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Chapitre 1



Préparation au voyage


Merci d’être là. Merci d’avoir l’envie de vous lancer dans une quête qui, sans nul doute, aura une influence bénéfique sur votre bien-être et celui du monde qui vous entoure.


Préparez-vous à vivre ce livre comme une aventure, comme un chemin de connaissance de soi, de sagesse, d’énergie, d’accomplissement, et de reconnexion à vous-même pour contribuer à un monde en pleine évolution.


Un des objectifs de ce livre est de vous accompagner dans les phases de transition que vous vivez, qu’elles soient dans vos sphères personnelles ou au niveau planétaire. C’est pourquoi, tout au long de ce livre, nous allons tutoyer cette grande question que nous nous posons de plus en plus : « Comment donner plus de sens à notre vie et à nos actions ? »


Pour cela, je vous accompagnerai sur le sentier de la (re)connaissance de vous-même, à la découverte de vos possibilités et de votre voie. Je partagerai également avec vous ce que j’ai appris durant mes deux voyages au Japon, au cours desquels je suis parti sur les traces d’ikigai. Mon immersion au pays du Soleil-Levant, en contact direct avec les habitants, me permet de vous transmettre la manière dont ils cultivent cet art de vivre.


C’est quoi une mission de vie ?


Pour définir ce qu’est une mission de vie, nous pouvons l’évoquer de deux façons.


• D’un point de vue spirituel : « Ce que nous sommes venus faire sur cette Terre, ce pour quoi notre âme s’est incarnée ici-bas. »


• Sur un plan plus commun : « C’est l’axe sur lequel nous pouvons nous aligner pour offrir au monde ce que nous avons de meilleur en nous ; une cause dans laquelle nous mettons du temps et de l’énergie pour notre bien-être et celui de l’humanité ; un but et un désir profond qui nous font vibrer, un idéal, ou même un subtil mélange de passion et de vocation, au service d’un monde meilleur. »


Et, en filigrane, il y aura toujours les questions de la mise en pratique : « Comment pouvons-nous réaliser cette mission de vie ? Comment la mettre en mouvement, et quelles actions pourrons-nous entreprendre pour la réaliser ? »


Pour trouver notre mission de vie, nous pourrons nous laisser guider par quelques questions…


• Avons-nous une intention pour la Terre ? Quelle est-elle ?


• Qu’est-ce que la vie attend de nous ?


• Comment être au monde ?


Pourquoi chercher sa mission de vie ?


Avons-nous tous une mission de vie ? Devons-nous avoir une mission de vie pour avoir la sensation d’avoir réussi notre vie ?


Pas sûr. D’autant que le risque de ne pas avoir trouvé « sa » mission de vie serait de vivre de la culpabilité ou de la honte face aux personnes qui arboreraient leur grande mission. Ce n’est pas le but.


Cela dit, trouver votre mission de vie, et agir pour celle-ci, vaut la peine d’être tenté. Cela nourrira votre sensation d’être utile au monde, insufflera des sentiments d’accomplissement, d’élévation et d’épanouissement, et renforcera l’estime de vous par tout ce que vous aurez fait au service des autres.


Alors, prenons un temps de pause et faisons un état des lieux.


• Pourquoi voulez-vous trouver votre mission de vie ?


• Qu’est-ce que cela vous apporterait ?


• Comment vous sentiriez-vous si vous l’aviez ? (ou… comment aimeriez-vous vous sentir avec cette mission en poche ?)


Savoir pourquoi vous vous lancez sur le chemin vous donnera une direction et alimentera votre motivation à l’explorer.


Mission de vie et ikigai


La quête d’ikigai est un moyen d’amplifier ce qui est déjà là, en vous. En cultivant ce qui vous fait vibrer et en vous reliant à quelques principes simples, à la manière des habitants d’Okinawa, au Japon, vous serez connecté à la fois à vous-même et au monde extérieur.


Mettez-vous sur la piste de votre ikigai, cette raison d’être et d’agir au quotidien qui donne du sens à votre vie et qui vous donne l’envie de vous lever le matin. Cherchez-le petit à petit et mettez-vous en lien avec celui-ci. Vous verrez alors que, les jours où votre tête sera lourde, où vous sentirez un poids sur vos épaules, vous pourrez vous reconnecter à votre ikigai, vous relever, et vous pourrez affirmer la force vitale qui est en vous. Puis la vie reprendra tout son sens.


Ikigai et mission de vie sont souvent très proches, ils sont complémentaires, imbriqués l’un dans l’autre, et s’interconnectent.


Un contrat à long terme


La découverte de votre ikigai et de votre mission de vie va vous demander de l’énergie, de la patience et de la constance pour garder le cap. Vous aurez à les chercher… et à vous y raccorder au quotidien.


Voici donc une courte invitation pour un contrat à long terme : allez-y pas à pas, à votre rythme, avec beaucoup de douceur et de bienveillance envers vous.


Fixer des intentions


Au fil des chapitres de ce livre, vous allez rassembler les pièces du puzzle pour trouver votre ikigai. Vous allez être invité tout au long du chemin à passer et à repasser par cette étape fondamentale qui consiste à poser des intentions.


De cette disposition d’esprit, vous créerez un mouvement intérieur qui vous portera vers le but.


« Il est essentiel pour chacun de nous de prendre le temps de définir ce qui est nécessaire à notre bonheur. »


Enseignement bouddhique


Lorsque vous prenez conscience de ce qui conditionne votre bonheur, alors vous pouvez fixer des intentions qui vont vous aider à vous engager et à poser des actions, si petites soient-elles, pour aller vers votre but.




Du côté des neurosciences


Savez-vous que le fait de poser une action ou de prendre une décision passe par le cortex préfrontal, cette partie du cerveau orientée solution qui permet d’apaiser le système limbique (le centre de nos émotions) ?







Pratique


Aidez-vous de ces trois questions pour fixer une intention.


• Que souhaitez-vous qui vous mène vers votre bonheur ?


• À quels besoins cela répond-il ?


• Quelle sensation positive ressentiriez-vous si vous étiez aligné sur votre intention ?





Le matin, au lever, prenez l’habitude de fixer une intention qui contribue à votre bonheur ou à votre évolution, puis alignez-vous sur celle-ci et restez en lien tout au long de la journée.


Voici une autre invitation pour tirer le meilleur parti de ce livre : à la fin de chaque chapitre, fixez-vous une intention avec le thème abordé et essayez de la suivre pendant quelques jours, cela vous aidera à infuser et à ancrer les messages.


Prêt ?


Dans un premier temps, nous partirons sur les traces de votre ikigai, puis nous verrons comment trouver votre mission de vie.


La dernière partie sera consacrée à la mise en pratique et à la levée des obstacles qui pourraient se glisser sur votre chemin.


Je vous invite à vous acheter un cahier spécial pour accompagner votre cheminement, un cahier sur lequel vous écrirez vos notes et vos prises de conscience… et que vous aurez plaisir à ouvrir chaque jour.


Avant de nous lancer sur le parcours, je vous propose une pause pour amener la vibration de cette quête dans votre esprit, votre corps et votre cœur.




Pratique


Les yeux fermés, respirez profondément, sentez un souffle léger parcourir vos cellules, respirez en conscience, posez les mains au centre de la poitrine sur la zone du thymus… et connectez-vous à quelque chose de plus grand que vous : un guide, un ange, une fée, le divin, l’Univers…


Continuez deux à trois minutes puis, si vous le souhaitez, ouvrez les yeux et faites votre demande, à voix haute :


« En toute humilité, pour mon bien et le bien de tous,


je demande à ressentir que j’ai une valeur à apporter au monde,


je demande à pouvoir offrir au monde ce qu’il y a de meilleur en moi,


je demande à avoir les moyens d’accomplir ma mission de vie,


Je demande à faire le chemin en conscience, dans la joie et la bonne humeur.


Merci, merci, merci. »













Chapitre 2



Ikigai : la boussole


Un art de vivre, un état d’esprit


Que signifie le mot japonais « ikigai » ?


Il vient de :


• « iki » que l’on trouve dans « ikiru » qui signifie « vivre » ;


• et de « gai » que l’on trouve dans « yarigai » qui signifie « valoir la peine, mériter ».


Voilà pourquoi, nous traduisons parfois ikigai par « ce qui fait que la vie vaut la peine d’être vécue ».


Pour un Japonais, ikigai, c’est le sel de la vie, c’est un état d’esprit, c’est un lien, une pratique au quotidien. Voilà pourquoi on le définit souvent comme notre « raison d’être ».


Lorsque l’on possède un ikigai, on connaît le sens de notre vie, on sait vers où on veut aller et ce qui nous guide au quotidien.


Nota : au fil du livre, j’utiliserai parfois « notre ikigai » (notre raison d’être), et parfois tout simplement « ikigai » (l’état d’esprit).


Pourquoi ikigai suscite-t-il autant d’intérêt depuis quelques années ?


Okinawa est une île au sud du Japon qui est réputée pour faire partie de ces rares « zones bleues » dans le monde, des endroits où les personnes vivent longtemps et en bonne santé. Le mode de vie des habitants d’Okinawa est étudié de près, car l’île comporte un des taux de supercentenaires les plus élevés au monde. Dans les piliers de leur hygiène de vie se trouvent le lien social, l’activité physique, la spiritualité, l’alimentation et… ikigai.


Ce qu’il y a de particulièrement enthousiasmant dans la longévité des anciens d’Okinawa, c’est qu’ils vieillissent en bonne santé et avec le sourire.


Pouvons-nous adapter ce mode de vie, venu du pays du Soleil-Levant, à notre monde occidental ? Cette partie du livre s’attelle à la tâche.


Alors, ensemble, découvrons, pas à pas, comment trouver votre ikigai et comment vous y relier pour donner du sens à votre vie.


Écologie personnelle : les 4 piliers


Avant d’aller voir concrètement les manières de trouver votre ikigai, il y a une étape à passer, une sorte de sas d’entrée, comme un prérequis sans lequel il serait vain de se lancer dans la quête de votre ikigai.


Je vous présente ici les 4 piliers du style de vie d’Okinawa qui font que les gens vivent heureux, longtemps et en bonne santé. Prenez un peu de temps et voyez où vous en êtes dans chacune de ces 4 sphères.


1. L’alimentation


À Okinawa, le dicton dit que « la nourriture, c’est le médicament de la vie ». Les gens y considèrent que le secret de la santé et de la longévité réside dans la consommation de choses bonnes pour le corps.


Traditionnellement, les insulaires d’Okinawa ont appris à rester attentifs aux besoins de leur corps lorsqu’ils devaient choisir leurs fruits et légumes, leur viande ou leur poisson.


Comme l’écrit Jane Goodall : « Nous sommes ce que nous mangeons. »


La santé, l’énergie et la clarté de l’esprit passent par notre assiette et la manière dont nous nourrissons notre corps. Tout ce que nous ingérons alimente notre sang, notre cerveau, nos muscles, nos cellules…


Bien sûr, avoir une alimentation saine demande de prendre un peu de temps pour cuisiner des produits frais et nutritifs.


De la même manière qu’ikigai nous invite à prendre conscience de nos besoins et envies les plus profonds, le choix des aliments que nous donnons à notre corps mérite également d’être fait avec soin.
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