#5 BONUS SUR LES 5 PILIERS

Les 5 piliers de
likigai
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SE LEVER TOT LE MATIN, ACCUEILLIR LE MATIN

Le matin est le moment de la journée idéal pour un travail productif et créatif. Vous
étes dans un état de fraicheur régénére, prét a absorber de nouvelles informations, que
Vous commencez votre journée. Les différents cycles hormonaux dans le cerveau sont
en harmonie avec le soleil. Il fait sens de vivre en synchronie avec lui. Culturel au

Japon, la terre du soleil levant depuis toujours. Le Japon est situé a I'Est de la Chine,

la ou se leve le soleil. Le soleil, symbole de |la vie et de I'énergie.
La coutume de grimper en haut du Mont Fuji la nuit du nouvel An pour vénérer le

soleil levant depuis le sommet.

Le Sumo : |les lutteurs s'‘entrainent le matin, avant de prendre leur petit déjeuner. La
lutte sumo ne se pratique que le matin. L'apres-midi, leslutteurs ralentissent le rythme,
font une sieste, ou se plongent dans leurs loisirs préféerés. Un mélange d’entrainement
d'extréme limite et une grande tradition culturelle. Un mélange entre cette collision

franche des corps et I'élégance du rituel qui est enivrant. La lutte sumo est un
exemple inspirant qui parle de la diversité et de la solidité de l'ikigai.



Exercice physique le plus représentatif de la culture matinale de l'activité physique,
s'adresse a toutes les générations. Il avait été créé par le gouvernement japonais en
1928 pour améliorer la condition physique de la population, il est depuis devenu une
habitude réguliére. https://www.youtube.com/watch?v=XrEH5JLIjDI

Le négoce du thon sur le fameux marché de poissons de Tokyo, choisir un bon thon
est un art complexe en soi.

Toutes les étapes de leur fabrication, la préparation de |la soupe, le pétrissage de
nouilles, le nombre et les proportions des garnitures exigées, apprendre comment les
manger et les savourer correctement. La réalisation du bol de Ramen et voir le sourire
du client.

Nos paysans préparent le terre, plantent et effectuent une taille et irrigation
optimale et choisir la variété de produits a planter avec le plus grand soin.
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SE LEVER TOT LE MATIN LE SUMO LE RADIO TAISO

L'HISTOIRE DE HIROKI
~iea LE KODAWARI LA CULTURE DU RIZ
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Lorsque nous nous lancons sur la quéte de sens
personnelle, il est crucial de balayer toutes les couches de
représentation et de conviction que nous avons
empruntée aux autres, de démasquer les objectifs et les
projections qui he nous appartiennent pas. Trop souvent,
nous cherchons inconsciemment a répondre aux attentes
des autres, avec le risque de perdre de vue nos désirs, Nos
souhaits et nos buts propres. Ce qui compte, ce n’est
pas ce que les autres jugent important, significatif ou
gratifiant, mais ce qui nous touche personnellement,
ce qui résonne en nous et nous fait rayonner de
I'intérieur, tout simplement parce gue nous savons que
c'est bien pour nous. Rien que de vous. Essayer d’écouter
votre voix intérieure. Dans la quéte de l'ikigai, ce qui a de
la valeur, c’est uniguement ce qui est important pour
vous. Bannir les « il faut que », de « je devrais », et basculer
en « je choisis de ...parce que c'est bon pour moi, c’est ce
gue je suis, c’est ce que j'ai envie moi ». Se libérer des
autres, Etre Soi.
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Vivre en harmonie avec les autres et son environnement est un élément essentiel de l'ikigai

L'lkigai de chaque personne, guand il s'exprime en harmonie que les autres,

encourage la créativité dans un échange libre d'idées.

La durabilité est une valeur des plus unigues au Japon, elle est intimement liée a
I'expression atténuée de la liberté individuelle et du succes, a la réserve et a la retenue.

La quéte des désirs personnels est le plus souvent contrebalancée par la pérennité de la
société et de I'environnement.

L'Ikigai est tres lié a I'idée d’étre en symbiose avec I'environnement, avec les gens

autour de vous et la société au sens large sans laquelle |la durabilité est impossible.

Il convient de montrer a l'autre une considération appropriée, et d’étre attentif

a I'impact de ses propres aux actions sur la société dans son ensemble.

C'est |la 'esprit japonais la poursuite d'un but d'une maniere discrete mais

continue, plutét que la recherche d'une satisfaction a court terme de besoins
temporaires, d’'une facon spectaculaire.

C'est pourquoi lorsgu'une chose est lancée ou créée pour de bon au Japon, il est

probable gu’elle continue d’exister pendant tres longtemps.



RECONSTRUCTION TOUS LES 20 ANS

Dans une profonde et immense forét s'étalant
sur plus de 5500 hectares a I'ouest du Japon,
une des plus grandes institutions de la religion
shinto indigene du pays.

Dédié a la déesse du soleil d’Amaterasu,
intimement liée a la Maison Impériale.

La tranquillité de I'immense forét et la beauté
sereine des batiments du sanctuaire sont
inspirantes, et font écho aux philosophies
contemporaines de la relation entre 'homme et
la nature. Tous les 20 ans les batiments sont
soigheusement démonté et de nouveaux
construits strictement a l'identique sur le site
avec du bois fraichement coupé.

Cette reconstruction tous les 20 ans a été
décidée afin de transmettre les techniques et
I'excellence de construction d'une génération a
la suivante.

Notre ikigai ne serait pas durable si nous
échouions a apprécier les efforts des gens
ordinaires.

Une mentalité de gagnants peut mener a de
grandes innovations mais aussi provoquer du
stress et de l'anxiété excessive a la fois pour
I'individu et pour la société.

Le probleme est que c’est dans la nature de
I'homme de penser en termes de hiérarchiques
de gagnants et de perdants, de meneurs et de
suiveurs, de supérieurs et de subordonnés.

C'est pour cela que nous avons autant évolué en
tant qu’'especes et c'est pour cela que nous
pourrions un jour courir a notre propre perte..

Moduler ses désirs et volontés
en harmonie avec
I'environnement permet aussi
de réduire les conflits superflus.
En d’autres termes I'lkigai ceuvre
pour la paix.
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Les gens éprouvent un sentiment d’'accomplissement en
s‘'occupant d’'une tache jusqu’au bout. La joie ressentie
devant le produit final s’explique par la satisfaction
d’avoir accompli guelgue chose. Par exemple manger
des légumes gu'on a soi-méme cultivé. La satisfaction
nait de la création de quelque chose du début a la fin,
et les gens tirent a |la fois du plaisir du processus et du
résultat.

Le phénomeéne « illusion de concentration » : les gens
ont tendance g estimer que certaines choses de la vie
sont indispensables pour étre heureux, alors que ce
n'est pas le cas. L'expression est nee de l'idée que
lorsqu’on se concentre tres fort sur un aspect
particulier de la vie, on finit par penser que tout notre
bien-étre en dépend. En résumeé, pour étre comblé, il
faut vous accepter vous-méme. S’accepter tel qu’on
est, est I'une des tdches les plus importantes, mais
aussi des plus difficiles de notre vie. £En réalité, c'est
la chose la plus simple et la plus gratifiante que vous
puissiez faire pour vous-meéme - cela ne codte rien et
permet d’'étre heureux sans rien faire.
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"Etre ici et maintenant”

LE FLOW :IL N’Y A NI PASSE, NI
FUTUR, JUSTE LE PRESENT.

Vous étes totalement plongé dans l'expérience
sans réfléchir et sans vous laisser distraire par
quoi que ce soit. Ighorant totalement notre
environnement en appréciant la tache a
accomplir et tout en éprouvant du plaisir en la
faisant.

Votre ego se dilue et fait de vous une partie de ce
qgque Vvous étes en train d'exécuter. Notre
conscience est en ordre.

Sentir sa perception du temps se diluer quand
nous Nnous plongeons dans une activité plaisante.
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Le plaisir, la jouissance, la créativité et le processus dans lequel
nous sommes totalement plongés dans la vie. Un des ingrédients
fondamentaux est notre capacité a entrer dans cet état de flux, de
flow, pour a travers lui, parvenir a une expérience optimale.

EVITER LE SYNDROME DE
LA MULTITACHE, COMMENT ?

e Ne jamais regardé aucun écran ni la premiéere ni la derniere heure de la
journée.

e Eteindre son téléphone avant d’entrer dans le flow.

e Ne lire et répondre aux mails une ou deux fois par jour.

e Technigues Pomodoro: Périodes de 25 minutes de travail suit de 5mn repos
pour chaque cycle.

e Commencer sa mission par un rituel qui plait et I'achever par une
réecompense.

e Exercer sa conscience a revenir au présent si I'on s’apercoit qu'on se laisse
distraire.

e Travailler dans un environnement sans personnes pour vous interrompre.
Trouver I'endroit idéal.

: e Diviser chaque activité en groupe de taches liées entre elles et séparer
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e Grouper les taches routiniéres que I'on peut terminer a une certaine heure
du jour.




AVANTAGES DU FLOW

Esprit concentré
Seul le présent existe
Rien ne nous inquiéte
Les heures volent
Sentiment de contrdle
Haut niveau de préparation.

Nous savons ce gue Nous
devons faire a tout moment
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AVANTAGES DU
FLOW

Esprit clair qui élimine
tout obstacle dans le flux
de penser

Environnement dépourvu
de distractions

L'ego se dissout. Ce n'est
Pas Nous qui controlons |a
tache ou l'activité dans
laguelle nous sommes
plongés, c’est la tache qui
nous tient par la main.



CELA VA FAIRE SON CHEMIN....
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