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			Je dédie ce livre à mes quatre enfants, Hadrien, Anne, Pierre et Augustin, et à mon fils adoptif Adrien, afin de les aider à trouver davantage leur place dans ce monde. J’ai aussi écrit ce livre pour tous ceux que j’ai croisés (ou pas encore) et qui se sentent injustement traités, trahis, humiliés, impuissants, en insécurité, rejetés 
ou abandonnés. Quelle que soit la situation, elle mérite de trouver une réponse.

		





		
			Préface de Bruno Marion, Moine Futuriste

			L’époque que nous vivons est incroyable pour plusieurs raisons. Tout d’abord, elle est singulière parce que, dans nos vies personnelles, dans nos communautés et à l’échelle de l’humanité, nous vivons une transition qui se passe à une vitesse et à une échelle sans précédent. Bien sûr, individuellement, des vies ont déjà été transformées, chamboulées, des sociétés ont vécu des guerres, des épidémies ou des crises incroyables. Mais jamais dans l’histoire de l’humanité autant de vies humaines, probablement la mienne et la vôtre, n’ont été transformées à une telle échelle et à une telle vitesse.

			 

			Cette transition sans précédent est pleine de risques d’effondrements collectifs et individuels. Tout autour de nous, des entreprises en plein succès il y a encore quelques années à peine disparaissent. De nombreuses personnes relativement riches, bien entourées, sont en plein burn-out. Il n’y a jamais eu aussi peu de conflits armés, et pourtant de nombreuses personnes vivent dans la peur de la violence ou du terrorisme. Nous n’avons jamais été aussi nombreux sur Terre et nous n’avons jamais autant habité ensemble dans des mégacités, et pourtant, pour beaucoup, le sentiment de solitude n’a jamais été aussi grand. Nous n’avons jamais eu autant accès à de l’information, et en même temps jamais été aussi perdus au milieu des fake news et d’autres théories du complot. Le monde n’a jamais été aussi riche collectivement, et jamais autant de personnes n’ont vécu dans la misère réelle ou perçue.

			 

			Ensuite, cette époque est incroyable parce que, dans l’histoire de l’humanité, nous n’avons jamais eu accès d’un simple clic à tous les savoirs et à toutes les sagesses que l’humanité a produits au cours des siècles. Ainsi pouvons-nous pour la première fois chercher comment comprendre et agir dans ce monde en transition avec l’aide de toutes les traditions, les religions, les philosophies, les arts ou les sciences, tant occidentaux qu’asiatiques.

			 

			Cette période est donc pleine de risques. Elle aussi pleine d’opportunités, d’émergences possibles pour nous, notre famille, nos communautés et pour l’humanité, si nous savons décoder ce qui nous arrive et si nous avons les bons outils pour prospérer dans ce monde plus incertain.

			 

			Pour répondre à ce qui nous apparaît comme un monde de plus en plus complexe et chaotique, nous avons paradoxalement besoin de plus de simplicité dans nos vies. Nous devons aussi savoir réconcilier ce qui nous paraît opposé.

			 

			C’est ce que nous permet de faire le livre d’Hervé.

			De manière simple et pédagogique, il nous transmet les savoir-faire et les savoir-être millénaires des grandes traditions occidentales et asiatiques. Il nous indique comment, jour après jour, saison après saison, nous pouvons « désigner » notre vie et réaliser nos rêves.

			 

			Sa méthode est simple et pourtant elle est la distillation du meilleur des arts du coaching, du mentoring et du développement personnel. Elle s’inspire de ses années d’accompagnement de personnes, d’équipes, de dirigeants ou de sportifs. Elle est la synthèse du meilleur du développement personnel développé en Occident ces dernières décennies et du meilleur des traditions asiatiques ancestrales.

			 

			Et pourtant, l’approche que nous propose Hervé paraît simple, comme paraît évident le geste de l’artiste ou du sportif qui connaît parfaitement son art ou sa discipline. Elle est comme le mouvement du sabre du samouraï : naturel et évident.

			Commencez un merveilleux voyage avec ce livre. Consacrez quelques minutes par jour à le lire, à pratiquer les exercices et laissez-vous inspirer par les contes. Et dans quatre saisons, vous serez à la fois une autre, un autre et vous serez surtout encore plus vous-même.

			 

			Devenez l’héroïne ou le héros du conte que vous aurez écrit pour vous-même.

			 

			Bon et joyeux voyage !

			 

			Bruno Marion

		





		
			Introduction

			J’ai conçu ce livre comme un programme pour « faire la différence » entre ce que vous avez essayé avant et ce que vous pourriez expérimenter à travers ce livre. Il m’a fallu quatre ans pour faire les choix des thèmes, des citations, des contes et écrire ce que vous allez lire. Pendant ce temps, j’ai continué à apprendre à me connaître, à connaître mes peurs, mes rêves, mes désirs… J’ai demandé de l’aide pour approfondir ce que j’avais à vous proposer, pour créer le bon rituel d’écriture, la bonne connexion à mon sujet. N’hésitez pas à vous faire aider par des mentors, des professionnels de l’accompagnement, des référents pour échanger aussi souvent que vous en avez besoin. Je continue à le faire pour moi ou pour les autres qui continuent à m’enrichir. Des liens forts se tissent en chacun de nous.

			Les pratiques de l’ennéagramme, de l’hypnose, du silence et de la médecine traditionnelle chinoise m’ont beaucoup aidé à mieux vivre avec moi. Les rituels quotidiens de santé, de joie, de présence à moi m’ont aussi permis de faire le tri dans ma vie. J’ai aussi choisi de m’entourer de personnes qui avaient envie de s’engager dans ce chemin de vérité. C’est exigeant, parfois dérangeant, souvent extraordinaire.

			Vos valeurs vous guident, l’exemplarité de votre vie restera comme une trace profonde pour ceux qui vous aiment. Osez transmettre en toute humilité ce que vous croyez avoir compris. Ainsi vous « engrammerez » en vous et en eux ce qui est essentiel. Connaître son essence est pour moi essentiel. Savoir si je suis un pommier ou un poirier, un chêne ou un noyer me permet d’assumer qui je suis pleinement. Je vous livre à travers ces pages 52 recettes pour mieux vivre dans ce monde et pour y trouver sa place. Les mots ne sont que des mots, il n’est pas conseillé de vous arrêter sur le sens qu’on leur donne. Gardez plutôt l’esprit des écrits que la lettre…

			Quatre saisons pour trouver sa place dans ce monde…

			Ce ne sont pas moins de 52 leçons organisées en 4 saisons de 13 enseignements correspondants à la transformation nécessaire pour qu’une pratique, des habitudes, une attitude, un comportement se mettent en place.

			Il est nécessaire de pratiquer toutes les semaines pour atteindre la fluidité qui vous permettra de ressentir pleinement les bénéfices de votre engagement envers vous-même.

			 

			Tout d’abord, je vous propose de vous connecter à votre puissance intérieure, c’est-à-dire à cette ressource infinie qui représente votre soleil, votre capacité d’amour, votre joie intérieure. Cette puissance intérieure naît de votre capacité à accepter votre vulnérabilité et vos peurs les plus profondes pour apprendre à les gérer et à développer le courage nécessaire pour vivre avec vous-même et les autres.

			 

			Ce livre a pour vocation de vous aider à trouver votre place dans ce monde. Alors vous oserez développer vos talents avec davantage de joie et délivrerez votre puissance potentielle aux yeux de tous… Et ainsi, vous renforcerez le sentiment d’être à votre place. Ce processus s’autoentretient.

			Comment développer votre puissance personnelle ?

			Simplement en prenant conscience de ce qui crée vos forces et vos sensibilités. Toutes deux sont vos expertises. La puissance est un mélange audacieux de vos perceptions mâtinées de vos émotions et de votre réflexion sur vous-même et sur la vie. C’est oser le mélange du féminin et du masculin en vous, autrement dit la fulgurance et la force ou l’intuition et l’instinct.

			Remerciements

			Je tiens à remercier tous ceux qui m’ont soutenu dans l’écriture de ce livre qui s’est étalée sur plusieurs années. En particulier, mon épouse Sylvie pour son écoute, ses relectures et ses propositions, Sirilo pour son accompagnement, Mona pour sa belle couverture et ses schémas, Nicole, ma belle-mère, comme relectrice assidue, Bruno Marion pour sa préface pleine de justesse et d’humanité. Et tous ceux que j’ai croisés qui m’ont inspiré et m’ont donné l’envie de vous proposer ces enseignements. Je remercie aussi tous les conteurs qui m’ont enseigné ou inspiré, notamment Henri Gougaud, Yannic Jaulin et le festival de Pougne-Hérisson.

			Je remercie enfin la Vie qui me nourrit et m’enseigne chaque jour.

			Convention

			Par simplicité éditoriale, j’ai fait le choix d’écrire au masculin : évidemment, toutes les invitations proposées se vivent au féminin dans cette expérience, connecté(e) à votre ici et maintenant.

			Comment utiliser ce livre ?

			Je vous propose, au choix :

			●la lecture d’un thème par semaine avec exercices, conte (ou dessin ou poème) et citations pour intégrer l’enseignement ;

			●la lecture par saison pour tenir compte de la nature des efforts naturels à produire ;

			●la lecture par thèmes triés en fin de livre.

			 

			Je vous propose une approche ludique associée à une discipline et des axes de travail pour œuvrer de manière complémentaire aux exercices proposés dans le livre. Je vous conseille de vous procurer un beau carnet dans lequel vous allez faire les exercices, quotidiennement ou à votre rythme. Ce carnet va vous accompagner pendant toute cette année, voire plus longtemps. Ce compagnon sera votre partenaire d’écriture, collaborateur de vos exercices et de votre voix intérieure, alors choisissez-le avec soin !

			 

			Ce livre vous propose aussi des axes de réflexion sur votre corps, votre concentration, l’harmonisation de votre vie privée versus votre vie professionnelle, votre conscience de la nature, votre notion du plaisir, votre bonheur, vos liens avec les autres, la connaissance et la conscience de vous-même, votre développement personnel. Ces moments sont des opportunités de rendre hommage à la vie.

			Pourquoi y avoir ajouté des contes ?

			Le temps du conte, c’est celui de l’enfant, de l’émerveillé, du rêveur qui prend le temps d’écouter. Écouter, c’est aussi une proposition d’accueil à soi-même. Le conte nous permet l’initiation. Le conteur nous propose de vivre et d’échanger sur de nouvelles bases, il nous donne à voir et à penser, à ressentir et à imaginer. Je suis très heureux de vous présenter des contes qui m’ont transformé.

			Pourquoi faire des exercices ?

			Les exercices vous permettent d’expérimenter, d’ancrer en vous les nouvelles expériences, les nouvelles idées ou concepts que vous avez, mais que vous ne connaissez pas. Connaître sans faire n’est pas connaître ! La connaissance de vous-même et des nouveaux paradigmes que vous allez essayer vont vous permettre de tester, de vous entraîner pour faire des choix en connaissance et en conscience.

			Rappelez-vous : l’impossible est souvent… ce que vous n’essayez pas !

			 

			Et comme le disait saint Augustin, « le monde est un livre, et ceux qui ne voyagent pas n’en lisent qu’une page », alors bon voyage et bonne lecture !

			Proposition et recommandation

			Ce livre a été construit avec un ordre et une logique de répartition, de rythmes et d’énergie à fournir. Je vous recommande de commencer le livre avec les trois premiers thèmes/semaines (Gratitude, Aimant, Intention).

			Ensuite, vous aurez le choix entre poursuivre avec l’ordre des 52 semaines du livre ou bien continuer à la semaine correspondant au calendrier officiel pour reprendre le rythme biologique des saisons : c’est mon choix préféré.

			Si vous choisissez la première option, vous avez donc choisi de suivre l’ordre du livre sans tenir compte de la saison où vous vous trouvez. Quelle que soit la date à laquelle vous débutez, vous commencerez le livre à la première semaine de la première saison, en l’occurrence, le printemps. Vous pourrez dès lors considérer que la saison de démarrage est un printemps à vivre, peu importe la saison réelle. Certains thèmes sont plus ardus que d’autres, avec des exercices associés nécessitant une plus grande implication.

			 

			Dans le second cas, si, par exemple, vous commencez votre programme pendant la semaine du 6 novembre, qui se trouve en automne, semaine 45 :

			●vous lirez d’abord les trois premières semaines du livre ;

			●puis vous continuerez avec la semaine 48 du livre (semaine 45 + 3 semaines), jusqu’à la semaine 52 incluse ;

			●vous reprendrez ensuite à la semaine 4 du livre et vous irez jusqu’à la semaine 47 pour terminer votre voyage de 52 semaines.

			 

			Ce livre tient compte d’une vision occidentale et orientale des cycles des saisons. Ainsi, je vous propose d’intégrer des « demi-saisons » intermédiaires permettant le passage en douceur d’une saison à une autre. J’ai découpé les saisons en onze semaines et rajouté deux semaines de demi-saison en transition. Par exemple, l’été indien après l’été et avant l’automne.

			Cela donne (11 + 2) = 13 semaines × 4 cycles complets = 52 semaines pour accomplir ce cheminement avec vous-même.

			 

			Vivre au rythme des saisons pour adapter vos habitudes me paraît être une des décisions les plus positives que vous puissiez prendre. Je vous le conseille à deux titres :

			●premièrement, pour devenir l’auteur et l’acteur de votre vie et de votre santé en lien avec les changements climatiques et les changements d’humeur autour de vous, pour avoir donc plus de ressort, plus d’écoute vis-à-vis des changements internes et externes ;

			●deuxièmement, vous vous sentirez mieux. Que dis-je ? Beaucoup mieux ! En meilleure santé, avec plus d’énergie et, en bonus, une meilleure capacité digestive et d’assimilation d’année en année.

			 

			Vous pouvez aussi aborder cet ouvrage par rapport à votre date de naissance ou par rapport à vos besoins. C’est une expérience que vous commencez, alors… bonne aventure !

		





		
			SAISON 1

			LE PRINTEMPS

			INVESTIR, 
L’ENRACINEMENT, 
LA TENSION ET L’ATTENTION, 
CE QUE JE SUIS

			Énergie Bois 
correspondant au Foie et à la Vésicule biliaire 
en médecine traditionnelle chinoise

		





		
			Le printemps, c’est le temps de l’éclosion. Pour cela, nous devons avoir semé et avoir préparé le terrain. Autrement dit, nous devrions privilégier l’enracinement (voir exercice ci-après) et la notion d’investissement. C’est aussi le temps de définir ce que nous voulons récolter (dans une saison future), car l’intention est essentielle pour se positionner.

			 

			On respire sans y penser. Pourtant, un travail conscient sur la respiration est un outil efficace pour prendre conscience du moment présent et acquérir l’énergie adaptée à son objectif.

			Par exemple : vous avez besoin de vous concentrer sur une tâche ou d’être calme.

			Inspirez lentement par le nez, en gonflant votre ventre au maximum pendant plusieurs secondes. Puis expirez lentement par le nez, jusqu’à ce que votre ventre et vos poumons se vident. Répétez cet exercice plusieurs fois, jusqu’à ce que vous vous sentiez calme et posé. Inspirer, c’est chercher de l’inspiration. Cela donne un sentiment de plénitude et permet de retrouver la présence à soi. Une manière de rester dans l’ici et maintenant.

			 

			Lorsque votre esprit est pollué par des pensées multiples, vous avez besoin de faire une coupure avec ce que vous venez de vivre. Les yeux fermés, inspirez lentement et profondément par le nez, et soufflez par la bouche. Répétez l’exercice plusieurs fois. Cela permet de vider les pensées, de sortir du mental.

			 

			Lorsque vous vous sentez gagné par le stress, pratiquez la respiration alternée. Les yeux fermés, placez index et majeur de la main droite entre vos deux sourcils. Puis fermez votre narine droite avec le pouce et inspirez lentement par la narine gauche. Bloquez l’air deux ou trois secondes, puis soufflez par la narine droite en fermant la narine gauche avec l’annulaire. Bloquez à nouveau la respiration pendant quelques secondes, puis recommencez en inspirant par la narine droite, la narine gauche fermée par l’annulaire. Continuez ainsi idéalement pendant dix minutes. Terminez par une expiration à droite. Cet exercice, inspiré du yoga, permet de relâcher la pression et de retrouver l’équilibre nerveux.

			 

			Autre exemple : vous devez être dynamique, au maximum de vos capacités. Inspirez toujours par le nez en gonflant le ventre, mais sur un temps plus bref, et expirez par le nez ou par la bouche avec une contraction forte et rapide du ventre, comme si vous receviez un coup de poing dans l’estomac. Répétez cet exercice plusieurs fois.

			C’est une manière de s’échauffer, qui donne une sensation de confort et permet d’entrer rapidement dans l’action.

			Pour augmenter sa capacité à recevoir, il est souvent nécessaire de s’aligner et/ou de se centrer.

			S’aligner signifie être en contact avec son âme pour ressentir sa voie et rester sur son chemin. La joie est un des signes de cet alignement.

			 

			Nous avons pris l’habitude de semer sans vraiment savoir si le terrain est bon. Quand je parle de terrain, je parle de moi, de mon esprit, de mon corps, de ce que je suis.

			 

			La TENSION ou l’ATTENTION. L’attention, c’est de l’énergie pure. Ici, l’énergie de la saison est une énergie de croissance, propice au changement et aux envolées.

			Je vous mets en garde sur la confusion qui existe à faire et refaire les choses, qui ne contribue qu’à mettre tout « sous tension » (les choses, les situations et les personnes) pour arriver à vos fins. Au lieu de cela, il est plus profitable de développer de l’attention à ces mêmes choses, situations et personnes afin d’expérimenter les liens qui se créent entre vous et eux.

			 

			Pour rester connecté à ce que vous êtes, je vous propose un exercice d’enracinement.

			●Installez-vous, idéalement débout, ou assis, mais en prenant soin de vous éloigner au maximum du dossier de la chaise.

			●Posez les pieds bien au sol en appuyant sur vos coussinets (l’avant-pied).

			●Prenez trois grandes respirations amples et ventrales, en accentuant l’expiration.

			●Dans la respiration ventrale, vous respirez sans bouger les épaules ou la poitrine. C’est comme si vous gonfliez un ballon (votre ventre) à l’inspiration et que vous vidiez ce ballon par une pression abdominale à l’expiration.

			●Fermez les yeux doucement et imaginez que vous avez des racines qui sortent de la plante de vos pieds et que vous laissez aller profondément en terre.

			●Traversez les épaisseurs, contournez les rochers et les cours d’eau pour trouver les sédiments dont vous avez besoin.

			●Continuez à respirer lentement et prenez le temps de ressentir l’absorption lente de ces minéraux, de ces nutriments. Ressentez vos racines comme des points d’ancrage et, en même temps, comme des éléments vivants permettant de vous nourrir en profondeur.

			●Prenez maintenant trois grandes respirations amples et ventrales en accentuant l’inspiration.

			●Bougez vos mains et vos pieds et ouvrez les yeux doucement.

			 

			Vous êtes en connexion avec l’énergie de la Terre. C’est un bon début.

			 

			L’énergie du printemps consiste à faire grandir l’essentiel en nous. Si vous êtes prêt, entrons dans le cœur de la saison avec un conte illustrant la sagesse zen.

			On raconte que l’on demanda à un maître quel était l’enseignement le plus profond du zen. Sans réfléchir, il écrivit au tableau le mot « Attention ».

			« N’y a-t-il pas autre chose ? lui demanda l’élève.

			—	Si, si, il y a autre chose. »

			Il prononça à nouveau le mot « A-tten-tion » et il l’écrivit au tableau.

			« Oui, mais il doit bien y avoir autre chose, insista l’élève.

			—	Oui, il y a encore autre chose », répondit le maître. Il se tourna à nouveau vers le tableau et écrivit une fois de plus le mot « Attention ». À présent, on pouvait lire sur le tableau « Attention, Attention, Attention ».

			« Pourquoi ai-je écrit trois fois ce mot ? » demanda le maître.

			« Parce qu’il y a l’attention au corps et à soi, l’attention au monde animal et minéral, source d’inspiration et d’intelligence coopérative, et l’attention au monde, source du savoir-vivre ensemble. Trois sortes de présence à soi, qui sont nécessaires pour à la fois bien agir et vibrer pleinement, en solidarité avec le monde en nous et en dehors de nous. »

			« Nous avons un gigantesque pouvoir entre les mains, celui de créer tout ce que nous voulons… »

			HERVÉ FRANCESCHI

			 

			
LE CHACAL À QUI IL MANQUAIT DEUX PATTES

			Ce conte va vous permettre de tester votre envie de trouver votre place dans ce monde.

			Un jour, en Afrique, un cultivateur vit passer sur son chemin un chacal à qui il manquait deux pattes. Mais qui, à part ça, avait plutôt bonne mine.

			« Ça alors, il faut vraiment que je sache comment il se débrouille pour trouver sa pitance, celui-là », se dit-il.

			Il le suivit, se mit à l’affût et le vit se poster non loin de l’aire de repas des lions. Et quand les lions, repus, s’en allèrent roter plus loin, le chacal vint doucement lécher les os et finir les restes.

			Le cultivateur trouva à son goût l’idée de s’en remettre à ce genre de providence et il décida de se placer à son tour au bon endroit. Il réfléchit bien et il trouva un bon emplacement dans le village d’à côté, là où vivaient des gens un peu plus riches. Il trouva une maison, plutôt belle, et il se plaça là, à l’angle.

			Mais rien ne vint ! Les jours passèrent, il s’affama, il maigrit, il s’affaiblit.

			Quand un jour vint à passer un personnage particulier, qui lui dit à l’oreille : « Pourquoi prends-tu la place d’un chacal estropié ? Pourquoi ne pas être le lion ? Les autres pourraient au moins profiter de tes restes. »

			Vous avez un gigantesque pouvoir entre vos mains, celui de créer tout ce que vous voulez. Qu’en faites-vous ?

			Trouver sa place, c’est d’abord s’accepter. Autrement dit, accepter de devenir aimable à ses propres yeux et aussi accepter de vivre heureux, accepter de vivre la vie qui se promène devant nous. Nous pouvons impulser, participer ou simplement regarder. Nous avons le choix. Dès lors, il devient « impérieux » d’être capable de recevoir la vie.



		





		
			SEMAINE 1

			Le printemps

			Le pouvoir de la gratitude

			« La gratitude peut transformer votre routine en jours de fête et la vie t’a offert 86 400 secondes aujourd’hui. En as-tu utilisé une seule pour dire merci ? »

			WILLIAM ARTHUR WARD

			Thème : le pouvoir de la gratitude !

			La gratitude sert à éveiller la reconnaissance et la satisfaction de ce que nous avons déjà.

			Bénissons ces instants de magie où la grâce est aux portes de notre esprit. Lorsque nous remercions pour ce que nous vivons, nous prenons notre part de responsabilité pour ce que nous avons accompli ou vécu.

			Un proverbe nous rappelle que « la pratique quotidienne de la gratitude est l’une des voies qu’empruntera la richesse pour venir jusqu’à nous ».

			 

			Prenez le temps de répéter dix fois de suite à voix haute MERCI sur des tons différents (en souriant, en vous amusant, en le disant fort, en le susurrant, etc.) jusqu’à ressentir pleinement la gratitude. Et là, vous serez capable de positiver davantage dans votre vie.

			 

			C’est un moyen puissant pour faire advenir ce que vous souhaitez dans votre vie et vous permettre de lâcher prise sur la façon dont cela peut se produire.

			Un « merci » permet d’accepter une leçon. Cela ne se produit pas toujours dans l’instant, mais en laissant faire le temps, la compréhension devient plus évidente. Il est parfois presque impossible de comprendre ce qui nous arrive, l’acceptation est la maison de la compréhension, et la gratitude en est la porte.

			
				
					[image: ]
				

			

			
EXERCICE

			La jeune pousse de fougère est un symbole de la gratitude

			Au moment de vous mettre au lit pour dormir, visualisez quelques minutes le symbole [image: ] ou le dessin et pensez aux bienfaits de la vie à votre égard.

			
				
					[image: ]
				

			

			Concentrez-vous exclusivement sur les aspects positifs pour vous, y compris les enseignements procurés par les échecs, si vous les avez compris. Faites cela toute la semaine avant de vous coucher. Remerciez quand vous vous couchez et aussi quand vous vous levez. Savourez les petites actions que vous venez de vivre ou que vous allez vivre. Remerciez la vie que vous avez, remerciez la vie des rencontres que vous allez faire, de l’amour que l’on vous porte, des talents que vous avez. Restez focalisé sur le sourire intérieur que procure le sentiment de gratitude. Par moments, vous n’y arriverez pas et vous penserez que la vie ne vous sourit plus. Alors, continuez à lui sourire, un sourire appelle toujours un sourire s’il est sincère.

			Une autre manière d’honorer le sentiment de gratitude est de penser aux « kifs » de votre journée (empruntés à Florence Servan-Schreiber, auteure de 3 kifs par jour aux éditions Marabout).



			Mais au fait, c’est quoi un kif ?

			« Kif [kif]. n. m. : Instant, situation, interaction, événement, perception ou émotion provoquant une sensation d’agrément, d’aise, d’amour, d’amusement, de bien-être, de bienfait, de chance, de création, de bonheur, de conscience, de complicité, de charme, de contentement, de délectation, de gourmandise, de distraction, de sens, de connexion, d’euphorie, d’expression, de fantaisie, de félicité, de grâce, de gaieté, de joie, de jouissance, de récréation, de satisfaction ou de volupté pour lequel on éprouve de la gratitude. »

			 

			Extrait du livre 3 kifs par jour, dont je vous propose un passage.

			 

			« Il paraît que si l’on peut citer trois kifs que l’on a eus dans la journée, on vivra plus longtemps.

			—	Comment ça, trois kifs ?

			—	Eh bien, trois moments, situations, sensations, pensées ou instants qui ont été agréables aujourd’hui. Cela peut être gros, petit, durable, fugace, sans conséquence ou déterminant. Seul ou avec quelqu’un. Ce qui compte, c’est que ça se soit passé aujourd’hui.

			—	Maman, t’es lourde avec tes trucs.

			—	Alors ça, par exemple, ça n’est pas un kif, ma douce. Un kif, c’est positif, c’est du bon. Personne ne commente, c’est personnel. Si ça te plaît, ça te plaît, il n’y a personne à convaincre. Juste à le dire. »

			 

			Je l’ai pratiqué avec mes enfants, mes élèves, mes clients. Cela a égayé, fluidifié nos relations et a apporté définitivement plus de légèreté dans nos réunions.

			Pour ma part, un de mes kifs est de danser sur une musique tribale les yeux fermés.

			 

			Dans un autre ordre, vous pouvez utiliser des pierres de gratitude.

			Le concept de la pierre de gratitude existe depuis des millénaires. Je l’ai découvert dans le film Le Secret de Drew Heriot, d’après l’œuvre de Rhonda Byrne.

			La pierre de gratitude est une métaphore de la vie, un symbole qui vous permet de remercier la vie aussi souvent que vous le souhaitez. Il vous suffira de vous laisser choisir par une pierre au sol. Cela peut aussi être un coquillage. Quelle que soit la forme, choisissez la couleur qui vous attire et qui vous correspond. Vous pouvez dès lors la conserver dans votre poche ou la porter comme une amulette autour de votre cou. Il est aussi possible d’en ramasser pour d’autres personnes en pensant à elles quand vous en faites le choix. L’important est d’y mettre l’énergie de la gratitude chaque fois que vous la touchez ou quand vous l’offrez.

			 

			
REGARDE !

			Il y avait un homme très riche et il y avait un homme très pauvre. Chacun des deux hommes avait un fils et chacun vivait de part et d’autre d’une grande colline.

			Un jour, l’homme très riche fit monter son fils au sommet de la colline. Et embrassant tout le paysage d’un grand geste du bras, il lui dit : « Regarde, regarde bien, tout cela sera bientôt à toi ! »

			Au même instant, l’homme très pauvre fit monter son fils sur l’autre versant de la colline. Et devant le soleil levant qui illuminait la plaine, il lui dit simplement : « Regarde, regarde ce paysage ! »

			La nuit suivante, et toutes les autres, le premier fils fut tourmenté par la charge qui lui incomberait lorsqu’il régnerait sur la plaine.

			Le second, lui, s’endormit paisiblement, et dans la beauté du paysage et la reconnaissance envers son père pour le cadeau que ce dernier lui avait offert.

			Regarde !



		





		
			SEMAINE 2

			Devenir aimable (aimant)

			« Chez une personne aimable, tout plaît en elle. Son air est gracieux, ses manières sont affables ; 
ses procédés sont honnêtes : elle n’ouvre la bouche 
que pour dire des choses agréables. 
Toutes ses actions inspirent de l’intérêt. 
Enfin, elle a l’art de captiver tous les cœurs. »

			JEAN-CLAUDE DELAMÉTHERIE

			« Tu n’as pas besoin d’aimer tout l’arbre 
pour apprécier ses fruits. »

			HERVÉ FRANCESCHI

			Thème : pourquoi devenir aimable et le rester ?

			L’amabilité, c’est la capacité à prendre en compte l’autre et soi-même dans une relation juste. Idéalement, c’est l’endroit où l’amour pourrait s’exprimer. Pour cela, vous avez besoin d’imaginer que vous êtes un aimant et que vous pouvez attirer les autres avec votre propre polarité positive. Il est possible de rayonner et d’attirer à vous des personnes justes et aimantes, plutôt que des personnes non centrées et mal aimantes.

			 

			Devenir aimable, c’est se laisser modeler par sa capacité d’amour pour la vie. C’est entendre la musique du cœur plutôt que celle du mental. C’est respirer les vibrations d’amour que la vie vous envoie et les laisser repartir vers d’autres personnes.

			 

			Que l’amour soit parmi nous à chaque instant, et l’amabilité s’invitera d’office.

			Je vous le dis : l’amour est la clé !

			 

			L’amour est une énergie, comme la richesse en est une autre. La peur de ne pas être aimé ou la peur de ne pas devenir riche s’entretiennent. « On transforme sa main en la mettant dans une autre », disait Éluard. Et vous, dans quelle main allez-vous mettre la vôtre ?

			
EXERCICE

			Se laisser aimer

			Placez votre main gauche sur votre thymus, la paume sur le chakra du cœur et le sternum, vos doigts reposant sur vos clavicules (le pouce sur un côté et l’index de l’autre).

			Gardez une respiration lente, puis connectez-vous à l’amour donné et reçu. Conservez une respiration lente qui part du ventre, laissez-la remonter dans vos poumons et votre poitrine pour ressentir la sensation de l’amour que vous vous donnez.

			 

			À présent, placez votre main droite sur votre thymus (même position qu’avec la main gauche).

			Adoptez une respiration lente, puis connectez-vous à l’amour donné et reçu. Enfin, ouvrez les bras pour partager cet amour et apaiser ceux qui pourraient en avoir besoin (des personnes qui s’énervent et s’écharpent, des animaux qui se battent, la peur non contrôlée par un de vos proches, ou votre propre colère, etc.).

			 

			Écartez de votre subconscient les peurs de ne plus être aimé, de ne pas être aimé ou pas assez aimé. Demandez à votre subconscient au moment de vous coucher de purger les peurs en les recyclant de manière évolutive. Ce faisant, vous arrêtez de déverser vos peurs dans votre inconscient, qui aura du mal à les traiter dans le fourre-tout de votre esprit.

			Il est possible de faire cela pour les blocages et pour d’autres traumatismes. Et vous pouvez aussi demander de garder consciemment les moments de joie, de sérénité et de paix accumulés dans votre journée.



			 

			
LE CLUB DES QUATRE-VINGT-DIX-NEUF

			C’est l’histoire d’un roi que nous allons qualifier d’un peu bougon. Pourtant, tous les matins, quand il se levait, il avait la chance d’avoir un valet de chambre particulier qui s’occupait très bien de lui. En effet, le valet ouvrait ses volets, lui faisait un sourire et, à chaque fois, il faisait des compliments au roi. Le valet donnait l’impression qu’il vivait une vie extraordinaire.

			Le premier matin comme valet du roi, il ouvrit les volets et les rideaux en chantant, et, tout en apportant le petit déjeuner sur le lit du roi, il lui souhaita une excellente journée. Le roi fut surpris le premier jour, il trouva cela même un peu suspect, un peu bizarre car il n’était pas très habitué à voir un valet avec un sourire béat. Mais il accepta la situation sans réagir.

			Le deuxième matin, le même scénario se reproduisit : le même valet, les mêmes gestes, le même chant, le même sourire. Mais aujourd’hui, le roi répondit à son sourire par un sourire niais. Le quatrième jour, le roi commençait à s’agacer. Il se demanda ce qu’il avait de particulier. Comment se faisait-il que ce valet allât aussi bien que ça ?

			Il décida alors d’appeler son Premier ministre et premier conseiller et lui demanda :

			« Cet homme-là, parlant du valet, je ne sais pas d’où il vient. Tous les jours, il arrive avec son sourire béat comme si le monde était extraordinaire, comme si être à mon service était la meilleure chose qui lui soit arrivée.

			—	Je ne comprends pas, répondit le conseiller, vous lui avez posé la question : pourquoi était-il dans cet état ?

			—	Oui, je lui ai posé la question ! Et en plus, il me répond : “Être à votre service, Majesté, est la chose la plus extraordinaire ! Il y a tout juste quelques mois, j’étais dans la rue et l’on m’a proposé ce travail. Maintenant, ma femme et moi habitons au château et notre fils est à l’école.” “Que de niaiserie”, lui ai-je répondu. Comme si cela pouvait suffire ! Enfin bon, il a un secret ! Pourquoi ne me le dit-il pas ?

			—	Je ne crois pas qu’il ait un secret, Monseigneur, je crois simplement que vous avez du mal à appréhender ce qu’il vous dit.

			—	Oui, peut-être. Oui d’accord, mais que veux-tu me dire par là ?

			—	Ce que je suis en train de vous dire, c’est que cet homme a une aptitude au bonheur et pas vous…

			—	Comment ça, pas moi ?

			—	Si vous me permettez, vous… vous êtes plutôt bougon…

			—	Ah ! Et alors ?

			—	Eh bien, ce que je peux faire… Je sens bien que ça vous ennuie, ce trop-plein de joie. Ce que je vous propose… Je ne peux pas faire grand-chose pour lui, mais je peux faire quelque chose pour vous.

			—	Comment ça ?

			—	Eh bien, je peux faire en sorte qu’il vous ressemble…

			—	Ah ! Je ne peux pas lui ressembler, mais tu peux faire en sorte qu’il soit comme moi ? Ah, d’accord… je veux bien essayer.

			—	Alors, ce que je vous propose, c’est que nous nous retrouvions ce soir, juste devant votre palais. Et vous m’emmènerez chez lui. Vous savez où il loge ?

			—	Oui, oui, bien sûr !

			—	Vous m’emmènerez exactement devant sa maison. Et surtout, venez avec une bourse de cent écus. »

			Une fois dit cela, la journée passa. Le premier conseiller revint devant le palais à l’heure dite, et tous les deux s’acheminèrent vers la maison. Au moment où le roi s’apprêtait à frapper à la porte, le conseiller l’arrêta. On voyait de la lumière à l’intérieur, et trois personnes qui s’affairaient. Ils attendirent quelques minutes.

			Pendant ce temps, caché à l’extérieur, le conseiller demanda au roi s’il avait bien pris la bourse avec les cent pièces. Le roi lui répondit que oui, qu’il avait tout ce qu’il fallait.

			« Donnez-la-moi, si vous voulez bien », lui demanda le conseiller. Ce dernier prit les pièces et les compta une à une. Il y en avait bien cent. Il en enleva une qu’il rendit au roi. Il referma les cordons de la bourse, accrocha la bourse à la poignée de la porte et frappa à la porte. Il fit signe au roi de se cacher rapidement sous la fenêtre. On entendit le valet venir pour ouvrir la porte. Il l’ouvra brusquement, regardant vers l’extérieur. Il ne vit personne et referma la porte prestement. En refermant la porte, un son l’intrigua : « Gling, gling, gling ! » Il ne sut pas très bien ce que c’était. Alors, à nouveau, il ouvrit la porte, mais ne vit toujours personne. Il la referma cette fois avec éclat. Évidemment, le son des pièces qui s’entrechoquaient les unes contre les autres attira clairement son attention. Il ouvrit la porte tout doucement et, cette fois-ci, regarda derrière. Il vit la bourse accrochée à la poignée. Il la prit délicatement et referma la porte doucement. Il envoya tous les membres de sa famille se coucher. Il éteignit la lumière et se mit à compter.

			Il fit des tas de dix, puis des tas de cinq et encore d’autres tas. Il avait l’air de faire et refaire des tas, comme s’il ne savait ce qu’il faisait. Et puis, soudainement, il se mit à chercher sous la table, puis à l’extérieur devant la porte. Et on l’entendit soudain dire : « Au voleur ! Il m’en manque une ! »

			À ce moment-là, le conseiller fit signe au roi de rentrer au palais, en lui disant : « C’est bon, attendez et vous verrez demain. »

			Pendant la nuit, le valet refit l’histoire. Il compta, recompta, encore et encore : « J’en ai quatre-vingt-dix-neuf, il m’en manque une pour arriver à cent ! » Il réfléchit alors sur la façon dont il allait mettre sa femme au travail pour gagner l’écu qui manquait, et aussi sur comment il allait mettre ses enfants au travail parce qu’un écu pour lui, c’était plus d’un an de salaire !

			Le lendemain matin, il n’avait pas bien dormi. Et quand il arriva dans la chambre du roi, il n’avait pas ce sourire radieux habituel. Il n’avait pas cet air de bonhomie et de bonheur, cet air de gaieté habituel qui illuminait son visage. Il ouvrit rapidement les volets, ne tira pas les rideaux et posa le déjeuner presque en vrac sur les genoux du roi.

			À ce moment-là, le roi, d’un petit air malicieux, lui demanda : « Mais que se passe-t-il aujourd’hui ? Vous n’avez pas ce petit air béat ? Qu’est-ce qui fait qu’aujourd’hui… »

			Le valet lui coupa la parole : « Eh bien, il y a des jours où c’est plus facile que d’autres ! »

			Nous étions à la première journée, le roi le laissa repartir avec intérêt. Le lendemain, la même scène se produisit, mais ce fut encore pire : il n’ouvrit même pas les volets, il posa rapidement le plateau sur les genoux du roi et s’en alla. Le roi le héla pour lui dire : « Oh, oh ! Vous n’avez pas fini ! Qui va ouvrir les volets ? Qui va ouvrir les rideaux ? »

			Le valet lui répondit que, pour ce qu’il était payé, il en avait largement fait assez depuis le temps ! Et le roi commença à voir l’effet du stratagème. Effectivement, après une semaine de ce traitement, le roi le congédia. Il rappela son conseiller pour lui demander : « Peux-tu m’expliquer un peu mieux cette histoire ? Je n’ai pas compris tout ce qui s’est passé. Je ne suis pas acariâtre à ce point-là !

			—	Non, effectivement, Monseigneur, vous ne l’êtes pas à ce point-là ! Il fait juste partie maintenant du club des quatre-vingt-dix-neuf, comme je vous l’avais promis.

			—	Mais qu’est-ce que c’est que ce club des quatre-vingt-dix-neuf ?

			—	Le club des quatre-vingt-dix-neuf, répondit le conseiller, ce sont tous les gens qui sont incapables d’accepter et d’apprécier ce qu’ils ont : plus ils auront d’argent et de fortune, plus ils regarderont ce qu’il leur manque ou ce qu’ils n’ont pas. Et quand vous leur donnez quatre-vingt-dix-neuf écus, évidemment ils voudront en avoir cent ! Comme si quatre-vingt-dix-neuf ne valait rien. »

			 

			Et qu’en est-il pour vous ? Pensez-vous que vous ne manquez de rien ? Êtes-vous capable de vous satisfaire de vos quatre-vingt-dix-neuf écus ? Ou bien avez-vous besoin, absolument, d’en avoir cent ? D’avoir un compte rond, d’avoir un peu plus… Êtes-vous focalisé sur le centième qui vous manque plutôt que les quatre-vingt-dix-neuf que vous avez déjà ? Réfléchissez-y…



		





		
			SEMAINE 3

			L’intention comme mode de focalisation/entraînement/étincelle

			« Il n’est pas de vent favorable pour celui qui ne sait où il va. »

			SÉNÈQUE

			Thème : l’intention est comme une étincelle

			L’intention est comme une étincelle. Elle peut s’étouffer, se perdre rapidement. Elle peut aussi mettre le feu à quelque chose d’imprévisible. En ce sens, elle est puissante et mérite votre attention.

			Focalisez-vous sur votre intention et vous aurez des résultats dans votre vie. Clarifiez votre intention et vous aurez une chance d’atteindre vos objectifs de vie. Il sera ensuite nécessaire d’entretenir la flamme, ce sera comme une bougie qui vous servira à en allumer d’autres.

			 

			Ayez une intention pure, dans le sens simple et juste pour vous et les autres. Et votre vie sera guidée par un fil simple à suivre.

			Votre intention est votre moteur, votre leitmotiv, votre mantra. Elle est à clarifier régulièrement comme un processus chimique pour arriver à l’élixir que vous recherchez. La puissance du processus n’a de limite que votre capacité à mettre en œuvre vos intentions, à passer à l’action ou faire passer d’autres personnes à l’action.

			 

			Tout naît d’une intention. La vie les fait pousser dans votre cœur, à vous de les cueillir. Vos intentions feront jaillir des cadeaux si vous êtes prêt à les recevoir.

			Pour ma part, j’ai l’intention pour cette année de vivre davantage d’harmonie, de joie et d’amour dans ma vie ? Et vous ?

			
EXERCICE

			En trois temps

			1.	Centrez-vous, pour laisser venir une intention juste.

			Il existe de nombreux exercices de centrage. Vous pouvez utiliser l’exercice du « X » inspiré de la Brain Gym®. La Brain Gym® a été créée par Paul Dennison, docteur en éducation, et par sa femme, Gail Dennison. Leur travail est le fruit de plus de trente années d’expérience et de recherche dans les domaines de l’éducation, de la psychologie et du fonctionnement neuronal et musculaire.

			Pensez au mot eXercice et à votre eXcellence ou à ce qui est eXtraordinaire ; en fermant les yeux, vous visualiserez le mot avec un grand X. Puis ouvrez les yeux et tracez un X dans l’espace en faisant les mouvements suivants : debout, le bras droit tendu vers le haut et la jambe gauche pliée, descendez votre main droite vers votre genou gauche que vous renvoyez ainsi vers le bas. Ensuite, faites de même avec votre main gauche et votre genou droit.

			
				
					[image: ]
				

			

			Recommencez avec la main droite et ainsi de suite. Visualisez le centre formé par le croisement de ces deux mouvements (voir schéma). Le X représenté par ces gestes coupe la ligne médiane du corps. Cela permet de faire passer le contrôle cérébral de l’hémisphère gauche vers l’hémisphère droit et vice versa.
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			Cet exercice augmente la concentration et développe un sentiment de mieux-être.

			Il active aussi les deux hémisphères par un mouvement de décontraction.

			 

			Vous pouvez aussi utiliser une technique préalable à la méditation.

			●Mettez-vous debout avec les yeux fermés et les pieds écartés de la largeur des épaules.

			●Prenez trois grandes respirations – de préférence ventrales – et en exagérant l’expiration (idéalement par la bouche).

			●Puis placez une de vos mains à environ cinq centimètres devant votre pubis et remontez votre main parallèlement à votre corps en direction de votre gorge. Faites cet exercice très lentement dans un sens puis dans l’autre. Vous pouvez alors commencer à ressentir une énergie dans votre main ou dans votre corps. Le but est de situer l’endroit où se trouve l’énergie motrice de votre corps en ce moment.

			●Pour être idéalement centré, vous devez ressentir l’énergie au niveau de trois doigts au-dessous du nombril et de deux doigts vers l’intérieur. Cela correspond au centre de gravité, le point central d’équilibre du corps, le centre d’énergie vitale, nommé hara en japonais, tan tien en chinois.
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			Si ce n’est pas le cas, avec la même main, faites descendre ou remonter votre énergie en poussant ou en relevant la sensation que vous éprouvez dans votre corps (voir schéma et vidéo : https://www.hervefranceschi.com/livre4saisons/bonus) du nombril vers la gorge ou de la gorge vers le nombril (entre trois et cinq centimètres de votre corps).

			Une fois que vous vous sentez centré, prenez conscience de votre intention première, de l’intention que vous aviez initialement avant de commencer cet exercice. De quoi aviez-vous besoin ? Quel était votre désir ? Quelle était votre intention ?

			 

			2.	Visualisez votre intention.

			Une fois que vous avez votre intention, vous allez la faire exister par une technique de visualisation. Autrement dit, vous allez vous imaginer en train de vivre votre intention. Par exemple, si j’avais l’intention d’aller mieux, ou d’aller dire quelque chose qui me bloquait, alors je me visualise en train de le faire.

			 

			3.	Clarifiez votre intention.

			Vous allez vous repasser le film que vous avez créé avec votre intention et vous allez ensuite valider celle-ci par votre ressenti. Repassez les images visualisées, les ressentis, les sons, les odeurs ou les goûts associés jusqu’à ce que la sensation générale soit limpide. Vous devriez avoir à ce moment l’information claire et évidente qui vous aidera à passer à l’action.
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