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À toutes les personnes qui rendent ce monde plus beau
et plus accueillant en partageant leurs passions
et en réveillant celles des autres.


L’aventure de l’ikigai




Voyage au pays du bonheur


Il y a un peu plus de deux ans, nous nous sommes lancés dans un projet qui a dépassé toutes nos espérances. Tout a commencé par une conversation dans un parc de Tokyo. Nous échangions sur notre envie de visiter le « village des centenaires », un village rural du nord d’Okinawa qui affiche le meilleur taux de longévité du monde, quand nous avons décidé de nous rendre dans ce lieu incroyable pour interroger les habitants sur leur secret : comment vivre aussi longtemps avec autant de motivation et d’énergie.

Le résultat de cette expérience a fait l’objet d’un livre, Ikigai ; le secret des Japonais pour une vie longue et heureuse, qui explore l’une des clés de la jeunesse éternelle : trouver sa « raison d’être », celle qui nous emplit de bonheur et nous pousse à rester actifs. À la plus grande surprise de tous, l’ouvrage s’est retrouvé numéro un des ventes en Espagne sur la principale librairie en ligne le jour même de sa parution. Deux mois plus tard, il s’était vendu dans trente pays, dont les États-Unis, la Russie, la Chine… et même le Japon.

Nous avons reçu des centaines de messages de lecteurs, des courriers enthousiastes évoquant ce que leur avait inspiré Ikigai, mais aussi des interrogations : Comment trouver mon ikigai ? Je connais ma passion, mais je suis tellement occupé avec mes obligations quotidiennes que j’ai à peine le temps de me consacrer à mon ikigai. Comment réaliser mon rêve ?

Ces questions, nous nous les sommes aussi posées, c’est pourquoi nous avons décidé de consacrer entièrement notre nouveau projet à la pratique. Nous voulions qu’il nous aide, nous comme nos lecteurs, à trouver et à révéler toutes les facettes de notre ikigai. Deux ans plus tard, le livre que vous tenez entre les mains est la preuve que nous avons accompli notre challenge. C’est avec un plaisir non dissimulé que nous vous présentons aujourd’hui un outil qui va révolutionner votre futur en vous aidant à comprendre votre passé pour vivre le présent auquel vous aspirez.

Pour lui donner forme, nous avons entrepris un nouveau voyage au Japon, le pays qui a inspiré notre premier ouvrage à deux. Nous sommes partis à la recherche de leçons essentielles pour apprendre à placer son ikigai au centre de sa vie et à en faire un moteur de changement pour accomplir sa raison d’être.


生き甲斐

IKIGAI


Ikigai est un mot japonais qui n’a pas de traduction exacte. Il correspond au sens de la vie, à ce qui nous fait nous lever chaque matin avec enthousiasme. Il est la réunion de iki, 生き, qui signifie « vie » ou « être en vie », et gai, 甲斐, qui veut dire « ce qui vaut la peine et a de la valeur ». Littéralement, on pourrait le traduire par « ce pour quoi la vie mérite d’être vécue ».

D’après les Japonais, nous possédons tous un ikigai, voire plusieurs, dans notre for intérieur, même si nous n’en avons pas toujours conscience.






L’effet Shinkansen

Entre 1960 et 1980, le Japon a connu une croissance économique sans précédent. Le pays dévasté d’après-guerre est devenu la deuxième puissance mondiale. C’est en faisant des recherches sur ce célèbre « miracle japonais » que nous avons découvert l’effet Shinkansen, c’est-à-dire accepter de réfléchir d’une manière totalement nouvelle pour aller au-delà de ses limites et se surpasser (voir page 30). Jusqu’à présent, ce concept innovant n’avait été utilisé qu’en ingénierie et dans les entreprises japonaises. Convaincus que nous pouvions appliquer ses recettes à notre vie personnelle, nous avons consacré la première partie de ce livre à une promesse inédite : aider chaque lecteur à insuffler le « miracle japonais » dans sa propre vie et lui permettre de franchir le cap décisif qui rend l’impossible possible dans n’importe quel domaine de son existence.

Bien que nous ayons été fascinés par l’effet Shinkansen, tout, dans la vie, ne consiste pas à rendre les choses plus performantes et plus rapides. Dans le voyage que nous entamons maintenant, nous avons développé des techniques pour que notre passé alimente notre présent et pour que notre présent illumine notre chemin vers un futur où nous accomplirons nos objectifs. En Orient, on parle d’accepter le temps qui passe. La seule chose qui ne change pas, c’est le changement, et c’est cette idée qu’il est important de creuser et d’intégrer pour prendre le contrôle du train de notre vie, pour savoir comment les événements passés nous affecteront. Ainsi, quand les voies bifurqueront et que nous devrons prendre des décisions cruciales, nous serons préparés pour le futur. Concevoir le temps qui passe comme une opportunité est essentiel pour être heureux et mener à bien ses objectifs.

Notre ikigai s’apparente beaucoup au changement : c’est une constante qui nous accompagne en permanence et qui évolue en fonction de la phase de la vie dans laquelle nous nous trouvons. Notre « raison d’être » ne sera pas la même à 15 ans et à 70 ans. Il est fondamental de rester en harmonie avec son ikigai à chaque étape. À défaut, nous aurons l’impression d’avoir dévié de notre propre chemin et d’avoir laissé à des forces extérieures le contrôle de notre quotidien. Notre ikigai est comparable à une radiofréquence : mieux nous nous synchronisons avec lui, plus nous aurons la sensation que notre vie a un sens.

Cet ouvrage est un livre de route qui vous aidera à rester cohérent avec vous-même, malgré les inévitables fluctuations de l’existence, en intégrant le passé, le présent et le futur, pour vous réaliser et accomplir votre mission personnelle.

 

Durant notre voyage au Japon, nous avons visité trois lieux qui nous ont aidés à concevoir les trois grandes parties de ce livre : Tokyo, Kyoto et Ise.




LA MÉTHODE
IKIGAI


Avec la méthode ikigai, nous recherchons l’équilibre entre notre passé, notre présent et notre futur, pour nous réaliser pleinement, en développant tout notre talent pour accomplir nos objectifs.
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1 Voyage dans le FUTUR : TOKYO

Dans la capitale nippone, nous prendrons le train à grande vitesse à destination des étoiles en même temps que nous dessinerons notre futur idéal. Ce que nous pouvons avoir dans la vie n’est limité que par la portée de notre imagination. Vous trouverez des exercices pour imaginer votre avenir en exploitant tout votre potentiel et en activant votre shinkansen intérieur.




2 Voyage dans le PASSÉ : KYOTO

Nous visiterons cette province dans un petit train à allure modérée, ce qui nous laissera le temps d’apprécier le paysage et de nous plonger dans la tradition et le passé. La nostalgie de ce train nous aidera à réfléchir sur ce que nous avons déjà vécu pour mieux nous connaître. La réponse à la maxime grecque « Connais-toi toi-même » est intimement liée à notre manière de réagir face aux défis que nous avons connus dans le passé. Interpréter les expériences de manière positive est la clé de notre santé émotionnelle et mentale. Être conscients de notre passé donne du sens au fil de notre vie. Redécouvrir nos passions d’enfants et d’adolescents nous offre des pistes fondamentales pour trouver notre véritable ikigai.




3 Voyage dans le PRÉSENT : ISE

Le sanctuaire d’Ise a plus de deux mille ans. Doit-il pour autant appartenir au passé ? Les Japonais détruisent cet édifice historique tous les vingt ans pour le reconstruire. De cette manière, le sanctuaire d’Ise appartient éternellement au présent. Cette tradition nous aide à comprendre qu’il n’est pas bon de se laisser alourdir par le poids du passé alors que nous sommes libres de décider ce que nous voulons être et faire à chaque instant. En passant par le sanctuaire d’Ise, nous visiterons aussi des temples grâce auxquels nous apprendrons à dessiner des cercles enso et nous découvrirons le pouvoir des disciplines orientales, comme le tir à l’arc, pour ancrer notre esprit dans le présent. Nous verrons aussi que tous les arts sont de merveilleux outils pour vivre le moment présent et nous aider à entrer dans un état de flow.

 

Cet ouvrage est plus qu’un simple livre. Si vous le parcourez avec attention et que vous appliquez, dans votre vie quotidienne, les conseils que vous y trouverez, il vous emmènera dans un lieu qui n’existait peut-être que dans votre imagination. Préparez-vous à vivre de grands changements et de belles surprises tout en profitant d’un nouveau paysage. Respirez et ouvrez votre esprit. Le voyage est sur le point de commencer.

Merci de nous accompagner…

Héctor García & Francesc Miralles










VOYAGE DANS VOTRE FUTUR




L’effet Shinkansen et autres techniques pour démarrer de grands projets personnels et les mener à bien.

東
京

TOKYO



Tokyo





Notre point de départ est la station Shinjuku. Entre 3 millions et 4 millions de passagers y transitent chaque jour, ce qui en fait le carrefour le plus fréquenté au monde selon le Livre Guinness des records. Shinjuku est le symbole de la réussite japonaise. La première difficulté est d’arriver à se repérer dans cette station, car elle compte plus de deux cents sorties ; la moindre erreur peut être fatale. Pour ne pas tomber dans le piège, nous avions convenu de nous retrouver au New York Bar du cinquante-deuxième étage de l’hôtel Park Hyatt, où ont été tournées plusieurs scènes du film Lost in Translation.

Notre table est éclairée à la bougie et entourée d’une immense baie vitrée donnant sur l’incroyable étendue des édifices de Tokyo. La ville brille de mille feux comme un ciel étoilé. Un groupe de jazz joue du Miles Davis.

– Ici, à Tokyo, est-ce que tu n’as pas la sensation d’être dans le futur ? demande Francesc en prenant une gorgée de son whisky Yamazaki.

– C’est justement une des raisons pour lesquelles j’ai choisi de vivre ici, répond Héctor. La science-fiction et les choses futuristes m’ont toujours attiré.

– Et ça ne te stresse pas ? Cette obsession pour la perfection ne te semble pas inhumaine ?

– Parfois, si. Je pourrais passer des heures à te raconter à quel point c’est stressant de travailler dans un environnement professionnel si perfectionniste, mais j’aime voir le côté positif des choses.

– Ah, justement, parlons du positif… Tu vis ici depuis douze ans. Le Japon a dû t’enseigner des centaines de leçons. Si tu devais en choisir une seule, laquelle serait-ce ?

– Ganbarimasu !

– Gambas ? réplique Francesc en riant.

– Non, rien à voir avec les gambas ! On dit ganbarimasu, et cela signifie « se donner au maximum pour atteindre un objectif ». C’est un mot qu’utilisent les Japonais quand ils sont face à un challenge, qu’il soit personnel, sportif ou professionnel. Le ganbarimasu implique de ne jamais s’avouer vaincu, et c’est ce que j’admire le plus chez les Japonais.

– C’est vrai qu’ils n’abandonnent pas, même devant un objectif qui semble impossible… tout ça grâce au surprenant effet Shinkansen, ajoute Francesc.

– Effectivement, les objectifs apparemment inatteignables et les challenges personnels très ambitieux sont la clé pour activer l’effet Shinkansen dans notre for intérieur. Pourtant, sans le pouvoir du ganbarimasu, de l’effort perpétuel, nos rêves s’évanouissent sans jamais devenir réalité.

– Prépare-toi à activer ton effet Shinkansen, Héctor ! Pendant ce voyage, nous allons terminer ce livre.

– Ganbarimasu !

Nous sortons du Park Hyatt et rejoignons l’un des minuscules bars cachés dans les ruelles autour de la station Shinjuku. Les néons et l’activité incessante donnent l’impression qu’il ne fait jamais nuit ici. Avec Shibuya, c’est un des quartiers de Tokyo qui ne dort jamais. Un bouillonnement perpétuel, un rythme frénétique qui ne laisse pas de place au repos. Il est le théâtre d’une lutte sans merci pour la performance et pour l’activité la plus récréative après le travail.

Dans un bar qui ne peut accueillir que trois clients, nous faisons la rencontre d’un homme qui a travaillé plus de quarante ans à la mairie de Tokyo. Après avoir discuté un moment avec lui sous le regard d’un jeune homme étrange qui transporte deux chats dans un panier, nous nous rendons dans une autre petite rue sur les conseils de notre nouvel ami. Nous montons plusieurs étages d’un immeuble en piteux état pour atterrir dans un restaurant okinawaïen où un homme joue de la musique traditionnelle avec un sanshin, un instrument à cordes des îles du sud du Japon. Cette ambiance nous rappelle, non sans nostalgie, notre voyage à Ogimi, où nous avons écrit notre précédent livre, Ikigai. C’est ici que s’achève notre première nuit à Tokyo.

Demain, nous prendrons le mythique train à grande vitesse japonais.


LE VILLAGE DES CENTENAIRES


Dans notre précédent livre, Ikigai ; le secret des Japonais pour une vie longue et heureuse, nous racontons nos aventures à Ogimi, dans le nord de l’île d’Okinawa. Ce village d’un peu plus de trois mille habitants peut se targuer d’avoir l’espérance de vie la plus élevée au monde. Non seulement les habitants vivent très longtemps, mais ils sont aussi en bonne santé, affichant les taux de cancer les plus bas de tout le Japon.

Beaucoup de scientifiques ont cherché à percer le mystère de la longévité des habitants d’Ogimi. Nous aussi, nous avons voulu aller à la rencontre de ces super-centenaires. Pendant toute une semaine, nous avons interrogé, caméra à l’épaule, plus d’une centaine d’anciens. Nous les avons questionnés sur leurs rituels quotidiens, leur régime alimentaire, leur entourage, famille et amis, et également sur leur secret pour vivre aussi longtemps en pleine forme. Évidemment, nous en avons profité pour leur demander quel était leur ikigai.

En les côtoyant, nous nous sommes vite rendu compte qu’aucun d’eux n’était vraiment retraité. Tous avaient gardé une activité ; souvent, même, ils en cumulaient plusieurs. « Depuis que tu as arrêté de tenir la comptabilité du marchand de légumes, tu as commencé à perdre la tête », dit Akiko à un ami de 96 ans, à qui il reproche de s’être laissé aller après avoir arrêté de travailler. À 92 ans, Akiko assure son rôle de chef de la communauté des voisins tout en vendant des sacs faits main dans une boutique du village. Son credo : « Si vous ne faites rien, la mort vient vous chercher. »

L’une des conclusions auxquelles nous sommes parvenus durant nos recherches, c’est que les habitants du village des centenaires avaient trouvé leur ikigai en restant toujours actifs. Peut-être que l’un des secrets de la longévité est de s’investir dans des activités que nous aimons.









1re ÉTAPE

Shinkansen




La pensée out of the box


Avant que notre train ne file vers de nouveaux horizons, nous allons vous raconter l’origine du concept autour duquel tourne cette aventure. Pour cela, revenons un quart de siècle en arrière et concentrons-nous sur le parcours d’un homme appelé Jack Welch. Son nom ne vous évoque rien ? Président du groupe General Electric de 1981 à 2001, il est considéré comme l’un des meilleurs dirigeants du siècle dernier. Sous sa présidence, il a mis en place un nouveau système de révision trimestrielle des objectifs et des tâches des salariés, encore utilisé aujourd’hui dans la plupart des moyennes et grandes entreprises. Cette méthode fonctionnait relativement bien jusqu’à ce qu’il se rende compte que le rendement de certains secteurs diminuait. Que se passait-il ?


OMELETTE INCRÉMENTALE
VS RADICALE


Une amélioration incrémentale correspond à l’ajout d’un progrès minime sur quelque chose d’existant. Par exemple, quand il est venu à l’esprit d’un cuisinier espagnol, à un certain moment, d’ajouter pour la première fois des pommes de terres découpées et frites à une omelette pour en faire une tortilla de patatas. L’omelette existait déjà : l’ajout de pommes de terre est une amélioration incrémentale. L’amélioration radicale a eu lieu bien avant, quand un premier être humain a décidé de casser un œuf, de le battre et de le frire. L’omelette était née. Une révolution culinaire sans aucun doute.

[image: Description à venir]







La loi de l’effort minimum

En observant attentivement les processus en cours, il s’est aperçu que les employés des différents départements ne proposaient, au cours de leurs entretiens trimestriels, que des améliorations incrémentales, voire insignifiantes. Autrement dit, ils se fixaient des objectifs faciles à atteindre, qu’ils étaient certains d’accomplir en fournissant un minimum d’effort. La parfaite illustration de ce qu’on appelle communément la loi de l’effort minimum !

Nous en avons tous déjà fait l’expérience au moins une fois : quand, dans un projet, nous avons atteint nos objectifs principaux, nous nous en accommodons et, par la suite, nous ne faisons plus que le minimum pour que tout continue de fonctionner. Acceptons-le : nous allons au plus simple par nature… Si nous voulons nous dépasser et atteindre de nouveaux sommets, nous devons lutter contre le conformisme et l’absence de perspectives.

Cela ne se limite pas à des questions entrepreneuriales. La loi de l’effort minimum s’applique à des domaines aussi variés que :

 


	le soin porté à notre corps et à notre santé ;


	notre relation de couple ou notre famille ;


	notre gestion de l’amitié et du temps libre ;


	l’accomplissement d’objectifs intellectuels, artistiques et même spirituels.




 

Par peur, ou à cause de notre vie qui va à mille à l’heure, nous comptons sur notre pilote automatique, et ce jusqu’à ce que nous recevions un signal d’alarme : nous mangeons et nous dormons machinalement jusqu’à ce que notre corps nous dise stop, nous négligeons notre couple jusqu’à ce qu’une crise se produise, etc. Nous pourrions citer bien d’autres exemples dans tous les domaines de notre vie. De temps en temps, nous faisons de petits ajustements, de petits changements, comme les salariés lors d’une évaluation, mais ce ne sont que des pansements : ils ne changent pas une situation de manière significative. Notre rythme de vie effréné n’est pas toujours la cause. Parfois, nous cherchons simplement à sauvegarder ce que nous avons mis beaucoup de temps à construire, sans qu’il nous reste suffisamment de temps ou d’énergie pour l’amener au niveau supérieur. À moins que nous n’ayons peur du véritable changement…




Le secret de Mikawa

Jack Welch a étudié sous tous les angles cette question si caractéristique de la psychologie humaine : comment motiver les employés des unités qui fonctionnaient déjà relativement bien pour qu’ils prennent des risques et continuent à innover ?

C’est au cours d’un voyage en 1993 à Tokyo qu’il trouve la solution. Il rencontre alors Eiji Mikawa, président de la filiale japonaise de General Electric, spécialisée dans les technologies médicales. Jack Welch est impressionné par la vitesse à laquelle les innovations s’y développent, beaucoup plus rapidement que dans les autres départements de General Electric. La succursale japonaise a notamment lancé sur le marché les machines de TAO (tomographie assistée par ordinateur) les plus performantes et les plus rapides au monde, et ce pendant des années. Mikawa révèle alors à Welch le secret qui a inspiré le livre que vous tenez entre les mains : « Si vous voulez qu’un train roule 10 km/h plus vite, ajoutez simplement quelques chevaux au moteur. Mais si vous avez besoin qu’il passe de 150 km/h à 300 km/h, vous devrez envisager beaucoup plus de changements : remplacer toutes les voies ferrées et en construire de plus larges, changer radicalement de système de suspension, construire des wagons plus aérodynamiques… Vous devez penser out of the box, de manière différente. Vous ne construirez pas un nouveau train sans un grand nombre de modifications. Vous devez utiliser un schéma de pensée complètement nouveau.1 »




Une commande apparemment impossible

Pour trouver l’origine de cette manière de penser innovante, nous devons remonter jusqu’en 1958. En plein miracle économique post-guerre, le gouvernement japonais demande expressément à Japan Railways de trouver un moyen plus rapide de relier Tokyo et Osaka.

Quelques mois plus tard, les ingénieurs leur présentent un projet de train susceptible de se déplacer à une moyenne de 100 km/h, une vitesse vertigineuse pour l’époque puisque, s’il avait été construit, ce train serait devenu l’un des plus rapides au monde. Pourtant, les directeurs de Japan Railways réagissent de façon totalement inattendue : « Nous voulons un train deux fois plus rapide. » Les ingénieurs, médusés, expliquent que c’est absolument irréalisable, qu’un train roulant à 200 km/h ne peut exister que dans les films de science-fiction. Les directeurs répondent alors qu’ils disposent d’un budget illimité, le gouvernement ayant donné carte blanche à ce projet apparemment impossible.




L’effet Shinkansen

Les ingénieurs reviennent, un peu plus tard, avec une nouvelle proposition qui implique des changements radicaux concernant tout ce qui touche de près ou de loin à ce nouveau train. Pour atteindre la vitesse hors norme demandée, il est nécessaire de :

 


	modifier la forme, la hauteur et la largeur des voies ferrées utilisées à l’époque au Japon ;


	dépenser une grande partie du budget pour la construction de tunnels qui traverseraient la zone montagneuse aux alentours du mont Fuji ;


	repenser entièrement le concept de train tel qu’on l’entendait à l’époque pour en créer un plus léger et plus aérodynamique, afin de réduire au maximum la résistance à l’air.




 

Pour gagner 10 km/h, il aurait suffi de faire quelques améliorations. Pour doubler la vitesse, en revanche, il fallait tout changer, penser de manière totalement nouvelle ce moyen de transport. Ce changement radical correspond à l’effet Shinkansen, auquel on a recours en ingénierie et dans le commerce, mais que l’on peut aussi appliquer à tous les autres domaines de notre vie.

Revenons-en à la « mission quasi impossible » des ingénieurs de Japan Railways : en 1964, six ans seulement après le défi lancé par le gouvernement, le premier train à grande vitesse de l’histoire est inauguré à l’occasion des jeux Olympiques de Tokyo. Les rames du Shinkansen connectent Tokyo à Osaka à plus de 200 km/h, réduisant ainsi le temps de trajet entre les deux villes à 3 h 10 contre les 6 h 40 initiales. Une prouesse qui a sidéré le monde entier.

Les innovations qui sont nées grâce au développement du premier train à grande vitesse de l’histoire ont révolutionné le transport ferroviaire sur toute la planète pendant des décennies. Le point de départ de cette immense avancée, dont nous continuons à profiter aujourd’hui, a simplement été d’accepter de réfléchir d’une manière totalement nouvelle.




La pensée out of the box

Eiji Mikawa aimait beaucoup raconter la façon dont son entreprise appliquait le bullet train thinking2, la pensée out of the box, à tous les sujets. Par exemple, si les managers d’un département lui disaient qu’ils cherchaient à réduire les coûts de 5 %, il leur demandait de réfléchir à des idées pour les réduire de 50 %.

Jack Welch a été si marqué par les paroles du Japonais qu’il a importé cette philosophie pour l’appliquer chez General Electric, en demandant aux employés de tous les départements d’ajouter des « objectifs bullet train » à leurs évaluations trimestrielles. C’est une des principales raisons pour lesquelles l’entreprise General Electric a su rester compétitive et innovante, même plus de cent ans après sa création. Elle compte aujourd’hui des centaines de milliers de salariés dans le monde.


新幹線

SHINKANSEN :
LE TRAIN À GRANDE VITESSE

Le terme shinkansen signifie littéralement « nouvelle ligne principale ». Le mot japonais se compose des caractères 新, « nouveau », 幹, « tronc » et 線, « ligne ». Le jour de son inauguration, en 1964, le train baptisé Hikari (« lumière ») a parcouru le trajet de la « nouvelle ligne principale » entre Tokyo et Osaka à plus de 200 km/h, devenant le premier train à grande vitesse de l’histoire. Le train Hikari et la ligne Shinkansen sont devenus extrêmement populaires à l’étranger sous le nom de « train à grande vitesse japonais ».





“Si vous avez un objectif que vous pensez atteindre en dix ans, la meilleure stratégie pour qu’il devienne réalité est de chercher comment le réaliser en un an.”

Peter Thiel, investisseur de la Silicon Valley



Généralement, les entreprises ou les personnes qui se fixent des objectifs out of the box, hors des sentiers battus, se démarquent dans notre société. C’est le cas d’Elon Musk, qui s’est lancé le défi, saugrenu dans l’esprit de beaucoup de gens, de construire des lanceurs pour fusée réutilisables. En moins de dix ans, il avait atteint son objectif avec son entreprise privée, Space X, une performance que la NASA n’avait pas réussi à effectuer en plus de cinquante années de recherche et de développement. Elon Musk a aussi imaginé l’Hyperloop, un moyen de transport terrestre qui pourrait atteindre 1 200 km/h, et il s’est fixé un « objectif Shinkansen » personnel : envoyer le premier homme sur Mars. Y arrivera-t-il ?

Et vous ? À quel domaine de votre vie avez-vous envie d’appliquer l’effet Shinkansen ?


Choisissez votre premier objectif Shinkansen


Pour qu’un rêve ou un désir mérite cette dénomination, il doit sembler impossible à réaliser. Si vous pensez y parvenir assez facilement, ce n’est pas un objectif Shinkansen. Imaginer une cible apparemment inatteignable vous aidera à construire de nouveaux schémas de pensée et à vous libérer de vieux procédés et d’idées dépassées.

Écrivez vos objectifs sans avoir peur.

 


	
Vous voulez piloter votre propre hélicoptère ?

Notez-le. ...........................................................................



	
Vous rêvez d’observer des aurores boréales en Alaska ?

Notez-le. ...........................................................................



	
Vous voulez tripler le chiffre d’affaires de votre entreprise ?

Notez-le. ...........................................................................



	
Vous voulez réaliser un film ?

Notez-le. ...........................................................................





 

Il est important de systématiquement poser par écrit votre objectif. C’est la première étape pour franchir un cap dans votre vie. Commencez tout de suite !

Mon objectif numéro 1 est : ...........................................................................

 

Évidemment, écrire un objectif ne suffit pas à en faire une réalité. Pour vous aider à démarrer, le coach uruguayen Mario Reyes recommande de lister dix initiatives que vous pouvez entreprendre pour avancer dans la réalisation de votre premier objectif Shinkansen.

Par exemple, si votre objectif numéro 1 est de donner une conférence devant mille personnes, la liste des actions à entreprendre pourrait être :

 


	lire des livres pour apprendre à parler en public ;


	rencontrer des conférenciers et leur demander conseil ;


	regarder sur YouTube des vidéos d’orateurs que j’admire ;


	m’entraîner en me filmant et analyser mon attitude grâce à la vidéo ;


	préparer une intervention simple devant un public réduit, à l’occasion d’un événement local ;


	m’inscrire à un cours pour apprendre à m’exprimer en public ;


	participer à des cours de théâtre pour me débarrasser du stress de monter sur scène ;


	…




 

Pour chacune de ces actions, précisez la manière dont vous allez vous y prendre et le timing. Une fois que vous avez défini vos dix actions et leur mode opératoire (quoi, comment et quand), signez au bas de la page, comme s’il s’agissait d’un contrat avec vous-même, et affichez la feuille dans un endroit visible au quotidien. Maintenant que vous vous êtes engagé, vous ne pouvez plus reculer. Le Shinkansen est déjà en marche.










	
	
QUE

FEREZ-VOUS ?


	
COMMENT

LE FEREZ-VOUS ?


	
QUAND

LE FEREZ-VOUS ?





	1

	Lire des livres pour apprendre à parler en public.

	Je demanderai des conseils dans une librairie spécialisée.

	Demain, à 13 heures, à la pause déjeuner.




	2

	
	
	



	3

	
	
	



	4

	
	
	



	5

	
	
	



	6

	
	
	



	7

	
	
	



	8

	
	
	



	9

	
	
	



	10
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