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INTRODUCTION

À travers le Kansai, 2019


La fraîcheur de la campagne, parcourue par le soleil rasant de l’aube, lors d’une belle matinée d’automne. C’est encore vert partout, et très cultivé entre les champs de maïs, les rizières, les plantations d’ignames et leurs belles feuilles ornementales si rares dans nos jardins occidentaux. De nombreuses personnes travaillent dans les champs. Nous ne traversons que des plaines ; l’on n’aperçoit même pas les nombreuses montagnes boisées qui découpent le pays. Comme l’Europe semble lointaine !

Il y a, dans la verdure des prairies, une profusion de fleurs rouges, sortes de lis des marais aux pétales fins et recourbés, qui ressemblent à des panaches de plumes d’autruche. Dans tous les petits ruisseaux qui quadrillent les rizières, ces fleurs abondent, formant d’élégantes bordures colorées.

De petites gares aux noms étranges. À côté des bâtiments ferroviaires, des conduites, des machines et des grands piliers de béton du Shinkansen, de vieux temples aux toits incurvés trouvent étonnamment leur place, avec leurs torii, leurs arbres sacrés, leurs pylônes et leurs démons folkloriques, les yōkai. Il est désespéré, hétéroclite, invraisemblable, ce Japon, avec son immobilisme de quinze ou vingt siècles et son engouement soudain pour la modernité qui l’a saisi comme un vertige. Et ce qui est encore plus frappant, c’est la parfaite coexistence des deux.

 

La ville où j’ai atterri (et la première où je me suis arrêtée) est Osaka : un centre marchand qui ne conserve que très peu de choses du passé. Peu de temples, des milliers de ruelles quadrillées, des canaux comme à Venise (très bien cachés), des bazars de bronze et de porcelaine, mais aussi de grandes autoroutes, des monorails et l’impression constante d’être dans une fourmilière.

 

D’Osaka à Kyoto s’étendent la même campagne verdoyante et les mêmes cultures fertiles, tandis que de lointaines chaînes de montagnes couvertes de forêts commencent à se dessiner. À l’avant-dernière station, une vieille dame de la haute société entre dans mon compartiment, avec de gracieuses révérences. Elle semble sortie d’un paravent à motifs : elle est vêtue d’une robe en soie sertie de broches représentant des grues, ses sourcils sont soigneusement rasés, et de grandes pinces en écaille sont enfoncées dans ses cheveux clairsemés… Nous échangeons quelques mots en japonais, puis je m’endors.

Kyoto ! La dame me réveille, toute souriante, en tapant sur mes genoux. Arigato gozaimasu, okami-san ! Merci beaucoup, Madame !

 

Kyoto est une ville immense, emplie de parcs, de palais, de pagodes. Bien qu’elle compte à peu près le même nombre d’habitants que Milan (le point de départ de mon voyage, entre travail de recherche et travail de mémoire), la ville s’étend sur une zone bien plus grande. Le souvenir de la vieille dame m’y ramène : je la revois me raconter que Kyoto a été entièrement construite sur la plaine, mais qu’elle est entourée par des montagnes, comme pour accroître son mystère.

Inégale, changeante, bizarre : Kyoto ! Encore des rues bruyantes, encombrées de décorations votives, de pylônes électriques, de piétons, de vélos, d’enseignes colorées, de banderoles extravagantes agitées par le vent. On ne voit presque pas de voitures. On court tantôt dans le vacarme et les cris, tantôt dans un silence d’une parfaite quiétude, à travers les vestiges d’un passé glorieux. On se retrouve au milieu d’étals chatoyants, parmi les tissus et les porcelaines, ou bien l’on s’approche des grands temples où les marchands d’idoles ouvrent leurs boutiques pleines d’étonnantes figurines. On entre soudainement dans une forêt de bambous, aux troncs extraordinairement hauts, mais qui sont si étroits et fragiles qu’ils nous donnent l’impression d’être minuscules au milieu d’un océan végétal.

 

Quelle immense mosaïque religieuse, quel gigantesque sanctuaire d’adoration que le Kyoto des anciens empereurs ! Trois mille temples où reposent d’innombrables richesses dédiées à toutes sortes de divinités ou d’animaux. Des palais vides et silencieux que l’on traverse, pieds nus, découvrant des enfilades de pièces laquées d’or, aux décors d’une étrangeté rare et exquise. Des forêts sacrées avec des arbres centenaires, dont les allées sont bordées d’une armée de monstres de granit, de marbre ou de bronze.

 

C’est à Kyoto que m’attend une personne importante avec qui je partagerai une grande partie de cet incroyable voyage. Mon ami Toshio, grand connaisseur et amoureux de la culture japonaise, a accepté de me servir de guide à chaque étape. Il m’attend à la gare. Une fois descendue du train, je peux enfin le prendre dans mes bras, après tout ce temps.

 

Nous sommes maintenant prêts.

Prêts à partir ensemble à la découverte de cette ville merveilleuse où, partout, à chaque angle de rue et à chaque instant, nous avons la sensation de recevoir une leçon de vie, et de mieux comprendre, pas à pas, la philosophie japonaise. De devenir aussi de meilleures personnes, plus sereines, plus empathiques, en harmonie avec le monde.

Nous sommes prêts à nous lancer dans ce voyage à travers Kyoto où chaque lieu (référencé par des coordonnées géographiques précises) évoque un concept fondateur de la culture japonaise.

 

Voyage réel ou imaginaire ? À vous de choisir.
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    WABI SABI


  Éloge de l’imperfection
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      Daisen-in


        35°2′38.57′′N 135°44′47.46′′E


      Notre promenade nous conduit au nord de la ville, dans le parc du Daitoku-ji – où se trouvent plusieurs temples – jusqu’au temple de Daisen-in. C’est certainement l’un des meilleurs endroits pour s’imprégner de la culture zen.


      Nous sommes dans un chaniwa, un des jardins de sable qui se trouve dans la cour du temple. Dans un paysage de roches escarpées coule un petit fleuve de sable, qui semble évoquer les montagnes voisines. Après avoir longé une véranda, nous arrivons devant une pièce où est représenté un bateau, amarré au milieu du fleuve. Nous nous rapprochons. Au détour du fleuve, le cours d’eau s’élargit et deux petites montagnes de sable apparaissent. En les examinant de plus près, nous remarquons des irrégularités à leur surface. En réalité, tout cela n’est fait que de sable plat : c’est le monde du mu, du néant, le noyau essentiel du zen.


      Chaque chaniwa est conçu pour une fonction précise. L’absence d’utilité (qui serait le luxe absolu) n’existe pas. Le zen est un sujet extrêmement sérieux. Le mu est une vertu tandis que le muyo – l’inutile – est un péché. Les jardins zen sont donc conçus selon un schéma précis, pour faciliter la méditation ou marquer le début d’un chemin vers l’illumination. Bref, ceux qui admirent un jardin zen ne le font pas gratuitement : ils doivent payer un prix spirituel pour le plaisir qu’ils en tirent.


       


      Cette vision prend d’autant plus de valeur qu’elle se heurte au Japon contemporain, où tout respire l’argent et où tout est lisse et parfaitement aseptisé. Mais la vraie beauté ne se résume pas à un tatami flambant neuf ou à du bois blanc immaculé. Dans le cœur des gens, les notions de pauvreté, de simplicité, d’imperfection (toutes liées au terme wabi, qui signifie « pauvre » ou « simple » et évoque l’utilisation d’objets sobres, bruts et sans ostentation) procurent un sentiment de détente et de confort.


      Cette vision nous initie, Toshio et moi, au wabi sabi. Elle nous fait découvrir (pour citer Yasunari Kawabata, l’un des esprits fondateurs de notre promenade et l’un des auteurs préférés de mon ami) la « beauté dans les imperfections ».


      

        Redécouvrir notre beauté intérieure


        Toshio m’a fait remarquer que notre intériorité, dont découle notre état d’esprit, nos motivations, notre perception de la réalité et des relations, est profondément enracinée en nous. Elle résulte de la superposition de différents éléments, notamment de nos expériences passées et de la façon dont nous avons été élevés. Elle ne reflète donc pas nécessairement notre vraie nature : nous perpétuons parfois une façon de faire. Parce que quelqu’un nous l’a appris. Parce que d’autres ont toujours fait ainsi. Chacun d’entre nous devrait donc apprendre à travailler dessus.


        Nous ne nous en rendons probablement pas compte. Nous ne nous arrêtons jamais pour réfléchir à la manière dont nous vivons au quotidien, et nous pensons même que cela n’en vaut la peine que lorsqu’il s’agit de mécanismes supérieurs. Mais, en réalité, découvrir à quoi tient notre approche de l’existence, apprendre à l’interpréter et à la faire évoluer, est vraiment essentiel pour notre bien-être. Parce que notre sérénité et notre plénitude dépendent de cette prise de conscience.


         


        Dans l’imaginaire japonais, une approche en particulier nous apprend à mener notre existence de manière authentique, selon nos propres critères. Le wabi sabi s’est développé au fil des siècles ; il est devenu une véritable philosophie de vie permettant de retrouver la sérénité, l’inspiration et surtout la liberté avec lesquelles nous sommes nés. Toutes ces choses dont, malheureusement, les impératifs de la société, nos impulsions ou nos croyances personnelles nous éloignent.


        Le wabi sabi repose sur l’idée que rien n’est éternel et que tout est inachevé : il suffit de s’entraîner à le constater et l’accepter. Si nous y parvenons, le chemin est tout tracé ; cette philosophie permet de nous adapter plus facilement aux changements que la vie nous impose. Le but est de vivre avec l’imperfection, et de la contempler enfin comme la plus belle chose qui soit. Pour adopter cette philosophie, il faut d’abord choisir de travailler sur un aspect de notre personnalité avec lequel nous sommes en désaccord, pour pouvoir ensuite adopter une nouvelle vision du monde. Réfléchir aux concepts de perfection, de bonheur et de réussite est nécessaire pour se rendre compte de leur dimension illusoire.


         


        Les spécialistes évoquent un moment, sur le chemin de la conscience de soi, à partir duquel l’état de yūgen devient concret. Nous aborderons cela plus en détail par la suite. Dans l’art japonais, le yūgen désigne les capacités mystérieuses qui ne peuvent être décrites dans le langage usuel ; ce n’est donc pas un hasard si ce terme est intraduisible en français. Seul le mot « symbolisme » s’en approche. Selon les préceptes du wabi sabi, le yūgen est une forme de connaissance de l’univers si intense qu’elle inspire des sentiments ineffables. Il s’agit d’une expérience de syntonie ultime entre le monde dans lequel nous vivons et nous-mêmes, ce que nous sommes intimement. Le yūgen consiste donc à trouver sa place dans le monde et se sentir entièrement intégré à l’espace dans lequel nous vivons, au point de s’y reconnaître, d’y trouver son identité.


        Bien qu’il s’agisse d’un concept aussi difficile à expliquer qu’à comprendre, chacun d’entre nous devrait apprendre à accepter l’imperfection, à la chérir, non seulement du point de vue personnel, mais aussi au sein de notre environnement : à la maison ou au travail, et avec les personnes que nous aimons.


         


        En tant que coach et spécialiste de l’organisation, je demande à mes clients, lorsque je les rencontre pour la première fois, ce qu’ils aimeraient changer sous leur toit. Ma question vise à les aider à trouver les solutions optimales, afin que leur maison reflète leur essence, pour les conduire vers leur yūgen. Je souhaite les guider simplement dans la recherche d’une identité, d’une image, d’un espace dans lequel ils pourront se reconnaître.


        Pour y parvenir, il est important de s’accorder du temps. Un temps qui sert à se comprendre, à apprendre à se connaître et surtout à pouvoir pardonner ses propres imperfections, comme le suggère la philosophie du wabi sabi. Dans l’imaginaire collectif, le repli sur soi est toujours perçu comme gênant, honteux, comme si notre identité et notre rapport au monde devaient se résumer à l’image que nous choisissons d’offrir aux autres. Mais s’offrir un moment de « retraite spirituelle », c’est revendiquer une liberté, et conquérir son identité.


         


        Si nous ne nous sentons pas à la hauteur d’une situation donnée, cela ne signifie pas que nous devons nous priver de la possibilité de la vivre ou de l’apprécier. Au contraire, il nous faut faire un effort d’interprétation et saisir la beauté malgré tout. Il est donc essentiel de se référer à notre yūgen pour faire partie intégrante de la situation que nous vivons, et apprendre à observer les choses d’un point de vue différent. Si nous ne regardons que les erreurs et les imprévus, nous risquons de perdre de vue notre objectif et notre motivation. Nous ne pouvons pas nous le permettre : la vie est trop belle pour ne pas être vécue.


        Il faut cependant faire attention : se sentir pleinement acteur de la situation ne signifie pas qu’il faille tout contrôler. Selon le wabi sabi, dans la grande majorité des cas, beaucoup de choses se régulent toutes seules et sont déjà sous contrôle, tandis que d’autres suivent leur cours naturellement. La pensée wabi sabi nous apprend à pardonner notre naïveté et nos erreurs. Mais elle est également porteuse d’un message positif qui nous accueille et nous donne de la force pour aller de l’avant, en apprenant à regarder la beauté du monde et à l’apprécier précisément parce qu’elle est spontanée et imparfaite.


         


        Alors, lâchons les rênes de notre vie. Cessons de dépenser de l’énergie pour prévenir l’imprévu. Lâchons prise, renonçons à vouloir planifier chaque instant de notre existence.


      


      

        Faire partie d’un tout


        La liberté de vivre l’existence comme elle vient s’applique également très bien à mon voyage. En fait, lorsque c’est nécessaire, l’approche wabi sabi peut être utile pour faire d’un touriste un vrai voyageur.


        Chacun d’entre nous est animé par des désirs et des intérêts propres. Nous recherchons tous des expériences et des sensations différentes. Mon secret, même lors d’une session de rangement, est de prendre en compte les émotions que suscitent en nous les objets individuels, qu’ils soient grands ou petits. Pour en revenir à la métaphore du voyage, le vrai voyageur part précisément à la recherche de ses émotions. Découvrir une destination en se fiant uniquement à son instinct, en suivant les chemins les moins empruntés, en découvrant les itinéraires inexplorés. Se familiariser avec la culture locale, les coutumes, les traditions d’un peuple. Tout cela nous amène à rencontrer une beauté authentique qui ne figure sur aucune carte.


         


        Au pays du Soleil-Levant, c’est exactement ce qui m’est arrivé. C’est d’ailleurs de cette manière, en fermant le guide et en me laissant porter par ma quête de sensations que je suis arrivée à l’incroyable site du Daitoku-ji. Il regroupe vingt-quatre temples, dont les célèbres Daisen-in, Koto-in, Ryogen-in et Zuiho-in, les quatre seuls ouverts toute l’année aux voyageurs parce qu’ils ont été parfaitement préservés, dans les moindres détails, au fil des siècles.


         


        Bien que ce lieu remarquable soit situé à l’intérieur de Kyoto, on a l’impression d’être dans un coin reculé et paradisiaque du monde. Ici, on peut respirer l’ancienne tradition japonaise, approcher de près la culture et l’architecture zen. Au sein de cet espace incroyable, en observant ceux qui y travaillent dans le respect de la nature, j’ai appris qu’admettre que quelque chose puisse arriver indépendamment de notre volonté ne signifie pas se résigner, ni s’abandonner aux quatre vents du destin comme un bateau à la dérive. En acceptant que certaines choses échappent à notre contrôle, nous nous encourageons à continuer, malgré ce qui se passe autour de nous, comme le fait la nature. Le passé ne doit être qu’une source d’apprentissage, il doit réveiller des souvenirs qui nous inspirent un sourire bienveillant. Accepter, c’est aussi savoir distinguer ce qui vaut la peine d’être laissé derrière soi de ce qui nécessite une action. Et surtout, différencier ce qu’il nous est impossible de changer de ce qui n’attend que notre intervention.


         


        C’est un mécanisme difficile, car chacun d’entre nous a grandi avec la conviction d’être un super-héros, de pouvoir tout réussir, ou d’être le maître absolu de l’espace et du temps. Ce n’est pas un hasard si, pour assimiler cette méthode, il faut prendre un grand bol d’humilité et calmer son ego. Nous devons apprendre à canaliser l’énergie de manière positive, à supporter l’incertitude et à nous entraîner à être patients.


        Ce n’est qu’en laissant derrière nous la naïveté et les erreurs que nous évoquions précédemment, ou encore toutes ces choses sur lesquelles nous n’avons pas de prise, que nous pourrons entrer dans le vif de l’éternelle question de l’homme et de la nature. Pouvoir se sentir partie prenante de l’environnement et de ses habitants, faire corps avec eux, retrouver un lien qui plonge ses racines dans des temps immémoriaux, tel est le sens de notre errance et d’une démarche wabi sabi qui se veut aboutie.


        La philosophie du wabi sabi nous rappelle que nous faisons partie d’un tout qui fonctionne parfaitement. Elle nous invite à profiter du présent. Nous ne pouvons pas perdre la faculté de voir, d’apprécier les petites choses. Nous ne pouvons pas considérer l’extraordinaire comme normal. Nous ne pouvons pas appauvrir notre vie avec des choses futiles. Il est nécessaire de s’éduquer à la contemplation de la beauté en développant une certaine sensibilité esthétique. La beauté est à la fois singulière et multiple, dynamique et changeante, elle se trouve dans les grandes comme dans les petites choses, dans ce qui est évident comme dans ce qui est caché. Il faut s’exercer à la découvrir, et aiguiser son attention.


         


        Afin d’appréhender pleinement et de manière appropriée notre environnement, nous devons également nous former à la sensibilité. Elle est souvent assimilée à la faiblesse, à la fragilité. Mais ce terme évoque en fait avant tout « la capacité à recevoir, par l’intermédiaire des cinq sens, des informations extérieures ». Lorsque nous regardons un film, la vue nous permet de ressentir certaines émotions. L’odorat nous plonge dans la douleur lorsque nous sentons le parfum d’un être cher récemment décédé.


        En affinant notre sensibilité, nous devons bien sûr éviter l’« effet de halo », qui consiste à tout interpréter à la lumière de notre propre état d’esprit. Comme lorsque nous nous réveillons heureux et que tout nous semble beau, ou inversement lorsque nous nous réveillons tristes et que tout paraît gris. Il faut apprendre à interpréter les messages de la nature pour les apprécier objectivement, en ouvrant un espace de communication rapide qui ne s’arrête pas à notre état d’esprit.


      


      

        La seconde moitié du wabi sabi



        À ce stade, nous avons fait la moitié du chemin : l’approche wabi sabi est à 50 % inscrite en nous. Maintenant que nous avons appris à accepter l’imperfection pour atteindre l’équilibre intérieur et le bien-être psychophysique, nous devons en prendre soin.


        Comment y parvenir ? En apprenant à apprécier sa valeur et en adoptant la stratégie du pardon.


         


        Avant de commencer à travailler comme organisatrice professionnelle, j’avais déjà acquis une certaine expérience dans le domaine de la mode, dont découle l’une des leçons que la beauté m’a apprise. 


        J’ai vu, pendant des années, de magnifiques mannequins sur les podiums et dans les studios de photographie. Chacune d’entre elles était incontestablement et objectivement belle. Pourtant, dans le monde de la mode, l’esthétique est poussée à son maximum et la beauté est interprétée de manière conventionnelle, c’est-à-dire selon les canons esthétiques traditionnels. Ce qui est beau est donc perçu comme objectif et universel.


        Dans la vie réelle, cependant, tout change. La recherche de la beauté réside dans ce que nous appelons encore, influencés par l’héritage de la société, les « imperfections ». La beauté se trouve dans son expression la plus inhabituelle : par des moyens nouveaux, non conventionnels ou même avant-gardistes. Heureusement, même le monde de la mode commence à s’ouvrir à cette nouvelle conception de la beauté. C’est ainsi que le diastème (l’espace entre les deux incisives) ou les sourcils épais deviennent des signes distinctifs. Alors qu’ils étaient considérés comme des défauts susceptibles de priver un mannequin d’une carrière, ils sont aujourd’hui mis en valeur au point de devenir une caractéristique stylistique.


         


        Mais revenons à la vie réelle. Ralentissons. Nous disions qu’après avoir appris à accepter l’imperfection, il fallait l’apprécier et savoir la valoriser. Alors, passons à la vitesse inférieure, annulons autant que possible les inquiétudes sur notre futur qui déplacent notre attention vers un moment à venir. Cherchons le calme, la paix et la tranquillité même lorsque la vie manque d’équilibre.


        Nous devons cesser de nous opposer au changement, à l’extérieur comme à l’intérieur de nous-mêmes. C’est une perte de temps : l’extérieur changera de toute façon, l’intérieur changera tout autant. Que nous le voulions ou non. C’est le point de départ lorsque nous décidons de mettre de l’ordre dans notre lieu de vie (et donc dans notre vie).


        Le moment du changement venu, il est facile de comprendre. Savoir s’adapter est un atout. De même que nous rangeons nos armoires, que nous nettoyons nos étagères, que nous décidons de ce dont nous nous débarrassons et de ce que nous gardons, nous devons accepter et varier nos besoins chaque fois que nous le jugeons nécessaire. En changeant la nature de nos défis.


         


        Wabi sabi ne signifie pas seulement la tranquillité, mais aussi l’équilibre entre le défi et la tranquillité. Une alternance paisible entre l’ambition et l’accomplissement, car l’excès dans un sens comme dans l’autre nous fait perdre toute sérénité. Un point de rencontre entre l’anxiété et la passivité, où l’anxiété doit être interprétée comme l’état d’excitation que les défis activent et qui coïncide avec la mobilisation des ressources nécessaires pour atteindre ce que l’on veut.


        Un point de rencontre où, cependant, l’humilité et la modestie nous sont nécessaires. La première nous permet de grandir, de nous engager indépendamment de ce que nous sommes, mais aussi de ne pas être victime de la manipulation des personnes néfastes. La seconde, en revanche, nous permet de maîtriser nos aspirations et de les éloigner de la sphère de l’impossible. Mettons de côté notre sentiment d’insécurité et notre incapacité à accepter l’imperfection et la singularité. Soyons les moteurs du changement à l’extérieur et à l’intérieur de nous-mêmes, dans notre foyer comme dans notre esprit.


      


      


        
Yoroshiku onegaishimasu, ravi de faire ma connaissance


        L’un de nos grands problèmes quotidiens est la gestion des situations difficiles. Bien souvent, nous ne savons pas comment faire face aux petits obstacles de la vie. Nous les laissons en suspens, nous les remettons à plus tard. Les problèmes s’amplifient et, à un moment donné, deviennent impossibles à résoudre. C’est comme à la maison, lorsque le désordre s’accumule et finit par nous submerger.


        Tout est là. Les vrais obstacles ne tiennent pas à des mécanismes supérieurs, mais à la somme de petits contretemps que l’on croyait ne pas pouvoir résoudre. De minuscules frustrations, d’infimes déceptions qui n’ont pas été apaisées. Ce phénomène se produit sans distinction, que ce soit dans l’espace confiné d’un placard ou d’une cuisine, ou sur le terrain plus irrégulier de nos vies.


        Le secret est d’apprendre à gérer les déconvenues une à une. Ne les laissons pas en plan, à se nourrir de l’attente. Si nous les prenons à bras-le-corps, elles ne seront bientôt plus que de petits ennuis.


        Et apprenons également à gérer la frustration lorsque nous craignons de ne pas atteindre notre objectif. La peur de l’échec est nécessaire ; elle doit être interprétée de la bonne manière, car elle nous incite à aller toujours plus loin, à aiguiser nos sens et à nous concentrer sur ce que nous avons à faire. Certes, la réussite n’est pas toujours au rendez-vous. Mais je préfère parler d’objectifs non atteints que d’échecs : on peut recommencer, et essayer encore et encore, en empruntant d’autres chemins.


        Écartons le pessimisme et développons notre ténacité. Estimons-nous suffisamment compétents. Si nous échouons, efforçons-nous de nous améliorer. Donnons un sens positif à ce qui arrive et persévérons intelligemment : avec patience, sans résignation et avec tolérance, conscients que tout résultat nécessite un processus et qu’il est, dans une certaine mesure, imparfait.


         


        Lumière. Silence. Paix intérieure.


         


        Nous sommes enfin entrés en contact avec notre être authentique. Nous l’avons devant nous. Nous le contemplons comme nous regarderions une personne que nous ne connaissons pas mais vers laquelle nous nous sentons instinctivement attirés. Nous sommes l’ami que nous choisirions par nature.


        La relation que nous établissons avec nous-mêmes détermine des aspects fondamentaux de notre vie : notre estime de soi, ce que nous pensons être, la façon dont nous nous percevons. Si nous n’y prêtons pas attention, nous risquons de construire cette relation sur des bases fragiles, mal structurées et pleines de jugements extérieurs, qui ne proviennent pas nécessairement de nos proches. Nous devons être capables de reconnaître ces individus comme des personnes qui ignorent pratiquement tout de notre monde intérieur et qui ne peuvent donc émettre que des jugements partiels. Si nous n’en prenons pas conscience, nous traiterons les jugements d’autrui comme des rapports médicaux et les problèmes se multiplieront.


         


        Nous devons prendre conscience qu’en agissant ainsi, nous exigeons de nous-mêmes des choses que nous n’exigerions de personne d’autre. Nous transportons avec nous des illusions, des peurs et des entraves. Nous nous considérons comme une mauvaise personne.


        Mais ce n’est pas comme ça que ça marche.


        Pardonnons les erreurs et les contretemps qui jalonnent notre parcours. Comme l’achat d’un vêtement trop extravagant ou d’une paire de chaussures que nous n’avons jamais portée. Ne cherchons pas à nous conformer, mais essayons plutôt de nous comprendre dans la profondeur de nos imperfections et de nous respecter. Donnons de la valeur à la singularité, traitons-la comme quelque chose de normal.


        Chaque fois que nous nous sommes effondrés, nous nous sommes reconstruits dans un élan inné de réparation, et le résultat – ce que nous sommes aujourd’hui, dans le moment présent – est encore plus fort. L’individualité est la clé de la beauté intérieure et extérieure : les choses authentiques sont belles, c’est l’authentique qui nous attire, c’est la différence qui brille de sa propre lumière.


        Accueillons la différence. Et embrassons aussi la dernière maxime de l’approche wabi sabi. Incarnons cette formule spécifique. Regardons-nous dans le miroir et tendons la main.


         


        Yoroshiku onegaishimasu.


        Enchanté de faire ma connaissance.
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KAIZEN

Comment accepter le changement : l’imitation et le perfectionnement
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Shinshindo Bakery
35°00′21.7′′N 135°45′39.7′′E

Si vous me demandez où j’ai mangé le meilleur pain de ma vie, je vous répondrai immédiatement : « À Kyoto ! », et votre étonnement sera le même que celui que j’ai ressenti en entrant dans une boulangerie1 japonaise. Et pourtant, c’est bien vrai. La toute première boulangerie de Kyoto, Shinshindo, a été fondée en 1913 par M. Hitoshi Tsuzuki. Il s’était rendu à Paris pour étudier l’art de la boulangerie, une voie que de nombreux jeunes Japonais ont ensuite empruntée au tournant du XXe et du XXIe siècle. L’ancienne capitale est aujourd’hui un haut lieu pour les amateurs de produits au levain, qui n’auront que l’embarras du choix parmi les nombreuses boulangeries d’origine française, scandinave ou italienne.

La fabrication du pain est donc devenue au Japon un art véritable, qui ne cesse de s’affiner, privilégie des produits de la plus haute qualité, et importe de nombreuses techniques d’Europe. Vous ne serez pas surpris de trouver dans les bakery de Kyoto des pains de mie moelleux, des baguettes* françaises traditionnelles à la croûte craquante et parfumée, de jolis petits pains au beurre ou au lait, ou même des bretzels typiques à la forme parfaite, à la surface brillante d’une accueillante couleur châtain doré et à la saveur inimitable.

C’est mon ami Toshio qui me raconte toutes ces anecdotes historiques que peu de gens connaissent. Comme je vous l’ai dit, c’est un véritable expert de la culture, de l’histoire et des traditions japonaises. Demandez-lui n’importe quoi sur le Japon (n’importe quoi !) et il vous répondra, en suscitant bien souvent chez vous le plus grand étonnement. Il m’explique ainsi que les boulangeries de Kyoto ont su s’approprier le concept de kaizen qui, selon la philosophie japonaise, consiste à apprendre par la pratique et à choisir des exemples à imiter. Autrement dit, il s’agit d’étudier, de reproduire et de perfectionner.


La stratégie du perfectionnement progressif

La philosophie du kaizen peut être utile à tous ceux qui ressentent un besoin d’évolution, et qui pensent que le seul changement possible est radical et immédiat. Cela peut être décourageant, et procurer un sentiment d’impuissance. Combien de fois, munis d’un papier et d’un crayon, avons-nous essayé de tracer des feuilles de route que nous n’avons pas respectées ?

Le besoin de changer est extrêmement répandu dans le monde dans lequel nous vivons, mais peu de gens y parviennent. Pensez à tous ceux qui veulent arrêter de fumer, faire plus de sport, avoir une alimentation plus saine, ou mettre de l’ordre chez eux une fois pour toutes. Avec le désir de s’enrichir et de s’affirmer, ce sont sans doute les envies les plus fréquentes dans notre société.

Alors pourquoi est-il si difficile de s’y tenir ? Parce que le changement fait peur, il nous semble insurmontable. Cette nouvelle version de nous-mêmes nous semble trop éloignée. Le monde dans lequel nous vivons a également induit en nous le besoin d’immédiateté : les résultats doivent être visibles tout de suite, ils doivent advenir chez nous aussi vite que les colis que nous commandons en ligne ou les plats tout prêts des fast-foods.

Il en va de même lors de certaines séances de rangement pour des clients, peut-être un peu pressés, à qui je ne cesse de répéter qu’il faut prendre le temps de trouver la bonne solution, celle qui correspond le mieux à leurs besoins. En tant que professionnelle de l’organisation, mon but est de faciliter la vie des autres.

Au Japon, de plus en plus de personnes découvrent une nouvelle façon d’améliorer leur vie et adoptent un style de vie différent, sous le signe du kaizen. Elles suivent leur propre rythme biologique, ont compris la nécessité du changement, et accepté qu’il soit progressif. Ce n’est que de cette façon-là qu’elles peuvent se développer et devenir plus productives.

 

Toshio m’explique que cette méthode trouve ses racines dans la culture shintoïste, selon laquelle l’énergie vient du bas et remonte des racines au sommet. La volonté de s’améliorer doit naître en nous ; c’est à partir de petites choses que nous atteignons de grands objectifs.

Le kaizen désigne ainsi une stratégie de perfectionnement permanent et continu, à mettre en œuvre jour après jour dans la vie quotidienne. Ce principe repose sur la capacité à canaliser son énergie pour augmenter la productivité de sa journée. On reconnaît et on accepte ce qui a déjà été fait comme point de départ pour aller de l’avant. Cette philosophie est liée au modèle entrepreneurial japonais, qui met l’accent sur la qualité en fixant des objectifs à court et à long terme.

Ce principe semble en fait avoir des racines occidentales : il aurait été introduit au Japon par les Américains après la Seconde Guerre mondiale, afin de dynamiser les entreprises japonaises. Cette idée de perfectionnement permanent s’est immédiatement accordée avec le mode de vie oriental et a été baptisée « kaizen ». Selon Toshio, le kaizen est à la base de la croissance des grandes entreprises de ce pays, dont Toyota (à tel point qu’il est parfois appelé « méthode Toyota »).

C’est précisément parce que, selon la croyance shintoïste, « l’énergie vient d’en bas », que cette approche nécessite que les travailleurs soient satisfaits de leurs conditions de travail, et qu’ils soient impliqués dans les activités de production. Ce n’est pas un hasard si on leur demande constamment de faire des suggestions pour améliorer leur entreprise et rendre l’environnement plus vivable. Cela permet non seulement d’accroître la motivation et la participation des employés, mais aussi d’établir un dialogue direct avec la direction. Cela se traduit par une amélioration effective de la qualité.

Mais cette philosophie ne se limite pas au domaine entrepreneurial. La culture japonaise l’a parfaitement assimilée et l’applique désormais à tous les aspects de la vie.




Une nouvelle routine

Le terme kaizen signifie littéralement « amélioration ». Qui n’a jamais ressenti le besoin de changer ? Devenir meilleur est un objectif commun à de nombreuses personnes. Surtout pour ceux qui essaient de mettre de l’ordre chez eux – donc dans leur vie – et qui ont besoin d’une sorte de « guide spirituel » pour les aider dans ce processus.

 

La philosophie kaizen est à la portée de tous et peut être facilement appliquée pour favoriser l’évolution personnelle. L’un des avantages majeurs de cette méthode est la réduction immédiate du stress. L’idée de faire face à la vie étape par étape, en acceptant les échecs comme point de départ, semble particulièrement réconfortante pour ceux qui se sentent accablés par le caractère inexorable des situations que la vie présente. 

Le kaizen peut être une bonne approche non seulement pour les personnes stressées, mais aussi pour celles qui veulent prévenir les pensées négatives que le stress peut engendrer, pensées qui ralentissent ou étouffent complètement la dynamique de progression. Le stress provient souvent d’une erreur fréquente : celle de se fixer des objectifs trop ambitieux par rapport à ses capacités. Pour beaucoup, la seule façon de s’améliorer est de se contraindre au changement, de se l’imposer comme un défi.

Au contraire, la clé du kaizen est d’accueillir dans sa vie des changements si légers qu’ils sont imperceptibles. Chacun d’entre eux doit se faire sans effort. Chaque pas en direction d’une nouvelle version de nous-mêmes, plus lumineuse, doit nous sembler naturel et nécessaire. Le kaizen permet de considérer la vie comme un voyage continu en plusieurs étapes : la quête de soi n’est jamais achevée. L’amélioration est constante, l’effort éternel, et plus on cherche à aller loin, plus on peut accomplir. Cela ne signifie pas qu’il faille se forcer à atteindre des objectifs impossibles : aucune ambition n’est trop haute si l’on comprend qu’il faut du temps pour y parvenir. Le changement doit correspondre à notre nature et s’intégrer parfaitement dans notre routine, comme la pièce manquante d’un puzzle. 

Que puis-je faire évoluer dans mes habitudes aujourd’hui, sans les bousculer ? Répondre à cette simple question en toute sincérité est crucial ; cela nous aidera à appréhender non seulement notre potentiel, mais aussi nos limites. Nous saurons immédiatement quel est le changement le plus important que nous pouvons apporter à chacune de nos journées. Le kaizen mène à une meilleure connaissance de soi, qui se reflète dans tous les aspects de sa vie.

 

Choisir de s’améliorer, c’est comme escalader une montagne : vous pouvez décider de la gravir en courant, ou alors de marcher plus lentement. Bien sûr, la course à pied permet d’arriver plus vite à la ligne d’arrivée, mais vous aurez dépensé davantage d’énergie. Avancer lentement, en revanche, c’est mettre tranquillement un pied devant l’autre, en étant attentif à l’effort que vos muscles sont capables de fournir, en écoutant l’accélération des battements de votre cœur et en surveillant constamment votre respiration. Un pas après l’autre, l’on peut atteindre le sommet sans même se rendre compte du dénivelé. Et en chemin, vous pourrez admirer des paysages à couper le souffle, savourer votre expérience, vous connecter avec la nature, respirer le bon air de la montagne. Cette approche, c’est le kaizen.

 

Le temps que requiert le kaizen dure presque toute notre vie, du moment où nous en prenons conscience jusqu’à la fin de nos jours, car le besoin de nous perfectionner ne devrait jamais disparaître. Ce qui est étonnant, si l’on applique ce principe de manière cohérente, c’est le chemin parcouru simplement en changeant ses habitudes pas à pas, tout comme celui qui a atteint le sommet de la montagne tranquillement et qui, en regardant en arrière, se rend compte, avec stupéfaction, des kilomètres parcourus. Bien sûr, changer ses habitudes – comme, peut-être, la disposition des objets dans sa maison – peut sembler effrayant, mais, après tout, en tant qu’êtres humains, nous sommes programmés pour nous adapter constamment à de nouvelles conditions de vie.

En outre, le kaizen ne nous demande pas de bouleversement radical, mais un petit changement quotidien, constant. Telle une goutte d’eau, qui, en appuyant toujours sur le même point, peut, au fil des millénaires, polir et briser une pierre. La nature elle-même nous a toujours montré comment un mouvement apparemment anodin aboutit, des dizaines de milliers d’années plus tard, à quelque chose d’extraordinaire. Il faut des millénaires pour former des stalactites, mais personne ne pourrait dire en les regardant qu’elles sont issues d’une insignifiante goutte d’eau. Cette petite goutte, c’est la nouvelle habitude que nous accueillons aujourd’hui et la prochaine que nous inventerons demain.

 

Comprendre comment intégrer cette philosophie dans sa routine quotidienne est essentiel. La première chose à transformer est son conditionnement mental : il est primordial d’être ouvert au changement. Mais surtout, il faut oublier la rapidité et l’immédiateté auxquelles nous sommes habitués et ne pas se décourager si les résultats ne semblent pas venir immédiatement. Le kaizen ne prône pas de changement radical. Chaque progrès s’épanouira en nous avec le temps, si nous faisons preuve de persévérance et de patience. Il peut sembler minime, mais les petits résultats obtenus seront durables, car nous les aurons assimilés avec un effort moindre.

Pour introduire le kaizen dans sa vie, il est nécessaire de se fixer des objectifs en parfaite harmonie avec soi-même, son corps et son âme. Ce n’est qu’ainsi que le chemin sera jalonné de résultats plaisants et satisfaisants et conduira à un perfectionnement concret. C’est pourquoi il est important de ne jamais se comparer aux autres. Pas seulement parce que la jalousie est une source de stress ; stress qui, à son tour, comme nous l’avons déjà vu, est l’ennemi du kaizen. La comparaison ne doit pas exister ; chaque personne a un rythme différent, déterminé par sa propre spiritualité et sa propre énergie. Ce qui est une grande réussite pour nous peut n’être qu’un point de départ pour quelqu’un d’autre, et vice-versa. Se concentrer sur soi-même, sur ses propres capacités et limites, sans se laisser influencer par les autres, est l’objectif principal.

 

Cela peut sembler évident, mais, même lorsque l’on est sur le point d’abandonner, il est essentiel de maintenir en éveil sa motivation. Elle doit être bien ancrée dans notre esprit ; nous devons nous la répéter comme un mantra et ne jamais la perdre de vue.

Il est impossible d’établir un parcours pas à pas pour cette méthode, car chaque chemin est différent. Mais des lignes directrices peuvent être tracées pour s’interroger sur sa propre existence et comprendre la marche à suivre. Il faut tout d’abord identifier les facettes de notre vie qui nous conviennent et celles qu’il faut changer. Examiner tous les chapitres de notre passé peut faire peur, c’est pourquoi nous pouvons nous concentrer sur un seul aspect, celui que nous considérons par exemple comme le plus important. Bien sûr, nous devons nous intéresser à ce que nous pouvons changer réellement. Certaines situations ne dépendent pas de nous et il faut faire en sorte de les oublier. D’autres sont entre nos mains et nous pouvons décider de ce qu’il faut en faire, en mettant nos objectifs par écrit.

Ce processus nous aidera à nous interroger. Sommes-nous heureux ou pas ? Y a-t-il quelque chose que nous avons toujours voulu, mais que nous n’avons jamais eu le courage de faire ? Quels objectifs avons-nous réussi à atteindre jusqu’à présent ? Et ainsi de suite. Au-delà de l’identification des aspects sur lesquels travailler, il est important que le motif pour lequel nous voulons nous améliorer dans ce domaine précis soit extrêmement clair. Qu’est-ce qui nous pousse à agir ? Pourquoi ? Cela doit être aussi défini et spécifique que possible, car ce n’est qu’ainsi que nous pourrons maintenir l’engagement de manière cohérente et le poursuivre aussi longtemps que nécessaire.

 

En nous posant toutes ces questions, nous devrions immédiatement comprendre quels sont nos objectifs à long terme, ceux qui semblent si éloignés qu’ils sont impossibles à atteindre. Il se peut que vous ayez besoin d’un certain temps pour déterminer la direction à prendre, mais je vous garantis qu’il vous suffit de prendre quelques jours pour y réfléchir et que vous trouverez la réponse.

Un changement n’a pas besoin d’être extrême. Il peut s’agir simplement de perdre du poids, de manger plus sainement, d’apprendre à jouer d’un instrument, de tomber amoureux, d’étudier une nouvelle langue, d’économiser de l’argent. Les aspects de notre vie qui nous semblent les plus insignifiants sont souvent ceux qui ont l’impact le plus fort sur les choses les plus importantes. Nous devons comprendre quelle est la priorité, de sorte qu’une fois ce petit problème résolu, de nouvelles voies s’ouvrent à nous. Il est donc nécessaire d’établir une hiérarchie et de décider sur quoi se concentrer précisément, mais aussi de continuer à s’exposer à de nouvelles stimulations et à de nouveaux défis, à des activités qui peuvent potentiellement nous intéresser ou qui peuvent apporter des améliorations dans notre vie et constituer un terreau fertile pour de nouveaux objectifs.
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