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			À ma merveilleuse famille – Elmira, Sol et Sophia. 
Mon plus cher désir est de suspendre le temps 
pour être auprès de vous.
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			Introduction

			Ce livre traite du rythme effréné de la vie que nous menons, qui nous pousse à constamment courir après le temps.

			Nous aimerions avoir plus de temps. Mais il semble que plus le temps passe, moins nous en avons. Nous sommes trop fatigués pour réfléchir, trop connectés pour nous concentrer et cela nuit à notre efficacité. Nous culpabilisons parce que nous ne passons pas suffisamment de temps auprès de ceux que nous aimons.

			Notre perception de la rareté du temps est liée à l’épidémie de stress qui sévit dans le monde moderne : le stress nous donne l’impression que les murs se resserrent sur nous, ce qui ne nous réconcilie certainement pas avec la notion de temps. Notre culture occidentale a perdu le mode d’emploi d’une bonne gestion du temps et nous nous débattons frénétiquement contre sa perte.

			Cette préoccupation ne cessera malheureusement jamais, car le temps nous est compté. Nous disposons d’un nombre limité de battements de cœur pour savourer pleinement la vie. Le temps passé auprès de notre famille, de nos proches, de nos animaux, notre temps libre est précieux et nous y tenons. Aujourd’hui, pour vivre, nous devons échanger notre temps contre de l’argent. Cet argent nous paye le gîte et le couvert, des vacances et les études de nos enfants. S’il nous arrive de gaspiller notre argent, nous avons l’impression de ne jamais avoir eu ce temps.

			Lorsque nous perdons conscience du temps, notre santé décline. Nous aimerions alors avoir encore le temps de rattraper nos erreurs. Le temps est notre bien le plus cher et c’est le cadeau le plus précieux que la vie nous ait fait. Lorsque nous avons tout dépensé, la partie est terminée. Nous aurons beau avoir des regrets, cela n’y changera rien.

			Sans rapport positif avec le temps qui passe, nous n’avons pas de raison d’être. Nous errons sans but, gaspillant notre temps, et nous le regrettons amèrement. Nous sommes tellement pris par le temps que nous ne nous arrêtons pas un instant pour réfléchir à l’avenir et à l’impact des décisions que nous prenons aujourd’hui.

			Ce constat vaut aussi bien sur le plan personnel que sur celui de la société : nos principaux problèmes politiques et environnementaux découlent de notre rapport angoissé au temps. Nous n’arrivons pas à lever le pied. Nous ne parvenons pas à arrêter de consommer et de polluer.

			Nous savons tous que nous manquons de temps, mais que faisons-nous pour y remédier ? Pas grand-chose.

			Le but de ce livre est de changer cet état de fait et de nous redonner une relation plus saine avec le temps. En ajustant notre rapport au temps et en trouvant un juste équilibre, nous pouvons reprendre possession de nos engagements et redéfinir nos priorités : où et avec qui souhaitons-nous passer notre précieux temps ? Dans un monde où nous avons accès à un flot ininterrompu d’informations et de possibilités, il nous appartient d’en contrôler les vannes et de reprendre possession de notre temps. Notre énergie, nos moyens et notre temps sont inextricablement liés, à un point que nous n’imaginons souvent pas. Ce livre nous l’apprend par une méthode simple, facile à suivre et dûment éprouvée. J’ai aidé des milliers de gens à trouver plus de temps et de paix en devenant des Moines urbains.

			Mon objectif est de vous guider vers ce que j’appelle l’abondance de temps : vous aurez le temps de faire ce que vous avez envie sans vous sentir oppressé, stressé, débordé ou pressé. L’abondance de temps nous procure la paix, elle nous permet de prendre de meilleures décisions, d’être en meilleure santé, de passer plus de temps avec nos proches et de revoir nos priorités afin de nous sentir épanouis et motivés. Si vous parvenez à contrôler votre rapport au temps pour en disposer en abondance, vous serez moins stressé, vous aurez plus d’énergie, vous serez plus enjoué et vous accomplirez plus de choses.

			Alors, comment faire pour ne plus jamais manquer de temps ? En apprenant à le suspendre ! Dans ce livre, je vous présenterai des pratiques spirituelles anciennes et des habitudes de la vie quotidienne qui vous aideront à arrêter le temps en puisant dans votre sagesse innée, en prenant le contrôle de votre emploi du temps et en édifiant des limites claires à votre temps d’engagement. Vous apprendrez à gérer votre temps en pleine conscience.

			Le fil conducteur de ce livre est un gong de cent jours. Basé sur une pratique chinoise ancienne, un gong est une quantité de temps prédéfinie que vous allouez quotidiennement à l’accomplissement d’un défi. Vous choisissez une pratique particulière (ou un ensemble de pratiques) que vous désignez comme votre gong et vous l’exécutez assidûment, tous les jours, pendant une période donnée. Cela renforce non seulement votre détermination, mais cela vous oblige aussi à vous réveiller et à examiner votre train-train quotidien. Nous savons tous que nos petites habitudes nous ont conduits à la vie que nous menons aujourd’hui. Pour progresser, nous devons y apporter des changements minimes, mais significatifs, durant une période prolongée. Lorsque vous aurez apporté quelques petits changements par-ci, par-là, la vie reprendra un cours merveilleux. Le gong est non seulement un excellent moyen de renforcer la détermination, mais il encourage aussi la régularité dans la pratique. C’est un acte engagé d’amour-propre qui vous sortira de votre état de transe quotidien et qui vous fera reprendre conscience. Plus nous pratiquons, plus nous nous réveillons et mieux nous nous portons.

			Comme il faut au moins quatre-vingt-dix jours pour qu’une bonne habitude soit ancrée dans notre système nerveux, j’ai constaté qu’un gong de cent jours est la durée de pratique la plus adaptée. Imaginez qu’il s’agisse d’une sorte de rituel de cent jours qui vous inculquera de nouvelles habitudes. Nous avons tous besoin de rituels pour nous extraire du rythme trépidant de la vie moderne et nous faire passer par une phase de transition personnelle plus profonde où le véritable changement peut se produire. Au lieu de demander à une personne déjà débordée, qui est sur le point de craquer, d’ajouter encore d’autres choses à sa vie chaotique, nous allons remplacer des choses que vous faites déjà afin de vous aider à libérer du temps et de l’énergie tous les jours. Nous allons faire le point, nous détendre et modifier légèrement une habitude en vous proposant une meilleure façon de faire. Nous le ferons quotidiennement pour vous permettre de prendre peu à peu de meilleures habitudes.

			Certaines pratiques perdureront, d’autres disparaîtront. Ce n’est pas grave. Vous allez tout simplement libérer lentement, mais sûrement, plus de temps et donc plus d’énergie et d’enthousiasme dans votre vie par la pratique. Peut-être conserverez-vous cette efficacité de façon durable, ou bien vous y reviendrez à un moment ultérieur, mais en relevant ce défi de cent jours, vous transformerez radicalement votre relation au temps, à l’énergie, à l’argent, aux gens et à la vie proprement dite.

			Chaque jour correspond à un chapitre et vous propose une courte leçon et un plan d’action. C’est tout. Certaines leçons sont axées sur des activités spécifiques que vous aimerez probablement avoir le temps de faire. D’autres se concentrent sur des solutions plus globales pour libérer du temps. Certaines seront faciles à mettre en œuvre et d’autres nécessiteront plus d’efforts. Durant cent jours, votre vie sera différente. Vous serez différent et votre relation au temps (et donc à la vie) s’en trouvera radicalement transformée à tout jamais.

			La meilleure façon d’utiliser ce livre est de le lire de bout en bout au cours des cent prochains jours (en commençant dès aujourd’hui !) et en suivant simplement la pratique proposée pour chaque jour. En avançant, vous constaterez que certains aspects perdureront. Certains jours, vous aurez de grandes révélations qui transformeront radicalement votre manière de faire. D’autres jours, vous exécuterez une pratique sans vous y impliquer pleinement. Peu importe. Avancez jour après jour et vous verrez bien quelles habitudes vous adopterez peu à peu. Annotez le livre. Soulignez et entourez des extraits. Ce chemin est le vôtre. C’est votre sagesse innée qui est mise à contribution. Consignez votre progression.

			Une fois que vous aurez fini les cent premiers jours, je vous recommande de lire une page au hasard chaque jour, comme un jeu de roulette du gong. Emportez le livre partout avec vous, ouvrez-le n’importe où et suivez le gong du jour. Vous avez déjà appliqué cette pratique au moins une fois lors de votre première lecture et vous avez maintenant la chance de la réitérer. Comme vous ne serez plus jamais le même lorsque vous reviendrez sur un chapitre, vous apprendrez beaucoup sur le chemin que vous avez parcouru en tant qu’habitant de cette planète.

			Vivez votre vie et pratiquez. Je suis heureux de passer les cent prochains jours avec vous !

		
	
		
            
			1er JOUR

			Plantez votre jardin de vie

			Aujourd’hui, nous allons examiner l’existence à travers le filtre d’une métaphore naturelle. Imaginez que votre vie soit un jardin. Vos ressources en eau sont limitées et vous devez laisser suffisamment d’espace à chaque plante pour qu’elle pousse. Certaines sont grandes ou importantes à vos yeux. Il y en a d’autres que vous n’aimez pas, mais que vous êtes obligé de garder.

			Réfléchissez à ce qui est important pour vous, que vous voulez planter dans votre jardin de vie. Votre famille ? Votre carrière ? Votre santé ? Vos proches ? De la musique ? Qu’est-ce qui joue un rôle important dans votre vie ?

			Dressez la liste de tous ces éléments, puis imaginez la quantité d’énergie que vous devez consacrer à la croissance durable de chacun d’eux. Pensez à votre énergie comme étant l’eau nécessaire pour nourrir et faire croître chaque plante. Cette énergie peut correspondre à du temps, des efforts, de la volonté et de l’attention. De quoi avez-vous besoin pour bien nourrir chaque plante ?

			Certaines exigeront beaucoup plus de temps et d’énergie que d’autres. Tenez-en compte. Une voiture neuve coûte cher. Si vous voulez en acheter une, vous devrez soit gagner plus (ce qui signifie que vous aurez besoin d’arroser davantage la zone « carrière ») soit dépenser moins pour votre famille ou ailleurs. Analysez froidement et objectivement ce que vous considérez comme vos valeurs, puis conciliez-les avec la quantité d’eau (temps, énergie, attention, argent, détermination) dont vous disposez pour que cette plante soit épanouie et vigoureuse. Réussirez-vous à garder certaines plantes en vie tout en dirigeant provisoirement l’eau ailleurs ?

			Soyez réaliste à propos de la quantité de plantes que vous arrosez et cultivez. Vous avez la place pour cinq à dix plantes, pas plus. Protégez-vous contre les variétés invasives qui pourraient être introduites dans votre jardin et arrachez celles qui accaparent de précieuses ressources destinées à vos plantes plus importantes. Surveillez la prolifération des mauvaises herbes. Cela demande de la détermination, mais c’est indispensable. Dire oui à la nouveauté, cela revient à dire non aux plantes existantes. Pour arroser les nouvelles arrivées, vous devrez vous détourner des plantes que vous aviez jugées importantes dans votre vie. Cela évoque-t-il quelque chose pour vous ?

			Cette pratique vous aidera à prendre conscience. Plantez votre jardin de vie, puis vérifiez si de nouvelles plantes tentent d’y prendre racine. Est-ce que certaines empiètent sur le territoire d’une plante existante ? Si oui, quelle quantité d’eau retirera-t-elle aux autres ? Pouvez-vous vous permettre ce changement ? Est-ce une plante complètement nouvelle ? Où puiserez-vous l’eau pour l’abreuver ? Est-ce une bonne façon d’employer vos ressources ? Soyez honnête.

			« Qi gong » signifie maîtrise de l’énergie (qi = énergie et gong = maîtrise). Cela consiste à cultiver votre énergie personnelle par l’intermédiaire d’une pratique yogique. Ici, le terme « gong » désigne cette pratique.

			Peu à peu, grâce au qi gong et à la méditation, vous aurez accès à plus d’énergie, plus de pouvoir personnel et plus de clarté. Cela vous aidera à puiser plus d’eau pour les plantes existantes ou pour les nouvelles. Mais, pour l’instant, partez du principe que votre eau (énergie, temps et détermination) est limitée à son niveau actuel. À partir de là, comment devez-vous répartir cette eau pour que chaque plante s’épanouisse ? Soyez clair sur son usage, puis vérifiez que c’est bien ce qu’il se produit. Sinon, remédiez-y.

			La métaphore du jardin de vie vous aidera à évaluer avec impartialité le temps et l’énergie que vous devez consacrer aux choses. Ainsi, vous ne vous engagerez pas excessivement et vous éviterez aussi le stress et les regrets qui surviennent inévitablement lorsque l’on ne va pas au bout des choses.

			Lorsque nos objectifs sont conformes à nos plans, nous mobilisons notre détermination et notre volonté pour réussir.

		
	
		
			
			2e JOUR

			Un temps pour exprimer de 
la gratitude

			Faisons une pause pour prendre le temps de nous montrer reconnaissants envers ce que nous avons. La gratitude est un bon remède et c’est toujours du temps bien dépensé. Elle contribue à soulager le stress, à recharger les batteries en énergie positive et nous donne une bonne opinion de la vie.

			Quand vous êtes-vous montré reconnaissant pour la dernière fois ? Est-ce une attitude naturelle ou devez-vous vous rappeler de l’être ? Pratiquer la gratitude est une saine habitude. Cela contribue à avoir une vision du monde optimiste et pleine d’espoir. Les personnes qui se montrent généreuses sont plus globalement heureuses – de nombreuses études l’ont démontré.

			Les personnes qui ont tendance à être déprimées et à ne plus réussir à avancer sont victimes d’un phénomène que l’on nomme le stacking (empilement). Lorsqu’il nous arrive quelque chose de négatif, nous rattachons cet événement isolé à d’autres manifestations isolées négatives, ce qui crée une spirale pessimiste.

			Imaginons que vous vous soyez cogné l’orteil et que vous ayez fait tomber votre téléphone. Les personnes qui pratiquent le stacking diront : « Ça m’arrive en permanence ; je n’ai vraiment pas de chance ; je me souviens du jour où je suis tombé au collège ; j’ai eu tellement honte », etc. La réception d’une facture vous rappelle tous vos ennuis financiers ou un événement aussi trivial que la défaite de votre équipe favorite déclenche vos lamentations habituelles sur le fait que vous ayez épousé la mauvaise personne.

			Ça n’a aucun sens. Pourtant, c’est ce que nous avons tendance à faire. C’est une spirale infernale qui nous entraîne vers notre refrain : « Ma vie est tellement nulle. » Cela explique aussi que les gens prennent moins de plaisir à nos côtés.

			La gratitude est un excellent antidote à cette tendance. C’est ce que nous allons pratiquer aujourd’hui. Attrapez une feuille de papier ou prenez votre téléphone et commencez simplement à dresser la liste de toutes les choses pour lesquelles vous êtes reconnaissant : vos enfants, votre chat, votre réussite, un délicieux déjeuner ou le soleil dans le ciel. Écrivez.

			Consacrez dix minutes à cet exercice sans vous arrêter. Même si cela vous paraît idiot, continuez à compléter votre liste. Il vous faudra parfois du temps pour vous souvenir de certaines choses. Ce n’est pas grave. Le fait de vous les remémorer a une forte valeur thérapeutique et spirituelle.

			Une fois que votre liste est terminée, arrêtez-vous et demandez-
vous comment vous vous sentez. Comment vous sentiez-vous avant de commencer ? Comment vous sentez-vous après ? Y a-t-il une différence ? Faites-en le constat.

			Conservez votre liste à portée de main toute la journée. Consultez-la de temps en temps et relisez-la rapidement. Arrêtez-vous sur un élément qui attire votre attention et laissez votre cœur se remplir de gratitude. Dirigez ce sentiment vers cet élément. Baignez dans sa lumière et laissez-la vous remplir.

			En fin de journée, faites le point. Comment vous sentiez-vous ce matin et maintenant ? Y a-t-il un changement ? Il y a des chances pour que vous constatiez une différence subtile, mais bien réelle. Si vous appréciez ce sentiment, gardez votre liste à portée de main le lendemain et complétez-la. En fait, vous pourriez y ajouter des éléments dès qu’ils vous viennent à l’esprit afin de rallonger constamment la liste des choses envers lesquelles vous êtes reconnaissant. Plus vous le ferez, plus cela vous sera utile. Peu à peu, cette pratique transformera radicalement votre vie et changera votre vision de beaucoup de choses. Cela éliminera les frictions en vous permettant de vivre dans un espace plus sain, où le temps est suspendu.

		
	
		
			
			3e JOUR

			Immersion dans la nature

			La leçon du jour est simple : sortez et apprenez les leçons que nous enseigne notre professeur à tous. Mère Nature nous guide pour tout ce qui concerne les cycles et les rythmes. Elle fonctionne avec un flux et reflux parfait de principes équilibrés. Le chaud et le froid s’équilibrent, comme le jour et la nuit. La croissance et le déclin se réalisent entièrement dans les cycles de l’année, mais aussi dans ceux de la vie et la mort. La nature détient toute la sagesse dont vous avez besoin, disposée bien en vue. Nous ne savons simplement pas regarder.

			La pratique d’aujourd’hui consiste à sortir et à passer du temps au calme, dans la nature. Même si vous n’avez accès qu’à un jardin public ou à la pelouse d’un groupe d’immeubles, je suis certain que vous trouverez un peu de nature si vous ouvrez les yeux et si vous vous donnez la peine de chercher. Allez-y.

			Installez-vous à un endroit confortable et respirez profondément en gonflant le ventre. Détendez-vous au rythme de votre respiration et immergez-vous dans les sons qui vous entourent. Sentez le vent sur votre visage, retirez vos chaussures et remuez les orteils dans l’herbe. Si vous en avez la possibilité, plongez-vous dans un bain de boue ou recouvrez votre corps avec le sable de la plage. Abattez les cloisons, laissez-vous toucher par la majesté de la nature dans laquelle baigne votre corps.

			Les arbres peuvent vivre plusieurs centaines d’années, mais les cailloux sous vos pieds remontent à plusieurs millions d’années. D’où viennent-ils ? Faisaient-ils jadis partie d’un gros rocher il y a des millénaires ? Comment sont-ils arrivés là ?

			Observez la terre sous vos pieds. Il y a longtemps, des éléments fongiques évoluèrent pour casser les pierres et produire de la terre. Avec l’arrivée des bactéries, des protozoaires, des nématodes et de multiples autres formes de vie, la terre est devenue fertile. Cela a permis à des organismes vivants de produire des matériaux inorganiques qui ont été absorbés par les végétaux, ce qui leur a permis de se développer et de se répandre sur la planète. Ces plantes évoluèrent pour absorber la lumière et créer de l’énergie à partir de la lumière du soleil, piégeant cette énergie dans des liaisons glucidiques. Des animaux s’en nourrirent et, plusieurs millions d’années plus tard, vous voilà.

			La vie microscopique sous vos pieds a créé une longue cascade de processus qui vous a permis de vous retrouver ici, en tant que consommateur de lumière du soleil par le biais des plantes.

			La vie est tout autour de vous. Vous la respirez à l’instant même où vous lisez ces lignes. Des millions de bactéries et de virus entrent dans vos poumons et recouvrent votre peau. Ils participent à vos interactions avec le monde naturel qui vous entoure. Ils vous aident à vous défendre contre les envahisseurs. Ils font partie de l’écosystème de votre organisme qui fait lui-même partie de l’écosystème de la planète. Tout cela se produit pendant que vous vaquez à vos occupations quotidiennes : des millions et des millions de formes de vie s’agitent, ne sachant rien des factures que vous devez payer et de tous vos petits drames.

			Asseyez-vous dehors, dans la symphonie de la nature, et notez l’étrangeté de l’échelle. D’un côté, vous êtes cet univers de vie, avec des organismes vivants en vous et sur votre peau, interagissant comme un écosystème. De l’autre, vous êtes une minuscule tache sur une planète aux confins d’une galaxie à des années-lumière de sa voisine. Et vous êtes là, au milieu de tout cela. Vous êtes un point focal auquel se heurte l’infini en un point dans l’espace et dans le temps. Comment y comprendre quelque chose ? La seule façon d’y parvenir est d’ouvrir votre cœur et de plonger dans l’émerveillement que cela procure. Cela nous empêche de nous prendre trop au sérieux. Cela nous aide à réfléchir aux grandes questions existentielles et à mettre en perspective notre position dans l’ordre des choses.

		
	
		
			
			4e JOUR

			Un temps dédié aux courriels

			Le courrier électronique fait désormais partie de notre vie. C’est un moyen de communication très efficace qui s’est rapidement imposé comme une nouvelle norme dans le monde entier. Le courrier électronique est formidable. Vous pouvez y joindre des fichiers, des photos et des vidéos. Vous envoyez aux gens ce qu’ils veulent et vous reprenez le fil de votre existence.

			Alors, où est le problème ? C’est le volume. Nous sommes devenus esclaves des inventions que nous avons créées pour nous simplifier la vie. Aujourd’hui, nous croulons sous le courrier électronique. Tous les magasins, concessionnaires automobiles, développeurs de logiciels et vendeurs de vitamines vous envoient des messages tous les jours ou presque. Le courrier indésirable est devenu un énorme problème auquel nous sommes tous confrontés et que nous ne parvenons pas à résoudre.

			Aujourd’hui, nous allons en venir à bout. Ça ne sert à rien de regarder vos messages chaque fois que votre téléphone ou votre ordinateur émet un signal. Cela vous distrait de la tâche en cours et vous empêche de vous concentrer. Ce n’est pas en regardant ce que les autres veulent vous montrer que vous allez venir efficacement à bout de vos tâches. D’ailleurs, chaque fois que vous détournez les yeux, vous perdez le fil de ce que vous faites.

			Nous allons définir des créneaux horaires pour la consultation du courrier électronique. En fonction du volume à traiter, consacrez-y trente à soixante minutes en fin de matinée et en fin d’après-midi. Ce sera le temps dédié au courrier électronique. Voici le secret de la réussite : entrez, traitez, sortez. L’une des façons d’y parvenir consiste à survoler tous les messages dans le créneau du matin, à traiter tous les messages auxquels vous pouvez répondre durant les cinq premières minutes, à identifier les messages importants qui méritent que vous vous y attardiez ultérieurement et à supprimer ou marquer comme courrier indésirable tous les autres. Vous disposerez au besoin d’un autre créneau en fin de journée pour lire les messages plus longs.

			Vous avez également besoin d’un bon filtre anti-courrier indésirable qui vous évitera de recevoir du pourriel. Parmi les différentes solutions qui existent, trouvez celle qui répond le mieux à vos besoins spécifiques. Prenez l’habitude de marquer comme spam les messages que vous n’avez pas choisi de recevoir dans votre programme de messagerie. Ainsi, vous indiquez au logiciel ce qu’il n’a pas besoin de vous faire parvenir, ce qui évite d’encombrer inutilement votre boîte de réception. Une fois le courrier indésirable hors de votre vue, traitez les messages qui méritent que vous y consacriez votre temps et désabonnez-vous de courriels qui ne font que le gaspiller.

			Le secret de la réussite du créneau horaire réservé au courrier électronique est de le bloquer sur votre emploi du temps, de communiquer clairement (pour vous éviter les innombrables allers et retours) et de faire le tri. Cela vous libérera l’esprit : le courrier ne traîne pas là à attendre d’être lu ou seulement à moitié répondu. Vous y gagnerez en concentration dans le travail en cours. Si vous travaillez sur un document, ne vous interrompez pas. Une feuille de calcul ? Super, faites votre travail. Au volant ? De toute façon, il est interdit de se servir de son téléphone en conduisant.

			Le but est de conserver une vision claire de votre travail et de gérer le courrier électronique à des moments précis. Essayez de nouveau demain, puis le jour suivant. Dans quelques semaines, vous y verrez plus clair et cela vous simplifiera la vie. Tenez-vous-y et faites preuve de rigueur. Vous en serez récompensé. Certaines personnes résisteront. Ce n’est pas grave. L’efficacité est essentielle. Lorsque les gens se seront habitués à votre nouveau rythme, la différence en productivité et clarté d’esprit se répercutera sur votre entourage. Vous obtiendrez de meilleurs résultats dans ce que vous faites. Comme vous gagnerez en efficacité, cela libérera du temps pour d’autres choses.

		
	
		
			
			5e JOUR

			Levez le pied

			Il y a un temps pour se dépêcher et un temps pour se détendre. Une personne avisée sait où elle en est et elle ajuste son rythme en conséquence. Nous avons tous des échéances et des périodes dans la vie où le temps nous manque. Si nous savons comment nous protéger durant ces phases, elles pourront être pleines d’énergie, d’enthousiasme et de dynamisme. Mais nous ne pouvons pas fonctionner à plein régime très longtemps et si nous n’apprenons pas à nous arrêter, nous risquons la surchauffe. C’est ainsi que marche notre économie – en nous imposant une pression constante. Si vous arrivez à sortir de cette roue de hamster, votre vie sera plus saine.

			Si vous êtes coincé dans ce mode de vie, il est prudent de connaître le flux et le reflux de ces rythmes et d’ajuster votre régime manuellement. Cela signifie qu’il faut savoir quand il est temps de ralentir. Vous devrez peut-être accomplir certains gestes, mais cette leçon vous apprendra à identifier les moments où vous êtes obligé de franchir la ligne blanche et ceux où vous pouvez – et devez – intentionnellement lever le pied.

			Aujourd’hui, nous examinerons les grands cycles de votre vie bien remplie. Êtes-vous dans une phase « travailler dur pour y arriver » ou êtes-vous entre deux échéances ? Devez-vous vous impliquer à 200 % ou pouvez-vous ralentir et recharger vos batteries ? Vous seul pouvez le savoir.

			Une chose à prendre en compte est votre niveau d’énergie actuel. Sur une échelle de 1 à 10 (10 étant le niveau d’énergie le plus élevé), de combien d’énergie disposez-vous actuellement ? Un score de 1 signifie que vous avez du mal à vous sortir du lit et que vous êtes totalement épuisé, et 6 signifie que vous allez bien, mais que vous n’êtes pas en grande forme. Quelle note vous donnez-vous ?

			Mais il y a un hic : si vous deviez éliminer votre volonté de l’équation, quelle note vous donneriez-vous ? En fait, la plupart d’entre nous forcent l’énergie à sortir pour satisfaire aux exigences de notre vie. Nous nous servons de notre volonté pour rester en surrégime afin de traverser la tempête, et notre organisme, notre esprit et nos proches en payent le prix. Honnêtement, quelle note vous donneriez-vous si vous ne comptiez pas sur votre volonté ?

			Prenez cette note et réfléchissez à ce que vous devez faire pour la remonter et vous sentir mieux. Quand pouvez-vous ralentir ? Aujourd’hui, consacrez trente minutes à ne faire que ce qui vous plaît. Peut-être ferez-vous une sieste après le déjeuner, car nous sommes tous généralement en baisse de régime en milieu de journée. C’est un pas dans la bonne direction qui est parfaitement dans l’esprit du gong d’aujourd’hui. À partir de là, ce soir, réfléchissez aux autres choses qui, d’après vous, pourraient vous aider à retrouver une vie équilibrée.

			Pouvez-vous partir une semaine en vacances à la campagne ? Peut-être pouvez-vous prendre un jour de RTT de temps en temps pour vous détendre et vous ressourcer. Peut-être devriez-vous apprendre à méditer et, au moins, à ralentir le rythme. Chaque vie est différente et nous avons tous nos propres remèdes pour retrouver un équilibre. Quel est le vôtre ?

			Maintenant que vous avez évalué votre niveau d’énergie en toute franchise et que vous avez réfléchi à ce dont vous avez besoin pour rebondir, examinez votre calendrier et bloquez du temps de repos pour vous. Fixez un rendez-vous avec vous-même. Partez en voyage, prenez un congé ou décalez vos horaires. Fixez des échéances et tenez-vous-y. Vous aurez besoin de cette énergie pour vivre votre vie en restant sain de corps et d’esprit.

			Quand pouvez-vous faire une pause pour reprendre votre souffle ? Notez-en la date dans votre agenda dès aujourd’hui.

		
	
		
			
			6e JOUR

			Un temps pour arrêter de s’angoisser

			Vu la façon dont le monde marche, il n’est malheureusement pas étonnant que nous passions tant de temps à nous angoisser. C’est un temps passé en anticipation, frustration, irritation, etc.

			Alors comment pouvons-nous mettre à profit ce temps pour reprendre le contrôle ? Notre état interne révèle des informations, alors pourquoi ne pas en tirer profit pour grandir ?

			Lorsque nous sommes anxieux, le temps s’accélère. La circulation sanguine est transmise au cerveau postérieur qui nous dicte de réagir en nous battant, en fuyant ou en paniquant. Elle n’oxygène plus les organes internes et affaiblit les défenses immunitaires, la digestion et le raisonnement de plus haut niveau. Là encore, malheureusement, nous empruntons souvent cette voie. Profitons de cette occasion de prendre davantage conscience.

			Scannez votre état d’esprit à différents moments de la journée et demandez-vous si vous vous sentez anxieux. Ce sera votre mantra du jour. Continuez à vous scanner régulièrement et à faire le point pour savoir comment vous vous sentez. Lorsque vous identifiez un état que vous qualifieriez d’anxieux, la partie a commencé. Peut-être vous sentez-vous « légèrement anxieux » ou « agité » ; c’est suffisant pour notre exercice actuel. L’essentiel est de collecter des échantillons d’informations sur cet état afin de vous en servir comme base de réflexion.

			Bon, vous avez donc identifié un état anxieux. Et après ?

			Posez-vous les questions suivantes :

			•	Que ressentez-vous ?

			•	Est-ce chaud ou froid ? 

			•	Où le sentez-vous dans votre corps ?

			•	Est-ce que cela se déplace ?

			•	Pouvez-vous qualifier ce sentiment ? Par exemple, est-il sourd, diffus, lourd ou douloureux ?

			Posez-vous ensuite la série de questions suivantes :

			•	Quelle est la cause de ce sentiment ?

			•	A-t-il été déclenché par une pensée ou une conversation ?

			•	Quand a-t-il commencé ?

			•	Est-ce que je le ressens à nouveau lorsque je repense à cette situation ?

			•	En quoi cela me sert-il ?

			L’étape suivante consiste à constater ce que vous ressentez, puis à respirer dix fois profondément en gonflant votre ventre. Souriez et étirez-vous. Votre état a-t-il changé ? Comment vous sentez-vous maintenant ?

			La difficulté de l’exercice du jour réside dans l’identification d’un moment où vous vous sentez angoissé et dont vous vous servirez pour analyser les sentiments déclenchés à ce moment-là. Plus vous serez conscient au cours de cette expérience, mieux vous arriverez à vous extraire de ce sentiment, puis à éviter les événements qui engendrent cet état.

		
	
		
			
			7e JOUR

			Un temps pour vous

			La leçon du jour est simple. Dressez la liste de toutes les choses que vous voulez faire pour vous-même. Cela devrait notamment inclure de faire du sport, prendre du temps pour vous, pour votre famille, pour lire, faire du yoga, prendre un bain, etc. Notez-les.

			Relisez votre liste afin de vous assurer que tout y est. Vérifiez qu’elle reflète votre envie de prendre soin de vous. Si vous faisiez toutes ces choses, éprouveriez-vous un sentiment de plénitude ? Seriez-vous serein, calme, en forme et plus heureux ? Que faudrait-il de plus pour que vous vous sentiez ainsi ? Écrivez-le. Ensuite, triez ces éléments par ordre d’importance de votre point de vue. Le plus indispensable sera placé en tête de liste.

			Faisons maintenant un rapide retour à la réalité. Ouvrez votre agenda et examinez votre emploi du temps de la semaine. Qu’avez-vous au programme ? Combien d’éléments qui figurent sur votre liste se retrouvent dans votre agenda ? Avez-vous réservé un créneau pour aller à la salle de sport ? Et pour le temps passé en famille ? Avez-vous prévu du temps pour lire ? Où ces choses se trouvent-elles dans votre emploi du temps ?

			Si vous êtes comme la majorité des gens, pratiquement aucun de ces temps pour vous ne figure dans votre agenda. Cela en dit long sur le monde et sur votre moi intérieur – à savoir, que ce n’est pas une priorité à vos yeux.

			La règle est la suivante : si c’est suffisamment important pour vous et votre vie, alors cela devrait figurer dans votre agenda.

			Voyez ce qu’il advient de votre temps. Le monde vous distribuera toujours des actions, des tâches, des événements, des appels, des réunions ou des drames qui vous prennent tout votre temps. La nature déteste le vide. Votre planning sera englouti par le chaos qui vous entoure à moins que vous n’interveniez pour vous l’approprier.

			Aujourd’hui, parcourez votre liste et éliminez des tâches de votre emploi du temps afin de libérer de la place pour l’un de vos souhaits prioritaires. Comment pouvez-vous intégrer des éléments de votre liste dans votre agenda afin de trouver le temps de prendre soin de vous ? Où pouvez-vous glisser une séance de gym, un coup de téléphone à une amie, du temps pour vous afin de vous sentir entier ? Il est essentiel de gérer votre « taux de dépense temporelle ». Si vous remettez sans cesse toutes les choses personnelles au week-end prochain ou à vos prochaines vacances, vous savez où cela vous mènera. Alors, comment vivre chaque jour une vie équilibrée afin de continuer à aller de l’avant et à servir votre bonheur à long terme ? En intégrant ces moments à votre quotidien.

			Intégrez les choses importantes à votre emploi du temps dès aujourd’hui. Cela vous demandera peut-être de faire preuve de créativité ou de différer des tâches pour libérer un créneau parce que votre planning de la semaine est déjà très chargé. Engagez-vous de telle façon que vous ne puissiez pas faire marche arrière, que ce soit en versant un acompte, en sollicitant un proche pour vous aider à ne pas reculer ou en l’écrivant noir sur blanc. Une fois que c’est là, votre vie aura soudain plus de sens. N’en faites pas trop non plus au risque de négliger votre travail, mais trouvez un équilibre auquel vous pouvez vous tenir.

			La leçon essentielle de cet exercice est de réfléchir à vos besoins et à les intégrer à votre journée. Il est facile de remplacer un créneau réservé au sport par une tout autre chose si vous manquez de temps. Décalez des événements dans votre planning. Prévoyez éventuellement des créneaux libres pour les choses qui se présentent inopinément afin de laisser de la place pour les imprévus et les invités-surprises. Cela vous demandera peut-être un certain entraînement avant de maîtriser ce procédé. Respectez vos engagements envers vous-même et vous en serez récompensé.

		
	
		
			
			8e JOUR

			L’entraînement fractionné de 
haute intensité

			Aujourd’hui, nous allons examiner vos habitudes sportives. Ces dernières années, notre opinion sur la pratique d’une activité physique a beaucoup évolué. Le changement le plus important en relation avec votre temps est que vous n’avez plus besoin de faire du sport pendant une heure par jour, cinq jours par semaine, pour obtenir des résultats.

			L’entraînement fractionné de haute intensité (high-intensity interval training ou HIIT) est actuellement ce qu’il se fait de mieux. Cela consiste à alterner des intervalles d’effort à votre fréquence cardiaque maximum suivis d’intervalles de récupération.

			Pour votre entraînement du jour, allez dans un parc et trouvez un terrain dégagé. Échauffez-vous pendant cinq minutes et étirez vos hanches, vos cuisses, vos chevilles et votre buste. Lorsque vous êtes prêt, faites un sprint en traversant le terrain à la moitié de votre vitesse maximum. Une fois arrivé au bout, faites dix à vingt-cinq pompes (en fonction de votre forme physique). Puis revenez en sprint à votre point de départ aux trois quarts de votre vitesse maximum et faites cinquante jumping jacks (sauts bras et jambes écartés puis regroupés). Prenez deux minutes de récupération et répétez la séquence plusieurs fois avant de rentrer chez vous. En tout, votre entraînement du jour pourra durer quinze minutes.

			Ce type d’entraînement poussera votre corps hors de sa zone de confort physiologique actuelle, ce qui déclenchera l’hormèse, un processus de « renforcement » de l’organisme par l’exposition progressive et la répétition. Ce type d’exercice aidera à engendrer de nouvelles mitochondries, les réserves d’énergie de nos cellules, et à renforcer les existantes. Plus de mitochondries égale plus d’énergie.

			Il vous faudra peut-être un certain temps pour vous habituer à ce type d’entraînement. Pensez à vous étirer et arrêtez-vous si vous ressentez des douleurs articulaires. Mieux vaut au début vous entraîner avec un coach qui peut corriger vos mouvements et veiller à ce que vous restiez en bonne santé.

			La morale de l’histoire est la suivante : cela ne sert à rien de noter le temps passé à répéter inlassablement les mêmes séances d’entraînements sur le tapis roulant. En effet, lorsque vous avez atteint un niveau où votre corps est à l’aise, vous n’obtiendrez plus de résultats. Par conséquent, vous devez vous pousser davantage pour gravir un nouvel échelon.

			Pratiquez un effort intense pendant une brève période pour stimuler votre cœur et vos muscles, puis prenez le temps de récupérer entièrement. Ainsi, vous obtiendrez non seulement de meilleurs résultats durant vos entraînements, mais cela libérera aussi du temps que vous aviez dédié chaque jour (espérons-le) à une activité physique.

			Sortir de la mentalité de « pointage » pour la pratique d’une activité physique régulière est un grand bond en avant que vous pouvez faire dans votre vie. Ce n’est pas la quantité de temps qui compte, mais la qualité. Êtes-vous suffisamment concentré pendant votre entraînement ? Pouvez-vous respirer profondément et ralentir vos flexions de biceps ? Si c’est le cas, quelques séries feront l’affaire. Ensuite, vous pourrez passer à autre chose et reprendre le cours de votre vie.

			Votre temps est précieux. Si vous avez pris l’habitude de bouger toute la journée, votre taux métabolique de base ne chute pas. En vous asseyant le moins possible et en vous étirant régulièrement, vous êtes moins sédentaire. Ainsi, votre entraînement sera plus efficace et vous obtiendrez de meilleurs résultats en moins de temps. Génial ! Maintenant, vous pouvez profiter du temps que vous venez de gagner pour aller faire la sieste, faire l’amour ou lire un livre. Mieux encore, asseyez-vous sur un coussin et réfléchissez à la nature éternelle de votre force vitale. Ainsi, vous serez vraiment libre.

		
	
		
			
			9e JOUR

			Digérez votre trop-plein de pensées

			Vous est-il déjà arrivé de souffrir d’indigestion mentale ? Cela se produit lorsque l’on reçoit des informations qui nécessitent d’être analysées. Peut-être devez-vous gérer un projet professionnel difficile qui accapare toutes vos pensées. Ou bien, vous êtes confronté à un divorce compliqué qui présente de nombreuses difficultés à résoudre. Il y a des événements qui nécessitent que nous y consacrions un temps de réflexion. C’est naturel et approprié, comme éviter d’aller se baigner après un repas pour ne pas  nuire à la digestion, nous l’avons tous intégré. Mais qu’en est-il de la digestion mentale ?

			Lorsque nous prenons du retard dans le traitement des réflexions indispensables, cela engendre du stress. Vous n’avez pas l’esprit libre, pourtant vous continuez à être sollicité. Vous n’êtes pas présent pour votre famille, vous paraissez distant dans les conversations, vous êtes perdu dans vos pensées et vous ratez votre sortie. Pourquoi ? Parce que vous traitez des informations, vous ruminez et vous digérez. C’est normal – c’est sain, même –, mais pas toujours indiqué. Il est risqué de conduire en étant distrait. Être distant et non disponible pour vos enfants engendrera de nombreux problèmes. C’est comme si vous étiez coincé dans un autre temps, tout en vivant le présent, mais sans y être vraiment.

			Comment y remédier ? Il faut prévoir du temps pour la digestion. Il faut accepter le fait que certaines informations mettent du temps à être traitées. L’activité physique et la marche sont d’excellentes occasions de réfléchir. Elles font bouger le corps tout en permettant d’intégrer vos pensées et de les traiter de façon saine. C’est pourquoi beaucoup de gens trouvent un équilibre en faisant du sport : ils en profitent pour traiter les pensées en souffrance.

			À quel moment pourriez-vous le faire ? Disposez-vous d’un moyen sain pour évacuer votre trop-plein de pensées ? Ou bien, culpabilisez-vous parce que vous n’êtes pas présent pour votre entourage ? Comment pourriez-vous libérer du temps pour cela ?

			Vous devez le faire.

			Cela vous aidera à prendre de meilleures décisions et à réduire considérablement votre niveau de stress.

			Lorsque nous mangeons, nous devons décomposer les aliments pour les assimiler. Beaucoup de problèmes modernes sont dus au fait que les gens engloutissent la nourriture sans prendre le temps de mâcher. Aujourd’hui, dites-vous que vous faites la même chose avec les pensées. Libérez-vous des pensées en retard que vous traînez avec vous toute la journée.
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