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    POURQUOI CE LIVRE ?


    

      Saviez-vous que, selon une enquête annuelle de l’INSEE1, la majorité des Français trouvent leur vie moyenne et que seulement 20 % s’estiment très satisfaits ? Certes, en 2019, par rapport à l’année précédente, ils sont moins nombreux à être insatisfaits de leur vie, mais sans pour autant être si satisfaits que ça. Et si c’était un signe que les Français sont en quête d’autre chose ?


       


      À l’ère du coaching et du développement personnel, il m’a semblé qu’avec mon expérience professionnelle de communicante et de coach et avec mes connaissances acquises dans les arts taoïstes, je pourrais proposer une approche différente et complémentaire de ce qui existe pour que chacun puisse se prendre par la main et trouver comment répondre à ce désir de mieux-être, de vivre différemment ou de se réinventer.


       


      Il y a quelque temps, en effet, une envie s’était imposée à moi, comme une évidence, celle de partager ce que j’ai étudié, expérimenté et observé. L’idée est de le faire dans une optique qui suscite l’introspection, une introspection fluide guidée par des propos qui résonnent et raisonnent et dans lesquels chacun voit de façon très concrète l’utilisation qu’il pourra en faire.


       


      J’ai écrit un livre avec les choses que j’aime, qui m’accompagnent sur mon chemin d’amélioration et que j’utilise également en coaching avec mes clients.


       


      Cet ouvrage est un peu comme le coach qui vous accompagne avec bienveillance et neutralité pour vous aider à faire émerger vos idées et vos solutions. Son originalité est d’allier une approche classique de coaching avec des principes énergétiques des saisons et des outils issus des arts taoïstes qui ont été revisités pour s’adapter au monde professionnel d’aujourd’hui.


       


      Ce livre deviendra, j’espère, comme un ami avec qui vous dialoguerez pour cheminer à la découverte de vous-même et de votre vie. Vivre harmonieusement avec soi-même, les autres et son environnement est une belle promesse et si l’on y arrivait, le monde serait plus agréable.


       


      Quand l’être humain est en phase avec lui-même et surtout avec ses croyances, il les vit simplement en les laissant déborder naturellement vers l’autre, sans chercher à les imposer par la force. Tout est plus fluide. Sa vie est plus facile, car il va dans le sens de sa vie et élimine les zones de tension, de friction. Quand il sait se reconnecter à l’énergie du monde, il n’a plus besoin de prendre l’énergie d’autrui, au contraire, il peut s’associer avec celui qui a la même démarche que lui et ensemble ils unissent leur énergie pour contribuer à créer un monde meilleur.


       


      Alors, pourquoi ne pas essayer d’y parvenir ?


        


        


      


      « J’ai décidé de nourrir la vie plutôt que de la consommer. »


      Jacques Salomé


    


  





 

1. Étude menée par l’INSEE depuis 2010 évaluant la satisfaction des Français dans six domaines : la vie en général, le logement, le travail, les loisirs, la famille et les amis. L’enquête n’a pas pu avoir lieu en 2020 à cause du Covid-19.






  


    LES ÉNERGIES DES SAISONS


    

      L’être humain vit sur la terre et sous le ciel, influencé par les forces telluriques et célestes. Depuis toujours, il se plie aux règles de la nature et respecte le rythme des saisons : il plante à une période et récolte à une autre. Il en va de même pour l’alimentation, il consomme certains produits au printemps, mais pas en automne. Ses émotions suivent aussi ces cycles, il est plutôt festif l’été et casanier l’hiver.


      La roue des saisons nous impacte, et parfois plus qu’on ne le pense, alors efforçons-nous de mieux comprendre l’énergie que véhicule chaque saison et alignons-nous sur elle pour en tirer le plus de bénéfice possible.


       


      Les notions qui suivent sont le fruit de l’observation du soleil il y a plus de quatre mille ans par des sages chinois. Ils ont construit une année solaire divisée en vingt-quatre jalons qui correspondent à une position particulière du soleil sur son plan écliptique. En divisant ce plan en 360°, chaque jalon occupe une place de 15°, découpage qui permet de déterminer une durée moyenne de quinze jours pour chacune des vingt-quatre périodes. Chaque saison a été centrée au point culminant de chaque équinoxe et chaque solstice du soleil, devenant ainsi les quatre saisons que nous connaissons : hiver, printemps, été, automne. Une cinquième saison, nommée intersaison, a été créée pour exister entre chacune des quatre saisons afin de remplir le cycle de l’année de 360°, durée d’une révolution de la Terre autour du Soleil de trois cent soixante-cinq jours. C’est ainsi qu’une saison dure en moyenne soixante-douze jours avec son intersaison de dix-huit jours, soit environ quatre-vingt-dix jours qui, multipliés par quatre, permettent d’aboutir à trois cent soixante-cinq jours. 


      [image: Illustration]


      

        La météo de l’énergie


        Les saisons énergétiques démarrent plus tôt et devancent la saison à proprement parler, car une énergie invisible se prépare pendant la première phase pour permettre à l’énergie de s’exprimer à son apogée dans la deuxième phase. L’énergie amorce ensuite une transition pour devenir celle de la saison suivante.


         


        Pour simplifier, on peut attribuer ces phases aux mois de notre calendrier. Prenons comme exemple le printemps qui, selon ces principes de saisons énergétiques, commence en février. L’énergie qui était faible en janvier se remobilise en février pour avoir de la force et partir dans une courbe ascendante qui atteindra son point culminant en mars, pour ensuite se stabiliser et commencer en avril à préparer l’arrivée de l’énergie de l’été.


        

          CHAQUE SAISON A UN MOUVEMENT ÉNERGÉTIQUE


          

            Été : ascendant [image: Illustration]


            Automne : focalisation [image: Illustration]


            Hiver : descendant [image: Illustration]


            Printemps : expansion [image: Illustration]


            Terre : stabilisation en intersaisons[image: Illustration]


            Trois mouvements de l’énergie au sein de chaque saison : pendant la saison, ascendant ↑ pour préparer sa pleine expression → puis décline ↓ pour passer à la saison suivante.


             


            Les intersaisons sont une transition entre la saison qui est en train de finir et celle qui est en train de naître. Il ne faut pas chercher à utiliser l’énergie saisonnière, car elle n’existe plus et la suivante n’est pas encore là. L’énergie de l’intersaison est là pour infuser et assimiler.


          


        


      


      

      

        Le concept de chaque saison


        Chaque saison est gouvernée par une énergie qui lui est propre et qui véhicule une action, une qualité, une émotion. L’énergie du printemps est une énergie en expansion. Elle incarne le renouveau, ce qui peut aller de pair avec de l’irritabilité, voire de la colère due au frottement nécessaire pour pouvoir émerger. L’énergie de l’été est au zénith. Cette chaleur donne de la force et de la joie de vivre. À l’automne, l’énergie décline, il s’agit d’éliminer, ce qui ne va pas sans une forme de tristesse face à ce qui disparaît. L’énergie de l’hiver, quant à elle, est faible. C’est le temps de l’hibernation, du repli sur soi, ce qui est parfois synonyme de peur en lien avec le froid et l’obscurité.


         


        Connaître l’énergie qui accompagne la saison permet de s’aligner sur elle pour en tirer parti plutôt que d’aller contre. Plus on fait ce qui doit être fait à chaque période, plus c’est fluide et plus nous sommes en harmonie avec ce qui nous entoure. La vie est un éternel recommencement et c’est le mouvement qui nous maintient en vie.


      


      



  









  


    LE GRAND SECRET DE LA VIE


    

      Le seul devoir de l’homme, disait Diderot, est d’être heureux. Et si son vrai devoir était en réalité d’évoluer ? Ce qui stagne n’est jamais bon, on le sait depuis longtemps. En médecine traditionnelle chinoise, le principe fondamental est la circulation. Le mouvement est à la base de tout. Et comme le dit le Yi Jing, le livre des mutations, un des ouvrages de référence de la pensée taoïste : la seule chose qui ne change jamais est que tout change. La vie n’échappe pas à ce dicton. Nous sommes soumis à ce changement permanent. Le cycle des saisons en est l’illustration parfaite, comme les cycles de la vie. Le taoïsme parle d’ailleurs du chemin de la vie comme d’un retour au « un ».


       


      Les méthodes proposées dans ce livre sont souvent influencées par cette pensée taoïste. En effet, il y a presque vingt ans, j’ai eu la chance que mon chemin croise celui de Serge Augier, héritier d’une tradition taoïste ancestrale qui s’appelle Da Xuan (le grand secret). Ses enseignements, tant des arts martiaux que de la médecine traditionnelle chinoise et des autres arts taoïstes, rythment ma vie et je les ai intégrés dans mon quotidien.


       


      Mon « hygiène de coach », principe fondamental pour être un bon accompagnant, repose en grande partie sur ma pratique du qi gong et de la méditation. J’ai par ailleurs revisité et adapté certaines notions pour développer des outils en coaching. L’étude du Ba Zi, profil énergétique de la personne, m’est fort utile pour proposer une autre grille de lecture à un coaché ou à une équipe pour mieux se comprendre. Les notions évoquées dans les saisons sont des principes qu’on retrouve dans la médecine chinoise traditionnelle et dans beaucoup de pratiques énergétiques. Les suivre aide à mener une vie en bonne santé et peut nous aider à mettre en lumière ce qui est au fond de nous et ne demande qu’à jaillir pour être soi-même parfait, l’œuvre de toute une vie.


      Le Tao Te King, autre ouvrage fondateur dans le taoïsme, explique qu’il est bon de revenir en permanence sur l’ancien pour nettoyer. Il est donc important de périodiquement revoir ses fonctionnements et ses croyances pour s’améliorer et enlever encore et encore ce qui est en fait à l’origine de nos dysfonctionnements, blocages, voire souffrances. C’est un peu comme avec le tai-chi : les mouvements qui constituent la forme finale peuvent être revisités inlassablement. Chaque fois, on peut y découvrir une notion nouvelle. Au départ, on apprend à faire le mouvement correctement, puis on ajoute la sensation d’énergie interne, puis les notions de yin et de yang, puis la respiration… C’est sans fin et c’est ce qui en fait sa richesse.


       


      Pourquoi ne pas parcourir et revoir notre vie avec des éclairages différents ? Ils nous permettront peut-être de voir ce qui est déjà là et que nous ne voyons pas.


      

        LE TAO


        

          Le Tao peut se traduire par « la Voie ». C’est un chemin, le chemin de vie, celui qu’on parcourt de notre naissance à la mort. Dans le taoïsme, il existe des cartes qui nous dirigent, ce qui permet de profiter du voyage en observant notre vie, nos relations tout en étant détendu, car nous n’avons pas à nous préoccuper du chemin à suivre, mais simplement de savoir comment nous marchons sur ce chemin. Réfléchir et construire son projet de vie est une façon de s’inscrire dans cette dynamique et de vivre plus harmonieusement.


        


      


    


  









  


    TROUVER PAR SOI-MÊME


    

      Dans un coaching une grande partie du travail repose sur la bonne question, celle posée au bon moment avec les bons mots, et qui fera réfléchir, amènera à élaborer et permettra au coaché d’aller plus loin dans sa réflexion pour arriver à cette prise de conscience, à cet insight1 déclencheur et créateur de solutions.


       


      La solution est en soi, on le sait, alors rien de tel que de se forger sa propre opinion et de trouver sa solution.


       


      À l’image de la maïeutique de Socrate et l’art du dialogue de Platon, je vous invite à dialoguer avec vous-même et à faire vos propres expériences. Celles des autres ne sont utiles que pour donner l’élan et l’envie de vivre les siennes.


      Une parole, une lecture peuvent faire réfléchir, l’idée ici est d’enclencher un dialogue avec soi, guidé par ce livre sur le chemin de la (re)découverte de soi. Il va, au fil des saisons, vous proposer de vous interroger, de vous tester, de vous mettre en situation, un peu comme un coaching.


       


      Le but est de mieux se connaître, car si on ne se connaît pas, comment savoir ce dont on a besoin et ce qu’on veut faire de sa vie ? Comment fonctionner avec les autres si on ne sait pas qui on est ? Comment s’améliorer si on ne sait pas d’où on part et dans quelle direction on veut aller ? L’approche pragmatique et concrète de ce dialogue avec soi incite à faire et à mettre en mouvement pour que la réflexion se transforme en action. L’idée est de trouver le juste équilibre entre les deux. Le mental doit être au service de l’action et non le mode prioritaire qui s’impose à nous constamment en créant un déséquilibre. Il s’agit de savoir pour pouvoir, de comprendre pour choisir, de planifier pour agir.


      À vous de vous prendre par la main, d’avancer et de mettre en lumière ce qui ne demande qu’à éclore du plus profond de vous. Je vous propose plusieurs grilles de lecture et méthodes d’investigation. Vous en connaissez peut-être certaines, vous en découvrirez des nouvelles, le principal est de suivre celles qui vous aident. Mon idée est de vous donner les moyens de trouver vos solutions, de vous guider sur le chemin. C’est votre voyage, pas le mien. À vous de faire votre itinéraire et de visiter ce dont vous avez envie ou besoin. Le chemin de la vie personnelle ou professionnelle n’est pas toujours aisé, mais c’est tellement plus facile et efficace quand on est accompagné et guidé dans sa démarche.


      

        LES CLINS D’ŒIL DE MA VIE


        

          La vie nous tend souvent la main sous des formes multiples. Parfois, nous voyons ces signes ou ce n’est que plus tard qu’ils prennent leur sens. À 20 ans un grave accident a changé le cours de ma vie. Le pompier qui m’a tenu la main pendant tout le trajet vers l’hôpital a été l’élément déclencheur de ma vie professionnelle, même si cela n’a fait sens que quelque temps après : sens de moi, sens des autres, sens de la vie et sens de l’adéquat, nom de la société que j’ai créée dix ans plus tard. Je suis d’abord intervenue dans l’univers de la communication (le sens du message) puis dans le secteur d’intérêt général (la quête de sens). J’ai aidé notamment des associations de patients à communiquer et ainsi à mieux faire connaître et accepter le handicap et les maladies. Puis je me suis formée au coaching, suite logique de mon désir de donner du sens à ce que je fais et de tendre la main aux autres. Ce livre est une autre pierre à l’édifice que je m’efforce de construire.


        


      


       

        


      


      « Les mots qui vont surgir savent de nous des choses que nous ignorons d’eux. »


      René Char


    


  





 

1. Insight est une vision de l’intérieur qui a un effet révélateur voire salvateur.






  


    COMMENT LIRE CE LIVRE ?


    

      Une fois que vous aurez lu l’introduction, allez directement à la saison correspondant à la période où vous lisez ce livre, puis suivez l’ordre des chapitres. Il est important de respecter l’ordre des saisons, mais vous pouvez démarrer n’importe quand. Quelle que soit la saison à laquelle vous commencez, vous en tirerez profit et, de toute manière, vous pourrez la revisiter l’année suivante, fort des acquis de l’année précédente, ce qui vous permettra également d’approfondir ce avec quoi vous vous êtes déjà familiarisé. Si vous habitez dans l’hémisphère sud, les saisons sont inversées par rapport à celles du livre qui sont destinées à l’hémisphère nord. Les concepts restant les mêmes, suivez les consignes correspondant à la saison et non aux mois indiqués.


       


      Jouez avec ce livre, ouvrez-le au hasard et laissez-vous happer par une citation ou un conte, cela aura peut-être un sens pour vous à ce moment-là. Vous pouvez faire de même avec le dernier chapitre des intersaisons. Choisissez et travaillez les concepts et maximes de vie au gré de vos envies. Le principal est vous faire confiance et surtout de profiter du voyage. L’idée n’est pas d’y arriver tout de suite, mais d’essayer et de faire, les résultats viendront d’eux-mêmes avec le temps. Se poser la bonne question est déjà commencer à y répondre. Si vous ne savez pas par exemple ce que vous voulez faire de votre vie, ce n’est pas grave, l’objectif du livre est justement de vous aider à trouver la réponse. Mais il faut laisser du temps au temps. Suivez les étapes et vous verrez que cela fonctionne, les solutions apparaîtront d’elles-mêmes et les choses se mettront en place comme elles le doivent, naturellement. Amusez-vous en chemin, car la vie n’est pas toujours un long fleuve tranquille, mais il ne tient qu’à vous que la route soit plaisante et votre vie harmonieuse.


      

        LA MÉTHODE DU BULLET JOURNAL


        

          Pour vous accompagner au fil des saisons dans votre réflexion et dans les différents exercices proposés, vous pouvez utiliser cette méthode que vous connaissez peut-être et qui est facile à mettre en œuvre. Son créateur, Ryder Caroll, estime que pour se concentrer sur les choses importantes, il faut réduire le nombre de décisions auxquelles on est confronté chaque jour. Le meilleur moyen pour y arriver est de prévoir et d’écrire sa planification. Il a ainsi créé le BuJo qui est beaucoup plus qu’une liste de choses à faire. C’est un véritable outil d’organisation et de planification pour permettre l’exécution. Cela permet de se focaliser sur les tâches vraiment utiles en faisant la différence entre être occupé et être productif. Le système des feuilles de route est très adapté à ce que vous aurez à faire pendant chaque saison et le principe des trackers sera un bon outil de suivi. Le BuJo ayant été conçu pour comprendre le passé, organiser le présent et définir l’avenir, il fait écho à la démarche que je vous propose de suivre. Comme en plus je vous demanderai souvent d’observer et de noter, vous pourrez le faire sur un carnet vierge ou sur un Bullet Journal. À vous de créer l’outil qui sera un compagnon agréable et efficace.


        


      


      

        


      


      « Parler tout haut et tout seul, cela fait l’effet d’un dialogue avec le dieu qu’on a en soi. »


      Victor Hugo, L’Homme qui rit


    


  









  HIVER


  Se découvrir en hiver









  L’ÉNERGIE DE LA SAISON


  

    

      

        Le mouvement de l’hiver : [image: Illustration]


        L’élément de l’hiver : l’eau


        L’émotion de l’hiver : la peur


        La pratique de l’hiver : la méditation


      


    


    En hiver, la fraîcheur extérieure nous incite à faire la marmotte et à cocooner. L’énergie ambiante est à l’image du soleil qui se fait plus rare et des températures qui baissent.
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