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Introduction


[image: ] Les obstacles, certaines personnes les maudissent en les accusant d’avoir entravé leur chemin vers le succès et leur avoir fait perdre leur joie de vivre, tandis que d’autres semblent les utiliser comme des points d’appui pour progresser. Aucune réussite ne se fait sans sortir de sa zone de confort, dit-on. Malheureusement, les périodes de changements sont souvent si difficiles qu’à force de frustrations, beaucoup d’entre nous finissent par entrer en conflit non seulement avec les autres, mais aussi avec eux-mêmes. Quelques personnes cependant, malgré les épreuves et les hostilités qu’elles rencontrent, sont capables de garder leur bonne humeur et continuent de progresser aussi bien économiquement qu’humainement. Qu’est-ce qui explique cette différence ? La capacité à rester en harmonie avec le monde extérieur et avec notre monde intérieur est primordiale pour mener une vie enrichissante. Il ne s’agit pas de se forcer à devenir optimiste, mais d’apprendre à percevoir l’ordre derrière le chaos, les opportunités derrière les défis.

[image: ] Le bonheur ne dépend pas uniquement de ce qui nous arrive, il repose surtout sur notre façon de réagir face à ces événements. Notre attitude au jour le jour détermine notre destinée. Lacan disait que l’inconscient est structuré comme un langage. Apprendre une langue étrangère nous permet d’appréhender une autre manière d’être au monde. Parfois seuls quelques mots suffisent pour changer notre vision des choses. Cet ouvrage se compose de dix termes du japonais courant, qui contiennent une grande partie de la sagesse d’une culture plusieurs fois millénaire. Elle fut et demeure une grande source d’inspiration pour de nombreux moines zen, des artisans de renom, des patrons de multinationales modernes et performantes ainsi que pour tous ceux qui ont compris que « réussir » passe d’abord par l’accomplissement de soi.

[image: ] Faciles à mémoriser et appelant à des actions concrètes, les dix termes présentés dans ce livre permettront d’accroître de manière rapide vos capacités à faire face aux changements tout en restant en harmonie avec vous-même et les autres.
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Règle d’or n° 1 : GENKI


(être en forme, l’énergie originelle)






L’art de rester en forme en préservant son énergie



[image: ] Ayez la volonté et la persévérance, et vous ferez des merveilles. [image: ]

(Benjamin Franklin)



[image: ] Cette maxime peut sans doute séduire notre cœur, mais notre corps et notre esprit, eux, sont bien souvent trop épuisés pour continuer de se battre pour nos rêves. Rome ne s’est pas faite en un jour, dit-on. Pour réussir ce qu’on entreprend, il ne faut donc pas chercher la vitesse, mais la constance. Toutefois, plutôt que d’essayer d’augmenter notre niveau d’énergie, il est préférable de commencer par apprendre à utiliser à bon escient celle que nous avons en réserve.

[image: ] II y a des jours où l’on a l’impression que l’on pourrait conquérir le monde sans que rien ne puisse nous arrêter. Mais, il y a malheureusement tous les autres jours où se lever le matin nous paraît être un exploit, où la simple idée de faire du sport ou de préparer la cuisine nous semble une épreuve insurmontable ; ces jours si nombreux, où le fait de devoir se concentrer sur un rapport que l’on doit rendre ou une tâche que l’on doit accomplir, deviennent une véritable torture. Lorsque nous nous laissons aller ainsi trop longtemps, notre motivation baisse durablement et notre vie semble nous échapper. Nous commençons petit à petit par culpabiliser pour notre manque de dynamisme. Certains prennent alors la décision de tout faire pour augmenter leur énergie et leur volonté. Ils redoublent pour un temps leurs efforts, mais malheureusement, la fatigue et la lassitude se font de nouveau sentir et leurs bonnes résolutions sont vite remplacées par les mauvaises habitudes. Après ce deuxième échec, beaucoup perdent confiance en eux et en leurs capacités à réussir ce qu’ils entreprennent. La culpabilité les conduit à penser qu’ils n’ont pas assez de ressources, alors qu’en réalité, le problème vient simplement du fait qu’ils ne savent pas comment préserver leur énergie et la gaspillent sans le savoir.

[image: ] Les médecines chinoise et japonaise se basent sur le postulat que tous les êtres vivants sont animés par une force vitale appelée ki. Bien que le nouveau-né hérite de ce ki dès sa naissance, il ne pourra pas en créer de nouveau car toute chose qui vient à la vie est destinée à disparaître. Si nous ne pouvons pas créer cette énergie vitale, nous pouvons néanmoins la préserver. Au Japon, l’expression genki est utilisée pour demander à quelqu’un s’il va bien. Gen ([image: ]) signifie la source, l’origine, et ki ([image: ]), l’énergie vitale. Être genki signifie donc qu’on se sent bien car notre ki est à son niveau naturel. Cela implique également que lorsqu’une personne ne se sent pas bien, c’est parce que son ki est trop dispersé. Par conséquent, si cette personne souhaite aller mieux, elle doit trouver la cause de l’épuisement de son ki afin de restaurer son dynamisme. Le ki est ce qui relie l’esprit et le corps, il est donc à la fois de nature matériel et psychique. Pour être genki, il faut donc faire attention à ce que l’on fait, mais aussi à ce que l’on pense. Il ne faut pas oublier qu’une grande partie de notre fatigue est d’origine nerveuse. Afin d’éviter d’épuiser inutilement nos ressources intellectuelles, émotionnelles et physiques, il existe trois grandes règles à respecter.

Apprendre à donner du sens à ce que l’on fait

[image: ] Sur les chemins de l’accomplissement, les questions qui commencent par « pourquoi » nous font progresser plus vite que celles qui débutent par « comment ». Ainsi, avant d’essayer de développer un savoir-faire particulier pour réussir professionnellement, il faut comprendre que seule une réponse à la question « pourquoi faire » sera source d’épanouissement et nous permettra de persévérer sur le long terme.


[image: ] Il est meilleur pour notre santé d’être à la recherche de sens plutôt que d’essayer d’éviter l’inconfort. [image: ]

(Kelly McGonigal, réputée aux États-Unis pour ses recherches sur les liens entre la psychologie et la santé)



[image: ] Les difficultés rencontrées dans la vie personnelle et professionnelle ainsi que les nombreux sacrifices que nous devons faire sont une source de fatigue à la fois physique et émotionnelle. Mais contrairement à ce que l’on pourrait penser, ce n’est pas le fait d’éviter la difficulté qui nous permettra de nous sentir plus en forme, notre dynamisme sera retrouvé lorsque nous serons en mesure de nous investir dans ce qui est vraiment important pour nous. Si nous arrivons à donner un sens à ce que l’on entreprend, alors le cerveau libérera diverses hormones qui stimuleront l’organisme et amélioreront sa capacité de réparation.

[image: ] Le bon fonctionnement de notre cerveau dépend en grande partie de la présence de plusieurs neurotransmetteurs dont la dopamine, le GABA, la sérotonine et l’acétylcholine. Ces dernières assurent notre capacité à éprouver du plaisir, à rester calme et à mémoriser. Il existe une interrelation constante entre notre humeur et ces transmetteurs. Un déficit de certains d’entre eux peut entraîner une forme de dépression. Dans le même temps, il faut savoir que le fait d’entretenir des mauvaises pensées entraîne une réaction au niveau hormonal.

[image: ] Dans des situations de stress intense, notre corps libère une hormone appelée le cortisol. Celle-ci a la faculté d’augmenter rapidement notre métabolisme. Vitale en cas de danger car elle augmente nos performances physiques et notre prise de décisions, elle représente un réel risque pour la santé si elle est sécrétée en permanence. Elle est comparable à un feu qui, s’il est maîtrisé, permet de réchauffer, mais qui en cas de perte de contrôle risque de brûler l’intégralité des réserves de combustibles. En réduisant les effets de la sérotonine, le cortisol retarde l’endormissement et amoindrit la capacité du corps à se réparer. Cette hormone inhibe aussi certaines fonctions de l’organisme en charge de l’immunité.

[image: ] Une grande partie des problèmes de santé dont nous souffrons sont ainsi liés à des formes de stress chronique.

[image: ]


Exemple

Il est important de savoir donner du sens à notre travail, pour ne plus nous sentir prisonnier de celui-ci. La peur d’être mal jugé par les autres peut diminuer sensiblement lorsqu’on entreprend quelque chose que l’on considère important pour nous-même. Le sentiment d’accomplissement personnel permet de réguler ainsi le taux de cortisol et de certains neurotransmetteurs. Cela crée un cercle vertueux qui nous permet de nous sentir plus heureux tout en augmentant la capacité de notre corps à s’autoréparer.



[image: ]


Ne pas considérer le stress comme un ennemi


[image: ] Le stress est devenu l’ennemi numéro 1 de nos sociétés modernes. Il n’est pas un jour sans qu’on nous dise qu’il est à l’origine de nombreuses maladies. Le meilleur moyen de rester en bonne santé serait donc d’éviter toutes formes de tensions. Or, de récentes études semblent montrer que l’impact du stress sur la santé dépend beaucoup de la manière dont on réagit face à ce stimulus. En d’autres termes, si l’on est persuadé que le stress est mauvais pour notre santé, alors nous ne sommes plus disposés à développer des symptômes négatifs.


[image: ] Quand vous choisissez de considérer le stress comme une réponse utile de votre système nerveux, alors vous créez une biologie du courage. [image: ]

(Kelly McGonigal)



[image: ] Ce qui cause la perte de notre ki n’est pas le stress en lui-même, c’est l’opinion négative que nous avons de ce sentiment.

Ne pas être trop dur avec soi-même

[image: ] Nous sommes beaucoup à penser que l’une des meilleures façons de progresser consiste à entretenir un esprit critique envers soi-même. Il faut cependant être conscient que l’autocritique répétée est une source importante de fatigue émotionnelle qui conduit également à l’épuisement physique. La honte, ressentie naturellement ou imposée, est plus souvent un facteur de déprime et d’abandon qu’un facteur de changement.

[image: ]


La clé pour réussir à respecter vos bonnes résolutions consiste à apprendre à entretenir votre motivation quotidiennement. Ne soyez pas trop sévère envers vous-même, l’autocritique est un guide beaucoup moins efficace que les pensées positives. Prenez du plaisir sur la route du changement, et apprenez à rire de vos faux pas.

Exemple : au lieu de culpabiliser pour son apparence ou pour son manque de compétences dans un domaine, il est préférable d’imaginer en quoi notre vie sera meilleure quand on aura réussi à changer. Cela permettra de créer du sens à notre quête tout en évitant que la négativité affecte notre énergie.
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