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Avant-propos à la nouvelle édition

Les termes japonais que vous allez découvrir au 
cours des prochaines pages sont de véritables 
guides dans l’existence. Ces mots-concepts, je les ai 
moi-même compilés, et pourtant, il m’est souvent 
arrivé, sans même m’en rendre compte, d’arrêter 
d’appliquer les sagesses qu’ils contiennent. J’ai 
connu des périodes de difficultés professionnelles 
qui m’ont amené à faire des formations MBA, 
à créer plusieurs marques et à établir des straté-
gies complexes pour m’en sortir, mais c’est seu-
lement quand je suis revenu aux bases et que j’ai 
recommencé à appliquer les règles évoquées aux 
chapitres Gambaru, Shinken et Muda que ma 
situation a commencé à s’améliorer.

De même, j’ai dû faire face à des problèmes de 
santé. Cela m’a incité à faire une reconversion et 
à me former en sciences médicales (biochimie et 
immunologie) auprès de prestigieuses universi-
tés (Harvard, Kyoto). Cela m’a entre autres per-
mis de participer à un projet de l’agence d’aide 
publique au développement japonaise visant à 
former de jeunes médecins aux soins intensifs, 
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et j’ai fait de nombreuses conférences, parfois 
même dans des universités de médecine en face 
de nombreux chercheurs. Mais malgré tous mes 
efforts pour mieux comprendre le corps humain, 
ma santé s’est toujours très fortement dégradée 
lorsque j’oubliais pendant plusieurs mois les 
principes énoncés au chapitre Genki, Arigatou et 
Jiyu. J’ai pu vérifier encore une fois que la nature 
humaine est telle qu’il n’est pas possible de pré-
server sa santé sans prendre soin de son mental.

En lisant ce livre, certains conseils peuvent vous 
paraître banals. N’oubliez pas qu’ils sont inspirés par 
une culture qui a été façonnée par la pratique des 
art martiaux. L’objectif d’un guerrier n’est pas d’être 
novateur. Peu lui importe de créer son propre style 
et d’être reconnu. Son objectif est d’être efficace 
pour survivre et protéger ceux qui lui sont chers. 
N’oubliez pas non plus qu’un enseignement, aussi 
profond qu’il soit, n’agit jamais comme un coup de 
baguette magique. Ce sont avant tout des exercices 
mentaux. Pour que votre vie change, il faut que 
vous les pratiquiez chaque jour et que vous vous 
en souveniez au moment où vous en aurez besoin.

Avec le recul, la sagesse japonaise m’a enfin per-
mis de comprendre l’un des conseils que m’avait 
donné mon père quand j’étais adolescent. Après 
m’avoir appris à jouer aux échecs, il avait essayé 
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de m’enseigner le poker. Mais, comme j’étais 
bon aux échecs que je jugeais comme le moyen 
le plus efficace pour développer mon sens de la 
stratégie, je ne comprenais pas pourquoi je devais 
apprendre à jouer à un jeu de carte qui dépend en 
grande partie de la chance.

J’ai maintenant compris mon erreur. La vie n’est 
pas comme un jeu d’échec ou chacun des joueurs 
possède les mêmes pièces au début de la partie. 
Les cartes du destin ne sont pas distribuées équita-
blement. Que ce soit au niveau de la santé, du sta-
tut social, de la sécurité (guerre et/ou catastrophes 
naturelles), certains sont nés avec plus de cartes 
en main que les autres. Il arrive aussi que, sans 
prévenir, la vie nous arrache de manière injuste 
certaines cartes qui nous avaient été données.

Cependant au poker, ce n’est pas toujours celui 
qui a le meilleur jeu qui gagne. La sagesse japonaise 
nous apprend à apprécier du mieux possible le jeu 
de l’existence et à mettre à profit les cartes dont 
nous disposons afin de pouvoir redonner du sens 
aux évènements qui surviennent dans nos vies.

Bonne lecture !

Nicolas Chauvat, 
édition 2024
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Introduction

Les obstacles, certaines personnes les mau-
dissent en les accusant d’avoir entravé leur  
chemin vers le succès et leur avoir fait perdre 
leur joie de vivre, tandis que d’autres semblent 
les utiliser comme des points d’appui pour pro-
gresser. Aucune réussite ne se fait sans sortir de 
sa zone de confort, dit-on. Malheureusement, les 
périodes de changements sont souvent si difficiles 
qu’à force de frustrations, beaucoup d’entre nous 
finissent par entrer en conflit non seulement avec 
les autres, mais aussi avec eux-mêmes. Quelques 
personnes cependant, malgré les épreuves et les 
hostilités qu’elles rencontrent, sont capables de 
garder leur bonne humeur et continuent de pro-
gresser aussi bien économiquement qu’humaine-
ment. Qu’est-ce qui explique cette différence ? 
La capacité à rester en harmonie avec le monde 
extérieur et avec notre monde intérieur est pri-
mordiale pour mener une vie enrichissante. Il ne 
s’agit pas de se forcer à devenir optimiste, mais  
d’apprendre à percevoir l’ordre derrière le chaos, 
les opportunités derrière les défis.
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Le bonheur ne dépend pas uniquement dece 
qui nous arrive, il repose surtout sur notre façon 
de réagir face à ces événements. Notre attitude 
au  jour le jour détermine notre destinée. Lacan 
disait que l’inconscient est structuré comme un 
langage. Apprendre une langue étrangère nous 
permet d’appréhender une autre manière d’être 
au monde. Parfois seuls quelques mots suffisent 
pour changer notre vision des choses. Cet ouvrage 
se compose de dix termes du japonais courant, 
qui contiennent une grande partie de la sagesse 
d’une culture plusieurs fois millénaire. Elle fut et 
demeure une grande source d’inspiration pour de 
nombreux moines zen, des artisans de renom, des 
patrons de multinationales modernes et perfor-
mantes ainsi que pour tous ceux qui ont compris 
que « réussir » passe d’abord par l’accomplisse-
ment de soi.

Faciles à mémoriser et appelant à des actions 
concrètes, les dix termes présentés dans ce livre 
permettront d’accroître de manière rapide vos 
capacités à faire face aux changements tout en 
restant en harmonie avec vous-même et les autres.



Règle d’or n° 1 :  
GENKI

(être en forme, l’énergie 
originelle)
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L’art de rester en forme  
en préservant son énergie

« Ayez la volonté et la persévérance, et vous 
ferez des merveilles. »

(Benjamin Franklin)

Cette maxime peut sans doute séduire notre 
cœur, mais notre corps et notre esprit, eux, sont 
bien souvent trop épuisés pour continuer de se 
battre pour nos rêves. Rome ne s’est pas faite 
en un jour, dit-on. Pour réussir ce qu’on entre-
prend, il ne faut donc pas chercher la vitesse, 
mais la constance. Toutefois, plutôt que d’essayer 
d’augmenter notre niveau d’énergie, il est préfé-
rable de commencer par apprendre à utiliser à 
bon escient celle que nous avons en réserve.

Il y a des jours où l’on a l’impression que l’on 
pourrait conquérir le monde sans que rien ne 
puisse nous arrêter. Mais, il y a malheureusement 
tous les autres jours où se lever le matin nous paraît 
être un exploit, où la simple idée de faire du sport 
ou de préparer la cuisine nous semble une épreuve 
insurmontable ; ces jours si nombreux, où le fait 
de devoir se concentrer sur un rapport que l’on 
doit rendre ou une tâche que l’on doit accomplir, 
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deviennent une véritable torture. Lorsque nous 
nous laissons aller ainsi trop longtemps, notre 
motivation baisse durablement et notre vie semble 
nous échapper. Nous commençons petit à petit 
par culpabiliser pour notre manque de dyna-
misme. Certains prennent alors la décision de tout 
faire pour augmenter leur énergie et leur volonté. 
Ils redoublent pour un temps leurs efforts, mais 
malheureusement, la fatigue et la lassitude se font 
de nouveau sentir et leurs bonnes résolutions sont 
vite remplacées par les mauvaises habitudes. Après 
ce deuxième échec, beaucoup perdent confiance 
en eux et en leurs capacités à réussir ce qu’ils entre-
prennent. La culpabilité les conduit à penser qu’ils 
n’ont pas assez de ressources, alors qu’en réalité, le 
problème vient simplement du fait qu’ils ne savent 
pas comment préserver leur énergie et la gaspillent 
sans le savoir.

Les médecines chinoise et japonaise se basent 
sur le postulat que tous les êtres vivants sont ani-
més par une force vitale appelée ki. Bien que le 
nouveau-né hérite de ce ki dès sa naissance, il ne 
pourra pas en créer de nouveau car toute chose qui 
vient à la vie est destinée à disparaître. Si nous ne 
pouvons pas créer cette énergie vitale, nous pou-
vons néanmoins la préserver. Au Japon, l’expres-
sion genki est utilisée pour demander à quelqu’un 
s’il va bien. Gen (元元) signifie la source, l’origine, 



20

et ki (気気), l’énergie vitale. Être genki signifie donc 
qu’on se sent bien car notre ki est à son niveau 
naturel. Cela implique également que lorsqu’une 
personne ne se sent pas bien, c’est parce que son 
ki est trop dispersé. Par conséquent, si cette per-
sonne souhaite aller mieux, elle doit trouver la 
cause de l’épuisement de son ki afin de restaurer 
son dynamisme. Le ki est ce qui relie l’esprit et 
le corps, il est donc à la fois de nature matériel 
et psychique. Pour être genki, il faut donc faire 
attention à ce que l’on fait, mais aussi à ce que 
l’on pense. Il ne faut pas oublier qu’une grande 
partie de notre fatigue est d’origine nerveuse. 
Afin d’éviter d’épuiser inutilement nos ressources 
intellectuelles, émotionnelles et physiques, il 
existe trois grandes règles à respecter.

Apprendre à donner du sens  
à ce que l’on fait

Sur les chemins de l’accomplissement, les ques-
tions qui commencent par « pourquoi » nous 
font progresser plus vite que celles qui débutent 
par « comment ».  Ainsi, avant d’essayer de déve-
lopper un savoir-faire particulier pour réussir 
professionnellement, il faut comprendre que 
seule une réponse à la question « pourquoi faire » 
sera source d’épanouissement et nous permettra 
de persévérer sur le long terme. 


