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  À mes enfants,

    que je souhaite sereins tout au long du chemin,

    qu’ils pensent à aller se promener en forêt,

    pour se ressourcer, se soigner et s’inspirer.





À chacun de nous, créateurs de ce monde,

Qu’à nous tous on l’inonde,

De joie, de bonté et de majesté

Redressons-nous, vivons debout.

 

Et à nos amis les arbres,

qui nous donnent sans rien attendre en retour.







  

    Introduction

    
      À l’instar de ses habitants, la planète n’est pas très nette. Comme eux, elle est perturbée, déséquilibrée, en baisse d’énergie et en perte de repère. Ce tableau, peu réjouissant, est pourtant bien inspirant. Il nous offre l’opportunité de changer, de regarder ce qui fonctionne et de s’en inspirer.

      Les arbres, par exemple. Ils habitent notre belle planète depuis environ quatre cents millions d’années. Pour survivre, ils ont dû apprendre à cohabiter et ont su s’adapter et développer des comportements des plus sensés.

      Observons et inspirons-nous de nos aïeux arboricoles bien plus avisés que nous pour vivre paisiblement et surmonter les épreuves. N’ayons pas peur de singer la nature, tentons l’aventure ! Elle sait comment faire pour vivre des millénaires. Laissons-nous guider par sa beauté, sa force et sa générosité.

      Ce livre est une invitation à découvrir ou redécouvrir, au travers du fonctionnement de l’arbre, des principes de conduite pour une vie réussie.

      Les arbres sont bien plus nombreux que nous, mais nous sommes bien plus affreux qu’eux. Nos mauvaises habitudes ont la vie dure mais le changement peut se faire à tout moment. En choisissant de suivre les principes présentés ici, une transformation profonde peut s’enclencher. Nous pourrions ainsi expérimenter une vie plus douce et connectée, inspirer notre entourage et pourquoi pas contrebalancer la tendance actuelle afin qu’elle soit plus belle.

      Prenons une grande respiration et lisons avec notre cœur. Ce livre est aussi une invitation à la légèreté, destiné à insuffler un peu de beauté en chaque initié. Avec un peu d’imagination et une touche d’exaltation, une vie nouvelle s’offre à nous.

      C’est un livre conçu pour amener en douceur une sensation de bien-être intérieur en chaque lecteur.

      Ce livre présente dix comportements qui se veulent composer le portrait d’une personne qu’il serait bon d’incarner et auprès de laquelle il ferait bon d’évoluer. Ils nous invitent à développer un art de vivre pour évoluer en harmonie.

      Le temps est venu d’avoir une vision pour nous-mêmes et pour ce monde, de le définir et le redessiner. Il suffit pour cela de le décider et au travers de nos gestes du quotidien, donner du sens à notre chemin. Dans quel monde souhaitons-nous évoluer ? Que voulons-nous transmettre aux générations suivantes ? Nous ne sommes que de passage et contrairement aux arbres, notre vie est plutôt courte. Alors que voulons-nous faire de ce temps passé sur Terre ?

      Comportons-nous comme si nous étions un arbre bouddhique, c’est-à-dire avec toute la magnificence extérieure d’un arbre au travers de notre posture et de nos actions, et la grandeur d’âme d’un maître zen au travers de notre état d’esprit et de nos choix de vie. Inspirons-nous de l’arbre : il se contente de peu et apporte beaucoup.

      Ce livre n’est pas scientifique, son but premier est de simplement apporter une bouffée d’oxygène et d’insuffler de belles pensées.

      En le parcourant, pensons à nos comportements. Sont-ils proches de ceux d’un arbre ? Que pourrions-nous copier de lui ? Ou encore que peut-il nous apprendre ? À la fin de cette lecture, soyons un peu plus sûrs de notre futur et de la personne que nous souhaitons être au plus profond de nous.

      Pensons à notre empreinte individuelle et multiplions-la par huit milliards, faisons un pas de côté et regardons ce que cela peut donner.

      Projetons-nous dans un monde où chacun maîtriserait ces dix caractéristiques et pratiquerait ainsi la patience, la résilience, la bienveillance, l’intelligence du cœur, le sens de la communication, le silence, la simplicité, la solidarité, le charisme et aurait développé son pouvoir personnel de guérison.

      
        [image: Image] Comment voulons-nous que les gens qui croisent notre chemin se souviennent de nous le lendemain ? [image: Image]

      

      Évaluons personnellement nos capacités actuelles. Sont-elles adaptées à notre vision du monde et à nos exigences personnelles ?

      Nous avons ici quelques pistes pour dépasser le cadre que nous nous sommes fixé et explorer les recoins de notre personnalité. Partons à la découverte de ces qualités humaines à s’approprier ou se réapproprier.

      
        « Soyez par vos actes, l’arbre harmonieux et sacré de vos valeurs »

        MAÎTRE ZEN

        [image: Image]

      

    

  





La vie d’un arbre


Que fait un arbre de sa journée pendant que nous, humains, courrons à grandes enjambées ? Lui, si immobile et qui semble si paisible, comment occupe-t-il son temps et que fait-il vraiment ?

Pour commencer, il se réveille sans sonnerie – c’est déjà un bon point pour lui.

Imaginez un réveil en douceur, bercé par les doux chants d’oiseaux moqueurs. Vous êtes au cœur de la forêt, vous respirez un air pur, loin du béton et de la pollution. Votre corps émerge paisiblement des profondeurs de la terre. Vos racines frétillent, elles s’activent et lisent les informations du moment. Bien ancré, vous êtes prêt à démarrer votre journée. Démarrer oui, mais sans bouger. Vous allez rester là, statique, quoi qu’il se passe autour de vous, vous resterez imperturbable.

Pas de douche à prendre ni de séance maquillage interminable pour être présentable. Vous êtes prêt, dès le lever.

Par contre, pas le droit de s’arrêter ou de faire la grasse matinée. L’arbre, lui, enchaîne les journées au bénéfice de notre santé.

Sa journée commence paisiblement, tout est clair et limpide. Il sait ce qu’il a à faire, il gère en la matière. Sa mission, vitale pour nous tous et que lui seul peut accomplir, il la maîtrise, c’est sans surprise. Quoi qu’il arrive, il reste droit et fier.

Il a ce côté rassurant et protecteur et œuvre chaque jour pour faire le bien et assurer le lien entre les éléments et nos besoins.

Mais quelle est sa mission exactement et en quoi est-ce important ?

Elle n’est pas des moindres, car sans lui, pas de vie. Il apporte de l’oxygène à tous les habitants de la planète et nous permet tout simplement d’être.

L’arbre, grâce auquel nous pouvons passer notre vie à rire, lire ou encore dormir, ne mérite-t-il pas notre respect ?
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Et si nous prenions notre temps ?






  

  
    
      « Adopte le rythme de la nature, son secret est la patience »

      RALPH WALDO EMERSON
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    La patience est une vertu dont on aurait tort de se priver. En effet, lorsque nous faisons preuve d’impatience, nous nous faisons souffrir nous-mêmes. La personne âgée devant nous à la caisse du supermarché ou encore notre enfant qui ne noue pas assez vite ses lacets ne sont pas responsables de notre agacement, c’est bien nous qui nous infligeons ce châtiment. L’impatience nous empêche d’apprécier l’instant présent et de vivre pleinement chaque moment. Elle engendre de la frustration et de l’insatisfaction. Est-ce de cette façon que nous comptons arriver à destination ?

    Prenons un temps de réflexion et admettons-le ; pas de fausse excuse, nous nous mettons nous-mêmes la pression.

    L’arbre quant à lui, a bien compris les avantages de la patience et s’accorde du temps tous les jours de sa vie afin de développer sa prestance. Et sa patience est récompensée ; un arbre bien enraciné peut vivre des milliers d’années. La patience, la clé du succès ?

    
      « La patience est la vertu la plus difficile à pratiquer, mais c’est celle qui rapporte le plus de fruits »

      AXEL OXENSTIERN
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    Et si nous décidions de savourer chaque journée ? De profiter de chaque moment passé ? Pour cela, nous aurons besoin de la patience à nos côtés. Elle nous invite à apprécier le chemin et la vie au quotidien.

    Imaginons notre vie baignée de patience, une vie où nous apprécierions l’errance. Pas de projection sur toutes ces tâches à accomplir dans un moindre temps, juste une action à la fois que nous savourerions pleinement. Nous profiterions du quotidien et de tous ses petits riens, du temps qui s’écoule et qui nous fait du bien. Nous aurions aussi la possibilité de nous arrêter et d’observer, de capter les signes qui nous sont envoyés ou de saisir une opportunité.

    Agir ainsi nous permettrait également de préserver notre santé, d’améliorer notre concentration, ou encore d’être davantage présents pour notre entourage, alors nous saurions apaiser nos émotions et maîtriser nos réactions. Pas de précipitation dans la prise de décision, tout serait fait avec réflexion.

    Cela semble-t-il hors de portée ? Un pas dans cette direction paraît-il adapté à nos vies effrénées ?

    Il ne faut pas oublier les inconvénients à ne pas la développer comme l’augmentation du stress, du sentiment de contrariété, la multiplication du risque d’accident ou d’agacement, de disputes, de tensions… Toutes ces mises sous pression pour seulement quelques minutes gagnées, c’est dommage, tout bien considéré.
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L’arbre n’est pas pressé

                Il n’a nulle part où aller

                Ne courrons pas dans tous les sens

                Favorisons notre ascendance


            

          
        

      

    

    
      Comment s’améliorer ?

      L’observation ! S’observer pour repérer ce qui, dans notre vie, actuellement, nous irrite. Reconnaître les signes de notre impatience (agacement, cris, palpitation, agitation…) permet d’apaiser nos souffrances. La prise de conscience de nos fonctionnements ou dysfonctionnements permet de savoir ce que nous devons améliorer.

      La patience nous permet de plus facilement conserver notre calme et donc d’économiser notre énergie, cette ressource si précieuse. Les variations d’émotions et les émotions fortes comme la colère, en énergie, nous coûtent cher. Combien de temps faut-il pour retrouver notre calme après nous être emportés ? Sans oublier les ruminations liées au passé. Accepter une situation, laisser aux autres leurs considérations et apprendre à gérer nos émotions, nous permettent d’élargir notre pouvoir d’action. Nous pourrions ainsi poursuivre notre chemin, aller plus loin et nous sentir bien. Cette gestion adaptée des émotions permettrait aussi de sauver bien des relations.

      
        [image: Image]

        Les émotions, qu’est-ce que c’est ?

        
          Il en existe six principales : la joie, la peur, la colère, la tristesse, la surprise et le dégoût. La clé est de les équilibrer. Elles nous communiquent des informations et sont comme des signaux sur nos besoins fondamentaux. Ce qui se manifeste à l’extérieur est le reflet de notre vie intérieure. Si nous percevons un déséquilibre dans notre vie, faisons un petit tour du côté de nos émotions.

        

      

    

    

      
[image: Image] Outils - quelques bûches pour moins d’embûches

      Mais comment faire pour développer sa patience et ainsi, tel un arbre, se tenir droit et s’élever ?

      Pratiquer la lenteur : malgré sa mauvaise image, la lenteur a bien des avantages. D’abord, c’est un excellent moyen de se sentir exister, et ensuite, c’est bon pour la santé. Prendre le temps de la réflexion ou d’une profonde respiration permet à chacun de nous, de (re)mettre un peu de lenteur dans sa vie. La lenteur, c’est aussi se donner le droit de patienter, de ralentir, de s’écouter et d’avancer à son rythme et non celui imposé par la vie ou par les autres à nos côtés. Notre rythme n’est pas celui du voisin. Il n’y a pas de norme de rapidité, chaque action n’est pas chronométrée.

      Renforcer son ancrage : pratiquer l’ancrage consiste à visualiser des racines sortir et pousser depuis nos pieds, puis s’enfoncer profondément dans le sol jusqu’au noyau terrestre. À partir de là, nous pouvons visualiser l’énergie remonter, intégrer notre corps et atteindre notre cœur. Avec de telles racines, nous pouvons surmonter toutes les tempêtes de la journée.

      La pousse d’un arbre se fait lentement, d’abord par les racines, par ce qui est invisible. Ce n’est qu’une fois bien enraciné que l’arbre ose s’élever. Il lui est nécessaire de se créer une base solide pour éviter de s’envoler au premier coup de vent. Son ancrage est primordial.

      À noter que la taille de son houppier (partie visible) équivaut à la taille de ses racines (partie invisible). Comme lui, travaillons et renforçons nos racines, notre pouvoir interne et invisible avant de nous déployer et ainsi éviter de ployer sous les difficultés.

      Gardons en tête que l’arbre ne peut pas être fort et vigoureux du jour au lendemain. Il prend son temps et y consacre chaque moment. Quant à ses branches, même si nous tirions sur elles, elles iraient à leur rythme pour grandir. Laissons-nous du temps pour nous élever, avançons à petits pas pour nous assurer des résultats.

      L’arbre respecte son rythme naturel de développement pour atteindre toute sa puissance. Agissons pareil, avançons, mais sachons ralentir pour éviter de rentrer dans un arbre.

      Enfin, comme l’arbre, nous pouvons progresser afin de nous élever haut vers le ciel et pour cela la patience est d’or car, avec l’effet cumulé des petites actions répétées, la réussite est à notre portée.

      
        [image: Image] L’homme surestime souvent ce qu’il peut faire à court terme mais sous-estime ce qu’il peut faire à long terme [image: Image]

      

      Savourer l’instant présent, c’est se permettre de ressentir les bienfaits de la patience à travers notre calme intérieur. Les coïncidences, les rencontres imprévues, les signes pourront alors apparaître dans notre vie et les opportunités aussi.
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La patience favorise la réussite

                  La patience ce n’est pas

                  tout faire tout de suite

                  La patience c’est refuser la brutalité

                  La patience c’est faire

                  place à la beauté


              

            
          

        

      

      Bannissons le tout, tout de suite, maintenant. Apprécions l’attente, l’ennui, le silence. Faisons de la place pour le rien. Ces moments suspendus sont pour nous, sont entre nous et nous-mêmes. Et transmettons cette capacité, signe d’une grande solidité, à notre entourage et nos bébés.

      Ajouter une pincée de patience à son quotidien et permettre au monde d’être plus serein, c’est mettre du baume au cœur et l’accompagner d’un morceau de bonheur.

      
        [image: Image] À notre façon, fournissons de l’oxygène à notre environnement [image: Image]

      

      
        
UN PETIT PAS À LA FOIS :

          PAS DE PRESSION, JUSTE UNE ACTION

        Mon petit pas à moi : travaillons notre position, notons tout de suite notre prise de décision. Prenons un engagement envers nous-mêmes. Les autres suivront…

        Exemple : à partir d’aujourd’hui, je pratique l’ancrage en me levant le matin.

        ……………

        ……………

        
          Action

          Je reporte ici ma capacité actuelle et mon objectif d’amélioration dans ce domaine.

          
            « La vie est trop courte pour qu’on soit pressé »

            HENRY THOREAU

            [image: Image]

          

        

        
          Questions clés à se poser à différents moments de la journée

          
            
              « Comment est-ce que je veux me sentir à la fin de la journée ? »

              « Suis-je vraiment si pressé(e) ? »

              « À quel moment de la journée est-ce que je peux prendre du temps pour moi aujourd’hui ? »
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