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Soyez présent a vos pieds, sentez yog calée X

A 2 2 a
sol, la vofite plantaire se détendre, sente, les Ortej] Fa
présent 2 vos muscles, a vos tendons. Pods S. Soye,

. eS
dans les mollets, dans les cuisses, dans Je Bastl Ii ence
» Ors
vous ouvrez une porte, sentez le contact de la bak’cll.ue
elite ’

ou du bois sous votre paume. Maintenez yogpe colo

vertébrale droite. Affinez les perceptions de tension nge
détente, de chaud, de froid que vous pourrie; ressen;ir?
travers vos muscles, vos ligaments, votre peay, Consacrei
dans la journée 3 fois 5 minutes a étre totalement présent
dans votre corps et a porter votre attention sur toutes Jes
sensations de chaud, de froid, de picotement, de détente
et de tension. Lorsque vous ouvrez la fenétre, sentez le
vent dans vos cheveux. Lorsque vous étes assis, tenez-vous
la colonne vertébrale droite, sentez le contact du fauteuil

sous vos fesses. Respirez profondément. Vous étes vivant.

2 Soyez présent a votre cceur

Soyez présent dans votre poitrine. Soyez attentif a toutes
les sensations dans le thymus, dans le thorax et dan:s le
plexus solaire. Laissez la région du cceur en expanSlOIIL
Le coeur est le palais de 'amour, de P’empathie, de i
bienveillance, de la compassion. C’est la source de to;ls
projet humain. Tant que notre ceeur bat, c’est qu€ n%re
sommes en vie. A chaque inspiration, visualisez Unc bt o
jaune, semblable a4 un soleil, se déployer dans votr€ I: e
trine. A chaque expiration, sentez ce soleil rayonner € =
diffuser dans toutes vos cellules. Progressivement Sez =
ce rayonnement se développer dans tout VOHE corp




ur de vous. Lorsqu'une personne s’adresse 2
-vous toucher par elle. Reliez-vous 4 sa beauté.
lorsque vous parlez, lorsqu’on vous parle, que vous
- Coeur ouvert. Lorsque vous sentez que celui-ci se
‘ ,;ﬁ_iﬁmsez légerement le plexus solaire ou, simplement,

’€Z votre main sur votre cceur dans une intention de
B _LaisseZ-la\, quelques minutes et sentez votre coeur
souvrir. Progressivement, ce ne sera plus un effort que

E de q‘lamtenlr VOtre cceur ouvert en toutes circonstances.
- La vie alors vous sera plus facile !

& X Soyez présent a votre esprit

- Restez en lien avec la partie la plus élevée de votre étre.
Consacrez quelques minutes pour revenir 3 Uessentiel, 2
- votre humanité, a la qualité de votre intention. Sentez
le fil d’Ariane qui relie toutes les facettes de votre &tre,
‘au-dela de votre personnalité. Reliez-vous a votre ame, 2
- yotre partie divine. Reliez-vous 4 ce que votre étre profond
~ désire par-dessus tout. Sentez que le ciel vous inonde en
permanence de son inspiration. Elargissez vos perspec-
tives. Ne limitez pas votre étre 2 votre seule personnalité.
Desserrez vos certitudes, ac'ceptez' d’avoir I'esprit large\. |
Intéressez-vous a d’autres points de vue que le votre, a
dautres opinions. Cherchez & comprendre comment fonc-
tionnent les personnes autour de vous. Ne soyez pas dans

e jugement, Laissez votre mental respirer. Ne le surchargez
pas. Etudiez, documentez-vous, apprenez et restez humbl.e.
coeptez d’apprendre chaque jour simplement de la vie
L de la relation a l'autre.



4, Passez un peu de temps sey
chaque jour

La solitude fait peur a ceux qui n’y.o.nt jamais‘ g"
tant, il n’existe pas d’expérience splntPeﬂe sans sile
solitude inspire les empereurs, les maitres etl
nlexiste pas de rencontre avec le divin sans rencon
la profondeur de la solitude. Si vous SOuhax

lir une dimension spirituelle dans votre W&,
par faire de la place. Lorsqu’on veut m
on commence par enlever les vieilles cos
aujourd’hui quelques minutes seul, sans

a vous, 2 votre essentiel. Quelques min
résonner vos actes et vos valeurs, ce
pour vous. Faites le point sur ce que
de réaliser. Cessez de vouloir obstinén
contrdler, contentez-vous d’étre.* ‘

pour vous recentrer. Ce centrage insp

5. Méditez chaqu

Consacrez quelques minutes & médi

le témoin. Il ne s'agit pas de gambs
calmer Pesprit. D'étre pleinement p

De vous détendre, Portez votre at
Velllez a ce qu’e]_[e soit cah-n@ et




sur votre posture PhYSique it At

s - 1a colonne verté
les épaules détendues, la nugue trae 140

| : 4 huque tres légérement penchée

en avant, les mains posées sur leg
- cte sur Ce e genoux. Concentrez-vous
] : . I'e dans votre corps ici et maintenant
Que qu§§ mmut.es par’ jour, méditez. A présent interrogez-
yous : ‘1 cette journee était votre derniére journée, que
changeriez-vous dans votre comportement ? Pas seule-
ment dans vos actes, mais dans votre posture, dans vos
relations ? Comment aborderiez-vous les personnes que
vous cOtoyez si vous deviez les voir pour la derniére fois ?
Généralement, cette sensation révele une intensité, une
présence, une urgence a patler vrai et a aller a I'essentiel.
Inutile d’attendre votre dernier jour pour redonner a votre
existence lintensité qu’elle mérite. Par votre conscience,
aujourd’hui devient le premier jour du reste de votre vie.

brale droite,

6. Méditez sur la planéte

Pour les sages, nous n¢ sommes pas coup.és de nc?tre
environnement. Ce n’est pas ‘la plané.te qui appartlfant
5 homme, c’est ’homme qui agparnent a l'a planéte.
Consacrez quelques minutes a méditer sur le f.a1t/ que tout
re environnement — animal, végétal et minéral — est
enez le temps de ressentir P’énergie qui circule
: dans le tronc d’un arbre. Ecoutez le son du vent. Il entre
B b nice avec VoLre proprc respiration. Développez le
. ‘w!r ,fde tout ce qui est vivant. Prenez quelques minutes

d médite;: sur la pluie, sans laquelle la vie n’existerait
sur Terre, sur le soleil qui réchauffe les ceeurs et fait
usser les végétaux et taut organisme vivant, Développez

yivant. Pr
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une conscience et un respect de la planéte. Comme b
pourriez penser & un ami ou & un ctre cher, envoyez de
pensées lumineuses pour la planéte tout entiere,

7. Soyez authentique

Etablissez un lien avec chaque personne que vous rencon.
trez. Oubliez la fonction, la distance. Ne cherchez pas 3
vous. protéger ou a vous camoufler derriére une apparence
ou un costume. Soyez vrai. Lorsqu’une personne s’adresse 2
vous, regardez-la dans les yeux avec bienveillance. Cherchez
sa profondeur au-dela de I'apparence, de la'fonction ou
de ce qui vous sépare pour vous connecter a ce qui vous
rassemble. Gardez a I'esprit qu’en honorant la personne
qui vous aborde, c’est la relation que vous honorez et vous-
méme que vous respectez. Parlez avec des mots simples.
Laissez votre cceur s’exprimer a travers votre parole. Dites
le fond de votre pensée sans détour. Si quelque chose vous
géne, dites-le simplement, dites-le avec délicatesse, avec
diplomatie, en prenant soin de la qualité du lien, mais
dites-le avec sincérité. Ne transformez pas la vérité. Ne jouez

pas un rdle. Prenez le risque d’étre vrai. Appuyez-vous sur
ce que vous ressentez et faites confiance a I'infini pouvolr

de I'authenticité pour optimiser vos relations. Adoptez un
langage clair. On peut a peu prés tout dire en employant
un langage simple et accessible 2 chacun. Incarnez une
posture humaine authentique. Vérifiez lorsque vous vous
exprimez que votre interlocuteur vous suit.

e O 9
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8. Cultivez la joie

Un jour sans joie est un jour perdu. Rappelez-vous que
ce n'est pas le bonheur qui attire la joie, mais la ol
intérieure qui attire le bonheur. Cultivez la joie, le rire,
le sourire, ’humour. L’humour n’est pas Iironie ou le
cynisme. L’humour est I'art de prendre du recul sur ’hu-
manité, de la dédramatiser. L’humour vous aide 2 sortir
des jeux de pouvoir. Commencez a avoir de I’humour
sur vous. Amusez-vous a raconter a vos collaborateurs la
facon dont vous vous trompez, la fagon dont vous pouvez
bouder, vous mettre en colére, vous prendre au sérieux
ou vouloir avoir toujours raison. L’humour est la porte
Jacces a la détente et au calme. Patlez de vous comme si
vous parliez d’un autre. D'un ami proche pour qui vous
ressentez beaucoup de tendresse. Oubliez que vous parlez
de vous. Amusez-vous. L’humour est lié a la tendress.e, a
14 délicatesse. Omn it avec les enf_anFs quand on les. aime.
Conservez a votre humour la dimension de .la t?lenvellla.nce
que 'on porte a un enfant. A chaque inspiration, respirez

fondément, 2 chaque expiration, laissez cette joie se
profos i en profondeur.

Jiffuser dans votre corps,
9. Intégrez I'élégance

St L 116 est avant tout dans votre regard. Développez la
,a beau s dans vos gestes les plus banals du quotidien.

"~ dont vous ouvrez la porte, dont vous allumez

. dont vous vous asseyez, la facon dont vous

~gos collaborateurs, dont vous vous exprimez.

PP



Le temps que vous prenez avant de répondr,e,jj
Jttentivement les mots, les expressions que vous
pour exprimer votre pensée. Choisissez‘lesave; 50i
culez et soignez votre verbe. Il n’est pas questio
un langage ampoulé ou distant, mais d'intégrer
5 votre parole. Intégrez I'élégance dans vos acte
plus qu’on ne vous demande. Sachez su_rprggd
élégant. Si vous perdez, conservez votre po
dignité. Ayez a cceur la beaute du geste. Accon
client, ouvrez-lui la porte. Envoyez un petit mo
aptés une rencontre qui a compté pour vou
fleurs, un petit objet. Mettez de la poésie,

vos paroles et dans votre étre.
10. Développez la quah "

Considérez la qualité du lien avant
préoccuper du résultat d’une négociatios
sur la qualité du lien que vous établissez
locuteurs, VOS clients, VoS part'enaifr"é‘:;fs";ﬁ /0!
ce lien est de qualité, si vous insta re
confiance authentique et humaine, i

la qualité de vos arguments, s’il
vos meilleurs arguments seront va
humaine, la qualité du réseau pas
votre regard. Considérez la quah
Avant de vous préoccuper du ri

I R i i N O i O o e



June négoc1'ati0n ou d’'une prise de parole, faites d

qpoment un instant de rencontre, de partag,é et ils’h L
qité. 1ies relations humaines de qualité sont | o
des plus belles collaborations. Lorsqu’une perso;r:erreau
regarde, regardez-la franchement dans les yeux Dée : i
la fonction et voyez-la telle qu’elle est. sy

11. Cultivez la lenteur

Une voie de sagesse sinscrit dans le temps. Elle vous

relie 2 Pimmensité de 'ame et s’appuie sur une vision du
temps qui n’est pas linéaire. Dans nos sociétes modernes,
nous sommes conditionnés 3 agir le plus rapidement pos-
sible. On dit d'un homme qui va vite qu’il est efficace.
Retrouvez un rapport juste au temps. Incarnez la vision
3 long terme. Sachez avancer doucement, .prendre le
temps d’étre complétement & ce que VOU° faites. Mettez
le temps de votre coté. La sagesse der,x‘land.e d.e la lenteur.
Le jard’mage est une bonne source d,msplratu.)n pour l‘es
individus presses. Jardiner demand¢ d er}tretenlr le terrain,
de semer les graines, de t’ailler les haies avec patience,
puis de Jaisser faire: Les résultats i pc:sent d’une année
Iiiie 8 ey pas sur la tet? d une fleur pour lAa

faire pousser plus vite. La sagesse d’un éire se reconnait
e co’rnportement' Respirez profondément, ayez des

a ples, vOus développerez votre confiance et ins-

 gestes am ; .
i rez confiance Reliez-vous 2 la lenteur de la nature.
5 la panique, maintenez votre lucidité en

_yous sur votre créativité, votre intuition et

4 11’ appuyez 1
Recréez la lenteur quelles que soient les

Y confiance.



conditions dans lesquelles vous travaillez, ‘ 1
pas vitesse €t précipitation. La lenteur es
seur. On peut courir en étant calme et
esprit. Accordez-vous des espaces delen
quotidien. La lenteur vous accompagne d

et votre stabilité. ¢ e

Le sec
trompt
de ses
comim
réussit
libérer
vocati
de l’ég
on fait

Plutét que de vous focaliser sur lescf ,
les défauts des personnes qui vous e "
vous sur leurs qualités. Prenez que
identifier ce que vos collabo
qu'ils réussissent et ce qu’ils en
du cercle vertueux et du cercl
qualité du regard que vous por
Plus vous voyez le beau chez ¢
mettez a chacun de révéler
fagon de sortir larelatlond
apprend a dessiner, dés les
il a besoin d’encouragements
placées péi;Vént lui faire perd
aussi qu'un encouragement pe
est de méme pour vo
Prenez le temps de ch
 Dans toute situation, m
le verre 2 moitié p i
sur le meilleur de «




: , librement nos plus belles
vocations, nous avons besoin de nous libérer de la peur
de I'échec. Tous ceux qui ont inventé, créé, innové, bat,

on fait des quantités de brouillons, de prototypes. Ils se
raturé, déchiré, jeté. Les sportifs ont
ré. U - tombe en moyenne 3 000 fois
pour app ver, Sa chute n’est pas un échec.
sl ‘dont il dispose pour apprendre les
ous relever. On ne sait jamais
onsidéré comme un échec ne
| f“suécés. La réussite, ce n’est
PEl p y: “ Cest le fait d’accepter de se
ent le risque de vous tromper.
on d’agir en vous relevant.
?’fépése' pas sur ce qu’il réussit
‘de ses erreurs. Lorsque vous
sez-le. Cest un signe de matu-
humble. Prenez du recul par
rez parti de votre erreur pour




14. Développez la gratntude *5

e 14

Pour recevoir, trahsformez votre regard. Sachez)'t ‘
naitre ce que vous recevez. La gratitude est une at

intérieure qui vous ouvre sur le monde. Prenez ¢

de ce que vous recevez, depuis le réveil. Remert

d’étre vivant, d’avoir un toit, d’étre entouré, c

métier. Commencez par ressentir de la gratitu

bienfaits fondamentaux que vous recevez, r

soleil qui éclaire la Terre, I'eau qui nous perme

en vie, le fait de vivre dans un pays en paix. k
qui se modifie dans votre corps, dans vos cellu
vous étes dans une posture de gratitude.
de la gratitude pour les collaborateurs qui ve
la technique qui vous permet de gagner du
de développer de nouveaux partenariats. [
en rédigeant sur un carnet 10 raisons de t
gratitude aujourd’hui. il

}

15 . Demandez de l’a l

si vous étes persuade qu’en falsant tou,t é
fait et plus vite ! Et surtout si vous ne save
Nous sommes tous reliés les uns aux au
besoins fondamentaux, nous avons tous
sentir utiles. Il est terrible de ne semrx'
vez permettre 4 votre entourage de se s¢
aujourd’hui, demandez ay moins 3 ct ,

différentes. Ca peut étre dans votw




1 de votre famille. Il s’agit de demander sans

en prenant le soin de vérifier si la personne a

Us vous adressez est d’accord. Aussi, commencez

‘mande par « Es-tu d’accord pour... ». En faisant

4 €mande, regardez franchement votre interlocuteur
)

eS 4 e
S Yeux, respirez profondément, et prenez le temps
e calmement sa réponse.

L

1 6 o Offrez

gﬁ:. ‘g’l;tofrf:zl, plc;ls 1Vous recevez. Cette lo.i est univer-
la foi de 1G0T o1 de la nature. Elle est aussi simple que

€ 1a respiration selon laquelle on ne peut expirer
plus qu’on inspire. Inspirez profondément. Quel est votre
premier réflexe aprés avoir inspiré ? Clest d’expirer tout
aussi profondément ! Respiration et don s’appuient sur le
méme équilibre. Il n’est pas nécessaire d’avoir un capi-
tal débordant pour donner. Il est juste nécessaire d’étre
connecté i ’énergie du don qui vous dira quoi donner,
quand et comment. Offrez comme I'arbre fruitier offre ses

pommes. Il n’a que faire que vous fassiez de ses pommes

une tarte ou de la confiture. Vous pouvez offrir un sou-
rire, une attention sincere, un service désintéressé. Méme
un objet aussi anecdotique qu'un stylo, un tallle-crayoP

omenade en forét

7 ) %
ou une feuille ramassée lors d’une pr . :
peut faire du bien 2 celui a qui vous loffrez st vous ctes
n. Offrez 3 intentions claires

connecté a l'intention du don. : \
3 3 personnes différentes. Soyez présent au moment ou

' ' ichissez.
vous offrez, 4 la sensation que vous vous enrichiss



17. Remerciez i1 g

A chaque fois que vous remerciez, vous nourrisseg%
timent de gratitude. Remercier, c’est reconnaitre qu’on
recu, C’est reconnaitre qu’une personne a été dans le ¢
Clest reconnaitre que I'on est riche et se préparer a rece
encore davantage. Parfois, certains ont une inte

semble normal. Remercier, c’est reconnaitre, ¢

cceur. Trouvez 3 circonstances au moins de r
Quel que soit ce que vous avez recu, il faut
remerciement soit sincére. Ca peut étre un
sage personnel pour dire a une personne g
pour vous et que vous la remerciez d’étre a
peut étre remercier votre compagne, votre cor
vous accompagner sur le chemin, ¢a peut & |

votre valise. Tous ces actes, ces petits ge
Pintention d’une personne qui souhaite vo
C’est cette intention que vous reconnais
En remerciant, votre cceur s’ouvre |

i 18. Sente’z-vouS’ ;‘

Parmi nos besoins fondamentaux, la rec b
des besoins de base, Nous avons besoin de
CQntribution est utile, que nous Servoxasa
nos efforts sont remarqués, Dansnou;
portons davantage sur I, critique q
Nous soulignons davantage lorsquﬁ it

i ’y
{4 P e % ) 1y
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«gava», Demarquez-vpus en signalant ce qui vous

€z l’autre.. Lorsque vous appréciez quelque chose,
o .V;)sRilc‘I’l;;c::j;a(i:;)mpgr.nentez,’ v.al’orisez, soyez précis
. 1‘es. ites précisément ce que vous
e ¢ 11lelr)lts, chez vo’s Partenalres. N’atten-
- d’extraordinaire pcfl?r ?e ‘:;'ate;rs 1l‘fIahsent L
SUr ce que nous avons la seirslatie;;x dz 111‘2 no'us ;IOHSUWSOnS
BREEE e complinenrs o 4 B ussir. Ne soyez Iias
ey ; e valorisations. Des lors qu’ils
'CS, bien entendu ! Entrainez-vous aujourd’hui

a repér i '
perer 3 occasions de valoriser vos collegues.

i Prenez le temps d’écouter

Lorsqu’une personne s’adresse a nous, il arrive que nous ne
‘sachions pas I’écouter vraiment. Parce qu’on veut résoudre
le probléme qu’elle nous présente, parce qu’on veut ramener
A notre propre histoire, parce qu’on est préoccupé par autre
chose. Pourtant, écouter sincérement une personne est le
 plus beau cadeau qu’on puisse lui faire. A 3 moments dans
la journée, €coutez sincérement la personne qui s’gdresse
3 vous. Considérez-la comme la personne la plus impot-
tante du moment. Regardez-la dans les yeux €t écoutez-la

Jttentivement. Quelques minutes Je véritable écoute valent

7 . . e
' ence distraite. Lorsqu
' urs heures de pres
o PR se lorsque le serveur

votre enfant vous raconte sa journee,
vous annonce ORI B el
vous explique po
ou telle chose, imlsliquez " olutionner, ni A rame-
tout votre coeur. IN€



ner A vous, juste écoutez. Si vous n’étes pas disp ‘
nnoncez des le départ le temps dont vous dispo:
peux t’écouter 3 minutes. > Puis plongez totalcm’, d
une écoute absolue pendant 180 secondes. 3 fois par jou
pendant 3 jours, pratiquez I'écoute. A

Lorsque quelque chose ne vous convient pas, sach
cer. Prenez le temps de sentir si la demande
vous vous apprétez a répondre est juste ou no
temps de sentir si votre accord est juste et sl
sens de vos valeurs, de vos projets et de votr
ou si vous acceptez uniquement par politess
plaisir ou par peur du conflit. Dire oui al
ressentez non, cest déja entrer en conflit, er
vous-méme. Lorsqu’on vous demande quelc
nez le temps d’établir une relation de qual
pour bien identifier sa demande, prenez le
résonner sa demande en vous, vérifiez si v
~en se fermant, en se crispant (ceqmsi
en s'ouvrant et en se réjouissant (ce
et donnez la réponse qui correspond.
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“nergie A la plainte, 3 Ia crir:
i J . ainte, critique ou a
reproche, souhai ' :
Colflcem Si vous Wuhamez attirer 'abondance, ne vous
FCZ pas sur vos dettes | En ressassant ce que vous
voulez éviter, vous att; |
» Vous attqez. Concentrez-vous sur ce que

nt. Soyez en lien avec vos réves,

n. Vous pouvez réaliser le votre
un collage de tout ce qui vous
votre vie. A force de visualiser

7 pas une petite blessure
cter une relation

Jisputé, prenez soin de la relation qui a été
onnaitre vos erreurs, sachez pardonner
collaborateurs. C’est une grande qualité
Blce le téléphone pour s’excuser de s'étre
ir essayer de mieux comprendre le point de

339




wue de votre partenaire, ou simplement pour restaurer
lien. Tout en étant vigilant sur vos objectifs, ne tene7',,.
rigueur des emportements que 10Us pouvons togs a‘@.
uns et les autres. Ne conservez pas de rancune dans v

bien le plus précieux. Entretenez-les par des petits ge
{ b Yo
des petits signes quotidiens, autant de preuves d am

du nouveau monde s’accompagne d’'un mouvem:
sobriété heureuse. Lorsque nous réalisons que Iz
richesse est avant tout intérieure, que rien
valeur que le temps libre, la santé, 'éthique, la
sabilité, I'exemplarité, la générosité, lorsque
compris que ce sont notre inconscience et notr:
~qui ont provoqué le grand déréglement de
nous transformons naturellement notre compo
plus sobres aux plus activistes, chacun pren,
a son niveau de sa responsabilité de « consor
De nqueaux, modes de consommatiqn;pl'}‘ 18
développent partout et deviennent aborda es
heureuse n’entraine pas la frustratibn. Elle
prf:carité. Le moteur de la sobri¢té heureuse
privation mais la res};l)Onsabilité; Nous pouvon
beu, jeter moins, acheter plus responcahle
plus riches 'intérieuremerll)t: Car Izzp?u?le,
fondément est Palignement entre nos va
La sobriété heureuse vous enc urage 3
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€ment, votre intuition vous guidera

naturellement vers vos véritables besoins.

24. Faites toujours de votre mieux

Sur la voie de la sagesse, ne laissez pas le jugement ou la
culpabilité vous envahir. Posez une direction, puis faites
de votre mleux ‘Concentrez-vous sur la clarté de votre
intention plus que sur le résultat qui, parfois, peut étre
réalisable. Donnez-vous du temps, développez la patience.
wous de Pobijectif et entretenez surtout le terrain. Si

dé votre terrain relationnel, si vous étes
étités attitudes a entretenir des relations
Haleureuses, alors les résultats s’imposeront
0 al -e de son mieux est le quatriéme accord
. de sagesse par excellence qui nous r.appelle
Jonner les moyens d’un coté et en faire trop
ganit jamais satisfait sont les deux .freins
§iliiste. Chague soir, poscz votre main sur
oardez-vous dans la glace et interrogez-vous
& - «Ai-je fait de mon mieux ¢ » Puis




25. Reprenez le pouvoir sur ve

Ne vous considérez plus comme une v1ct1me7 .
n’a pas le pouvoir sur son existence. Elle
de Tavis, du regard des autres. Elle peut
critiquer ou dénigrer. Reprenez le pouvoir s
Sentez que vous avez toujours le choix d’accep
refuser, d’aller de I'avant ou non. Bannissez |
bulaire les phrases telles que « Dans la vie, ot
pas... », « On ne fait pas ce qu'on veut...
jamais... », « Ce n’est pas juste...», «Je
rien ». Remplacez-les par des affirmation:
suis maitre de ma vie », « Je choisis », «J
«Je décide », « Je privilégie ». Reprendr
sa vie, c’est ne plus se considérer com
qui nous arrive. C'est ne plus rendre lauts
Cette attitude passe par le pardon la res
sagesse

2 6. Attlrez a vous l"abd

«Les autres ont autant besom de
d’eux », « ]e m autonse a vivre ¢

o TSRS —



Prenez conscience que-
e 1 : .
d : g , 1_8,- VIE, naturellemem
ont vous avez besoip L » Vous offre ce

fout ce. qUREMEIE ,erc1e.z continuellement pour
i Le soleil qui vous réchauffe, |a

SIS, vos amis qui sont présents, Soyez
' entretiendrez ainsi naturellement

dans la gratitude,
le flux de I’abon

des efforts pour attirer les
nts et les récompenses. Nous
er les critiques et les reproches.
laisse indifférents. Ces trois
rechercher le confort d’un
tent inconsciemment. Car,

urce d’attachement,

source de colére,

es est source d’ignorance.
deére l'attachement, la colére
poisons liés a ces trois attitudes :
ent ce qui nous plait, éviter ce
ever ce qui nous laisse neutres.
e non pas 2 attendre des évé-
s réconfortent mais a2 modifier
r une sérénité intérieure quelles
xtérieures. C’est 2 cette aptitude
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a recevoir la vie comme elle vient que 'on mesure la sagesse
d’un étre. Porter un regard équanime sur la réalité, et
cesser de juger, d’opposer et de résister continuellement 3
ce qui est. Cela ne signifie pas tout accepter a contrecceur,
ne pas avoir de préférence ou ne pas réagir lorsque vous
étes décu. Cela signifie ne pas alourdir vos attentes d’une
charge émotionnelle trop importante.

28. Assumez vos responsabilités

Quoi qu’il arrive, assumez pleinement vos responsabilités
et vos erreurs, ne cherchez pas a vous en dédouaner sinon
vous n’apprendrez jamais d’elles. Reconnaissez vos erreurs
et concentrez-vous ouvertement sur la facon dont vous
pouvez les réparer. Ne vous considérez pas comme une
victime. Ne cherchez pas en I'autre la responsabilité de vos
blessures. Rappelez-vous que vous avez toujours le choix.
Cela renforcera votre estime de vous et votre confiance
en vous. La voie de la responsabilité vous encourage a
développer la souveraineté de vos actes, de vos choix et de
votre libre arbitre sur cette Terre. Cette position consciente
vous pérmet de diriger vos actions avec courage, mais
toujours a partir de vos valeurs profondes. En rendant
les autres responsables de ce qui vous arrive, vous leur
remettez les clés de votre royaume. Pour reprendre la voie
de la responsabilité, vous avez besoin de vous rappeler les
choix que vous avez posés, qui sont 2 la source de votre
situation actuelle et les liens de causalité qui en découlent.

Par exemple, si vous privilégiez la sécurité de I'emploi,
vous devrez vous adapter a la hiérarchie. Si vous travaillez
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OMpte, vous serez confronté 4 moins de sécurité
I‘ ’0 . . .
prendre plus d’initiatives. Prendre conscience de

leine responsabilité en toutes circonstances, c’est
€r votre souveraineté,

q 21:;“0{13 SQn'f souv.ent mal vécues car on considére
P llqu un qui exprime de la peur, de la tristesse ou
un zoc:l) ::r::l fe;loalllt; P,ou1jtant, la Vi,e peressionneHe est
- ean ter réveiller vos émotions fondamen-
tales. Nos cing émotions fondamentales sont la colére, la
.L’)Cur, le désir/dégoiit, la tristesse et la joie. L'intelligence
émotionnelle consiste a identifier chaque émotion et a
comprendre, au moment ou ['une d’elles se manifeste, 2
quel besoin elle correspond, puis a apprendre a la réguler :
e La colére vous signale qu'une situation porte atteinte
a vos limites. |
e La peur vous indique qu'’il vous manque une information
pour sayoir comment réagir. ;
e ’attirance/répulsion vous permet d’identifier spontanc-
ment ce qui vous semble bon pour vous et ce qui ne

vous convient pas.
e La tristesse est liée au €
3 Penfant de reconnaitre quanc |
un lien d’attachement 1€

vous indique gue VoS ©
nvient.

hangement. Ce sentiment permet
d sa maman s’en va et ainsl
cessaire a 2 construction.

de créer bjectifs sont atteints et

e La joie
4 . . us ¢o AT Videey
que la situation vOUS ¥ ctions spontanées @ une situa

igip s W
§ ns sont des T e
ny e'mod y ée de vie est trés courte, comparativerm

ur
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sentiments, comme 'amour, la sérénité ou la mélancolie, qui
eux s'installent durablement dans votre vie. Les sentiments sont
souvent le prolongement d’émotions réprimées. Au moment
ot I'émotion se manifeste, plutét que de céder  sa premigre
pulsion, posez-vous, prenez quelques secondes pour apaiser
votre respiration, prenez la responsabilité de la situation,
puis nommez avec des mots simples ce qui se passe en vous,

30. Débranchez

Si vous dormez avec le portable allumé prés de Poreill
si vous €tes incapable de maintenir une convérs* 1tic
que vous entendez une vibration ou un signal d’a
le pouce vous démange lorsque vous étes aut
table, c’est probablement que vous étes addi
pas forcément trop grave, mais ¢a peut vite
Heureusement, ¢a se soigne ! Commencez pa
téléphone au moins 3 heures dans la journée. Ig
les e-mails. Préférez regrouper 3 ou 5 pério
journée pour répondre a I'ensemble de vos
qu’au fur et 4 mesure, car cette mauvaise
donne l'impression d’étre toujours disp
votre cerveau ne I'est pas. Entrainez

journée sans Facebook, Twitter et autrﬁsi‘
Adoptez cette posture, vous verrez que v

cfficacité. Par ailleurs, faites des journ:
fitez d’un jour de congé, d’un diman
chez vous pour couper le téléphone

uniquement sur vibreur. Vous appr
établir le lien avec ce qui vous
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