et de béton. Marcher dans les bois ne peut que nous faire du bien, tant sur le plan physique, en renforçant nos défenses immunitaires et en réduisant le taux de cortisol, que sur le plan psychologique. Il ne s’agit pas d’une croyance populaire ou d’une légende ancienne : ce sont des faits et des données que la recherche scientifique continue de prouver.  
 
    Il y a plusieurs siècles, notre environnement était composé de prairies, d’arbres et d’arbustes, des éléments naturels qui nous fournissaient de la nourriture en permanence. L’Homo Sapiens était avant tout un cueilleur puis un chasseur : son régime alimentaire était composé de fruits, de légumes et de graines. Ce besoin s’est installé dans notre génome et aujourd’hui encore, alors que nous nous habituons à nous rendre au supermarché le plus proche pour faire le plein de nourriture, notre corps nous invite à nous promener dans les bois de temps en temps, pour nous régénérer dans la nature. De nombreuses études montrent, comme vous l’avez lu tout au long du livre, que les effets thérapeutiques de la nature sont vraiment puissants sur nous : les plantes communiquent avec notre système immunitaire sans que nous nous en rendions compte et nous maintiennent en bonne santé. C’est l’aromathérapie de la forêt qui fait tout le travail, car nos sens perçoivent dans l’air des substances invisibles qui nous calment, abaissent notre tension artérielle et nous rappellent un environnement que nous avons connu de première main. 
 
    La valeur ajoutée du bain de forêt est son accessibilité : le Shinrin Yoku apporte les mêmes bénéfices que la méditation de pleine conscience et le yoga, mais c’est une pratique beaucoup moins impressionnante. La méditation de pleine conscience consiste à introduire la conscience dans notre vie et à remettre à zéro les pensées qui marmonnent constamment dans notre esprit, afin de comprendre ce que nous ressentons à ce moment précis. En revanche, immergé dans une forêt, la méditation vient naturellement, lorsque nous nous laissons entourer par la beauté de la nature et lorsque nous laissons nos sens se concentrer sur les petits changements qui se produisent autour de nous.  
 
    Le bain de forêt est certainement une méthode utile pour faire baisser le niveau de dépression et guérir le stress qui nous accable chaque jour, mais il faut toujours se rappeler que nous ne pouvons pas remplacer notre médecin. La thérapie forestière, c’est-à-dire le traitement des maladies par les arbres, est particulièrement utile pour la prévention des maladies, précisément parce qu’elle renforce notre système immunitaire. Une fois cet aspect amélioré, nous sommes moins susceptibles de tomber malade, mais cela ne signifie pas que la forêt peut guérir toutes les maladies.  
 
    J’espère que les suggestions qui vous ont accompagné jusqu’ici ont été utiles et, que dire de plus, ..... joyeux bain de forêt !
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    Introduction 
 
    Le wabi sabi est un critère philosophique et esthétique japonais. Nous pouvons le définir comme « le zen des choses ». C’est en cela que la composante spirituelle, philosophique et esthétique se mêle au geste quotidien, dans un objet spécial, alimentant notre journée. Pour nous, Occidentaux, qui descendons des modèles de beauté grecs, égyptiens et de la Renaissance, ce concept constitue une véritable révolution copernicienne. 
 
      
 
    Ce terme Wabi Sabi signifie la conscience du flux éternel, de la nature changeante, de chaque aspect de l’existence et la certitude du caractère unique de chaque instant. Le concept sur lequel il repose a évolué au cours de millénaires de contemplation japonaise. La beauté est dynamique, elle n’a pas de but ou d’objectif, elle est simplement la beauté. Mettre en évidence l’impermanence des choses, la conscience que tout coule, nous amène à la contemplation. Cette discipline nous permet de nous adapter plus facilement aux changements inévitables auxquels la vie nous soumet, en adoptant une nouvelle perspective, en vivant avec l’incomplétude et en savourant la vie dans toute sa splendeur, dans les petites joies qui nous attendent au quotidien. 
 
    Comment définir plus avant le Wabi Sabi ? 
 
    Poser cette question à un Japonais engendre probablement un long silence. Pour les Nippons, en effet, Wabi et Sabi ne sont pas liés à une liste de caractéristiques physiques, mais plutôt à une conscience esthétique si profonde qu’elle va au-delà de l’aspect physique. Le wabi sabi peut être ressenti, mais peut rarement être défini, un peu comme tenter d’essayer d’expliquer la couleur du ciel à un aveugle. 
 
    Pour avoir un aperçu de sa véritable essence, il faut aller bien au-delà de l’apparence. Wabi et Sabi sont des mots utilisés pour décrire des sentiments et non l’aspect esthétique des objets. C’est une manière de s’immerger dans la nature à travers les détails, les moindres petites choses, afin d’en percevoir la beauté. La caractéristique originelle de Wabi Sabi est basée sur la solitude, sur le détachement de la société, suggérant dans la pensée populaire une triste désolation : ce n’est que plus tard au Japon que des qualités positives ont été attribuées à Wabi, puis appliquées. 
 
    La recherche de l’isolement et de la pauvreté volontaire de l’ermite est considérée comme une opportunité de richesse spirituelle. Ainsi, le wabi indique que la pauvreté fait référence à la non-dépendance vis-à-vis des biens matériels et non à l’absence d’objets. C’est un renoncement qui dépasse la richesse matérielle. C’est la simplicité de celui qui a su se défaire de cet aspect pour entrer en relation directe avec la nature et la réalité. Cette absence permet également de se libérer de l’ostentation, car le wabi est la satisfaction sereine des choses simples. Le sabi, en tant qu’expression des valeurs esthétiques, est construit sur les principes métaphysiques et spirituels du zen. Il indique les processus naturels produits sur des objets imparfaits et insaisissables. 
 
    Le poète japonais Basho, transformé en wabizumai, c’est-à-dire une personne menant la vie du wabi, basée sur la solitude et la simplicité, a vécu le sabi en poésie et la mélancolie s’est transformée en une sorte de nostalgie de l’absolu. Ces principes ont été appliqués dans de nombreuses expressions culturelles japonaises, telles que les jardins, les bonsaïs, la calligraphie, la céramique, la cérémonie du thé, l’ikebana. Les Japonais ne sont pas nés avec cette sensibilité esthétique, mais l’ont développée par l’étude de la littérature et de la poésie classiques. 
 
    Au cours des lignes qui vont suivre, nous abordons le Wabi Sabi dans toutes ses nuances, en commençant par l’étymologie du terme et en terminant par le Wabi Sabi appliqué à la vie quotidienne. Ce voyage de découverte qu’est ce livre va venir compléter les connaissances que vous avez déjà, vous pouvez en estimer certaines redondantes, cependant, elles ne doivent pas être considérées ainsi, mais bien en une intrication étroite en différents domaines aux interactions permanentes. 
 
    Ceci dit, dans la première partie du livre, nous nous plongerons dans la philosophie de ce terme, l’origine du concept, le lien avec le zen et la cérémonie du thé, et nous allons conclure par une courte partie de motivation, qui vous aidera à vous entraîner à ne pas être trop dur envers vous-même et votre entourage. 
 
    La seconde partie est consacrée à l’art Wabi Sabi, nous allons donc examiner les formes d’art les plus liées à cette philosophie. Haïku, ikebana, jardin japonais et bonsaï, kintsugi et calligraphie. Puis le concept d’esthétique selon Wabi Sabi, une fois détaillé, nous partons explorer l’étrange oxymore de mélancolie sereine qui lui est souvent associé. La dernière partie est la partie un peu plus pratique, dans le sens où nous parlerons de l’imperfection comme chemin vers l’excellence, de la résilience, du minimalisme dans tous les aspects de la vie quotidienne, cela inclut même les textes, des emails professionnels, en concluant par un souhait de poursuivre une vie Wabi Sabi plus simple et plus riche. 
 
    À ce stade, il ne me reste plus qu’à vous souhaiter une bonne lecture ! 
 
      
 
    Partie 1  
 
    La philosophie Wabi Sabi 
 
    Savoir saisir le sens et la beauté du cycle naturel de la croissance, de la décomposition de la réalité. Prendre la vie comme elle vient sans toujours rechercher la perfection en toute chose et savoir accomplir le sens de la vie au mieux de ses capacités. Tout cela est le Wabi Sabi 侘寂, un terme japonais ineffable. Je qualifie le Wabi Sabi d’ineffable, car il s’agit d’un concept entouré d’une aura de mystère, difficile à exprimer et à comprendre, du moins au premier abord. 
 
    Certains en ont déjà entendu parler, très probablement dans le domaine du design et de la création, mais il est question d’une philosophie qui va au-delà des apparences tangibles. Wabi Sabi est une expérience, une vision du monde vue à travers le prisme d’une sensibilité esthétique raffinée, un mélange d’émotions émergeant d’un instant de conscience qui permet de saisir la nature de l’ombre et de la lumière dans la vie. Par conséquent, chaque fois que nous parlons de beauté, il est sous-entendu que nous parlons au sens le plus large et pas seulement de la beauté esthétique. C’est une conscience qui englobe, mais en même temps, transcende l’extérieur. 
 
    Comme vous l’avez sans doute deviné, il s’agit d’un concept métaphysique presque impossible à mettre en mots, de sorte que l’expérimenter directement reste la meilleure façon de le connaître, tout comme les pères du Wabi Sabi ont utilisé des allégories et des images pour en rendre l’idée. Même les Japonais modernes ont un moment d’hésitation lorsque nous leur demandons d’expliquer la définition de Wabi Sabi, car elle varie en fonction de la sensibilité de chacun. Cependant, nous pouvons tous nous accorder sur les trois signes de l’existence exprimés dans la philosophie bouddhiste, selon laquelle tout ce qui fait partie de la réalité dans laquelle nous vivons possède ces trois caractéristiques… Impermanence, insubstantialité et souffrance. 
 
      
 
    Impermanence - Le destin de tout ce qui appartient à ce monde cédera tôt ou tard la place à autre chose. Tout ce qui a un début a aussi une fin. L’existence même de la matière est régie par la dualité, car tout manifeste son contraire, sinon un déséquilibre serait généré. Essayons de penser à un élément d’une dualité comme début/fin, lumière/obscurité, masculin/féminin, naissance/mort... Ce sont tous des aspects d’une polarité d’extrêmes et il n’est pas possible d’échapper à la loi de la matière. 
 
      
 
    Insubstantialité - Chaque chose qui appartient à notre réalité n’est pas une manifestation indépendante. Au contraire, chaque événement résulte d’un ensemble de facteurs qui s’interconnectent dans l’espace et dans le temps. Toutes les choses sont interconnectées, même celles qui, à première vue, semblent si déconnectées les unes des autres. Rien n’est laissé au hasard, même notre ego. Il ne peut qu’être fragile et incomplet, car il participe à la nature changeante de la réalité. Si l’ego n’est pas harmonisé, il aura tendance à tirer la sève de la réalité matérielle, nous enfermant dans l’illusion du passé et du futur et, surtout, permettant à d’autres types d’illusions de se frayer un chemin en nous. C’est pourquoi l’attention à cet « ici et maintenant’’ est essentielle. 
 
    Souffrance - La souffrance est étroitement liée au concept d’insubstantialité. Rien ne peut jamais générer un sentiment de satisfaction durable. Dès que nous faisons l’expérience du bonheur, nous savons déjà qu’il prendra fin, comme le veut la loi de la polarité. Le but de l’existence ne doit pas être le bonheur, mais la sérénité car, étant l’enfant de la présence et non des émotions, elle peut garantir un bien-être constant, même dans les moments les plus sombres. C’est la sérénité qui nous permet de prendre conscience de la façon dont les choses sont, de pouvoir nous adapter et de développer une vision saine de la réalité, qui sont des éléments essentiels pour vivre dans ce monde. 
 
    La philosophie Wabi Sabi s’inspire de ces trois concepts, car esthétiques, se résume au trinôme impermanence, imperfection et incomplétude, selon lequel la beauté des choses ne réside pas dans l’éternité ou dans l’absence de défaut, mais plutôt dans leurs particularités éphémères et imparfaites. Ce trinôme, plutôt qu’un point d’arrivée, peut être considéré comme un point de départ, une base à ne pas perdre de vue lors de la création de notre réalité. Il s’agit d’être réaliste et de pouvoir reconnaître la réalité telle qu’elle se présente, sans s’entêter à vouloir la rendre parfaite. Dans le même temps, cependant, ce concept suggère de faire ce qui est nécessaire pour accomplir sa tâche, sa mission de vie, de la meilleure façon possible, tout comme cela se passe dans la cérémonie du thé ou le Chadō. 
 
      
 
    Maintenant que la base sur laquelle repose le Wabi Sabi est plus claire, nous pouvons examiner plus en détail les idéogrammes qui composent ce mot. 
 
      
 
    侘寂 
 
    Wabi (侘) indique la beauté de l’essentialité, de la simplicité et de la tranquillité. En décomposant les Kanji, nous pouvons voir le radical de personne (⺅) et de maison (宅) pour spécifier une personne qui se repose sur sa maison, seule. Le sens de Wabi était à l’origine la solitude entendue comme l’isolement dans la nature, au sens le plus hermétique du terme. La beauté promue par le wabi se concentre sur les imperfections générées naturellement et spontanément. Les défauts naturels sont considérés comme la véritable valeur de l’objet, de la situation ou de la personne, car ils confèrent une beauté naturelle, jamais artificielle. Les défauts naturels trouvent leur place dans la simplicité, où la fonctionnalité est le principal critère de vie. Dans la complication, en revanche, les défauts sont supprimés et la beauté devient une fin en soi. Pour toutes ces raisons, le wabi semble être orienté vers l’incomplétude et l’imperfection. 
 
    Sabi (寂) indique la beauté de l’avancement du temps. En décomposant le Kanji, nous pouvons noter le radical toit (宀) avec vieil homme (叔) pour indiquer une personne dans la dernière étape de sa vie sous un toit, donnant l’idée de déclin et de détérioration. 
 
    La signification de Sabi est restée la même qu’à l’origine. Un sentiment de stérilité, de froid, de décadence et de restriction. De plus, la racine des mots japonais rouille, rouillé et détérioré se prononce précisément Sabi. Ainsi, la beauté promue par Sabi est liée au passage du temps et met en valeur les qualités des personnes et des objets, qui sont apparues sous l’effet du temps, comme le vieillissement et les expériences vécues. 
 
    Un autre message extrêmement précieux caché dans le mot Sabi est celui de l’usure, c’est-à-dire qu’il nous rappelle que rien n’est éternel. Par conséquent, nous devons apprendre à saisir ce moment où nous pouvons apprécier chaque situation et chaque chose. Pour cette raison, Sabi semble parler d’impermanence et d’imperfection. 
 
      
 
    Wabi et Sabi, du moins à l’origine, montraient en commun une dimension de désolation et de solitude, un sentiment de mélancolie de ne pas pouvoir profiter de la compagnie de ses semblables. Des concepts plutôt maussades, mais, comme nous le savons par ailleurs, c’est précisément à partir des situations les plus mornes que se manifestent les meilleures renaissances. Nous pouvons ajouter qu’avec l’avènement du bouddhisme zen, la conscience se métamorphose et la connotation des deux concepts s’inverse. Wabi est toujours un isolement dans la nature, exprimé dans toute sa valeur, sous forme de plaisir pour la vie tranquille et simple. Sabi, en revanche, évolue de l’amertume de l’impermanence au sentiment de tranquillité qui caractérise le vieillissement, devenant une mélancolie sereine. Pour récapituler, à l’origine, Wabi et Sabi ne représentent qu’un certain côté obscur, mais, grâce au Zen, cette version prend une nouvelle vie et abandonne l’obscurité pour illuminer de ses caractéristiques qui étaient auparavant cachées et corrodées par l’obscurité. 
 
    Le bouddhisme zen est synonyme d’isolement spirituel, un état de calme mental qui permet d’observer l’alternance de la joie et de la tristesse comme cela se produit avec les saisons dans la nature. La joie pour ce qui est passé et ce qui sera, la tristesse pour ce qui a fait son temps ou bien ce qui est à venir. Le seul élément qui persiste est l’immobilité donnée, peut-être, par la certitude de la nature cyclique des choses. 
 
    Leur fin peut générer en nous un sentiment de mélancolie, mais, simultanément, elle rayonne de confiance, car nous savons qu’il y aura un nouveau départ. La sérénité, la confiance dans le devenir, l’attention au moment présent, tout cela ne sont que les seules certitudes que nous avons. L’instant où il y a du calme signifie qu’il y a de la sérénité et, par conséquent, que la peur se dissout. Si la peur parvient encore à se frayer un chemin dans notre âme, cela signifie que nous ne vivons pas dans un état de calme intérieur, du moins à cet instant. 
 
    La capacité innée à se couler dans tout ce qui arrive jusqu’aux plus petits gestes quotidiens et à s’enraciner en parfaite harmonie avec le moment présent, est une caractéristique des Japonais. Ce sont de véritables maîtres de l’existence en harmonie avec la vie et la cérémonie du thé ou Chadō en témoigne. Naturellement, le peuple du Soleil Levant a su traduire ce talent extraordinaire en diverses formes d’art appelées Vie - 道 Dō, c’est-à-dire de véritables manières de vivre à travers lesquelles il exprime sa disposition à saisir le sens de la vie. L’une des plus significatives et appréciées est le Chadō (茶道), la voie du thé qui vise à éduquer l’individu à travers un rituel social. 
 
    Les principes du Chadō sont fortement influencés par l’esthétique zen et concernent chaque élément impliqué dans la cérémonie du thé, des personnes aux ustensiles utilisés, en passant par la salle dans laquelle elle est célébrée. Ils sont au nombre de quatre. 
 
    - Wa (和), harmonie. Absence de déséquilibre dans l’interaction entre l’environnement, les personnes et les choses. L’attention également portée sur l’interaction entre les invités et l’hôte, qui doit être capable de mettre tous les invités à l’aise ; 
 
    - Kei (敬) respect. Gratitude pour l’existence des personnes et des choses dont la véritable essence peut être perçue (kokoro 心) par une âme sincère ; 
 
    - Six (清) la pureté. Ou l’absence d’attachement aux choses terrestres, un concept reflété symboliquement par le chemin de pierre roji situé à l’extérieur des maisons de thé, où la cérémonie commence, car c’est là que ceux qui empruntent ce Chemin peuvent s’harmoniser avec la nature avant même d’entrer dans la salle ; 
 
    - Jaku (寂) sérénité. L’état de calme qui résulte de la mise en pratique des trois principes que nous venons de citer. Si le cœur de tous les participants est réceptif au vide de ce moment et que l’esprit a laissé ce monde extérieur à l’extérieur, dans le jardin, alors une profonde harmonie avec l’environnement et tout le reste apparaîtra. 
 
      
 
    Dans cette perspective, la négation se transforme en valeur positive et se traduit par la recherche d’un style qui rejette le superflu et l’ostentatoire, déjà dans le salon de thé appelé Chashitsu (茶室). Elle doit en effet limiter les stimuli sensoriels et laisser place au vide, afin de vider l’esprit. C’est alors le vide lui-même qui donne de l’espace aux sons, qui prennent ainsi plus de profondeur et de conscience. Le silence amplifie la perception des cinq sens, qui sont éduqués à ne pas dépendre des stimuli, favorisant ainsi leur plus grande réceptivité. 
 
      
 
    La pièce doit être accueillante, elle ne doit pas contenir trop d’objets et les interactions verbales doivent être réduites au minimum pour laisser place à la communication non verbale. L’environnement doit évoquer une atmosphère méditative de type zen, l’éclairage ne doit donc pas être trop fort non plus. Il est conseillé de garder les yeux mi-clos dans la pénombre, afin de laisser les images circuler dans notre champ visuel et de redonner de la valeur aux autres sens qui sont habituellement écrasés par la vue. Par exemple, le toucher émerge dans le contact avec la tasse à thé, notamment lorsqu’il s’agit du raku (楽) qui combine le Chadō avec le Wabi Sabi pour sa forme imparfaite et non reproductible. Ou bien encore dans les sucreries japonaises Wagashi qui impliquent le goût plus que les autres sens. 
 
    Arrêtons-nous un instant sur le concept de non-répétitivité comme métaphore de la vie. Au Japon, est utilisé Ichi go, Ichi e (一 期 一 会) pour faire référence à l’idée d’éphémère. Cette expression nous rappelle que chaque rencontre est irremplaçable et unique. Nous avons beau répéter le rituel du Chadō, chaque fois il reste distinct des autres. L’atmosphère vécue ne sera jamais la même la prochaine fois et, par conséquent, chaque rencontre doit être appréciée comme quelque chose qui n’arrive qu’une fois dans une vie. Appliquant ce principe à la vie quotidienne, Ichi go, Ichi e nous rappelle de laisser tomber le passé et le futur pour apprécier dans le temps les choses qui sont avec nous ici et maintenant. C’est alors que la sagesse zen vient nous rappeler que le présent est le moment sur lequel il faut se concentrer, en appréciant autant que possible ce que nous avons. 
 
    Dans la cérémonie du thé, chaque geste n’est pas laissé au hasard, mais les mouvements et la respiration doivent être harmonisés pour transmettre la sérénité dans le versement de la tasse de thé. Dans la culture japonaise, le concept de forme (kata, 型) est fondamental, compris comme des mouvements visant à réaliser une fusion corps-esprit et une harmonie avec l’existence elle-même. Lorsque les kata ne sont plus perçus comme quelque chose d’extérieur à soi, nous parlons alors de forme intériorisée ou katachi (形). Avec le kata, le pratiquant apprend la patience, la résistance et la précision pour atteindre l’harmonie avec soi-même et le monde environnant, tandis qu’avec le katachi, le mouvement est désormais intériorisé. 
 
    Observer, exécuter et intérioriser est l’approche qui sous-tend toutes les formes d’art et disciplines japonaises. Il s’agit donc d’un mécanisme qui fait partie de l’âme des Japonais et qu’ils appliquent naturellement dans tous les domaines de la vie. C’est leur mode de vie, la Voie, qui donne naissance à des formes d’art qui, à leur tour, guident leur chemin de vie, tout comme un cercle qui se referme. 
 
    La recherche du mouvement parfait apporte le don de dilater le temps, de cristalliser l’instant présent pour entrer en contact avec la nature. Il ne s’agit en aucun cas d’une fuite de la réalité, car le but n’est pas de s’extraire de la présence, mais il ne s’agit pas non plus de s’attacher. L’esprit doit être clair et conscient de tout ce qui se passe dans la réalité. La Voie du Thé exige une forte discipline psycho-physique et une longue préparation, puisque le processus de raffinement peut être entravé par des sentiments négatifs tels que la paresse et l’apathie. 
 
    Venons-en maintenant à la cérémonie elle-même. Il faut savoir que le rituel est très complexe, surtout dans sa forme traditionnelle réservée aux événements formels appelée Chaji (茶事) qui dure quatre bonnes heures. Heureusement, il existe par ailleurs une version raccourcie pour les occasions informelles, appelée Chakai (茶会). Dans les deux cas, la cérémonie commence par l’ébullition de l’eau pour le thé dans une théière en fonte. Lorsque l’eau est prête, refroidie, ayant atteint 70 °C, une partie est versée, dans la tasse en céramique contenant le matcha, puis le breuvage est battu à l’aide du fouet en bambou nommé chasen. Dès que de la mousse apparaît, le thé peut être servi. 
 
    Lors d’un événement formel ou Chaji (茶事), avant que le thé ne soit servi, le repas traditionnel Kaiseki et plusieurs Wagashi sont proposés en fonction de la densité du thé. La technique du Koicha est utilisée, qui consiste à partager un thé épais dans la même tasse. Le maître tend la tasse aux invités, dans un ordre précis, qui en contemplent l’esthétique, dégustent le thé puis le passent à l’invité suivant. Après le Koicha vient l’Usucha, au cours duquel les invités boivent individuellement une tasse de thé moins dense, en sèchent les bords et le maître la lave, la sèche et la prépare pour l’invité suivant. Il s’agit d’une cérémonie très élaborée qui implique des pauses et également des changements de salle. L’événement informel ou Chakai (茶会), quant à lui, implique la consommation de sucreries traditionnelles Wagashi et, plus précisément, Omogashi, sucreries molles si Koicha est servi ou Higashi, sucreries sèches, si Usucha est servi. Comme le temps disponible est plus court qu’au Chaji, le choix de servir soit le Koicha, soit l’Usucha est laissé à la discrétion du maître de cérémonie. 
 
    La conduite à tenir pendant la cérémonie est appelée Otemae (お点前), une conduite que nous pouvons comparer à l’étiquette, mais qui, en réalité, est bien plus que cela, car elle concerne aussi la mise en place et la propreté, par exemple. L’exécution diligente des mouvements du Chadō nous montre l’acceptation du devenir naturel, le laisser couler sans jamais devenir passif et se laisser distraire d’un certain ordre. Le principe du kata-katachi que nous avons évoqué précédemment vise à atteindre l’harmonie avec le monde qui nous entoure, et avec nous-même, par la répétition constante de certains gestes qu’un jour, nous pourrons intérioriser afin de les exécuter naturellement. Cela nous suggère que s’arrêter à l’acceptation de l’imperfection n’est pas suffisant, mais que nous devons toujours donner le meilleur de nous-même. Dans tout cela, un défaut peut apparaître, que nous ne pouvons qu’accepter. Précisément, parce que notre rôle a déjà été joué. Saisir, par conséquent, la beauté de ce défaut, précisément parce qu’il a émergé dans ce monde est essentiel pour comprendre le concept de Wabi Sabi. 
 
    La perception de cette philosophie semble émerger lorsque nous atteignons un degré de conscience tel qu’il y a un détachement de l’idée de perfection en termes absolus. 
 
    Combien de fois nous est-il arrivé de vouloir faire quelque chose de bien ? C’est une chose que beaucoup d’entre nous ont en commun, mais beaucoup de gens exigent toujours la perfection, ce qui non seulement devient une obsession, mais conduit aussi à être toujours insatisfaits, tant de soi-même que des autres. 
 
    Ceux qui aspirent à la perfection n’admettent jamais la moindre erreur, ont une vision déformée de la réalité, font peu confiance aux autres parce qu’ils croient que personne n’est capable d’en faire assez. Ils ressentent une grande anxiété dans tout ce qu’ils font par peur de se tromper. Pour compléter ceci, ils sont si intransigeants envers eux-mêmes qu’au moindre revers, ils ont le sentiment d’avoir échoué. 
 
    Cet état d’esprit concerne tous les aspects de la vie, du travail à la sphère privée, ce qui fait que ceux qui ont cette aspiration, mais aussi ceux qui en souffrent, vivent toujours sur les dents. Malheureusement, avec le temps, les relations interpersonnelles peuvent souffrir d’un tel type de stress. 
 
    Le problème au cœur de cette attitude est bien l’incohérence d’une perfection qui ne peut jamais être atteinte parce qu’elle est, en fait, inexistante. Cette attitude est sous-tendue par une faible estime de soi qui entraîne une faible croyance en soi et, par conséquent, alimente le besoin de vouloir faire tout, au minimum, bien, afin de prouver à soi-même et aux autres que nous valons quelque chose. Le jugement des autres est si important que cela peut pousser ces personnes à tout faire au mieux de leurs capacités, pour ne pas risquer d’être jugées négativement. Dans le cas contraire, l’erreur est interprétée comme un échec. Un échec est une expérience, il ne faut jamais le laisser être autre chose. J’y reviens tout de suite. 
 
    Si vous vous reconnaissez dans cette image, ou que vous reconnaissez une personne, ne vous inquiétez pas, j’ai quelques conseils que vous pouvez mettre en pratique dès maintenant. 
 
    Premier point. Une erreur n’est jamais un échec. Comme le disait un certain Albert Einstein... « Vous n’avez jamais fait d’erreur si vous n’avez jamais essayé quelque chose de nouveau ! ». 
 
    Faire des erreurs fait partie de notre vie, surtout dans l’environnement professionnel où nous sommes appelés à prendre des décisions importantes, mais malheureusement, faire des erreurs est souvent considéré comme une limitation. Depuis que nous sommes enfants, nous sommes habitués à diaboliser les erreurs. Vous souvenez-vous lorsque le professeur soulignait en rouge ce que nous faisions mal aux tests ? Ce sentiment d’échec nous accompagne tout au long de notre vie, dans nos différentes expériences à l’école et aussi au travail. Nous avons acquis la conviction que les erreurs sont quelque chose dont il faut avoir honte. Nous gardons cette vision en nous durant des années. Une fois devenus adultes, nous nous retrouvons à limiter nos choix par peur de faire des erreurs ou, pire, nous nous retrouvons totalement bloqués devant des choix pour éviter d’échouer. La peur est alimentée par le jugement négatif des autres, par le mépris qui peut en résulter, par le fait de devoir admettre devant tout le monde que nous avons fait une erreur. Les conséquences négatives qu’une erreur peut engendrer sont inévitables, mais laisser la peur faire des choix à notre place et la laisser agir a des répercussions encore plus graves. Comment, alors, accepter les erreurs et changer la perspective dans laquelle nous sommes habitués à les voir ? 
 
      
 
    Dans la grande majorité des cas, nous n’agissons pas par peur de décevoir une autre personne, ami, partenaire, patron, en pensant que nous ne sommes pas à la hauteur de ses attentes. Lorsque nous commettons une erreur, il semble plus facile de nier l’erreur, de la cacher ou de la justifier que d’admettre l’avoir commise. C’est le premier pas vers la reconnaissance de l’erreur et, de plus, cela implique d’avoir l’intelligence de prendre en compte le commentaire reçu de notre patron, par exemple, ainsi que d’avoir une pleine connaissance de ce qui est fait. 
 
    La seconde étape consiste à accepter que nous avons commis une erreur, afin d’accepter sa vulnérabilité et de prendre nos responsabilités. C’est à ce stade qu’émerge la volonté de comprendre comment ne pas répéter l’erreur à l’avenir. Dans l’environnement de l’entreprise, il est également possible d’organiser des réunions au cours desquelles les meilleures et les mauvaises pratiques sont partagées, ce qui permet de soutenir l’ensemble de l’équipe. La dernière étape consiste à transformer l’erreur en ressource, en comprenant d’abord l’origine de l’erreur, en trouvant des moyens d’y remédier et en tirant parti des leçons apprises. 
 
    Selon les recherches scientifiques ayant étudié ces processus, notamment une recherche publiée le 1er juillet 2007 par l’université d’Exeter au Royaume-Uni, intitulée « Pourquoi nous apprenons de nos erreurs », en tant qu’êtres humains, nous apprenons DAVANTAGE des erreurs que des succès, car l’inattendu généré par l’erreur est le facteur qui renforce l’apprentissage. Notre cerveau est configuré pour faire des erreurs et en tirer des leçons, afin de ne pas les refaire. C’est précisément dans le contexte professionnel que la peur de faire des erreurs devient destructrice et contre-productive. Puisque, dans le monde des affaires, il n’est pas essentiel d’éviter les erreurs, mais plutôt d’être capable de minimiser les effets négatifs et de maximiser les effets positifs, tels que l’amélioration des compétences, l’apprentissage et les performances futures. 
 
      
 
    Il reste établi que l’erreur est humaine, mais que la persévérance est diabolique. Par conséquent, commettre de manière répétée les mêmes erreurs, tant dans les affaires que dans la vie privée, peut se produire dès lors que nous ne parvenons pas à admettre que nous avons tort. 
 
    Les étapes que nous devons toujours garder à l’esprit sont au nombre de trois. 
 
    Reconnaître, accepter et transformer. 
 
    Deuxièmement, il suffit de regarder le monde à travers le prisme de la comparaison. Parfois, l’intransigeance envers soi-même est causée par la comparaison avec d’autres personnes. Vivre en constante comparaison est malsain et illogique, car nous trouverons toujours quelqu’un de meilleur que nous, ainsi que quelqu’un qui fait quelque chose de pire. Chacun d’entre nous vit sa vie de manière unique, nous avons tous rencontré des difficultés différentes et avons plus ou moins réussi à les surmonter, nous avons forgé nos propres capacités et nos faiblesses. Par conséquent, il est vraiment impossible de comparer la vie de deux personnes. Il y a bien trop de facteurs, il est donc nécessaire de s’abstenir de juger les autres. 
 
    Toutes les comparaisons sont liées à notre estime de soi et à ce que nous ressentons à ce moment-là. Par conséquent, la comparaison n’est pas toujours destructrice, car nous pouvons aussi nous inspirer des autres et apprendre quelque chose de nouveau. Si nous pensons que nous ne méritons rien et que nous valons moins que rien, il est naturel que les comparaisons nous fassent irrémédiablement ressentir un sentiment d’infériorité. En revanche, si nous avons une certaine confiance en nous et que nous savons que nous pouvons tout faire, le succès des autres ne nous fera pas envie, mais nous motivera plutôt à faire de même. Si quelqu’un a réussi à atteindre un certain objectif, nous pouvons le faire aussi. 
 
      
 
    L’erreur que nous pouvons commettre lorsque nous n’avons pas suffisamment confiance en nous est d’essayer de rabaisser ceux que nous pensons être meilleurs que nous. Mais essayer de faire en sorte que quelqu’un se sente mal ne sapera pas les capacités, les compétences et l’estime de soi que cet individu a acquises au fil des ans. 
 
    Puisque chacun de nous écrit sa propre histoire, il est inutile de se comparer aux autres en les enviant. La vie n’est pas une compétition, elle est faite de personnes vivant dans une communauté qui se soutient mutuellement ou, du moins, devrait le faire. Tout comme les fleurs, qui sont belles prises individuellement, mais encore plus lorsqu’elles font partie d’un arrangement, lorsque nous coopérons, nous réussissons également à améliorer le monde à notre petite échelle. Combien il doit être épuisant de vivre en essayant de faire le mieux possible pour quelqu’un et non au mieux de nos potentialités et capacités ! 
 
    Notre mission dans ce monde est d’être la meilleure version de nous-même, un objectif à atteindre chaque jour grâce à un travail constant sur notre âme. La seule comparaison que nous pouvons accepter est celle avec notre moi passé. 
 
    En prenant à nouveau l’exemple des fleurs, nous pouvons essayer de réfléchir à ce qui est le mieux entre une orchidée et un tournesol. La réponse sera basée sur notre goût très personnel, rien à redire, mais ce ne sera pas une réponse objective. Chaque fleur a son propre parfum, ses propres couleurs et sa propre forme. C’est pourquoi nous ne pouvons pas les comparer, tout comme nous ne pouvons pas comparer les gens. Ces deux fleurs sont merveilleuses, mais la beauté de l’une n’enlève rien à celle de l’autre. Au contraire, ensemble, elles forment un audacieux et beau bouquet. La prochaine fois que nous nous rendrons compte que nous faisons une comparaison destructrice, il est nécessaire de se souvenir de cette phrase. Une fleur ne pense pas à rivaliser avec la fleur à côté d’elle, elle ne pense qu’à s’épanouir. Et c’est exactement ce que nous devons apprendre à faire. 
 
    Troisième point. Comment notre voix intérieure nous parle-t-elle ? Le discours personnel a un certain poids, surtout lorsque nous réalisons que nous utilisons des mots et des tons qui ont un certain impact sur notre état émotionnel. Tout dépend de ce que nous nous disons dans notre tête ou à haute voix. Si nous avons l’habitude de répéter des messages encourageants et généralement positifs, notre état émotionnel s’améliore, ce qui nous donne plus de ressources pour affronter les défis quotidiens. En entraînant notre discours intérieur, nous sommes en mesure de prendre de meilleures décisions qui nous permettent d’obtenir d’excellents résultats. Les sportifs le savent bien, lorsqu’ils travaillent systématiquement sur leur dialogue intérieur pour mieux faire face aux entraînements et aux compétitions. Comment former cette petite voix qui murmure à l’oreille chaque jour ? 
 
    Tout d’abord, nous devons remplacer tous les reproches, les messages démotivants, les excuses et tout ce qui limite notre énergie, amplifiant l’anxiété. Bien au contraire, nous devons nous entraîner à reconnaître ce que nous nous disons et comment. Changer les messages négatifs en les remplaçant par des mots encourageants. 
 
    « Oui. Je peux le faire, j’y vais doucement, j’y vais, je résous tout, je fais ce qu’il faut, je maîtrise la situation… «  À vous de jouer ! Vous trouvez la formule qui vous convient le mieux ! 
 
    Comment, alors, transformer l’échec en opportunité ? 
 
    Pour répondre à cette question, nous devons intégrer le concept de résilience qui, en psychologie, indique la capacité à faire face à un événement négatif ou traumatique de la manière la plus efficace et positive possible. Toutefois, cela ne signifie pas qu’il faut ignorer l’échec. Nous devons apprendre à l’accepter et à y faire face. 
 
    Il est un fait que l’échec fait partie de la vie de chacun d’entre nous, mais ne pas être habitué à le comprendre peut nous amener à douter de notre personne, de nos potentialités, de nos aspirations, et même de nos projets d’avenir. L’échec n’est pas déterminé par l’objectif non atteint, mais par notre réaction à cet objectif, par conséquent, nous devons travailler sur cet aspect. 
 
    Voici quelques conseils sur la meilleure façon de réagir. 
 
    - accepter le changement suite à un échec. Si quelque chose n’a pas fonctionné, cela signifie que nous devons changer notre approche, sinon nous obtiendrions les mêmes résultats ; 
 
    - ne pas avoir peur de prendre une décision lorsque nous nous trouvons à la croisée des chemins. Continuer à tergiverser nous paralyse et ne nous permet pas de grandir ; 
 
    - apprendre à s’écouter. Nous cherchons souvent des solutions à l’extérieur, nous demandons conseil à nos proches alors qu’en réalité, l’aspect décisif est toujours et uniquement le nôtre ; 
 
    - se concentrer sur le côté positif que présente chaque situation, même s’il semble parfois bien caché. 
 
      
 
    L’échec devient alors une opportunité, car nous reprenons des forces et réagissons sans nous laisser aller à la tristesse créée par la situation. Pour donner un exemple plus pratique, nous pouvons penser au travail que nous faisons chaque jour et nous demander si cela vaut vraiment la peine de serrer les dents pour s’assurer un salaire. Ou bien, est-il plus judicieux de cultiver une vision à court terme de notre avenir et d’essayer de donner une direction à nos actions quotidiennes. Comme le disent certains adages, quatre heures de travail planifié valent mieux que huit heures non préparées, durant lesquelles il faut se démener constamment pour résoudre vos problèmes ? Hum, non, mais… les problèmes des autres, oui. 
 
      
 
    L’approche Wabi Sabi nous aide également lorsque nous avons le sentiment de ne pas en faire assez et que nous n’arrivons pas à organiser toutes les tâches que nous devons accomplir au cours de la journée. Notre société « moderne » valorise l’agitation constante, est-ce « moderne » ? Elle récompense ceux qui parviennent à faire plus de choses, mais ne se soucie guère d’un quelconque bien-être. Par conséquent, nous fixons des attentes trop élevées que nous voulons absolument atteindre afin de rester dans la course. 
 
    Travailler plus, être à la mode, la performance en leitmotiv, l’obsession du profit… 
 
      
 
    Le travail acharné doit être récompensé, bien évidemment, mais le « jusqu’au-boutisme » nous apporte quoi, finalement ? 
 
    Nous devons aussi apprendre à nous arrêter et à réaliser que nous ne pouvons pas tout faire. Il nous faut donc essayer de nous concentrer sur l’essentiel et de ne pas essayer d’en faire trop, afin de ne pas consommer trop d’énergie mentale. Être très occupé ne signifie en aucun cas être plus productif, être occupé n’est parfois QUE de l’agitation. Il s’agit uniquement de se concentrer sur la qualité et non sur la quantité, afin de travailler moins et, en même temps, d’être plus productif. 
 
    En plus d’essayer de faire plusieurs choses à la fois, nous ne savons généralement pas dire non, ou bien cela est pour nous bien difficile. Nous nous sentons obligés de répondre à toutes les demandes, nous fixons des délais irréalistes qui sont impossibles à concrétiser. Tout d’abord, nous devons décider ce à quoi nous tenons vraiment. Si nous ne choisissons pas, d’autres le feront pour nous. Avant de décider ce qui est réellement important pour nous, remettons-nous en question, demandons-nous ce que nous aimons vraiment ! 
 
    Quel est le sujet qui nous passionne le plus ? 
 
    Autour de quoi voulons-nous que notre vie tourne ? 
 
    Quelle est notre définition très personnelle du succès ? 
 
    Se mettre en pilote automatique au quotidien ne nous permet clairement pas de vivre totalement dans le présent. Se fixer un objectif ou faire un travail pour de mauvaises raisons peut arriver, mais l’important est de s’en rendre compte. 
 
    Pour comprendre cela, nous pouvons essayer de répondre aux questions suivantes : 
 
    Faisons-nous ceci ou cela pour plaire aux autres ou les impressionner ? 
 
    Cherchons-nous l’approbation des autres, en ayant peur de leur jugement ? 
 
    Voulons-nous prouver notre valeur à quelqu’un d’autre que nous-même ? 
 
      
 
    Toutes ces raisons sont fausses, car elles incluent des tiers qui n’ont pas grand-chose à voir avec nos rêves ou avec ce que nous voulons vraiment de la vie. 
 
      
 
    Pour pouvoir extrapoler ce qui est essentiel pour nous et non pour les autres, nous devons nous demander comment nous voulons nous sentir en ce moment. Il est primordial de ne pas penser que nous méritons le bonheur dans un avenir proche, en pensant qu’une fois que nous aurons atteint un certain objectif, alors nous pourrons être heureux. 
 
    Essayons de réfléchir à ce que nous pouvons faire pour avoir ce sentiment aujourd’hui. Évidemment, si nous ne savons pas comment trouver l’argent pour payer les factures, il est probable qu’un emploi nous rendra sûrs et indépendants. Et si cet emploi n’est pas gratifiant, finalement très dur, et qu’aucun résultat, pourtant probant, ne soit reconnu par personne ? Est-ce cela la sécurité ? 
 
    Même avec un salaire élevé, ceux qui ne font pas évoluer leur mentalité stagnent et ne ressentent plus ce sentiment d’indépendance financière, ni celui d’un certain bonheur intellectuel, celui de réussir. 
 
    Une fois que nous avons la capacité d’assurer le strict minimum pour survivre, nous pouvons ajuster notre attention et donner la priorité à chaque aspect de notre vie. Cela prend de bien différents aspects. 
 
    Pour certains, le travail peut passer en premier, suivi de la santé et du bien-être intérieur. Pour d’autres, l’affection peut passer en premier et ils choisissent alors n’importe quel emploi tant qu’il est proche de leur famille, même s’il n’est pas intéressant. 
 
    Chacun de nous crée sa propre vie. C’est nous seuls qui devons choisir comment passer notre temps et où concentrer nos énergies, personne d’autre. Nous ne pouvons pas rendre tout le monde heureux, car nos choix vont se heurter à ceux de nos proches. Cette réaction est normale, mais l’important - le primordial - est de se rendre heureux soi-même. 
 
    Une erreur que nous commettons souvent est l’incapacité à dire non, mais nous devons apprendre à le faire en écoutant les sentiments, ou les émotions, que notre corps nous transmet. Si nous hésitons un peu, c’est qu’il y a doute. Est-il raisonnable ou démesuré ? Mais, cela signifie que nous ne voulons pas faire cette action particulière, et cela se nomme un pressentiment. 
 
    En refusant de faire une action qui nous est demandée ou suggérée, nous pourrons nous ménager un espace dont les barrières sont un NON. Par conséquent, nous nous sentons plus libres. Le choix d’un oui sans enthousiasme l’emporte parfois. Alors… 
 
      
 
    Pour comprendre quelles sont nos priorités, nous pouvons appliquer le Wabi Sabi à notre liste de tâches, d’objectifs et de responsabilités pour les trois prochains mois. Après avoir rempli une ou plusieurs feuilles, demandons-nous ce qui a le plus d’impact sur notre vie en termes de qualité, de sécurité économique, etc. : nous devons choisir une seule chose, qui sera la chose essentielle sur laquelle nous devons concentrer nos énergies. Il ne faut évidemment pas ignorer tout le reste, mais il faut procéder à un écrémage qui réduira à l’essentiel les aspects qui nous causent du stress. En éliminant ce qui n’est pas indispensable, nous nous sentons plus légers mentalement et pouvons nous concentrer sur l’objectif principal, notre priorité. Nous détendre et recharger nos énergies devient possible, puisque nous ne sommes plus harcelés et en train, constamment, d’essayer de tout faire. En outre, nous pouvons également faire de la place pour de nouvelles opportunités que nous ne pouvions pas saisir auparavant parce que nous étions trop occupés. 
 
    J’aime citer Confucius, et vous connaissez peut-être cette intéressante phrase. « Tout homme a deux vies et la seconde commence lorsqu’il se rend compte qu’il n’en a qu’une. » C’est une citation effectivement très motivante dans son aspect déroutant lorsque nous en prenons connaissance. 
 
    Une belle motivation peut nous mener loin, et une jolie prise de conscience, bien plus loin encore. À la motivation, doit s’ajouter une vision, c’est ce qui nous guide sur n’importe quel chemin de la vie et de l’épanouissement personnel. 
 
    Combien de personnes connaissez-vous qui vont au travail par inertie, malgré un emploi peu stimulant, par manque de vision ? Par manque de motivation ? Ou pour tout simplement, « rentrer dans les clous » et ne décevoir personne. 
 
      
 
    Pour ces personnes, vivre pour plaire aux autres ne sert à rien, sauf à générer de la frustration, mère de tout malaise et de tout ennui. 
 
    Non, la vie n’est pas noire ou blanche, mais composée d’une infinité de nuances qui sont à découvrir en notre intérieur. Tout ce que nous pouvons faire est de nous constituer une ou des visions. C’est nous fixer des objectifs réalisables, de faire de notre mieux et d’accueillir l’erreur comme quelque chose qui nous fera grandir et nous améliorera au fil du temps. L’essentiel est de tirer de cette, ou de ces erreurs, en les considérant comme des tremplins, la compréhension de nos visions, et comment les appliquer. 
 
    En comprenant le sens de l’impermanence des choses et des imperfections qui les caractérisent, en les formant, nous pouvons enfin saisir la beauté la plus authentique, la plus pure. Ce type de beauté est accueilli comme une valeur ajoutée ou une touche divine à sa création, afin de retrouver un certain équilibre. 
 
    Être capable de reconnaître que c’est précisément l’imperfection qui correspond à la touche divine implique également de savoir quand il est temps de lâcher prise. 
 
      
 
    Lorsque tout ce qui doit être fait a été accompli et que vous avez mis en place les mesures réalisables, il ne sert plus à rien de rester bloqué. Votre tâche est accomplie et si vous essayez de changer cette touche, sans la reconnaître pour vrai est un point duquel Wabi Sabi n’a aucun moyen d’émerger. Pourquoi ? Parce qu’il y a un manque de calme dans cette situation. Suivez simplement votre cheminement pour le moment. Vont se révéler, avec le temps, d’autres éléments. 
 
      
 
      
 
    Les leçons de la nature 
 
    La culture japonaise est imprégnée d’une observation constante du monde naturel, de ses cycles saisonniers et de ses manifestations. L’attention qu’elle porte au printemps n’est donc pas surprenante. Cette saison, en effet, est célébrée avec le haru matsuri (春祭) ou festival du printemps qui commence le 3 février avec le setsubun (littéralement, la division des saisons). Cette dernière marque la transition entre taikan (大寒, grand froid) et risshun (立春, premier jour du printemps, et constitue le moment le plus propice à une purification qui chassera les mauvais esprits pour faire place à une nouvelle énergie. C’est le sens de la traditionnelle chasse au démon qui a lieu lors du setsubun de printemps. En outre, l’année scolaire et fiscale japonaise commence au printemps, car c’est la saison de la renaissance. 
 
    Outre la chasse au démon, nous ne pouvons ignorer la beauté des cerisiers en fleurs qui teintent tout le Japon de rose. Cet événement est si populaire qu’à la fin du mois de février, des prévisions sont publiées avec les dates de floraison. Des marques renommées créent une édition limitée de leurs produits, sur le thème du sakura, ceci étant la fleur poussant sur un cerisier en floraison. La tradition appelée hanami (花見) qui signifie « observer les fleurs », autour du VIIIe siècle, consistait à admirer les fleurs de prunier, mais, plus tard, les fleurs de cerisier ont été les préférées. Cette coutume se perpétue encore aujourd’hui, lorsque les Japonais se réunissent lors d’immenses pique-niques à l’ombre des cerisiers pour célébrer le printemps. 
 
    Dans la droite ligne de l’esthétique japonaise, selon laquelle la beauté implique une certaine éphémérité, les sakuras incarnent la mélancolie qui caractérise ce qui doit bientôt prendre fin. Comme nous le savons tous, tout est précaire et destiné à se terminer, mais, pour cette raison même, c’est aussi beau et émouvant. Les sakuras ont été associés à la fois aux guerriers et aux samouraïs. Nous verrons cela dans la légende du cerisier du seizième jour, alors que leur vie est soudainement interrompue au combat, la beauté de la jeunesse éphémère est vaine, car destinée à se faner. 
 
    Kobayashi Issa nous le rappelle avec ses haïkus : 
 
    Fleurs de cerisier le soir 
 
    également aujourd’hui 
 
    est devenu hier. 
 
      
 
    En contemplant les cerisiers en fleurs à la tombée de la nuit, le poète ressent l’inexorable fugacité de la vie. C’est un sentiment que toute âme sensible éprouve et qui, en japonais, s’exprime par mono-no aware, la compassion, pour tout. En même temps, le haïku nous fait percevoir l’éternité dans la beauté fragile des fleurs. 
 
      
 
    Outre le haïku, un très court poème japonais capable d’exprimer des pensées profondes en seulement trois lignes, il existe de nombreux Kotowaza (ことわざ) qui s’inspirent de la nature. Les Kotowaza sont les proverbes japonais qui résument tout le bon sens populaire et les normes individuelles considérées comme socialement valables. Examinons ici les plus faciles à traduire. 
 
      
 
    Le bébé de la grenouille est une grenouille. 
 
    蛙の子は蛙 Kaeru no ko wa kaeru. 
 
    Tel père, tel fils. 
 
      
 
    Parmi les fleurs le cerisier, parmi les hommes le guerrier. 
 
    花は桜木人は武士 Hana wa sakuragi hito wa bushi. 
 
      
 
    L’échec est à l’origine du succès. 
 
    失敗は成功のもと Shippai wa seikō no moto. 
 
      
 
    Tout est bien qui finit bien. 
 
    終わり良ければ、すべて良しOwari yokereba, subete yoshi. 
 
      
 
    Même un chemin de mille Ri commence par un seul pas. 
 
    千里の道も一歩から Sen ri no michi mo ippo kara. 
 
    Un Ri correspond à 3,92 km. 
 
      
 
    L’eau tombée ne revient pas. 
 
    水盆にかえらず Fukusui bon ni kaerazu. 
 
      
 
    Ne pas parler est une fleur. 
 
    言わぬが花 Iwanuga hana. 
 
    Le silence est d’or. 
 
      
 
    Une pierre, deux oiseaux. 
 
    一石二鳥Isseki nicho. 
 
    Faire d’une pierre deux coups. 
 
      
 
      
 
    La légende de la fleur qui sauve les Japonais, le Sakura 
 
    À une époque caractérisée par des seigneurs féodaux qui se livraient à des batailles sanglantes, dans lesquelles de nombreux habitants perdaient la vie, la légende japonaise de Sakura est née. 
 
    L’atmosphère de l’époque était imprégnée de tristesse, mais, heureusement, il restait un endroit préservé, possédant une végétation luxuriante, exhalant des parfums délicats. Le seul endroit épargné par la guerre était un véritable centre de paix au milieu du désespoir, une forêt que les combattants n’avaient jamais traversée pour la laisser intacte. 
 
    Dans ce lieu de consolation, un seul arbre n’avait jamais connu la floraison. Le seul qui ne jouissait pas de la beauté de ses fleurs roses. 
 
    Selon la légende, cet arbre inspirait une certaine crainte, car il était censé faire planer une énergie négative tout autour et personne ne voulait être influencé par lui. Un jour, cependant, une fée courageuse, ignorant la superstition, s’approcha de lui et lui murmura des mots gentils. Elle lui dit qu’elle l’aiderait avec sa magie, afin qu’il devienne radieux et luxuriant comme tous les autres arbres de la forêt. 
 
    Le sort de la fée durerait vingt ans, au cours desquels l’arbre ressentirait les mêmes émotions qu’un cœur humain. En bougeant, il fleurirait. En outre, l’arbre serait capable de se transformer en un humain de chair et d’os, puis de redevenir une plante, à sa guise. Tout cela à une condition. Si, en vingt ans, il n’avait pas réussi à retrouver une telle beauté, il serait mort sur le champ. 
 
    L’arbre a profité du pouvoir de métamorphose qui lui a été confié et a décidé de passer de longues périodes sous forme humaine, espérant éprouver ces fameuses émotions qui le feront un jour s’épanouir. Il est donc descendu dans le village voisin pour vivre parmi les habitants, mais s’est vite rendu compte qu’il était entouré de haine, de colère et de guerre. Tous ces sentiments négatifs l’ont poussé à retrouver sa forme originelle. Les jours devinrent des semaines, puis des mois et enfin des années. L’arbre était toujours le même et, démoralisé, il ne trouvait pas chez les humains le changement qui pourrait le libérer de sa condition. 
 
    Comme l’espoir est le dernier sentiment à mourir, l’arbre décida de devenir humain pour la dernière fois et, ce jour-là, il rencontra une jeune fille nommée Sakura, au bord d’un ruisseau. Les deux ont commencé à parler et à faire quelques pas ensemble, jusqu’à ce qu’il soit temps de rentrer chez eux, précisément dans le village empli de haine. 
 
    À ce moment-là, la jeune fille lui a demandé comment il s’appelait et le premier nom qui lui est venu à l’esprit était Yohiro, espoir. L’amitié qui a immédiatement lié les deux jeunes gens était si profonde qu’ils décidèrent de se retrouver tous les jours pour parler, lire des livres et des poèmes ensemble, jusqu’à ce que Yohiro décide de… déclarer son amour à Sakura ! 
 
    Sans omettre aucun détail, il lui a expliqué le sort et l’échéance imminente, la laissant sans voix. Yohiro s’est alors transformé en arbre, prêt à accepter son sort, mais, au moment où il s’y attendait le moins, Sakura apparut à ses côtés et, en l’embrassant, lui avoua qu’elle l’aimait. 
 
    À ce moment-là, la fée est réapparue et a demandé à la fille de choisir entre rester humaine et ne plus jamais revoir le garçon ou fusionner avec Yohiro, devenir, elle aussi, un arbre et rester liée à lui pour l’éternité. 
 
    En regardant autour d’elle, les yeux de Sakura étaient emplis d’images de guerre, de mort et de désolation. Elle a donc décidé de fusionner avec Yohiro pour toujours. Comme par miracle, l’arbre a fleuri et, depuis, leur amour parfume les champs du Japon. Pour les Japonais, l’arbre Sakura représente le véritable salut. C’est l’amour qui, en fusionnant, sauve la vie. 
 
      
 
    Le cerisier du seizième jour 
 
    Dans le district de Wakegori, précisément dans la province d’Iyo, se trouve un cerisier ancien appelé Jiu-roku-zakura ou le cerisier du 16e jour, car, chaque année, il ne fleurit que le seizième jour du premier mois. Cela signifie que la période de floraison tombe dans la période de grand gel, bien que, en règle générale, les cerisiers attendent le printemps pour fleurir. La différence entre le Jiu-roku-zakura et les autres cerisiers réside dans le fait que le premier cache une vie qui, au moins à l’origine, n’était pas la sienne. 
 
    Dans le Jiu-roku-zakura habite l’esprit d’un samouraï d’Iyo, son ancien propriétaire. De son vivant, le cerisier poussait dans son jardin et fleurissait avec tous les autres, entre la fin du mois de mars et le début du mois d’avril. Cet arbre appartenait à la famille du samouraï depuis des générations et depuis plus de cent ans, les membres suspendaient à ses branches des bandes de papier coloré en récitant des poèmes. Le samouraï avait réussi à survivre à ses propres enfants et n’avait plus rien d’autre à aimer que le cerisier. Malheureusement, au cours de la chaleur estivale d’une certaine année, l’arbre s’est desséché et mourut. Le vieil homme avait cette mort dans son cœur et rien ne pouvait le consoler, pas même ses voisins qui lui trouvèrent un autre cerisier, plus jeune et beaucoup plus vigoureux. 
 
    En plein désespoir, le seizième jour du mois, le vieil homme a eu une idée géniale. Il s’est souvenu de la formule pour sauver un arbre mourant. Il se rendit dans le jardin et s’inclina devant l’arbre flétri, en récitant les mots suivants… « Je te prie de refleurir... pour que je puisse mourir à ta place ». Au Japon, il existe une croyance très répandue selon laquelle nous pouvons nous sacrifier pour une autre personne ou tout autre être, y compris un arbre. 
 
    Le vieil homme a placé un tissu blanc sous le cerisier et y a disposé quelques coussins, s’est agenouillé et a accompli le seppuku, le rituel du suicide, un privilège réservé à la caste des samouraïs. Son esprit a transmigré dans l’arbre et l’a fait fleurir à ce moment précis et, chaque année, il continue à devenir rose le seizième jour du premier mois, pendant la saison des neiges. 
 
      
 
    Pour que cette histoire soit complète, je me dois de préciser que la transmigration de l’existence est exprimée par les mots migawari ni tatsu, comprendre, agissant par substitution. 
 
      
 
      
 
      
 
    Partie 2  
 
    Wabi Sabi dans l’art 
 
    Au cours des millénaires, de nombreux arts japonais ont été influencés par le bouddhisme zen, notamment par le concept d’impermanence de toute chose, de flux constant et de contemplation de l’imperfection. Outre la cérémonie du thé, nous retrouvons les principes du Wabi Sabi dans l’art du Soleil Levant, notamment dans les formes suivantes, dont nous voyons les détails aussitôt après.  
 
    - Haiku, le poème japonais ; 
 
    - Ikebana, la tradition japonaise de la composition florale ; 
 
    - Jardin japonais et les bonsaïs ; 
 
    - Kintsugi, l’art de la céramique à laquelle on donne une nouvelle vie en la cassant ; 
 
    - Calligraphie. 
 
      
 
    Haiku (俳句)       
 
    En mangeant des kakis, 
 
    J’entends la cloche du temple. 
 
    Ce poème représente parfaitement le sentiment de Wabi Sabi, exprimant une forte émotion sous cette forme de quelques mots et dix-sept syllabes seulement. Le temple, dans ce cas, est celui de Nara, une ville ancienne, dans laquelle la cloche sonne avant le soir, au coucher du soleil. Son son est plutôt mélancolique et dans un silence total, il renforce le sentiment de Wabi Sabi. La fonction du fruit, le kaki, est de souligner la saison de l’automne. 
 
    Le poème exprime donc cette scène. Dans une pièce sombre, une personne âgée mange un kaki alors que c’est le soir, le soleil se couchant et au loin, dans l’air humide de l’automne, cette personne entend le son de la cloche du temple qui vibre. 
 
    Tout est ancien. Ces vers évoquent une conscience esthétique personnelle, un mélange de douceur-amère, de sérénité et de solitude, un sentiment de découragement qui fournit un appui pour se libérer des encombrements des choses matérielles. C’est ce que nous nous entendons par Wabi Sabi. 
 
    Cet haïku nous permet de comprendre que les facteurs qui déterminent ce sentiment presque inexplicable par les mots sont nombreux. La saison, l’heure de la journée, la forme de la couleur, l’environnement, son propre sentiment. Lorsque tous ces éléments sont réunis, nous pouvons percevoir le Wabi Sabi. En ce qui concerne la saison, cela ne devrait pas donner un sentiment trop fort, le meilleur moment est la fin de l’automne, lorsque l’environnement n’est plus chaud, que les feuilles deviennent rouges et que le principal sentiment que nous ressentons ressemble beaucoup à la mélancolie. Dans cette ambiance, il est très facile d’entrer dans l’atmosphère Wabi Sabi. 
 
    L’heure de la journée est donnée par l’intensité de la lumière du soleil, le Wabi Sabi se ressent un moment avant le coucher du soleil, alors que l’astre parvient encore à éclairer quelque peu en créant de longues ombres rasantes. C’est précisément à cet instant que nous pouvons percevoir un sentiment de tristesse. L’environnement, quant à lui, ne doit pas être neuf, mais ancien et terne. Une cabane dans les montagnes, une vieille ferme, l’intérieur d’une vieille maison... ce sont des conditions qui favorisent le Wabi Sabi. C’est un sentiment qui ne reste pas éternellement, il faut donc s’entraîner à le cultiver et à le percevoir sans le connaître par la raison. 
 
    Ce savoir esthétique n’est nullement réservé aux Asiatiques, mais il suffit de regarder les images de chaises vides du photographe André Kertész pour le reconnaître. Le Wabi Sabi est donc un idéal esthétique, un état de calme mental que nous pouvons atteindre en apprenant à voir l’imperceptible et en éliminant le superflu. 
 
      
 
      
 
    Ikebana (生け花) 
 
    La pratique orientale de la composition florale remonte au VIIe siècle, époque à laquelle elle n’était pratiquée que par les moines bouddhistes. Il s’agit de l’ikebana, une tradition ancrée dans le modus vivendi japonais, basée sur des compositions florales placées dans des vases spéciaux. L’objectif principal est de créer un arrangement capable de donner libre cours à son émotivité, dans lequel, en outre, l’instinct naturel de chacun s’exprime. Le terme ikebana signifie fleurs vivantes. Derrière cette discipline, se cache une philosophie liée au dévouement à la nature, une dévotion spirituelle qui permet à l’homme de retrouver une relation plus intime avec lui-même et le monde qui l’entoure. 
 
    Pour la réalisation des compositions d’ikebana, tous les éléments du monde végétal peuvent être utilisés et pas seulement les fleurs comme dans le design floral. Les éléments qui forment la composition doivent donner l’idée d’une harmonie et d’un équilibre avec le milieu environnant. Pour cette raison, les couleurs et les formes sont étudiées, créant une danse capable de susciter des sensations. Il s’agit de connaître le langage des fleurs, également appelé hanakotoba. Le pin à aiguilles persistantes indique l’éternité, le bambou symbolise la souplesse de la jeunesse, les branches d’abricotier représentent l’âge avancé. Les branches courbes indiquent le mouvement du vent, les fleurs blanches sont le symbole de l’eau, ce qui prévient la possibilité que la maison prenne feu. Pour la même raison, les fleurs rouges ne sont jamais utilisées, car elles indiquent le feu. 
 
      
 
    Malgré l’invitation à laisser la place à sa propre créativité, une composition d’ikebana doit respecter des règles, à commencer par l’idée que cette pratique doit se faire dans le silence et avec patience. L’aspect méditatif, aide à comprendre les matériaux en profondeur, à les apprécier pleinement et à développer un lien fort avec la nature, comme le veut le bouddhisme. 
 
    Les éléments essentiels de l’ikebana sont au nombre de trois. 
 
    Le choix du vase, qui ne doit jamais être transparent, mais plutôt en céramique ou en un élément naturel. 
 
    Le choix des plantes, qui doivent être de saison, et pour finir… 
 
    Le triangle, l’élément dominant. 
 
    Cela signifie qu’il doit y avoir une connexion de sommets, chacun ayant une signification différente. La tige la plus haute représente le ciel, Shin, celle de hauteur moyenne représente l’homme, Soe, et doit toujours être inclinée vers le ciel, tandis que celle du bas représente la terre, Hikae, qui doit être positionnée devant les deux autres ou dans la position opposée. 
 
      
 
      
 
    Le jardin japonais et les bonsaïs 
 
    Lorsque nous parlons souvent de recherche d’équilibre et d’harmonie, de beauté pour l’esprit et pour l’âme, il est naturel de nourrir le désir de recréer des environnements en accord avec notre être. En Orient, il existe de véritables maîtres capables de créer des jardins japonais et zen à cette fin. 
 
    Le Wabi Sabi entre également dans cette catégorie, puisqu’il parle de la beauté imparfaite de la nature, capable de nous offrir son spectacle le plus pur, très éloigné de l’idée de perfection absolue. Il suffit de penser aux feuilles qui tombent en automne pour se poser sur le sol, comme pour le caresser, comme pour lui faire un dernier adieu. 
 
    C’est un retour au brut, tout en respectant les imperfections naturelles de la forme, un concept qui peut s’appliquer aussi bien à la décoration d’intérieur qu’à l’aménagement du jardin. Une table de style industriel faite de planches, des troncs d’arbre utilisés comme tabourets, des branches d’arbres comme gazebos, des bassins asymétriques, des bosquets qui laisseront tomber leurs feuilles en automne sans faire de dégâts, mais en laissant le tout spontané et harmonieux. Parfait dans son imperfection. 
 
      
 
    Ainsi, nous pouvons saisir d’infinies nuances capables de nous inciter à utiliser d’autres sens que la vue, comme le toucher qui perçoit le grain du bois, sa rugosité, mais aussi son caractère chaleureux et accueillant, l’odorat qui enivre nos sens avec le parfum des fruits. 
 
    Le Wabi Sabi, c’est tout cela. L’un de ses principes fondamentaux concerne l’art de ressentir le contact avec la nature, la paix qu’elle insuffle sans constructions conceptuelles. Wabi suggère la perfection du hasard et de l’artisanat, Sabi est lié au passage du temps et considère chaque rainure comme une histoire à raconter. 
 
    Le sentiment associé à Wabi Sabi peut également être transféré au bonsaï. Nous ne commencerons à ressentir quelque chose qu’avec le temps, lorsque le pot et la plante ne feront plus qu’un et que la mousse aura poussé. Par conséquent, le bonsaï ne doit pas être récent, mais doit avoir subi de nombreuses années de mochikomi. Je précise ici que Mochikomi est un terme japonais désignant les soins apportés au bonsaï en vue de sa maturité et de son vieillissement.  
 
    La vieillesse du bonsaï n’est, en effet, pas donnée par son âge réel, mais par son aspect, qui est le résultat d’une culture soignée. L’écorce doit être profondément incisée, les brindilles sont très compactes, car elles deviennent plus épaisses et plus courtes au fil des ans. Même le nebari, c’est-à-dire le pied du bonsaï, se recouvre de mousses et de lichens anciens aux délicates teintes gris-vert, transmet la sensation du temps passé. Le bonsaï est une plante raffinée, il doit transmettre à la fois chaleur et douceur, simplicité et pureté. C’est la suppression de tout artifice inutile. 
 
    Les ramifications denses témoignent d’années de travail et de méticulosité. La couleur du pot doit conserver une patine d’ancienneté avec des imperfections dans l’émail. La présentation du bonsaï doit se concentrer sur un objet raffiné et doit isoler l’espace de tout le reste. Rien ne doit perturber la concentration. Cet environnement idéal pour les Japonais est le Tokonoma. Cela se fait à l’intérieur durant trois saisons, jamais en été en raison de la chaleur excessive et de la trop grande luminosité. 
 
    Toutes ces conditions génèrent le sentiment de Wabi Sabi, impossible à obtenir dans un environnement trop extravagant, trop chaud, trop froid ou excessivement clinquant. Le bonsaï et le Wabi Sabi expriment le concept d’entrer en contact avec l’âme de la nature à travers de petites choses, en ressentant sa beauté au plus profond de soi, jusqu’au bonheur mélancolique. Wabi, c’est l’utilisation délicate et élégante de matériaux simples et bruts, tandis que Sabi, est la mousse qui donne cette sensation poussiéreuse et antique et le charme des vieilles choses qui se conservent bien malgré une certaine dégradation. 
 
    Tout cela doit être considéré comme une occasion de reconquérir les rythmes et les valeurs de la vie, que nous perdons souvent de vue et que nous ne pouvons redécouvrir que dans une approche humble de la nature. 
 
      
 
      
 
      
 
    Kintsugi (金継ぎ) 
 
    En se brisant, la céramique prend une nouvelle vie grâce aux lignes de fracture qui rendent l’objet encore plus précieux grâce à ses cicatrices. Le kintsugi est l’art d’accepter les dommages, de ne pas avoir honte des blessures. Littéralement, nous pouvons le traduire par « fixer avec de l’or ». Chaque fois qu’une théière, un vase ou un bol tombe au sol, se brisant en mille éclats, nous jetons les morceaux avec beaucoup de peine. Pourtant, il existe une technique permettant d’assembler à nouveau les morceaux d’un objet en céramique brisé, lui donnant un nouvel aspect grâce aux cicatrices embellies par l’or. De cette façon, chaque pièce devient unique et non reproductible, chacune ayant sa propre texture pour être fièrement exposée. 
 
    La fascination de cette technique va au-delà de la beauté du matériau utilisé, qu’il s’agisse d’or, d’argent ou de platine. Le kintsugi a une valeur philosophique, tant pour ceux qui effectuent la réparation, que pour ceux qui reçoivent l’objet réparé. La réparation est une forme puissante de thérapie psychologique, car l’événement négatif est transféré sur l’objet cassé qui, une fois reconstitué, nous donnera le sentiment d’avoir réparé une petite partie de ce que nous avons subi. Ce n’est d’ailleurs pas une coïncidence si le kintsugi est associé à la résilience, c’est-à-dire à la capacité de toujours se relever après une chute. Un thème que nous explorerons plus précisément dans le prochain chapitre. Notre vie est comme une tasse de thé artisanale, unique au monde, mais contrairement à l’objet, nous ne vivons pas de manière statique. Nous aimons, nous bougeons, nous haïssons, nous souffrons et nous nous relevons, toutes ces actions peuvent soit revigorer la force de notre tasse, soit la briser. Chaque blessure physique et émotionnelle que nous subissons nous entaille plus ou moins profondément, laissant des cicatrices qui nous accompagneront parfois toute une vie. 
 
    La signification spirituelle de l’art du kintsugi réside précisément dans cet aspect. Ne pas cacher les blessures que nous avons, car si nous pouvons les réparer en surmontant le traumatisme, elles deviendront des trophées à exhiber. Guérir passivement de cette blessure aboutira à une réparation rudimentaire, tandis que savoir comment résoudre le problème, même lentement, nous permettra d’effectuer une réparation en or. Chaque blessure que nous portons raconte qui nous sommes, d’où nous venons et ce que nous avons enduré jusqu’à présent. 
 
    Un autre concept prôné par le kintsugi est la beauté de l’impermanence de toute chose, la capacité à accepter les dommages. Nous ne pouvons pas effacer ce qui a été, mais nous pouvons ramasser les morceaux et retrousser nos manches afin de rendre la tasse brisée encore plus belle. Tout dépend de la façon dont nous décidons de traiter les problèmes que la vie nous présente et de la façon dont nous pouvons les transformer en opportunités de croissance. En japonais, il existe un mot parfait pour exprimer ce concept. Shouganai (しょうがない) qui, bien que nous n’ayons pas de traduction précise, signifie savoir accepter quelque chose que nous n’avons aucun moyen d’éviter, afin de rendre nos fissures encore plus précieuses. 
 
      
 
      
 
    Calligraphie (書道) 
 
    Le Shodō, qui signifie littéralement la manière d’écrire, est l’art de la calligraphie japonaise, l’une des traditions les plus renommées et admirées au monde. Les valeurs qui sous-tendent le shodō, sont la beauté, la simplicité et la connexion entre l’esprit et le corps. Cet art est lié aux pratiques du bouddhisme zen et va bien au-delà de la simple écriture de mots. Le secret du shodō est l’union entre l’esprit et l’âme, la capacité d’écrire avec le cœur. 
 
    L’écrivain, le calligraphe, n’a qu’une seule tentative pour écrire un personnage, car le pinceau ne doit jamais se détacher de la surface et, de plus, il doit transmettre un sens profond, montrer des émotions, une personnalité et une passion. Selon la philosophie bouddhiste, la voie de l’écriture fait partie du chemin vers l’illumination. Sa mission est d’aider les gens à atteindre une plus grande syntonie avec la partie la plus profonde de leur être et plus cette syntonie est atteinte, plus leur bonheur personnel sera grand. 
 
    Pour écrire, l’esprit doit être libre de toute approximation et de toute pensée afin de se concentrer uniquement sur le sens des mots à écrire, pour que les caractères sortent avec un minimum d’effort. Cet état d’esprit est appelé mushin, qui signifie léger, sans pensées. L’absence d’esprit de la zone est un concept du bouddhisme zen qui permet à l’énergie d’être canalisée et transmise par le pinceau de manière à créer des shodō qui incorporent des messages capables de circuler vers une énergie supérieure. Au fur et à mesure que les personnes voient ces réalisations, ils reçoivent ces messages et, par conséquent, perçoivent la signification intérieure de l’écriture qui les conduira à un changement positif dans leur conscience et leur compréhension. 
 
    L’art de la calligraphie japonaise est différent de tout autre travail créatif. La différence réside dans le fait qu’il se concentre sur la simplicité, la beauté et la connexion corps-esprit. Malgré la différence avec ce que nous identifions généralement comme de l’art, le shodō s’obtient par la maîtrise de la ligne, de la forme et de l’espace. La forme de la ligne, en particulier, aide à visualiser l’effet recherché, car elle est dessinée en accordant une attention particulière à l’amour, à la détermination et à la positivité, sentiments qui peuvent influencer le type de ligne et de tracé. En symbiose avec cette dernière, se trouve la forme, un aspect décisif dans la création de tout symbole japonais. La calligraphie est réalisée avec des gestes circulaires amples, en utilisant la pression du pinceau et les techniques de traînage, de sorte qu’aucune ligne directrice n’est utilisée. 
 
    Il existe trois styles qui caractérisent la calligraphie japonaise. 
 
    Kaisho, gyōsho et sōsho, et découvrons-les plus en détail. 
 
      
 
    Kaisho (楷書) est considéré comme l’origine de tous les styles et c’est là que les étudiants commencent à apprendre la calligraphie japonaise. Le kaisho est similaire à celui que nous trouvons sur les claviers d’ordinateurs ou dans les caractères utilisés au quotidien ; 
 
      
 
    Gyōsho (行書) est considéré comme moins formel et signifie une écriture qui bouge, car elle a un style très fluide, similaire à notre cursive ; 
 
      
 
    Sōsho (叢書) est le style d’écriture le plus difficile à apprendre, car il est le plus abstrait. Les caractères sont liés les uns aux autres et cela signifie que le pinceau se détache rarement de la surface. Ces créations ne sont pas censées être comprises ou lisibles, mais doivent transmettre l’émotion de l’écrivain et être esthétiquement beaux. 
 
      
 
    Les œuvres calligraphiques sont exposées dans des pièces traditionnelles japonaises, dans un espace appelé tokonoma (床の間) souvent dédié à la cérémonie du thé. Là, des rouleaux avec des caractères japonais ou des peintures sumi-e sont accrochés au mur comme faisant partie du mobilier. L’intention n’est pas de copier ce que nous voyons avec les yeux, mais de représenter le sens profond de l’objet et de montrer ensuite sa véritable essence, en évitant de se concentrer sur les détails les plus éphémères. C’est la raison pour laquelle les peintures sumi-e comportent souvent des caractères shodō. 
 
    Les outils utilisés en calligraphie japonaise sont nombreux, mais il en existe quatre principaux et ils sont appelés bunbōshihō (文房四宝), c’est-à-dire les quatre trésors de l’atelier. 
 
    Le pinceau (fude 筆) est en bambou et possède des soies en poils d’animaux. 
 
    L’encre (sumi 墨) se présente sous la forme de barres qui sont ensuite dissoutes dans l’eau et est composée d’une substance fuligineuse de bois de pin et de colle animale. 
 
    Le papier de calligraphie (washi 和紙) est dérivé de fibres végétales comme l’écorce d’arbre. 
 
    La pierre à encre (suzuri 硯) est une sorte de pot à encre qui sert à frotter la barre d’encre avec de l’eau, similaire à certaines aquarelles. 
 
    Les autres outils utiles sont le presse-papiers (bunchin 文鎮) et un tapis (shitajiki 下敷き) à placer sous le papier pour éviter de tacher la table. 
 
    De nombreux calligraphes utilisent également un tampon personnel, (en 印) utilisé en guise de signature. 
 
    L’art millénaire de la calligraphie shodō reflète encore parfaitement aujourd’hui l’esthétique et la culture japonaises. Regardons maintenant de plus près l’esthétique Wabi Sabi. 
 
      
 
      
 
    L’esthétique Wabi Sabi 
 
    Le Wabi Sabi renforce l’appréciation des objets imparfaits, comme si cette caractéristique était un signe de la vitalité des objets. En effet, les artefacts peuvent être considérés comme des entités qui évoluent avec le temps, tendant à changer d’apparence ou de fonction, révélant des cicatrices et des rides. Alors que dans la société occidentale, le Wabi Sabi est considéré comme une philosophie, au Japon, la conception de l’esthétique que ce concept apporte, fait partie intégrante de la vie quotidienne qui embrasse un ensemble d’idéaux également influencés par d’autres cultures. Certains mots japonais, qui font référence à une beauté simple, subtile et jamais ostensible, sont shibui, shibumi ou shibusa. 
 
    À une époque, le terme shibui faisait référence à un goût astringent et amer, comparable à celui d’un kaki non mûr. Plus tard, il a été associé à un canon esthétique particulier, en référence à des personnes, des objets et des manifestations, beaux, mais discrets. L’adjectif shibui décrit une esthétique de design qui valorise le minimalisme simple et sans fioritures. Aujourd’hui, il indique une élégance caractérisée par l’austérité. L’influence du shibumi dans le design occidental est perceptible dans l’architecture résidentielle et la conception de meubles. Bâtiments dont les façades sont faites d’acier laissé brut qui rouillera avec le temps, sièges en bois patiné dont les imperfections font partie du sens esthétique, etc. 
 
    L’objectif n’est pas de construire une beauté parfaite, mais de faire ressortir l’authenticité de la beauté, en combinant le contraste entre la rugosité et le raffinement, la confidentialité que nous pouvons entrevoir petit à petit. 
 
    Pour résumer, l’esthétique selon Wabi Sabi est basée sur ces canons… 
 
    - Simplicité. 
 
    - Le sens est implicite, profond et jamais superficiel, comme dans le cas du jardin zen du temple Ryoan-ji à Kyoto. 
 
    - La modération dans le sens de l’exaltation de ce qui nous entoure. 
 
    - La tranquillité que nous pouvons ressentir pendant la cérémonie du thé. 
 
    - Le naturel. 
 
    - L’authenticité comme exaltation de l’imperfection asymétrique. 
 
    - La pureté comme l’absence de contamination. 
 
      
 
    Pour mieux comprendre le concept d’esthétique selon Wabi Sabi, il faut penser à une œuvre d’art particulière ou à un moment de la nature qui parvient d’une manière ou d’une autre à susciter en nous une émotion profonde, une sorte de mélancolie sereine. 
 
    Un étrange oxymore, n’est-ce pas ? 
 
    La mélancolie cache une lumière qui mérite d’être saisie, sans crainte d’en être prisonnière : selon Victor Hugo, la mélancolie est le bonheur d’être triste. À première vue, cela peut sembler une contradiction qui ne résiste pas à l’épreuve empirique de la vie quotidienne, mais c’est précisément ce qui se produit lorsque nous savons comment diriger au mieux ce sentiment. 
 
    Beaucoup de gens fuient les moments de mélancolie, gâchant ainsi l’occasion de vivre une émotion forte et complexe, qui nécessite des questions et des gradations, car elle ne peut être saisie immédiatement. C’est précisément à travers la mélancolie du temps qui passe, pour citer un exemple, que nous avons une manière de repousser les limites avec des questions sur notre existence. 
 
    D’où viens-je et où vais-je aller ! Combien ai-je reçu et combien ai-je donné dans la vie ? Ai-je été à la hauteur de mes capacités ? 
 
    Ou bien, elle peut devenir une blessure envers ce que nous aurions voulu faire ou être et que nous n’avons pas réussi à accomplir. La mélancolie n’a pas d’âge et accompagne souvent l’adolescence et la charge énergétique qui nous amène vers la maturité, avec la fin de l’insouciance et le début des responsabilités qui en découlent. La mélancolie est faite de lieux et d’odeurs. Nous avons tous été dans un endroit qui nous a rendu heureux et, en y retournant, nous sentirons cette brise de nostalgie nous envahir. Ce lieu nous dira toujours quelque chose, même en silence, tout comme le fait un parfum que nous associons à une circonstance ou à une personne particulière. L’amertume est adoucie par le sentiment d’immobilité qui transforme la mélancolie en un sentiment doux-amer qui, à certains égards, pourrait nous rappeler la Saudade portugaise ou brésilienne, un terme de transposition verbale difficile qui ressemble toutefois beaucoup à la nostalgie. 
 
    Les personnes qui ignorent la mélancolie sont généralement celles qui sont les plus dures et les plus inflexibles envers elles-mêmes. Pourtant, être hypercritique ne donnera aucun répit, mais, au contraire, conduit à l’échec. 
 
    En apprenant à être un peu plus flexible, nous serons en mesure de choisir l’approche idéale pour faire face aux diverses situations que la vie nous réserve. Dès que nous parlons de flexibilité mentale, il n’est pas rare d’imaginer une forêt de cannes de bambou qui, au milieu d’un blizzard, se plient puis reprennent leur position initiale. La métaphore est assez illustrative, la véritable magie du bambou ne réside pas tant dans sa flexibilité que dans sa résilience. Être flexible nous pousse à rechercher des stratégies différentes en exploitant tout le potentiel de notre esprit, nous amène à ressentir moins d’émotions négatives et, par conséquent, nous rend heureux. Mais commençons dans l’ordre. 
 
    Notre santé dépend non seulement de ce que nous faisons, mais aussi de ce que nous pensons, ce que nous ne percevons souvent pas, c’est la faiblesse de notre équilibre émotionnel et psychologique. En ce sens, notre esprit peut ne pas être un endroit agréable à vivre, car il peut dissimuler des obsessions, des peurs et des dialogues négatifs. Une grande partie de notre bien-être réside dans nos processus mentaux. Par conséquent, à partir du moment où nous pouvons être plus flexibles, nous serons en mesure d’élaborer une stratégie de vie plus résiliente, face à n’importe quel défi. Quant aux émotions négatives, une attitude rigide et inflexible conduira à l’immobilisme face à tout obstacle. Un esprit incapable de s’adapter et de contrôler ses pensées automatiques ne peut donc être heureux. Être flexible nous permettra de jouir d’une meilleure qualité de vie, car notre réponse aux difficultés sera plus créative et influencera aussi positivement nos relations sociales. 
 
    La bonne nouvelle, c’est que nous pouvons apprendre à être plus flexibles en entraînant cette caractéristique progressivement, en fixant de petits objectifs qui nous aideront à nous sentir récompensés fréquemment. 
 
    La première étape est l’ouverture. Nous devons cesser de penser en termes absolus et réévaluer tous nos schémas mentaux. Nous commençons à oser, nous prenons le courage de découvrir le monde, car ce n’est qu’alors que nous nous rendons compte que nous avons tort. 
 
    La seconde étape consiste à apprendre à se concentrer sur le moment présent, sans laisser notre esprit vagabonder entre le passé et le futur. Se concentrer sur ce qui est vraiment important signifie également ne jamais perdre de vue nos valeurs, afin de ne pas se laisser emporter par le courant des jugements et des opinions des autres. 
 
    La flexibilité psychologique est une compétence très utile, car elle nous permet de mieux résister aux fluctuations qui surviennent au cours de notre vie. Approfondir et acquérir les outils appropriés sur cette question peut améliorer notre qualité de vie. En définitive, le bonheur est fluide, mouvant et répond toujours à notre esprit qui accepte les émotions, se connecte et prend en charge notre approche des problèmes. 
 
      
 
    

  

 
   
    Partie 3  
 
    Le Wabi Sabi comme mode de vie 
 
    Éliminer la source de notre souffrance est possible. Il s’agit de savoir s’adapter à la réalité telle qu’elle est, sans chercher à y résister, à la contrôler ou à la nier. La peur qui ne permet pas aux choses de couler, est dictée par la croyance erronée que l’imperfection nous conduit à l’échec, à la ruine existentielle. Ne trouvez-vous pas peu d’intérêt à essayer de résister à quelque chose de bien plus grand que nous ? 
 
    Au lieu de nous entêter à aller à contre-courant, nous pouvons essayer de faire ami-ami avec la réalité et de trouver un moyen de travailler avec elle. Tout d’abord, nous devons changer l’association négative que nous attribuons à l’imperfection, généralement considérée comme un défaut ou quelque chose de mauvais à changer et à améliorer. En réalité, l’imperfection est un élément de réflexion utile, qui nous permet de créer une relation positive avec nous-même et avec les personnes qui nous entourent. Accepter son imperfection, qui peut aller de la cellulite à l’addiction au travail, est un pas indispensable vers le bonheur et la construction d’une communauté solide et cohérente. 
 
    C’est la thèse défendue par la chercheuse Brené Brown, professeur d’université à Houston et auteur de plusieurs essais, dont « The Gifts of Imperfection ». Selon Brené Brown, la base de tout problème d’épanouissement personnel et social, contient une question sous-jacente que chacun d’entre nous se pose depuis l’enfance, de manière plus ou moins consciente. Y a-t-il quelque chose dans ma vie ou en moi qui, si les autres le découvrent, fera que je ne mérite plus une relation avec eux ? Cette question se traduit par la peur de se déconnecter des autres, la terreur de perdre l’estime, l’affection et l’attention de nos proches, car le besoin de connexion est vital. 
 
    En creusant un peu plus, nous nous apercevons que la peur de la déconnexion est une honte basée sur le sentiment de ne pas être assez bon et qui, par conséquent, conduit à une folle vulnérabilité. Créer une relation positive avec soi-même et les autres nécessite donc une véritable révolution. Apprendre à s’accepter dans ses imperfections. Les personnes capables de regarder au fond d’elles-mêmes et de s’accepter, apprennent à cultiver la compassion et la bonté envers elles-mêmes, une mesure qu’elles utilisent ensuite également avec les autres. Il n’est, en effet, pas possible d’être compatissant envers les autres sans être capable de bien se traiter soi-même. D’où le passage de l’individu à l’ensemble de la société avec tous ses avantages. La seule variable qui sépare les personnes ayant un fort sentiment d’appartenance et d’amour de celles qui luttent pour l’obtenir, est que les premières pensent qu’elles méritent l’amour, tandis que les secondes ont peur de ne pas mériter ce lien. Ceux qui parviennent à établir des relations authentiques avec les autres ont avant tout eu le courage d’être imparfaits. 
 
    Le moyen le plus efficace d’accepter sa propre imperfection est de choisir d’abandonner le moi idéal et de préférer l’authenticité, mais aussi la vulnérabilité. Se sentir vulnérable, c’est se sentir vivant, c’est se permettre d’être profondément observé et aimé de tout cœur sans garantie de retour. La vulnérabilité nous met dans un état où nous pouvons nous sentir suffisants, elle nous fait cesser de nous plaindre pour être entendus. 
 
    L’imperfection varie d’une civilisation à l’autre, d’une personne à l’autre, aussi devons-nous acquérir un état d’esprit particulier afin de nous mettre dans le bon état d’esprit, le non-jugement. 
 
    Ce dernier point est l’un des éléments fondamentaux d’un chemin de pleine conscience et de méditation, car la tendance à se juger et à juger les autres est si courante, que certains prétendent qu’il est naturel de juger les gens et les situations. En réalité, à moyen et long terme, la tendance à juger peut être préjudiciable à notre évolution, surtout si nous souhaitons nous engager sur la voie de la conscience. 
 
    La méditation est une pratique qui nous va comme un gant, car nous avons tendance à nous juger, essentiellement pendant et après la pratique. Au moment où la concentration commence à faiblir ou lorsque les pensées et les images se chevauchent dans l’esprit. Une fois la pratique terminée, nous nous jugeons parce que, peut-être, nous n’avons pas réussi à développer la paix intérieure comme nous aurions dû. L’absence de jugement est fondamentale dans cette pratique, car penser que nous faisons mal est une manière de catégoriser automatiquement la réalité et donc de rester à la merci de mouvements mentaux qui oscillent dans une vision dichotomique de bien/mal, beau/affreux, etc. Ici, au cours de la méditation, il convient de dépasser cette vision et d’embrasser ainsi l’impartialité, afin d’ignorer les habitudes de pensée qui cachent souvent des préjugés et d’accroître ainsi sa conscience. 
 
    Lorsque nous jugeons, nous perdons de vue la réalité telle qu’elle est. La pratique de la méditation peut nous aider à développer une attitude d’impartialité pour nous aider à comprendre les préjugés, les illusions et les tromperies mentales. Méditer régulièrement nous amène à comprendre l’importance du non-jugement et, lorsque nous apprenons à éviter de nous juger, nous sommes en mesure de refléter ce modus operandi envers les autres également, tout comme nous le faisons avec la compassion envers nous-même, que nous venons de mentionner. En conséquence, nous avons tendance à interagir de manière impartiale avec les personnes, sans les juger pour quelque raison que ce soit, et nos critiques s’estompent lentement pour faire place à l’harmonie intérieure. 
 
    La pratique de la méditation est un moyen de développer le non-jugement. Lorsque des pensées, des sentiments ou des images surgissent, nous les laissons couler sans les commenter, sans les juger ni nous juger. En ramenant notre attention sur la respiration, nous sommes en mesure de nous concentrer à nouveau sur la pratique et c’est ce que nous devons faire chaque fois que nous nous surprenons à nous juger ou à juger les autres. La respiration est l’outil idéal pour se détacher de la situation et faire une pause, précisément parce qu’elle est toujours à portée de main et nous permet d’avoir une attitude plus consciente et lucide. La méditation nous aide également à vivre dans le présent, en nous faisant détacher de l’idée de toujours rechercher le moment parfait et de courir après un point imaginaire dans le futur. C’est un piège, car l’avenir, en soi, n’existe tout simplement pas. 
 
    D’autre part, pourquoi devrions-nous nous obstiner à essayer de changer quelque chose qui fait partie de la réalité dans laquelle nous vivons ? Accueillir et accepter à cœur ouvert ce que nous ne pouvons pas changer est beaucoup plus sage. L’impermanence que nous craignons tant, nous réserve d’ailleurs d’agréables opportunités. Pensez à la peur qui nous paralyse après la fin d’un mariage ou la perte d’un emploi permanent. Ce sont deux situations que nous pensions éternelles, mais qui, d’une manière ou d’une autre, changent et évoluent. Et heureusement ! Faire durer une relation qui ne fonctionne pas, à long terme, obscurcit même les souvenirs heureux que nous avons avec notre partenaire. Perdre un emploi qui ne nous garantissait que la sécurité financière, mais peu de passion, à long terme, ne nous apporte certainement pas le bonheur. Ne vaut-il pas mieux accepter la nouvelle situation sentimentale et professionnelle afin de saisir l’opportunité de changer sa vie ? 
 
      
 
    Résilience 
 
    Tout au long du livre, nous avons souvent parlé de résilience, sans jamais l’approfondir. C’est une capacité qui appartient à tout être vivant dans la nature, relativement à des animaux. Essayez de penser à un lézard qui, lorsqu’il perd sa queue, parvient à la voir repousser. Pensez aux plantes, les cendres laissées par un incendie qui détruit une forêt sont bientôt remplacées par une nouvelle vie. Pensez à nous, les êtres humains, mais aussi aux objets inanimés lorsqu’ils prouvent leur résilience à la suite d’une épreuve de choc. Elle consiste à être capable de rester positif et de s’adapter face à des situations désagréables qui font souffrir. 
 
    Un exemple frappant de la résilience de la nature se trouve à Fukushima, la ville japonaise où s’est produit l’un des accidents nucléaires les plus désastreux de l’histoire. Depuis 2011, en effet, cette ville est devenue une zone d’exclusion, c’est-à-dire une zone interdite à toute personne non autorisée par les autorités. Dans ce contexte de mort et de destruction, la nature a réussi à nous offrir l’un des plus grands exemples de résilience, car les plantes ne peuvent choisir de se déplacer ailleurs, pas même face aux substances radioactives libérées dans l’environnement. 
 
    Face à un tel événement, la nature n’a que deux choix… Abandonner et mourir ou continuer à vivre en trouvant la force. Cette deuxième option nécessite une certaine dose de résilience et la nature en est pleine. Pendant des années, personne n’était au courant des conditions dans la région, jusqu’à ce que le photographe polonais Podniesinski réussisse à obtenir la permission de se rendre sur le site, montrant au monde entier le pouvoir de la nature. Les seuls objets morts appartiennent à l’homme. Les voitures, les maisons et divers objets se sont détériorés et les radiations les ont rendus méconnaissables, tandis que la nature a réussi à se développer davantage qu’auparavant. Là où certains fuient ou se découragent, les résilients réagissent avec vitalité. 
 
    La nature nous offre la valeur de la résilience à maintes reprises. Il suffit de penser à la touffe d’herbe qui sort d’un trou dans le trottoir ou à un jeune plant qui s’obstine à pousser malgré la sécheresse. Nous devrions prendre exemple sur elle et apprendre à être plus résilients. Beaucoup ne se posent même pas la question, peut-être parce qu’ils sont habitués à une vie pleine de confort et de vices, ou peut-être parce que nous nous sommes affaiblis, transformant le progrès en une dépendance et non plus en une opportunité. Les raisons pour lesquelles nous avons perdu notre résilience sont infinies, mais la nature nous apprend chaque jour qu’il ne faut jamais abandonner, malgré la facilité d’abandon qui nous attend. 
 
    Combien de fois nous sommes-nous réveillés le matin et sommes allés au bureau pour effectuer les mêmes tâches ? 
 
    Ou combien de fois avons-nous eu un problème physique qui nous a affaibli pendant un certain temps et avons pensé que nous ne nous en remettrons jamais totalement ? 
 
    C’est cela, au lieu de réagir, nous préférons nous plaindre et baisser les bras et arrêter de vivre. 
 
    Nous faisons également partie de la nature et nous avons de la résilience quelque part en nous. Nous devons simplement essayer de la cultiver et d’en faire un trait de personnalité. Quoi qu’il se soit passé dans votre vie, essayez de réagir fortement et d’être résilient. Tant que nous sommes en vie, nous avons le devoir d’imiter la nature, en réagissant à un événement traumatique avec une force que nous ne pensions même pas avoir. 
 
    Nous sommes résilients quand nous trouvons la force d’aller de l’avant et d’en sortir plus fort qu’avant. 
 
    Bien que cette capacité soit présente en chacun de nous, elle n’est pas activée automatiquement et, lorsqu’elle l’est, elle ne conduit pas nécessairement à des résultats positifs. Les facteurs qui influencent la résilience d’une personne sont innombrables, mais avant tout personnels, de sorte que nous ne réagissons pas tous de la même manière sous pression. Certains ne signalent aucun effet négatif à long terme, d’autres sont incités à mieux travailler, d’autres encore se laissent aller et ne réagissent pas. La résilience psychologique peut être définie comme la disposition à faire face et à réorganiser au mieux sa vie après avoir vécu des situations négatives qui ont pu générer un traumatisme. 
 
    Bien que les deux termes soient similaires, la résilience n’est pas synonyme d’endurance. Cette dernière ne parvient pas à nous faire nous adapter à la situation, mais elle réussit à nous faire tenir. La résilience est un roseau qui plie, mais ne rompt pas, tandis que la résistance est un bois solide, mais inflexible. La résilience est comme un muscle qui peut être entraîné et qui nous permet de survivre aux adversités de la vie, tandis que l’endurance a des limites qui, une fois dépassées, nous amènent à capituler. 
 
    Notre vie est parsemée d’événements négatifs et, tôt ou tard, nous devons nous y résoudre. Le décès de nos parents, leur éventuel divorce, un grave accident, la mort d’un être cher, le début d’une maladie débilitante, la perte d’un emploi… Ce ne sont que quelques exemples qui peuvent miner l’équilibre mental d’une personne non résiliente. La résilience nous permet non seulement de faire face à toutes ces situations, mais aussi de nous rendre plus forts et parfois meilleurs. Une personne résiliente n’abandonne jamais, trouve toujours la force d’aller de l’avant et de voir l’événement auquel elle a dû faire face sous un autre angle. 
 
    Une psychiatre américano-suisse, Elisabeth Kübler-Ross, sur la base de son travail avec les malades en phase terminale, a conçu le schéma de deuil en cinq phases, appelé DABDA, un acronyme qui signifie Déni, Colère, Négociation, Dépression, Acceptation. Vous connaissez déjà ces cinq étapes, et vous savez qu’elles peuvent se dérouler différemment chez chacun d’entre nous. Occasionnellement, des personnes traversent les cinq en totalité, alors que d’autres n’en vivent que deux ou trois. 
 
    Même si vous les connaissez ou que vous ayez déjà vous-même expérimenté ce chemin de « faire son deuil », il me semble opportun d’en rappeler ici quelques éléments essentiels, de façon à les relier au sujet de ce livre. Voyons-les en détail. 
 
    Phase 1 - Déni 
 
    Pendant cette phase, nous pouvons douter du sens de la vie, car, en un instant, elle a radicalement changé. Nous vivons alors un véritable état de choc et la première réaction est de nier l’événement, en devenant insensible. Par exemple, lorsqu’une maladie grave est diagnostiquée, la première pensée qui nous traverse l’esprit est qu’il s’agit d’une erreur de diagnostic ou que la nouvelle ne peut être vraie. Nous avons tendance à nous réfugier dans une réalité idéale qui nous aide à faire face à l’événement et à ne pas abandonner, mais qui, en même temps, nie un fait. Le déni, en outre, est un mécanisme de défense qui suggère à notre organisme qu’il ne peut plus faire face ou gérer toutes les émotions à la fois. 
 
    Le moment où nous nous rendons compte que le choc initial et le déni commencent à s’estomper, cela signifie que nous cédons la place au processus de guérison. Nous commençons alors à ressentir pleinement la douleur et les sentiments que nous refusions et cachions commencent enfin à faire surface. 
 
      
 
    Phase 2 - Colère 
 
    En abandonnant la réalité idéale qui nous a aidés au début, nous revenons automatiquement à vivre dans la réalité et le sentiment qui peut naître de ce changement mental est la colère. La vie est injuste, ces choses arrivent toujours aux autres, tout est incompréhensible et nous n’aurions jamais pensé vivre une telle situation. Un comportement courant consiste à chercher un coupable partout et à faire des suppositions qui auraient pu sauver une vie ou une relation. La phase de colère est nécessaire pour surmonter la douleur. Pour cette raison, il ne faut jamais la réprimer, mais, au contraire, lui donner libre cours pour qu’elle puisse être dissoute… Crier sous la douche, courir, pleurer des rivières de larmes... toute action qui nous fait nous sentir mieux. Réprimer ce sentiment est absolument malsain, car, quelque part en nous, il se tapira et continuera à agir, donnant lieu à des symptômes psychosomatiques tels que gastrites, ulcères, migraines, psoriasis, etc. Ceux qui ne peuvent pas évacuer leur colère s’arrêtent généralement à ce stade et y restent pendant longtemps, voire des années. 
 
      
 
    Étape 3 - Négociation 
 
    Le contrat que nous passons à ce stade se fait directement avec notre dieu personnel ou avec Dieu si nous sommes croyants. Il s’agit d’une négociation qui nous donne l’illusion d’un faux espoir et nous évite ainsi l’événement désagréable. Les pensées qui nous assaillent peuvent ressembler à ceci… « Faites en sorte que ce ne soit pas ma sœur, s’ils ont échangé des documents et que ce n’est pas elle, je jure que je ne me plaindrai plus jamais et que je la traiterai toujours bien ». 
 
      
 
    Étape 4 - Dépression 
 
    Le chagrin pur et le sentiment de vide caractérisent cette phase. Nous nous rendons compte que la situation a changé, la personne que nous aimons n’est plus là et sa présence est remplie d’un vide qui nous pousse à nous isoler, car nous n’avons pas la force d’affronter le monde. Pendant cette phase, nous allons purement vivre le deuil en feuilletant des albums de photos, en ressassant des souvenirs, en analysant les émotions véhiculées durant le temps passé avec elle… Après tout, il faut toujours toucher le fond pour se donner un coup de talon et remonter à la surface. Malgré l’amertume, la dépression est un grand pas vers le dépassement de la douleur. Nous nous rendons compte du changement réel et nous rassemblons toutes nos forces pour s’adapter à la nouvelle situation. 
 
      
 
    Étape 5 - Acceptation 
 
    Une fois que nous avons évacué notre colère et versé toutes nos larmes, le sentiment d’engourdissement qui nous a accompagné pendant toutes les étapes, commence à s’estomper jusqu’à ce que nous acceptions la nouvelle situation. Accepter, c’est décider d’être bien malgré l’événement auquel nous avons été confrontés et non se convaincre que tout ira bien. Les émotions ont tendance à se stabiliser, nous devenons plus conscients de la réalité et commençons à nous adapter à la nouvelle situation. La phase d’acceptation correspond également à notre renaissance, au moment où se manifeste notre résilience. Nous pouvons maintenant tirer des leçons de l’expérience que nous venons de vivre, car nous savons comment faire face à un tel traumatisme. 
 
      
 
    Le modèle de Elisabeth Kübler-Ross nous permet d’analyser les différentes étapes du deuil comme une sorte de ligne directrice pour nous aider à faire face à la souffrance, bien que chacun de nous ait sa propre approche d’une telle situation. Par exemple, le deuil et l’acceptation d’un deuil ne sont pas les mêmes pour tout le monde, il y a des étapes qui peuvent être récurrentes pour certains, mais qui ne sont pas une évidence pour d’autres. Le deuil est un état psychologique qui suit la perte de quelqu’un ou de quelque chose qui faisait partie intégrante de notre existence, comme un être cher ou l’abandon de la maison dans laquelle nous avons vécu durant de longues années. 
 
      
 
    Appliqué au deuil, le modèle DABDA se traduit comme suit : 
 
    - Phase de rejet ou de déni de la réalité ; 
 
    - Phase de colère caractérisée par un sentiment de solitude et le besoin de donner une direction à la douleur, soit de l’extérieur, société, destin, ou Dieu, soit de l’intérieur et se reprocher de ne pas être présent ; 
 
    - Phase d’installation au cours de laquelle les ressources personnelles sont réévaluées et nous rapprochent de la réalité ; 
 
    - Stade de la dépression dans lequel la conscience de l’inéluctabilité de la mort est atteinte ; 
 
    - Phase d’acceptation de la nouvelle réalité que nous devons vivre. 
 
      
 
    L’état d’acceptation est généralement atteint en dix-huit mois en moyenne, mais certaines personnes peuvent développer un deuil pathologique, c’est-à-dire une situation dans laquelle il n’est pas possible d’accepter cette perte. Pour arriver à cette dernière étape, il est nécessaire de changer notre façon de voir les choses et de réajuster notre comportement à la nouvelle situation. Surtout, cesser de conserver les anciennes croyances que nous avions sur l’avenir et notre monde, lorsque nous perdons une personne clé dans notre vie. Nous concentrant sur les aspects positifs qui sont toujours là, même s’ils ne sont pas immédiats, aident ce processus. 
 
    Accepter une nouvelle situation est difficile parce que nous sommes des créatures d’habitudes et que notre organisme doit faire un énorme effort pour reconstruire un nouvel équilibre. Par exemple, une personne ayant subi un deuil soudain éprouvera un sentiment de désorientation tous les jours pendant des mois, jusqu’à ce que, après un long moment, elle réalise que la personne ne reviendra jamais. Un autre bon exemple est le membre fantôme. Lorsqu’un membre est amputé, le cerveau ne s’en rend pas compte immédiatement et doit à chaque fois s’y réhabituer, en passant à nouveau par cette sensation désagréable. 
 
    Le modèle de Elisabeth Kübler-Ross nous permet d’analyser les différentes étapes du deuil comme une sorte de ligne directrice pour nous aider à faire face à la souffrance, bien que chacun de nous ait sa propre approche d’une telle situation. Par exemple, le deuil et l’acceptation d’un deuil ne sont pas les mêmes pour tout le monde, il y a des étapes qui peuvent être récurrentes pour certains, mais qui ne sont pas une évidence pour d’autres. Le deuil est un état psychologique qui suit la perte de quelqu’un ou de quelque chose qui faisait partie intégrante de notre existence, comme un être cher ou l’abandon de la maison dans laquelle nous avons vécu durant de longues années. 
 
      
 
    Appliqué au deuil, le modèle DABDA se traduit comme suit : 
 
    - Phase de rejet ou de déni de la réalité ; 
 
    - Phase de colère caractérisée par un sentiment de solitude et le besoin de donner une direction à la douleur, soit de l’extérieur, société, destin, ou Dieu, soit de l’intérieur et se reprocher de ne pas être présent ; 
 
    - Phase d’installation au cours de laquelle les ressources personnelles sont réévaluées et nous rapprochent de la réalité ; 
 
    - Stade de la dépression dans lequel la conscience de l’inéluctabilité de la mort est atteinte ; 
 
    - Phase d’acceptation de la nouvelle réalité que nous devons vivre. 
 
      
 
    L’état d’acceptation est généralement atteint en dix-huit mois en moyenne, mais certaines personnes peuvent développer un deuil pathologique, c’est-à-dire une situation dans laquelle il n’est pas possible d’accepter cette perte. Pour arriver à cette dernière étape, il est nécessaire de changer notre façon de voir les choses et de réajuster notre comportement à la nouvelle situation. Surtout, cesser de conserver les anciennes croyances que nous avions sur l’avenir et notre monde, lorsque nous perdons une personne clé dans notre vie. Nous concentrant sur les aspects positifs qui sont toujours là, même s’ils ne sont pas immédiats, aident ce processus. 
 
    Accepter une nouvelle situation est difficile parce que nous sommes des créatures d’habitudes et que notre organisme doit faire un énorme effort pour reconstruire un nouvel équilibre. Par exemple, une personne ayant subi un deuil soudain éprouvera un sentiment de désorientation tous les jours pendant des mois, jusqu’à ce que, après un long moment, elle réalise que la personne ne reviendra jamais. Un autre bon exemple est le membre fantôme. Lorsqu’un membre est amputé, le cerveau ne s’en rend pas compte immédiatement et doit à chaque fois s’y réhabituer, en passant à nouveau par cette sensation désagréable. 
 
      
 
    Un autre obstacle à l’acceptation vient du fait que nous nous racontons souvent des mensonges, et nous convaincre que tout ira bien et que tout s’arrangera, alors qu’en réalité, ce n’est pas le cas, n’est, en aucun cas, utile. Nous devons apprendre à être réalistes et à imaginer ce que sera la vie après cet événement, afin que notre cerveau soit déjà habitué à la nouvelle réalité. 
 
    Les facteurs qui ne permettent pas l’acceptation du deuil sont dictés par notre personnalité, ce qui peut contribuer à un temps de traitement plus long. Les caractéristiques d’une personne résiliente sont celles qui aident le plus à surmonter un traumatisme. L’optimisme, la résolution de problèmes, les compétences en matière de communication, le sens de l’humour, l’estime de soi, l’empathie, l’adaptation et la qualité des relations. 
 
    Examinons-les ensemble. 
 
      
 
    Optimisme - Il donne un élan positif supplémentaire, nécessaire pour interpréter les problèmes comme quelque chose qui n’est pas permanent et qui fait partie de la vie. Il ne s’agit pas de déprécier les problèmes, mais de leur donner l’importance qu’ils méritent. 
 
      
 
    Capacité de résolution de problèmes - Un ensemble d’approches mentales permettant d’identifier, de rationaliser et d’organiser les efforts pour atteindre un objectif donné. 
 
      
 
    Compétences en matière de communication - La sensibilité permettant de comprendre quand il faut parler et quand il vaut mieux ne rien dire, la compétence à utiliser un certain ton et des manières appropriées sans être déplacé. 
 
      
 
    Sens de l’humour - La capacité de pouvoir garder une certaine distance par rapport à l’expérience traumatique et ainsi résoudre les problèmes qui se posent avec plus de clarté. L’humour nous permet de partager plus facilement l’événement négatif avec les autres et nous aide à traiter les émotions ressenties. 
 
      
 
    Confiance en soi - Avoir confiance en soi nous permet de ne pas nous sentir mal à l’aise dans des situations nouvelles, nous fait prendre conscience de notre valeur et nous permet d’affronter les événements imprévus de manière plus positive. 
 
      
 
    Empathie - Également un élément clé de l’intelligence émotionnelle, l’empathie nous permet de nous mettre à la place de l’autre sans nous impliquer émotionnellement. 
 
      
 
    Coping - Un mécanisme d’adaptation qui nous permet de faire face aux situations les plus stressantes. 
 
      
 
    Qualité des relations - Avoir cultivé des relations solides, capables de nous soutenir en cas de besoin est fondamental pour faire face à un traumatisme, sans se sentir seul. 
 
    Se rendre compte que nous entretenons des relations positives avec les personnes que nous avons choisies, notre partenaire, nos amis, et avec celles que nous avons rencontrées, les membres de notre famille, nos collègues, est crucial pour nous faire comprendre que le temps passé en leur compagnie est bien employé et qu’elles font toutes partie d’un puzzle important qui constitue notre vie. 
 
    Néanmoins, nous devons également être conscients que ce puzzle peut se briser à tout moment, peut-être de manière inattendue et nous ne pouvons pas être pris au dépourvu. Une fois de plus, l’un des principes du Wabi Sabi nous vient en aide. Savoir accepter les changements inévitables auxquels la vie nous soumet nous permet de grandir, d’évoluer, sinon nous restons toujours au même point que lorsque nous étions enfants. Savoir adopter des stratégies qui nous permettent de nous adapter au changement nous permet par ailleurs de différencier les circonstances que nous ne pouvons pas changer de celles que nous pouvons améliorer. 
 
    La vie est faite d’événements et d’obstacles que nous sommes obligés de surmonter… Autant améliorer la façon dont nous y réagissons ! Nous essayons d’élargir nos perspectives et de comprendre que notre principale source de stress est quelque chose de temporaire. Par exemple, si celle-ci est le patron, nous ne pouvons pas le considérer comme un mal fulgurant, mais nous pouvons décider de changer de travail et de nous réinventer. À partir d’une telle situation négative, nous pouvons constater que nous sommes enclins à faire un autre type de travail. 
 
    Suite à un événement traumatisant, un licenciement, la fin d’une histoire d’amour ou d’une amitié..., nous pouvons ressentir le besoin de nous (re)découvrir en entrant en contact en profondeur avec notre côté spirituel, notre corps et notre esprit. Se distraire et occuper son temps en stimulant sa créativité en peignant, en lisant, en méditant, en recommençant à aller dans une salle de sport... s’occuper l’esprit, afin de bannir les pensées négatives et de poser les bases d’un avenir meilleur. 
 
    La conséquence la plus tangible de cette redécouverte est de pouvoir prendre soin de soi. Nous concentrerons notre attention sur les activités qui nous font du bien et nous nous autoriserons également à nous reposer sans nous sentir coupables. Tous ces éléments additionnés dessinent une attitude résiliente, ainsi que le développement de la confiance en soi et en ses capacités. 
 
    Que ce soit cultiver nos hobbies et passer du temps précieux avec des personnes positives qui nous sont chères, peu importe. Toutefois… 
 
    Commencer à consacrer du temps à une activité qui nous occupe n’est pas aussi facile qu’il y paraît, car il faut en prendre l’habitude. Commencer une activité juste pour s’occuper l’esprit, c’est très bien, mais si c’est la seule motivation, il est fort probable que nous ne la poursuivrons pas dans le temps. Au lieu de cela, nous devons nous fixer un objectif réalisable, effectivement, c’est à petits pas que nous pouvons réaliser de grandes choses. Par exemple, si notre objectif est de nous occuper l’esprit et, en plus, de nous plonger dans un sujet qui nous intéresse, nous pouvons consacrer seulement dix minutes par jour à la lecture. Nous ne pouvons pas espérer finir un livre par semaine si nous n’avons pas pu lire un livre depuis longtemps, par manque de temps, d’envie ou de concentration. 
 
      
 
    En parlant de livres, nous pouvons les utiliser comme un outil pratique justement pour sortir de cette situation inconfortable. Ils peuvent tous nous donner un coup de pouce supplémentaire pour comprendre comment d’autres personnes ont fait face à un certain traumatisme et ainsi s’en inspirer. La lecture nous aidera à nous détacher et à relativiser les choses. Un seul épisode négatif ne peut pas rendre toute notre vie désagréable et nous identifier comme des personnes ratées, à la dérive. Nous devons fixer les bonnes limites au problème, afin de pouvoir le gérer et éviter qu’il n’affecte tous les autres aspects de notre vie. 
 
    Une autre façon de sortir de l’événement qui nous a déstabilisé est de revoir mentalement un autre traumatisme que nous avons réussi à surmonter et de comprendre comment nous y sommes parvenus. Si cette solution a fonctionné une fois, elle n’a aucune raison de ne pas fonctionner à nouveau. Mais nous devons toujours nous rappeler que pour se remettre complètement d’une situation négative, il faut du temps, de la persévérance et de la confiance. 
 
    La résilience n’est pas une qualité isolée des autres aspects de la personnalité qui nous caractérisent, mais plutôt une manière de comprendre que la vie est faite de hauts et de bas et qu’il y a toujours une solution à chaque problème ou une façon de réagir aux événements, aussi traumatisants soient-ils. Une fois que nous sommes forts, peu de choses peuvent nous affecter davantage et peu de choses nous empêchent de poursuivre notre vie avec enthousiasme. 
 
    Nos projets peuvent changer d’un moment à l’autre, nous le savons, mais grâce à la résilience, nous pourrons développer cette force en nous et l’appliquer dans le cadre d’une stratégie visant à améliorer la façon dont nous sommes affectés par le stress. Une fois que nous avons pris conscience de cette force, il ne nous reste plus qu’à la développer et à la mettre en pratique afin de ne pas succomber aux traumatismes auxquels nous ne pouvons échapper et que la vie, tôt ou tard, nous présente. 
 
      
 
    En conclusion, il est clair que la vie inclut la douleur et que nous n’avons aucun moyen de l’éviter, nous ne devrions donc pas nous identifier à notre souffrance, cela n’a guère de sens. En tant qu’êtres humains, nous devons être conscients que tôt ou tard, nous deviendrons faibles, nous tomberons malades et nous mourrons, nous perdrons toutes nos relations à cause du rejet, de la séparation, du deuil, nous devons tous faire face à des déceptions, des crises et des échecs... Mais tout cela ne fait pas de nous un échec complet, cela fait de nous des êtres humains. Si nous ne pouvons pas éliminer la souffrance, nous pouvons néanmoins apprendre à la gérer et à lui faire de la place, en atténuant ses effets et en continuant à créer chaque jour notre vie avec positivité. 
 
    L’acceptation repose sur le fait qu’essayer de se débarrasser de la douleur revient à patauger dans des sables mouvants, ce qui est un excellent moyen de l’amplifier et de s’y enfermer encore plus. L’acceptation ne signifie pas résignation, endurance ou soumission. Elle signifie accepter ce que la vie nous offre. L’autosuffisance est au cœur de tout processus de guérison, d’acceptation, de croissance personnelle et de formation. Les situations les plus satisfaisantes de la vie, que ce soit un emploi permanent pour quelqu’un, une relation stable pour quelqu’un d’autre, peuvent toujours changer soudainement. Quelque chose peut mal tourner, mais l’autosuffisance que nous avons développée nous permettra de continuer parce qu’elle sera notre constante dans la vie. Cela ne signifie pas qu’il faut toujours voir le verre à moitié plein, mais qu’il faut être pragmatique, car la vie est difficile en soi et nous devons compter sur nos ressources mentales pour surmonter les obstacles qu’elle place devant nous. Un autre élément qui nous permet de guérir de nos traumatismes est la résilience, parce qu’elle nous permet de garder la positivité au premier plan afin que la négativité ne prenne pas le dessus. Une fois que nous avons retrouvé l’équilibre intérieur, nous pouvons permettre à la négativité de refaire surface, car nous avons les outils pour la gérer. 
 
      
 
    Le minimalisme Wabi Sabi dans la vie quotidienne 
 
    Le minimalisme dans la vie quotidienne ne concerne pas seulement les objets que nous possédons, des vêtements aux bibelots les plus insignifiants, mais aussi les relations que nous cultivons et les activités que nous pratiquons, comme nous l’avons déjà exploré. Lorsque le nettoyage de la maison devient une course d’obstacles ou que trouver quelque chose dans l’armoire devient une mission impossible, il est peut-être temps de se débarrasser de ce qui encombre, avec le désencombrement. Grâce à la célèbre Marie Kondo, cette pratique est devenue une véritable philosophie de vie, puisqu’elle consiste à sélectionner et à éliminer ce que nous n’utilisons plus ou ce qui ne nous apporte plus de joie, afin de nous faire du bien intérieurement et d’ouvrir notre esprit à de nouvelles possibilités. 
 
    Avoir moins pour être mieux, c’est pour certains, le secret du bonheur ! 
 
    Cette hypothèse étant posée, passons à la partie pratique. Tout d’abord, il faut commencer par réorganiser les espaces et établir un classement des pièces les plus désordonnées, en se concentrant sur une zone à la fois et en commençant par la plus simple. Ensuite, nous devons faire une sorte de liste des objets qui composent la pièce, tout en nous demandant, pour chacun d’entre eux, combien de fois nous les avons utilisés au cours de l’année écoulée. Dès que nous nous rendons compte que nous ne les avons jamais utilisés, nous pouvons nous en débarrasser, en les donnant à quelqu’un qui en a besoin ou en les triant, direction une association caritative ou la poubelle. Nous connaissons déjà, au moins en partie, la méthode. Il est clair qu’il ne sera probablement pas facile de se débarrasser de tous les objets. Certains portent en eux des souvenirs indélébiles et c’est pour cette raison que nous ne sommes pas encore prêts à nous en débarrasser. Dans ce cas, mais pour toute autre raison, nous pouvons les garder dans une boîte spéciale et fixer un délai qui ne soit pas trop long, allant de quelques semaines à six mois. Si, à la fin de cette période, nous nous rendons compte que nous n’avons jamais utilisé le contenu de la boîte, nous pouvons lui donner son sort définitif. Une association, une autre maison, une revente sur un site, ou… la poubelle ! 
 
    Néanmoins, il se peut que nous ne soyons pas encore prêts à nous débarrasser des objets que nous avions mis de côté. Ne culpabilisez pas. Cette étape est, pour beaucoup d’entre nous, totalement normale. 
 
    Dans ce cas, nous pouvons appliquer trois règles de stockage, qui sont des astuces intéressantes. 
 
    - Triez les objets, datés par période, maison ancienne, université, adolescence, etc… ou par année et placez-les à la cave ou au grenier. 
 
    - Rangez les articles pour enfants dans un bac et placez-le dans l’armoire, dans un endroit non encombré, de façon à ce qu’il soit toujours à portée de main, mais pas gênant. 
 
    - Établir un plan d’archivage fonctionnel, en numérisant les objets des enfants et en stockant les photos dans des albums. 
 
      
 
    Le temps à consacrer au désencombrement n’est pas insurmontable, il suffit d’une journée le week-end ou d’intercaler une demi-heure par jour, donc l’excuse du manque de temps n’est vraiment pas valable ! Nous retenons cette bonne idée et prenons une photo de l’avant et de l’après-désencombrement, afin de voir la maison sous un nouveau jour et les progrès accomplis. Une toute nouvelle perspective peut être un moyen de nous pousser à poursuivre le processus dans toutes les pièces, ou appliquer un système de chiffres-objectifs, en dressant une liste de douze choses à jeter, douze choses à donner et douze choses à rendre/revendre. Tout cela peut nous donner la bonne motivation pour participer à un processus moins traumatisant. 
 
    Le schéma numérique est particulièrement adapté au minimalisme Wabi Sabi appliqué à la garde-robe. Nous pouvons nous mettre au défi de porter les mêmes trente-trois vêtements durant trois mois. Ce défi, apparemment impossible à relever, nous fait prendre conscience qu’il est absolument possible de vivre avec moins de choses. Les changements de saison sont des moments idéaux pour faire évoluer toute garde-robe et, pourquoi pas, l’été, nous pouvons en profiter pour mettre de l’ordre dans nos vêtements d’hiver. Même pour les tenues vestimentaires et les habits divers, nous pouvons utiliser une règle très simple, en organisant quatre boîtes, principe que nous connaissons déjà bien. Appliqué aux vêtements, il y a une pour les « à garder’’, une pour les vêtements à « ranger au grenier », une pour les vêtements à « donner » et, enfin, une pour les vêtements à « jeter ». 
 
    Jeter ses vêtements est la dernière solution à envisager uniquement si nous n’avons pas d’alternative, sinon nous pouvons tout faire pour les réutiliser en organisant un échange avec des amis ou en les transformant en tissu de ménage ou bien, en faisant preuve de créativité et en les réinventant. Une robe trop courte peut devenir une chemise, un jean peut devenir un short et ainsi de suite. 
 
    Les vêtements pour lesquels nous avons des doutes peuvent être suspendus à l’envers sur le cintre, de sorte que si nous ne les avons pas portés durant trois mois, nous pouvons les laisser partir. 
 
    L’opération est plutôt fatigante, mais nous serons vite récompensés par la mise en ordre de l’armoire, qui nous fera sans doute nous sentir plus légers. L’important est de ne pas céder à la tentation et de rester discipliné lors de la prochaine sortie shopping ! Le désencombrement et l’élimination de tout ce qui n’est pas nécessaire favorisent un contact plus profond avec chaque aspect de notre vie, en commençant par les choses les plus insignifiantes que nous pourrons percevoir d’un œil nouveau. 
 
      
 
    Après avoir rangé la maison, nous pouvons penser à la décoration intérieure. Appliquer le Wabi Sabi au mobilier signifie mettre en avant l’authenticité, la simplicité et le concret, dans le but d’atteindre un sentiment de paix avec les choses les plus banales de la vie. L’incorporation d’éléments artisanaux qui, par définition, en plus d’être imparfaits et authentiques, peuvent donner un sentiment de confort et d’essentialité à tout espace. La décoration et le mobilier en général visent à garder l’essentiel afin de profiter des petits bonheurs du quotidien. La solution peut être de se concentrer sur un élément central tel que la table de la cuisine, puis d’aménager le reste de la pièce en laissant jouer entre eux les espaces vides. Les accessoires et les décorations ne doivent pas être négligés, mais il serait préférable qu’ils aient un but fonctionnel aussi bien qu’esthétique, à l’exception des plantes. Tant le Wabi Sabi que le feng shui invitent à renouer avec la nature. Les irrégularités et les asymétries que nous trouvons dans les plantes, le bois et la pierre rappellent parfaitement la beauté que nous pouvons trouver dans l’imperfection et que chaque meuble peut évoquer. 
 
      
 
    Le mot Feng-Shui évoque sans doute quelque chose et voici une définition courte et concise. Le Feng, vent, et Shui, eau, est une discipline ancienne originaire de Chine. Malgré ses nombreux éléments, le feng-shui s’intéresse principalement à l’équilibre énergétique des espaces dans lesquels nous vivons. L’équilibre est lié à la chance, à la santé, au succès, à la vie amoureuse et aux cinq éléments naturels, le feu, la terre, l’eau, le métal et le bois, qui tous l’influencent. Ces éléments doivent être répartis de manière équilibrée dans chaque environnement, travail ou maison. 
 
      
 
    Le minimalisme Wabi Sabi peut également être appliqué au travail ! Dans la gestion des e-mails, pour donner un exemple concret… Entre les newsletters auxquelles nous nous inscrivons sans réfléchir et que nous n’avons jamais le temps de lire, les réseaux sociaux qui nous rappellent que quelqu’un nous a envoyé un message ou que c’est l’anniversaire d’une personne que nous n’avons pas vue depuis au moins dix ans, le collègue qui préfère écrire plutôt que de parler, le client qui a besoin d’un travail très urgent... il est très facile d’être submergé par ces alertes électroniques, nous ne le savons que trop bien ! 
 
    Pourtant, peut-être ne considérons-nous pas le problème comme si grave. En moyenne, nous passons la moitié de nos journées à essayer de nous organiser entre les courriels à envoyer, à archiver et ceux à lire. L’erreur que nous commettons le plus souvent est de traiter les messages électroniques comme des SMS, en pensant que nous devons toujours être disponibles et répondre avec une certaine urgence. 
 
    Il n’en est rien ! Effectivement, si l’affaire était urgente, l’expéditeur n’hésiterait certainement pas à nous téléphoner. Chaque fois que nous nous rendons compte que nous vérifions notre boîte de réception toutes les dix minutes, arrêtons-nous pour réfléchir. La crainte est de ne pas lire quelque chose d’important, c’est vrai, mais nous avons aussi d’autres obligations à prendre en compte, bien plus importantes qu’un e-mail auquel répondre. La tentation peut être surmontée en décidant des heures fixes pour la consultation des e-mails, afin de pouvoir travailler sans interruption pendant au moins une heure d’affilée. 
 
      
 
    Notre comportement face aux courriers électroniques peut être classé en trois catégories. Les collectionneurs en série, les exterminateurs occasionnels et les non-concernés. Les premiers, les « serial filers », vivent à la recherche d’un e-mail entrant à archiver immédiatement. Ils abandonnent le travail qu’ils sont en train de faire pour étiqueter et trier les messages, générant des collections, et le système d’archivage utilisé, d’ailleurs, n’est même pas très efficace, car les dossiers créés sont innombrables. Le résultat est une énorme perte de temps et de concentration. Dans la pratique, il faut presque une demi-heure pour récupérer ce genre de courriel ! 
 
    Les exterminateurs occasionnels nettoient parfois trop leur boîte de réception, d’autres fois, ils se complaisent dans le chaos. Le problème se manifeste lorsqu’ils suppriment n’importe quel message, sans trop y prêter attention, mais dans le but d’obtenir une boîte de réception propre. 
 
    Enfin, les négligents n’ont aucune envie de gérer leurs e-mails et préfèrent utiliser la fonction « recherche » pour retrouver d’anciens messages. 
 
      
 
    La gestion des courriers électroniques n’est pas si compliquée et n’est certainement pas une perte de temps. Il s’agit de ne conserver dans la boîte de réception que ce qui sera nécessaire à l’avenir et de classer le reste dans un système bien pensé de quelques dossiers. Les messages de la boîte de réception sont là à titre temporaire. Commençons donc par nettoyer et archiver tous les e-mails dans les bons dossiers, en les répartissant par secteurs. Social, factures, relations avec employeur, etc. Après avoir trié et nettoyé tout le courrier entrant, nous pouvons traiter les e-mails plus anciens en passant par les dossiers, également parce que lire chaque e-mail nous ferait perdre trop de temps. En effectuant cette opération de rangement, nous n’oublions jamais de respecter les exigences imposées par notre employeur, pour ne pas risquer notre emploi ! 
 
    La phase suivante de mise en ordre des courriels concerne les listes auxquelles nous avons décidé de nous abonner parce qu’elles étaient intéressantes, les bulletins d’information. Lesquels nous aident vraiment, lesquels ne lisons-nous jamais et lesquels ne sont qu’une distraction ? Passons-les tous en revue et désabonnons-nous de ceux qui sont inutiles, sachant que nous en garderons très peu. 
 
    Maintenant que nous avons traité les courriels en tant que destinataires, pensons à ceux que nous envoyons. Efforçons-nous de donner le bon exemple en n’envoyant pas de messages superflus ou de copies à des personnes qui n’ont rien à voir avec le récipiendaire initial. 
 
    Maintenant que nous avons mis de l’ordre dans notre boîte de réception et que nous savons où classer les nouveaux e-mails, nous disposons enfin d’un outil valable, qui nous aidera à mieux faire notre travail. Attention toutefois, nous n’oublions jamais que les e-mails ne sont pas notre métier ! Il ne faut donc pas se précipiter pour y répondre ou paniquer si nous laissons un e-mail non lu dans la boîte de réception. 
 
    La boîte de réception est comparable à la boîte aux lettres que nous avons à l’extérieur de la maison. Chaque fois que nous ne parvenons pas à démêler les e-mails non lus, cela signifie qu’elle est pleine et qu’il faut la ranger, après l’avoir vidée. Investir quelques heures ponctuelles pour régler définitivement le problème de la boîte de réception nous permettra de mieux travailler. 
 
    Le minimalisme Wabi Sabi n’est pas seulement matériel. Il ne concerne pas uniquement les objets qui font partie de notre maison ou de notre vie quotidienne, comme les e-mails, mais aussi les activités que nous faisons tous les jours et les personnes que nous fréquentons. Le sport que nous pratiquons, les personnes que nous rencontrons, notre passe-temps, ajoutent-ils de la valeur à notre vie ? Nous font-ils grandir en tant que personnes ou nous laissent-ils seulement des sentiments négatifs ? 
 
    Il faut effectivement toujours prêter attention aux sujets abordés lors de nos différentes sorties. Si nous avons l’habitude de passer du temps à entendre des plaintes sur le patron ou le petit ami, cela signifie que l’atmosphère est tout, sauf constructive et que nous pouvons très bien nous passer de ces personnes. Nous devrions toujours choisir des personnes qui parlent de nouveaux projets et d’idées, pas les autres. Lorsque la conversation est stimulante, nous sommes poussés à créer quelque chose, nous sommes inspirés et c’est précisément à ces personnes que nous devons nous attacher. Elles nous donnent un moyen de grandir et nous donnent de l’énergie. Le facteur que nous ne prenons pas en compte, lorsque nous sortons avec les mêmes personnes depuis des années ou que nous pratiquons le même sport, depuis toujours, ne nous laisse pas un sentiment positif. En raison du temps !  
 
    Nous avons tendance à répéter les mêmes actions et à sortir avec les mêmes personnes parce que nous avons l’habitude de le faire, mais le temps est la ressource la plus précieuse dont nous disposons. C’est pourquoi nous devons apprendre à dire non, à parcourir nos listes de contacts et à faire une sélection, même parmi les personnes que nous avons connues toute notre vie. Y compris dans le domaine du sport que nous pratiquons depuis des années, mais qui est désormais devenu un fardeau. 
 
      
 
      
 
    Soyez la version (im)parfaite de vous-même 
 
    Au terme de ce voyage dans les innombrables nuances du Wabi Sabi, nous avons compris que la condition qui sous-tend tout est la paix intérieure. Nous devons rechercher le silence en nous et faire taire tout ce qui fait du bruit en nous. En d’autres termes, nous devons (re)trouver notre équilibre. Pour cesser de lutter et de devenir amis avec cette réalité, nous pouvons apprendre à nous déplacer dans la dualité et à savoir comment gérer les deux pôles opposés. 
 
    De plus, nous avons réalisé que laisser la réalité s’écouler ne signifie pas accepter passivement tous les obstacles qui se dressent sur notre chemin. Ni même laisser les événements nous submerger, bien au contraire. Cela signifie agir, résister et être résilient. Ne pas agir, c’est provoquer un déséquilibre, la passivité et le contrôle sont les deux faces d’une même pièce. 
 
    Notre principale erreur, plutôt que dans l’idée de beauté en soi, réside dans notre approche négative de l’imperfection, du défaut. En fait, nous avons toujours reconnu la beauté dans la plus pure perfection, ce qui, en soi, n’est pas du tout faux, mais indique que nous avons compris la nature du divin qui n’a pas de défauts. 
 
    Ainsi, notre recherche constante du sens de la vie nous conduit à rechercher la perfection, mais, malgré cela, nous n’avons pas réalisé que cette perfection originelle, voire divine, ne fait pas partie de ce monde ! 
 
    Cette partie de l’univers a été conçue pour ne pas être parfaite, mais le divin se manifeste même dans l’imperfection, et véritablement très souvent. L’imperfection nous offre sa révélation la plus directe. Imparfait ne signifie pas défaillant ou laid, cela signifie simplement imparfait ! 
 
    Nous abandonnons le principe de jugement, car il nous empêche de voir un spectre infini de possibilités, nous limitant à une partie étroite de la réalité. 
 
    Imparfait ou défectueux, ne signifie pas le mal absolu. Si nous voulons parler du mal, nous devons l’attribuer au déséquilibre, puisque c’est ce qui nous empêche d’être en paix avec nous-même. Nous pouvons être tranquilles, présents et lucides, n’est-ce-pas ? Ce n’est que dans un état d’immobilité que nous pouvons nous trouver et entrevoir la danse de la dualité qui rendra notre nature mélancolique, mais sereine. 
 
    Pour tenter de compenser nos lacunes, nous nous comparons aux autres et nous nous convainquons que le fait de posséder certaines choses ou d’atteindre certains objectifs nous apporte la paix intérieure dont nous avons besoin, ou la reconnaissance que nous souhaitons. 
 
    La régulation émotionnelle et la recherche de notre équilibre sont des processus sans fin, car une fois que nous avons atteint un objectif ou obtenu la chose que nous désirons, nous nous rendons compte qu’il en existe de meilleurs et nous voulons les conquérir aussi. Le meilleur ne s’arrête jamais et cette quête, par conséquent, il nous donnera une anxiété sans fin, ainsi que le risque de passer notre vie à courir après des mirages. La productivité ne doit jamais devenir une obsession. Pour favoriser notre bien-être psycho-physique, nous devons essayer de faire quelque chose uniquement pour le plaisir de le faire, même si ce n’est pas rentable. Que ce soit faire du sport avec des amis, passer la soirée sur le canapé à regarder un film… 
 
    Nous apprenons à nous accepter tels que nous sommes avec tous nos défauts physiques et ceux de caractère. Nous sommes un miracle qui n’a pas besoin de l’approbation des autres pour pouvoir dire que nous valons quelque chose. Nous devons apprendre à vivre en fonction de nos propres priorités et nos besoins, qui ne doivent jamais être imposés par les autres. 
 
    Tout d’abord, nous devons établir quels sont nos objectifs vitaux, afin de pouvoir y travailler et en profiter, malgré la perplexité des personnes qui nous entourent. Comme nous le savons, nous n’avons aucun moyen de faire plaisir à chaque personne que nous connaissons, ou bien qui nous intéresse, alors autant vivre notre vie comme nous le décidons.

  

 
   
    Conclusion  
 
    La philosophie bouddhiste fait depuis longtemps partie de notre culture à travers diverses disciplines telles que le yoga, la méditation ou l’art tibétain des mandalas. Par conséquent, même nous, Occidentaux, ne sommes pas si étrangers à la pensée introspective typique du bouddhisme. Le Japon est considéré comme l’un des pays les plus spirituels et, de fait, c’est de sa langue que proviennent des mots dont la signification est orientée vers la conception du monde et de soi-même, comme Wabi Sabi. 
 
    Tiré des enseignements bouddhistes, ce principe est fondé sur la recherche de la beauté dans l’imperfection et l’incomplétude. Wabi Sabi signifie accepter l’impermanence et l’asymétrie dans nos vies, une façon de vivre qui peut nous guider vers une existence plus satisfaisante et résolument plus simple. 
 
    L’auteur japonais du livre datant de 1902, « Le livre du thé » a écrit que le mot Wabi traduit très bien le sens d’imparfait, tandis que Sabi représente l’état détérioré des objets. 
 
    Accepter qui nous sommes et prendre plaisir aux petits détails n’est ni évident ni simple, mais vivre selon la culture Wabi Sabi signifie adopter des stratégies existentielles qui favorisent la nature de l’être et du devenir. Réparer des objets au lieu de les jeter et de les remplacer, par exemple, est une action totalement imprégnée de Wabi Sabi. Le vase de cette ancienne arrière-grand-mère a probablement une très longue histoire à raconter. Il y a beaucoup de beauté dans une fleur, même lorsqu’elle est fanée et pas uniquement lorsqu’elle est fraîche. 
 
    Wabi Sabi est une façon de vivre et de regarder la réalité qui redonne de la valeur à ce qui serait autrement considéré comme perdu et impuissant. Le charme du rustique, de l’antique et du brut est une élégance qui se manifeste sans être envahissante, une beauté qui est consciente du changement naturel des événements et des personnes qui vieillissent sans devenir mélancolique. 
 
    Un voyage peut admettre et intégrer le Wabi Sabi aussi ! Lorsque nous faisons nos valises et que nous partons à la recherche de notre moi intérieur, dès lors qu’en chemin nous acceptons de nous perdre, de nous oublier et de faire l’expérience de la solitude, nous sommes en mesure de saisir toute la valeur d’une telle démarche. Le Wabi Sabi, ce sont les petites choses, l’acceptation du temps qui passe inexorablement et imperturbablement. Une ride sous les yeux, une cicatrice, une façon de communiquer qui cache la profondeur et la bonté d’âme. Chaque jour, nous pouvons appliquer la philosophie Wabi Sabi avec nous-même ou avec les autres, dans les situations que nous vivons ou avec les objets qui nous entourent, parce que nous en avons besoin. 
 
    Si nous nous contentons de penser à l’évolution de l’histoire de l’art au fil des siècles, il n’est pas difficile de nous rendre compte que les périodes de recherche d’une beauté imperturbable et toujours parfaite sont toujours suivies de courants artistiques contradictoires. La mélancolie, la nostalgie, la beauté poignante et imparfaite typique du romantisme ont pris le pas sur les sculptures grecques antérieures, évoquant l’équilibre et la symétrie. 
 
    La réalité que le romantisme apporte est décidément plus authentique et sincère et constitue peut-être le point de rencontre le plus concret entre l’Europe et le Japon. Ici, en effet, l’harmonie des choses vient de la simplicité des formes et des représentations qui laissent place à la nostalgie et à la mélancolie. 
 
    S’arrêter et apprécier l’imperfection des choses et des êtres humains n’est en aucun cas une banalité. En y accordant plus d’espaces, nous nous rendons compte que le perfectionnisme est une maladie qui ne mène qu’au découragement et à la détresse. Si nous permettons à nos yeux de voir le monde à travers les lentilles de Wabi Sabi, nous sommes en mesure d’entrevoir une beauté qui nous était auparavant invisible. 
 
    J’espère vraiment que vous avez apprécié ce livre et qu’il a servi le but pour lequel il a été écrit. Il ne me reste plus qu’à vous souhaiter une heureuse vie Wabi Sabi ! 
 
      
 
  
 
  
 
   
    [1] Sources diverses, sur Internet, RTS, Statista, Eurostat. Ces statistiques n'étant pas l'objet de ce livre, nous ne donnons que des grandes tendances que vous pouvez vérifier si le sujet vous intéresse et que vous vouliez l'approfondir.  
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IKIGAIL KAIZEN, WABI SABI, SHINRIN-YOKU ET KINTSUGL
AMELIOREZ VOTRE VIE GRACE AUX ENSEIGNEMENTS
ANCIENS DU PAYS DU SOLEIL LEVANT.





