Erik Pigani

Mon cahier

IITTONS

lllustrations de Jean Augagneur
]ou\'énce



Du méme auteur aux Editions Jouvence :
Petit Cahier d'exercices pour ralentir quand tout va trop vite

Dans la méme collection Mon cahilp%%he

Mon Cahier poche : Je fais le plein dénergie !, Alia Cardyn

Mon Cahier poche : Je mange en pleine conscience,

Audrey Donatoni et Marine Fort

Mon Cahier poche : Je pratique la loi de l'attraction, Slavica Bogdanov
Mon Cahier poche : Je régule mon poids selon les thérapies compor-
tementales et cognitives, Sandrine Gabet Pujol

Mon Cahier poche : Jattire 3 moi bonheur et réussite,

Christine Michaud

Mon Cahier poche : Jécoute mes besoins profonds,

D" Anne van Stappen

¢ceeeceooooeed

CATALOGUE GRATUIT SUR SIMPLE DEMANDE J

EDITIONS JOUVENCE
France : BP 90107 - 74161 Saint-Julien-en-Genevois Cedex
Suisse: Route de Florissant, 97 - 1206 Genéve
Site Internet: www.editions-jouvence.com
Mail: info@editions—jouvence.com

Edition revue et corrigée
du Petit cahier d'exercices
pour rester zen dans un monde agité (© Editions Jouvence, 2010)

© Editions Jouvence, 2018

ISBN : 978-2-88953-053-3

Couverture : Editions Jouvence

Maquette et mise en page : Frank Pitel [grad-design.fr]
Dessins de couverture et intérieurs : Jean Augagneur
Habillage graphique : ©Freepik

Tous droits de traduction, adaptation et reproduction réservés pour tous pays.






Pragmatique, du grec pragmatikos : « relatif a 'action ».
Voild ce qu'est réellement le zen : relatif a I'action dans le
concret, dans la « vraie vie ». Et avec deux grands principes :

C'est rechercher C'est rechercher
avant tout la +oujour~; le ac;Jrc
simplicH'é, Ju9+c.

[I'n"a donc rien a voir avec une philosophie éthérée, et encore
moins avec une religion dogmatique.

Etre zen, c'est avant tout étre soi-méme, et en accord avec
soi-méme, dans la réalité de tous les jours, c'est-a-dire en
pleine conscience et dans le moment présent.

Ce n'est un secret pour personne : en raison de [|'état
écologique, politique, social, économique et psychologique
de notre planéte et de la société humaine, les années qui
viennent risquent fort d'étre de plus en plus agitées. Aussi,
méme si les principes fondamentaux du zen remontent 3
plus de mille ans, ils sont et seront toujours et encore plus
d'actualité. En vous appropriant ces techniques et en faisant
votre cet état d'étre, vous ne serez pas « dans le vent » :
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> Votre échelle zen
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Entourez la répon«;c qui vous cohvient.

. Le matin, en vous réveilant -

A. vous vous demandez ce qui va vous
arriver aujourdhui ;

B. vous vous accordez quelgues minutes
avant de vous lever ;

C. vous vous précipitez sur la caketiere ;

D. vous pensez a vos réves de la nuit.

2. Vous étes coincéle) dans un embouteilage -

A. vous étes de plus en plus ncrvcux?sc)
et imc;?incz les conséquences de votre
retar

B. vous tempétez et sortez de la voiture

our voir ce qui ce passe ;

C. vous attendez tranquilement en regar-
dant les autres voitures ;

D. vous allumez votre autoradio et vous
écoutez une émission.

)

3. Pour vous retrouver vous-méme :

vous Ffaites le ménage a ford ;

vous prenez uh bon bain ;

vous lisez un bon livre ;

vous allez vous promener dans la nature.
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4. Rush au bureay, tout le monde s'affole..

A. vous restez calme et faites ce que vous
avez a Faire ;

B. vous doublez votre cadence de travail ;

C. vous essayez de donner le meileur de
vous-méme ;

D. vous étes herveux(se) et laissez les
outres s'affoler.

5. Un(e) ami{e) a commis une énorme béwvue -

A. vous lui Faites la téte le temps quil Fout
pour quiilZelle comprenne ;

B. vous l'appelez pour lui dire votre colere
et lui demander de réparer les déaa+9 ;

C. vous attendez de le/la voir pour lui dire
votre colere et lui demander ce qui s'est
Pa‘;‘;é ;

D. vous I’aPPcIcz pour I‘cnﬂuculcr
coPicuscmcn+.

. Une bonne fée appardit et vous offre un
Pouvoir'.

Vous choisissez -

A. le don de guérison ;

B. la Faculte de télépathie ;

C. le pouvoir de lire lavenir ;

D.la capacité de transformer le plomb
en or.
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7. Quel proverbe chinois adop-l-cr'icz-vous 2

A.

B.

C.

D.

« Nulle pierre ne peut étre polie sans
Friction, nul homme ne peut se ParPair‘c
sans éprcuvcs. >

« Les maitres ouvrent la Por'+c, mais tu
dois entrer par toi-méme. »

« La lumiere est bonne quelle que soit
la lampe dont elle provient. »

« La vie est en Par'+ic ce que hous eh
Faisons et en partie ce quen Ffont les
amis que hous choisissons. »

8. Quelle est votre plus gr'andc richesse 2

OO W>

mes qualités humaines ;

ma Famille ;

mes compé+cncc9 ProPc«;«;ionnc\lcs ;
ce que |e suis.

9. Au 9upcr‘mar‘ché, la caissiere est trés lente..

A.

B.

C.

vous tapotez sur votre caddie en pous-
sant de gros soupirs ;

vous posez les coudes sur votre caddie
et pensez a autre chose ;

vous prenez I'air impa+icn+ et consterné
le plus visible Po«;silolc ;

vous observez tranqguilement tout ce qui
se passe autour de vous.
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I0. Vos voisins ont organisé une féte qui se
prolonge dans la nuit -

A. vous appelez la police ;

B. vous allez sonner a leur Por‘rc pour les
cnaucu\cr ;

C. vous les appelez pour leur demander de
baisser un peu le niveau sohore ;

D. vous mettez des boules Quies.

I. Vous passez un entretien dembauche -

A. angoissé(c), vous tournez en rond en
attendant qu'on vous appelle ;

B. vous vous détendez et ne pensez plus
a rien ;

C. vous vous répé+cz mentalement ce que
vous voulez dire ;

D. vous tentez de rester calme en vous
concentrant sur votre rcspira’rion.

2. Aux inFos, on annonce quune catastrophe
climatigue a fait des miliers de victimes. Vous
vous dites :

A c'est de plus en plus fréquent. Les
écologi«;+ce ont raison de nous alarmer ;

B. quelle horreur I'si ca marrivait, je he
sais pas comment ‘jc réaﬁir'ais ;

C. les pauvres gens ' |l Faut vraiment se
Préparcr ou Pirc... ;

D. c'est terrible.. Heureusement, cela nar-
rivera Jamais chez nous.
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3. Votre patron vous demande ce dont vous
auriez besoin pour vous sentir mieux au
travail. Vous lui r'épondcz :

A. un r‘éaménagcmcrﬁ plus pratique, plus
aar‘éablc et plus « -Pcng shui » de mon
bureau ;

B. un poste et des taches mieux adaptés a
ma Pcrsonr\alih’: et a mes compé+cncc9 ;

C. plus de considération et de reconnais-
sance, des gr'a-H-FicaJrions sous Forme de
Pr‘imcc:- ;

D. une auﬂmcrﬁaﬁon ou uhe Parﬁcipaﬂon aux
bénefices. Ou les deux..

14. Le temps passe de plus en plus vite.. Pour
vous :

A. le temps est notre arbitre ;

B. le +cmP9 est notre ennemi ;

C. le +cmP9 est un my9+ér‘c ;

D. le -I-cmp«s est neutre.
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Entourez le chifFfre corrcspondam a votre

réponse dans ce tableau -

1T A B c D NN

I 3 9 0 ¢

yA 3 O 9 @

3 O G 3 9

4 9 O () 3

5 3 o 9 0

7 9 o 3 0

7 O 9 G 3

8 G 3 O 2

9 O G 3 9

10 O 3 G 9
] O 9 3 G

12 G 3 9 O

] G 2 3 O

14 3 O @ 9

Faites le total de vos points : ...
Et reportez-vous a votre Pr'oﬁl pages suivantes.

« Quelle que soit la tache que vous

effectuez Faites-a lentement,
avec |lattention qu’cllc mérite.
Ne la baclez pas pour en finir.
Sovyez relaxé en toute chose
et Por"rcz—y toute votre attention »

Thich Nhat Hanh
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