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La  Pleine  Lune  vient  de  passer ,  belle  et  lumineuse .  

On  s ’attend  la  voir  se  faire  grignoter  peu  à  peu ,  à  perdre  en  vibrance ,  à  voir  fadir  sa  couleur

mordorée…

Et  s ’y  on  faisait  s ’étendre  son  énergie  encore  un  peu ,  et  si  la  l is ière  du  bois  dans  lequel

courait  était  bien  plus  loin  que  ce  que  l ’on  ne  pensait  ?  

En  poursuivant  la  lecture  du  l ivre  “Anti- fragile ”  ,  l ’auteur ,  Nassim  Nicholas  Taleb  ,   décrivait

le  problème  de  Lucretius .  Ce  philosophe  romain  avait  écrit  que  l ’ imbécile  croit  que  la  plus

haute  montagne  du  monde  est  la  plus  haute  montagne  qu ’ i l  a  pu  observer .  

Mais  c ’est  une  réflexion  bien  classique  que  nous  faisons  tous .  I l  est  très  diff ici le  d ’ imaginer

plus  grand ,  plus  beau ,  plus  fort… que  ce  que  nous  avons  déjà  expérimenté .

A  tous  les  niveaux  d ’ail leurs  :  

lorsque  l ’on  prédit  la  crue  d ’une  r ivière ,  on  se  base  sur  les  niveaux  atteints  les  siècles

passés .  Pareil lement  pour  les  crises  f inancières ,  c ’est  ce  qu ’on  appelle  le  test  de  résistance .

Pourtant ,  le  pire  scénario  lorsqu ’ i l  se  produit  excède  souvent  le  pire  scénario  tel  qu ’ i l  avait

été  prédit  par  les  scientif iques .  Pour  preuve ,  la  catastrophe  de  Fukushima  :  la  central  était

supposée  contre  le  plus  violent  des  tremblements  de  terre… jamais  observé .

Une  phrase  t irée  du  l ivre  :  “Si  les  humains  combattent  la  dernière  guerre ,  la  nature  se  l ivre  à

la  suivante ” .

Si  les  exemples  passés  peuvent  sembler  plutôt  pessimistes ,  notre  corps  et  notre  nature

connaît  cette  loi  instinctivement  :  un  bodybuilder  va  aller  jusqu ’à  un  effort  maximal ,

 au  quasi  point  de  rupture  du  muscle ,  et  ainsi  deviendra  plus  fort  à  la  prochaine  séance ,

son  corps  se  prépara  à  soulever  encore  plus  de  fonte .  

 

C ’est  aussi  tout  le  concept  de  la  rési l ience .     Et  puis ,  c ’est  aussi  une  façon  de  se  dire  que

l ’ inattendu  peut  arriver  à  tout  moment ,  que  nos  rêves  les  plus  sont  réalisables ,  que  les

super  pleines  lunes  peuvent  devenir  encore  plus  bril lantes…

Alors ,  autorisons-nous  à  voir  encore  plus  grand  que  ce  que  nous  avons  déjà  réalisé  et

préparons-nous  à  voir  des  lapins  sortir  des  chapeaux  de  magiciens
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é t e n d r e  s o n  t e r r i t o i r e

"Où l'on s'y attend le moins, saute le lièvre". 
 

Miguel de Cervantes



Faites  le  point  régulièrement  sur  votre  progression  vers  vos  objectifs .

 

Évaluez   votre  progression  :  en  êtes-vous  satisfait  ?  Quelles  sont  les  diff icultés  que  vous

rencontrez  ?  Vos  objectifs  sont- i ls  à  portée  de  main  ou  nécessiteront- i ls  de  tendre  le  bras  loin  ?

Avez-vous  aussi  peut-être  besoin  de  ressources  supplémentaires  ?  Quelles  sont-elles  ?  et

comment  pourriez-vous  les  obtenir  ?

 

Notez  tout  cela  sur  un  morceau  de  papier  ou  mentalement .

Prenez  simplement  le  temps  de  quelques  minutes  dans  la  journée  pour  faire  ce  petit  exercice .  

Cela   vous  aidera  à  avoir  une  vision  plus  claire  sur  vos  envies  et  comment  les  atteindre .  Vous

apprendrez  aussi  à  mieux  connaître  vos  obstacles  et  à  vous  sentir  conforté  par  vos  forces .  Et

ensuite ,  continuez  d ’avancer  vers  vos  objectifs ,  même  à  tout  petits  pas  s ’ i l  le  faut .L ’ important  est

d ’agir .  

Car ,  une  fois  lancé ,  r ien  ne  pourra  vous  arrêter  !

A  propos ,  savez-vous  d ’où  vient  l ’expression  “ faire  le  point ”  ?  

 

Selon  le  dictionnaire  reverso  :  

Voilà une expression dont le sens proposé est une métaphore qui date du début  du XXe siècle
et qui nous vient indubitablement de la marine où le sens propre reste en usage.
 

En effet ,  en mer,  i l  faut être capable de conduire un navire avec précision et sécurité.  Et
lorsqu’on est loin des côtes,  i l  importe d’être capable de savoir  où on est et dans quelle
direction on doit al ler pour atteindre le but souhaité.
 

Le ‘point’ ,  c ’est la posit ion du navire sur la carte.
 

f a i r e  l e  p o i n t
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"Seul au milieu de l'Atlantique, Entre les
courants et les vents, Un navigateur solitaire

Est l'homme le moins seul de la terre."
 

Gilbert Bécaud
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p e r d r e  l 'é q u i l i b r e

La  Lune  a  basculé  dans  sa  phase  décroissante .  C ’est   une  course  sans  f in ,  et  lorsque  la  Lune  est

là ,  toute  ronde  et  toute  pleine ,  avec  un  lapin  qui  se  dessine… le  lapin  fuit  et  la  Lune  se  fait

manger  par  le  ciel  noir .  

Mais   acceptons  de  bon  cœur  que  r ien  ne  soit  f igé .  Quitte  à  ce  que  ça  bouge ,  que  l ’on  soit

chahuté ,  décontenancé… Car  c ’est  le  propre  de  la  nature .  

Cette  réflexion  est  menée  dans  le  l ivre   “Antifragile ”  de  Nassim  Nicholas  Taleb .  

Pour  cela ,  i l  fait  la  distinction  entre  les  machines  et  le  vivant .  Les   machines  sont  endommagées

par  de  constants  niveaux  de  contraintes  basses  (c ’est  la  fatigue  matériel ) ,  le  vivant  est

endommagé  par  l ’absence  de  niveaux  de  contraintes  basses  (c ’est  l ’hormèse ) .

Des   choses  comme  prendre  une  douche  froide ,  soulever  des  poids ,  piquer  un  

sprint… ce  sont  des  contraintes  pour  un  organisme ,  qui  y  répond  en  se  

construisant  plus  fort .  

Nos  mains  deviennent  calleuses  à  travail ler ,  nos  corps  se  tannent  au  solei l ,  nos  muscles  se

cisèlent  sous  le  poids ,  

Tandis  que  pour  une  machine ,  des  impacts ,  des  chocs… vont  l ’endommager  ou  même  le  casser .  

C ’est  là  toute  la  différence  entre  le  vivant  et  les  machines .

Biensûr ,  l ’homme  viei l l it  et  meurt .  Mais  l ’auteur  défend  la  thèse  que  nous  avons  perdu  une  part

de  notre  capacité  d ’anti- fragil ité  avec  la  vie  moderne ,  en  créant  un  viei l l issement  artif iciel .

Parfois  un  trop  grand  confort ,  ne  fait  qu ’endormir  nos  corps  et  nos  esprits .  

Nous   ne  sommes  plus  soumis  à  d ’ intenses  stress  suivi  par  des  périodes  de  repos  qui  laissait  à

nos  corps  et  nos  esprits ,  le  temps  de  se  reconstruire ,  plus  fort  et  plus  solide ,  mais  à  de  constants

stress  permanents ,  comme  la  pression  au  travail ,  les  impôts  à  payer ,  les  devoirs  à  rentre… Comme

la  torture  de  la  goutte  d ’eau  qui  tomberait  sans  cesse  sur  notre  crâne .

Même   mentalement ,  les  tempêtes  d ’émotions  que  nous  traversons  parfois ,  sont  belles  et  font

parti  de  notre  conditions  d ’être  vivant .  Avec  toute  la  palette  d ’émotions  que  nous  pouvons

éprouver .  Les  poètes  ont  t iré  leurs  plus  beaux  de  leurs  moments  de  spleen ,  comme  Baudelaire ,

Verlaine ,  Rimbaud….

 

Alors ,   acceptons  que  tout  bouge ,  vivons  pleinement  nos  émotions ,  nos  corps  qui   parlent ,  c ’est

le  propre  du  vivant  d ’être  en  constante  évolution  et  en  déséquil ibre  permanent .

 

 C ’est   en  marchant  sur  le  f i l ,  qu ’ i l  est  plus  faci le  de  ne  pas  tomber  plutôt  que  de  rester  à  l ’arrêt ,

en  cherchant  un  équil ibre ,  impossible  à  trouver .  

Certes ,  à  chaque  pas ,  on  est  déstabil isé ,  mais  on  avance  et  la  vue  est  bien  plus  belle  de  là-haut  !

"Être modéré en tout, y compris la modération."
 

Pythagore



Ici ,  i l  s 'agit  d ’effectuer  une  action  pour  avancer  sur  vos  objectifs  de  ce  cycle .

Relisez  votre  l iste  d ’actions  et  regarder  celles  sur  lesquelles  vous  pourriez  avancer .

 

Comme  d ’habitude ,  pas  besoin  de  se  lancer  dans  un  grand  chambardement .  Un  pas   après

l ’autre  suff ira .  L ’ important ,  c ’est  d ’ init ier  le  mouvement .

 

Et  cela ,  sans  attendre  le  moment  parfait ,  l ’environnement  idéal .

 

Si  l ’ impulsion  pour  lancer  le  mouvement ,  peut-être  pouvez-vous  appliquer  la  règle  des  5

secondes  de  Mel  Robbins .

 

Cette  règle  consiste  à  contourner  les  ruminements  du  cerveau  et  à  suivre  l ’ impulsion  du  moment

afin  d ’accompagner  l ’élan  intérieur  qui  nous  pousse  à  agir .  C ’est  un  moyen  qui  est  très  eff icace  

pour  se  lancer  et  mettre  en  branle  la  machine .

 

Un  extrait   qui  résume  la  méthode  :

 

Son  principe  est  le  suivant  :  i l  faut  honorer  le  génie  de  ses  intuit ions  en   passant  à  l ’action  en

moins  de  5  secondes  lorsqu ’elles  se  font  sentir .  L ’action  est  la  concrétisation  du  respect  porté  à

son  propre  génie .  

Pourquoi  moins  de  5  secondes  ?  C ’est  le  laps  de  temps  nécessaire  avant  que  le  cerveau  ne  mette

en  place  des  pensées  contradictoires ,  expliquant  pourquoi  i l  est  diff ici le ,  impossible ,  incertain ,

trop  r isqué  de  faire  ce  que  suggère  la  première  intuit ion  ou  impulsion .  Ce  court  moment  de

flottement  cognitif  doit  être  util isé  à  profit ,  en  s ’engouffrant  dans  la   brèche  et  en  en  profitant

pour  agir .  Après ,  i l  est  trop  tard ,  et  l ’opportunité  disparaît  à  jamais .

 

Ainsi  quand  vous  avez  une  action  à  faire  mais  que  la  peur  ou  le  doute  s ’ installe ,  comptez  à

rebours  :  5…4…3…2…1  et  lancez-vous  !

"L'action est la première marche vers le succès."
 

Pablo Picasso

p a s s e r  à  l 'a c t i o n . . .  e n  m o i n s  d e  5  s e c o n d e s

05



Envisageons  les  “erreurs ”  comme  une  façon  de  devenir  plus  fort ,  en  apprenant  de  celles-ci  et  de

celles  que  les  autres  ont  commises .    

Dans  le  l ivre  “Anti- fragile ” ,  Nicholas ,  Nassim  Taleb ,  lance  cette  phrase  :  “ce  qui  ne  nous  tue  pas ,

rend  les  autres  plus  fort ” .

Derrière  cela ,  i l  émet  la  thèse  que  les  erreurs  profitent  à  tous .  Le  fait  de  se  tromper  permet  de  

construire  un  système  plus  “anti- fragile ” ,  plus  rési l ient  et  qui  se  renforcera ,  peu  à  peu ,  des

contraintes  subies .

A  grande  échelle  :

Dans  l ’ industrie ,  par  exemple  dans  l ’aéronautique ,  les  avions  qui  s ’écrasent ,  permettent  de

construire  des  avions  encore  plus  sûrs .  

Dans  la  nature ,  lorsqu ’un  événement  inattendu  se  poursuit ,  les  individus  non  adaptés  meurent ,

ceux  mieux  adaptés  génétiquement  survivent ,  et  l ’espèce  évolue .  La  nature  est  un  système  anti-

fragile  (dans  une  certaine  l imite ,  et  aussi  parfois  des  espèces  entières  disparaissent ) .

Comme  à  petite  échelle ,  dans  notre  corps ,  des  cellules  peuvent  être  éliminées  pour  que  notre

organisme  entier  devienne  plus  fort .  Quand  nous  jeûnons ,  le  phénomène  d ’autophagie   permet

d ’éliminer  les  cellules  défectueuses .

Petit  à  petit ,  ces  faux  pas  se   cristal l isent  et  nous  rendent  plus  “anti- fragile ” ,  que  ce  soit  au

niveau   collectif  ou  au  niveau  individuel .

Nous  apprenons  de  nos  erreurs .  Un  autre  exemple  t iré  du  l ivre  :  si  le  Titanic  n ’avait  pas  coulé ,

nous  aurions  vraisemblablement  continué  de  construire  des  bateaux  encore  plus   grands  et

lorsqu ’un  naufrage  aurait  eu  l ieu ,  le  nombre  de  victimes  aurait  été  bien  plus  élevé .
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c e  q u i  n e  m e  t u e  p a s ,  r e n d  l e s  a u t r e s  p l u s  f o r t

"Les erreurs sont nécessaires, utiles
comme le pain et souvent belles. 

Par exemple : la Tour de Pise."
 

Gianni Rodari



Nous  ne  sommes  pas  immortels ,  cela  demanderait  des  facultés  de  pré-adaptation  à  tous  les

évènements  aléatoires ,  ce  qui  est  impossible .  Justement  par  le  fait  qu ’ i ls  sont  aléatoires .    Par

contre ,  en  perdant  une  batail le ,  nous  préparons  la  prochaine .  En  s ’adaptant ,  à  un  nouvel

environnement ,    en  nous  renforçant ,  en  développant  de  nouvelles  compétences .

Et  nous  allons  commettre  des  erreurs .

 

Mais  réjouissons-nous  en .  C ’est  une  opportunité  incroyable  et  nécessaire  d ’apprendre ,  de  grandir .

Voyons  aussi  les  erreurs  des  autres  sous  un  autre  angle ,  là  aussi ,  comme  une  façon  d ’apprendre

collectivement .

 

Quant  au  l ièvre  de  notre  Lune ,  cet  animal  est  fortement  l ié  au  symbolisme .  Voici  une  légende  le

mettant  en  scène  (  https : / / fr .wikipedia .org /wiki /Usagi )  :

 

Dans  le  passé ,  le  l ièvre  s ’est  l ié  d ’amitié  avec  le  singe  et  le  renard .  Tous  partagent  le  même  toit .

Un  jour ,  le  Roi  de  toutes  les  divinités ,  descend  sur  Terre  sous  les  traits  d ’un  honorable  viei l lard .  

Ayant  faim ,  i l  frappe  à  leur  porte  et  demande  qu ’on  lui  serve  un  repas .

Le  singe  lui  apporte  les  fruits  qu ’ i l  a  cueil l i  dans  les  arbres ,  le  renard  lui  présente  un  poisson ,

mais   le  l ièvre  n ’a  r ien  à  lui  offr ir .  Le  dieu  le  réprimande  sévèrement .  Le  l ièvre  demande  alors  à

ses  amis  de  préparer  un  bon  feu .  Lorsque  les  f lammes  s ’élèvent  et  que  les  braises  sont

suff isamment  chaudes ,  le  l ièvre  se  jette  sur  le  bûcher  en  sacrif ice  et  offre  son  corps  comme

nourriture  au  viei l lard .  Ce  dernier ,  déclinant  son  t itre  de  Roi  des  Dieux ,  réunit  les  restes  du  l ièvre

et  les   place  sur  la  Lune  afin  que  le  sacrif ice  de  l ’animal  soit  visible  de  tous .

Depuis  cette  époque ,  dit  la  légende ,  i l  y  a  un  l ièvre  dans  la  Lune .

Le  l ièvre ,  dans  une  course ,  est  aussi   celui  qui  mène  un  athlète  au  bon  rythme ,  usant  de  toute  ses

forces ,  avant  de  s ’effacer  juste  devant  la  l igne  d ’arrivée .

 

Et  ne  nous  faisons  pas  de  tracas  pour  la  santé  du  l ièvre  :  

Selon  les  croyances  chinoises ,  le   l ièvre  a  une  très  longue  espérance  de  vie .  I l  pourrait  atteindre

l ’âge  fabuleux  d ’une  centaine  d ’années  et  deviendrait  de  couleur  bleue  en  

atteignant  les  cinq  cents  ans .  

 

Alors ,  avancez  sur  votre  chemin ,  vos  supposées  erreurs  ne  seront  que  des  informations  apprises

pour  devenir  plus  expérimentés  et  aller  encore  plus  loin .  

Restent  bien  sûr  à  s ’assurer  que  ces  faux-pas  ne  nous  soient  pas  fatals .

Mais  c ’est  aussi  une  loi  de  la  nature ,  même  le  l ièvre  bleu  et  Mathusalem  ont  f ini  par  mourir .

 



Ce  soir  le  dernier  quartier  de  Lune ,  alors  marquons  la  transit ion  vers  la  Lune  décroissante  et  son

énergie  l ibératrice  en  dansant .  

La  danse  a  un  grand  pouvoir  l ibérateur .  La  lune  décroissante  est  le  moment   idéal  pour  se  l ibérer

de  ses  blocages ,  de  ses  pensées  l imitantes  ou  simplement  des  tensions  émotionnelles  et

physiques .

Alors ,  je  vous  propose  de  danser  ce  soir  !  Tout  seul ,  à  deux ,  ou  à  plusieurs ,  

mettez  de  la  musique  qui  vous  plait  et  effectuer  quelques  pas  de  danse  !

La  danse  est  l ’une  de  ses  expressions  les  plus  formidables  et  les  plus  belles  du  corps .  Mettez  de

la  musique  qui  vous  donne  envie  d ’effectuer  quelques  pas  et  laissez  parler  vos  pieds .

Et ,  si  danser  n ’est  pas  votre  tasse  de  thé ,  vous  pouvez  remplacer  cela  par  une  séance  de  Yoga  de

la  Kundalini .

La   Kundalini  est  l ’énergie  primaire ,  lovée  au  bas  de  la  colonne  vertébrale ,  que  l ’on  cherche  à

faire  monter  dans  certaines  postures  ou  sessions  de  yoga .

Pour   commencer  à  la  t it i l ler ,  vous  pouvez  vous  balancer  en  étant  assis  et  vous  laisser  aller  à  de

petits  mouvements  spontanés ,  ces  mouvements  vont  s ’amplif ier  petit  à  petit .

Assis   en  tai l leur  et  faîtes  des  cercles  :  à  l ’ inspiration ,  faîtes  un  cercle  vers  l ’avant  et  sur

l ’expiration  continuez  le  cercle  vers  l ’arrière .  Le  but  ici  est  de  se  laisser  aller  par  le  mouvement  et

de  s ’ouvrir  aux  sensations .

 

Et  à  chacun  son  style  de  danse  :  Même  les  l ièvres  dansent  !  Ou  plutôt  font  de  la  boxe  :  

En  effet ,  au  printemps ,  on  peut  observer  d ’étranges  chorégraphies  jouées  par  les  l ièvres .

Campés

 sur  leurs  pattes  arrières ,  i ls  se  l ivrent  à  de  véritables  parties  de  boxe .  Cela  se  produit  lorsque  le

mâle  est  trop  insistant  auprès  de  la  femelle .  Celle-ci  n ’est  alors  pas  en  reste  pour  lui  décrocher

un  coup  de   patte ,  histoire  de  le  remettre  à  sa  place ,  au  f in  fond  des  fourrés .

«  Fou  comme  un  l ièvre  de  mars  »  (Mad  as  a  March  hare )  est  une  expression  courante  à  l ’époque

de  la  Vieil le  Angleterre .  L ’origine   de  ce  proverbe  est  une  croyance  populaire  sur  le

comportement  des  l ièvres  au  début  de  la  période  de  reproduction ,  qui  s ’étend  de  février  à  

 septembre  en  Angleterre .  Au  début  de  cette  période ,  les  femelles  qui  ne   sont  pas  réceptives

repoussent  les  assauts  des  mâles  avec  leurs  pattes  de  devant .  Cela  a  été  interprété  à  tort  comme

des  combats  prénuptiaux  de   mâles .
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D a n s e r . . .  o u  b oxe r  c o m m e  u n  l i è v r e

"Quand tu danses… tu sors de toi-même,
 tu deviens plus grand et plus  puissant, plus beau. 

Pendant quelques minutes, tu es héroïque. 
C’est la  puissance. C’est la gloire sur terre. 

Et cela t’appartient, chaque soir."
 

 Agnes de Mille
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e t  s i  c 'é t a i t  f a c i l e  ?  

Parfois  i l  y  a  des  petits  moments  de  doutes ,  des  accrocs  dans  le  planning ,  des  diff icultés  non

prévues… 

Mais  soyons  optimistes  :  pour  cela ,  une  proposit ion  :  celle  de  rel ier  vos  l istes  de  vœux  et

d ’actions  et  de  vous  poser  la  question  en  face  de  chacun  des  i tems  :  

« et si  c’était facile ? ».
 

Déroulez  alors  le  f i l  de  vos  pensées  en  voyant  les  choses  le  plus  simplement  possible .  Imaginez

que  tout  se  déroule  sans  accroc  et  de  façon  la  plus  naturelle  possible .

 

Parfois ,  on  se  fait  des  montagnes  de  choses  qui  nous  semblent  inatteignables  de  par  leur

complexité .  Tout  cela  par  anticipation .  Se  demander  comment  cela  serait  si  c ’était  faci le ,  vous

enjoindra  de  voir  les  choses  différemment ,  de  trouver  des  solutions  à  votre  portée .

 

Cela  peut  être  par  exemple  :  

«  et  si  c ’était  faci le  d ’avoir  confiance  en  moi ,  ça  serait  comment  ?  » ,  

«  et  si  c ’était  faci le  de  monter  mon  activité ,  ça  serait  comment  ?  » ,

 «  et  si  c ’était  faci le  de  savoir  gérer  mes  émotions ,  ça  serait  comment? » . . .

 

Prenez  le  temps  de  dérouler  le  f i l  de  vos  réponses  et  entrevoyez  déjà  le  chemin  à  suivre .

“La vie, c'est comme une bicyclette, 
il faut avancer pour ne pas perdre l'équilibre.”

 
Albert Einstein



a g i r  e t  s a v o u r e r  :  d o p a m i n e  e t  s é r o t o n i n e

 Alors   que  cette  Lune  du  Lièvre  décroit  doucement  mais  sûrement  dans  le  ciel ,  

je  vous  propose  de  regarder  un  peu  plus  attentivement  vos  victoires  :

Quelles  sont-elles  ?

Qu ’êtes-vous  satisfait  d ’avoir  accompli  ?

De  quoi  êtes  vous  f ier  ?

 

Et ,  peu  importe  la  grandeur  apparente  de  ses  victoires  :  savourez- les  et  fél icitez  vous  de  ces

accomplissements .

J ’ai   écouté  le  “James  Altucher  Show ”  dont  l ’ invité  était  un  neuroscientif ique ,  le  Dr  Andrew

Huberman  sur  les  hormones  du  bien-être .

I l  était  notamment  discuter  de  l ’ importance  du  juste  équil ibre  entre  sérotonine  et  dopamine  et

qu ’elles  pouvaient  être  les  habitudes  comportementales  à  adopter .  

La  dopamine  est  l ’hormone  qui  favorise  les  comportements  d ’exploration ,  à  la  vigilance ,  la

recherche  du  plaisir  ,  la  prise  de  r isque  et  l ’enclenchement  du  système  de  récompense .  

La  sérotonine  est  associée  à  l ’état  de  bonheur  lorsqu ’elle  est  à  un  taux  équil ibré ,  réduisant  la

prise  de  r isque .

Pour   i l lustrer ,  i l  parlait  d ’un  homme  des  cavernes  qui ,  poussé  par  la  dopamine ,  va  prendre  tous

les  r isques  pour  aller  chasser  le  gibier .  Mû  par  l ’excitation ,  i l  avancera  sans  peur  dans  sa  partie

de  chasse .  Puis  de  retour  dans  sa  tr ibu  avec  son  gibier ,  i l  est  fél icité  par  tous ,  i l  peut  se  reposer

et  apprécier  le  moment ,  avec  un  afflux  de  sérotonine  dans  le  cerveau .

 

Pour  un  équil ibre  optimal ,  i l  suggérait  de  réguler  ces  hormones  avec  quelques  petites  habitudes

comportementales .

A  cette  f in ,  i l  invitait  à  commencer  sa  journée  avec  un  afflux  de  dopamine  :  en  se  f ixant  des

petits  objectifs  simples  à  réaliser ,  qui  enclencheront  le  système  de  récompense .

Cela   peut  être  des  tâches  en  apparence  toute  anodine ,  comme  par  exemple  faire  son  l i t .  Ou

bien  se  dire  :  je  vais  répondre  à  3  emails  ce  matin ,  je  vais  écrire  200  mots  sur  ce  thème ,  je  vais

marcher  10  minutes… Des  buts  qui  peuvent  être  accomplis  faci lement ,  sans  un  sentiment  de  

submersion  à  leur  imagination .

I l  ajoutait  aussi  l ’ importance  du  mouvement ,  pour  mettre  en  branle  le  corps  et  aller  de  l ’avant ,

au  propre  comme  au  f iguré .

Et  puis ,  à  la  f in  de  la  journée ,  prendre  un  temps  pour  être  dans  la  gratitude  afin  d ’équil ibrer  la

dopamine  avec  son  hormone  “complémentaire ” ,  la  sérotonine .  

Savoir  savourer  son  parcours  est  crucial .  

L ’ invité   citait  en  exemple  des  personnes  avec  un  beau  succès  sur  le  papier ,  des  entrepreneurs

florissants ,  des  businessmen  accomplis ,  des  écrivains  reconnus  … .  qui  semblent  avoir  tout  pour

être  heureux  et  pourtant  se  sentent  malheureuses .

I l  avance  le  fait  que ,  bien  souvent ,  ces  personnes  ne  s ’autorisent  pas  à  être  f ières  d ’elles-mêmes

et  de  leur  succès .  

A  être  toujours  dans  l ’excitation ,  dans  la  volonté  d ’avancer ,  elles  se  brûlent  les  ailes  et

s ’ inondent  de  dopamine ,  sans  trouver  le  juste  équil ibre  avec  son  hormone  à  effet  antagoniste  :  la

sérotonine .

 

Alors ,   prenons  le  temps  de  savourer  nos  victoires ,  qu ’elles  qu ’elles  soient ,  d ’être  f ier  de  nos

avancées ,  de  regarder  vers  l ’arrière  et  d ’être  heureux  de  ce  que  nous  avons  accompli .  

 

La  vie  est  toujours  une  danse  :  de  la  lune  dans  le  ciel  jusque  les  hormones  dans  notre  corps .
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“Rien de grand n'a été accompli sans enthousiasme
 

Ralph Waldo



Après  avoir  cherché  à  équil ibrer  dopamine  et  sérotonine ,  donnons-nous  un  petit  coup  de  boost

de  dopamine ,   aujourd ’hui ,  en  entrant  par  la  Troisième  porte !

 

C ’est  le  t itre  du  l ivre  de  Alex  Banayan .   Son  rêve ,  à  18  ans ,  était  d ’ interviewer  de  grandes

célébrités  afin  de  discuter  avec  elles  des  raisons  de  leur  succès .  Bil l  Gates ,  Lady  Gaga ,  Jessica

Alba ,  Tim  Ferriss… i l  a  réussi  à  décrocher  un  entretien  avec  eux .  Et  pourtant ,  c ’était  un  parfait

inconnu  à  leurs  yeux .  Seulement ,  i l  croyait  à  ses  rêves .  Tellement  fort  qu ’ i l  a  mis  tout  en  oeuvre

pour  les  réaliser .  Quitte  à  passer  par  cette  troisième  porte .  

Cette  porte ,  i l  la  décrit  comme  les  entrées  dérobées  d ’une  boîte  de  nuit .

I l  y  a  la  porte  principale  :  celle  devant  laquelle  attendent  la  vaste  majorité  des  gens ,  

Puis  i l  y  a  une  entrée  VIP ,  derrière  laquelle  se  glissent  célébrités  et  mill ionnaires .  

Enfin ,  i l  existe  une  troisième  porte  :   celle  qui  est  cachée  à  la  vue  de  tous ,  qui  nécessite  de  sortir

de  la  f i le  d ’attente ,  d ’y  frapper  100  fois  à  la  porte… Peut-être  même  est-elle   une  fenêtre ,  qui

demandera  d ’attraper  une  échelle ,  de  faire  la  courte-échelle  avec  des  copains ,  d ’user  de  son

imagination ,  de  sa  créativité ,  de  sa  détermination .

Peut-être  est-elle  encore  un  trou  de  terrier ,  qui  vous  demandera  courage ,  envie  d ’aventures  et

d ’explorations  pour  y  accéder….

Si  des  choses  semblent  bloquer ,  si  vous  vous  sentez  au  pied  du  mur ,  si  la  porte  est  fermée

devant  vous ,  si  un  obstacle  la  bloque… N ’y  aurait- i l  pas  quelque  part  une  troisième  porte  ?

Comme  un  trou  de  terrier  caché  au  pied  d ’une  haie  et  qui  vous  emmènerait  vers  un  endroit

magique  ?    

Prenez  le  temps  de  les  chercher ,  tourner  d ’autres  clés  dans  d ’autres  portes ,  regardez  autour  de

vous ,  discutez  ,  suivez  des  lapins  blancs… mais  n ’abandonnez  pas  vos  rêves  sous  prétexte  que  les

chemins  conventionnels  n ’y  mènent  pas .  Regardez  bien  autour  de  vous  s ’ i l  n ’y  a  pas  de  lapin

blanc  qui  semble  pressé  par  le  temps  !
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e n t r e r  p a r  l a  t r o i s i è m e  p o r t e

“La liberté appartient à ceux qui l'ont conquise."
 

André Malraux



A  chaque  cycle ,  11 (ekadashi  en  sanskrit )  jours  après  la  Pleine  Lune ,  est  célébrer

Ekadashi ,  période  de  jeûne .
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21  j o u r s  s a n s  s e  p l a i n d r e  /
E k a d a s h i

"A ton déjeuner ingurgite confiance et foi en ta journée"
 

Daniel Desbiens



 

Ceci  s ’accorde  aussi  avec  la  phase  lunaire  dans  laquelle  nous  sommes  qui  nous  invite  à  relâcher

et  à  nous  l ibérer  de  ce  qui  nous  encombre .

C ’est  pourquoi  je  vous  propose  de  vous  accorder  également  une  petite  pause  digestive .  Faire  un

peu  de  vide   à  l ’ intérieur  de  notre  corps  en  sautant  un  repas  ou  juste  manger  un  peu

 plus  léger .

 

Selon  l ’Ayurvéda ,  cela  va  aider  à  se  débarrasser  des  toxines  et  déchets  métaboliques  (ama ) .

Selon  le  site  Nalanda  :

 

Au  cours  du  jeûne ,  le  corps  se  reconstruit  de  l ’ intérieur .  I l  consomme  ses  t issus  en  respectant

une  hiérarchie  du  t issu  le  moins  noble  vers  le  t issu  le  plus  noble .  Les  graisses  et  les  t issus

malades  sont  consommés  en  priorité .  Si  on  ne  se  réalimente  pas ,  le  cœur  et  le  cerveau  seront

consommés  à  la  toute  f in .  

Le  corps  intell igent  préserve  tous  ses  organes  vitaux  et  se  réorganise  de  l ’ intérieur  comme  le  fait

la  chenil le  qui  se  métamorphose  en  papil lon ,  sans  apport  de  nourriture .  Si  nous  observons  la

nature ,  nous  voyons  que  les  animaux  blessés  ou  malades  jeûnent  systématiquement  

jusqu ’à  être  rétablis .

 

 

Dans  de  nombreuses  rel igions ,  on  recommande  des  périodes  de  jeûne  ou  un  jour  maigre  par

semaine .

Le  jeûne  de  nourriture  peut  aussi  être  remplacé  par  une  simplif ication  et  une  épuration  de  la

journée  :  aller  un  peu  moins  sur  l ’ordinateur ,  lever  le  pied  sur  certaines  tâches ,…  histoire  de

mettre  à  la  lumière  certaines  pratiques  qui  sont  devenues  automatiques ,  ne  garder  que  celles

qui  nous  positives  et  mettre  un  peu  plus  de  conscience  dans  nos  gestes  quotidiens .

 

Cela  pourra  créer  un  espace  pour  aller  se  promener ,  profiter  de  la  nature ,  se  reposer ,  l i re  ou  bien

avancer  sur  vos  projets….

Bref ,  de  faire  de  la  place  pour  l ’essentiel .

 

Ou  pourquoi  pas  faire  un  jeûne  des  plaintes  et  des  crit iques  que  nous  disons .  “21  jours  sans  se

plaindre ” ,   c ’est  le  t itre  du  l ivre  de  Will iam  G  Bowen .  C ’est  une  proposit ion  qui  permet  de

changer  de  perspective  sur  son  quotidien ,  pour  y  mettre  une  touche  d ’optimisme  pour  soi-même

et  son  entourage .  Pour  faire  un  jeûne  de  négativité .
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f o u  c o m m e  u n  l i è v r e  d e  m a r s

"L'imperfection est beauté, la folie est génie
 et il vaut mieux être totalement ridicule 

que totalement ennuyeux."
 

Marylin Monroe



Osons  nous  l ibérer  de  cette  pression  sociale  parfois  étouffante  et  cultivons  notre  grain  de  fol ie

qui  fait  le  sel  de  notre  personnalité .

 

Un  personnage  d ’Alice  aux  Pays  des  Merveil les  est  le  Lièvre  de  Mars ,  l ’acolyte  du  chapelier  fou .

Selon  Alice ,  le  Lièvre  de  mars  serait   «  le  plus  intéressant ,  et  peut-être  qu ’en  mai  i l  ne  serait  pas

fou  à  l ier  –  pas  aussi  fou  qu ’en  mars ,  tout  du  moins .  »  

 

En  effet ,  Alice  a  peut-être  raison  :  «  Fou  comme  un  l ièvre  de  mars  »  (Mad  as  a  March  hare )  est

une  expression  courante  à  l ’époque  de  la  Vieil le  Angleterre .  En  effet ,  à  cette  époque ,  les  l ièvres

sont  dans  leur  période   de  reproduction  et  sont  donc  particulièrement  excités ,  quitte  à  se  

boxer  entre  eux .  

 

J ’ai  entendu  à  plusieurs  reprise  le  concept  «  Own  your  weird   »  («  Assumez  votre  étrangeté   ») .  I l  y

a  aussi  un  l ivre  qui  porte  ce  t itre  par  Jazon  Zook .

 

C ’est  en  osant  dévoiler  et  assumer  ses  «  côtés  étranges  »  que  nous  faisons  de  belles  rencontres  et

nous  lançons  dans  de  belles  discussions .  

Afin  d ’être  vraiment  nous  même  et  de  ne  pas  étouffer  ce  que  nous  sommes  sous  des

conventions ,  pour  plaire  à  la  norme ,  à  la  société ,  à  nos  parents…

Car  notre  côté  bizarre ,  ce  que  les  autres  ne  comprennent  pas  vraiment ,  c ’est  ce  qui  fait  que  nous

ajoutons  notre  grain  de  sel  à  la  beauté  du  monde .  Peu  importe  notre  façon  de  

faire .

 

Quitte  à ,  comme  le  l ièvre  de  Mars ,  prendre  une  louche  pour  combattre  le  Jabberwocky ,  la

créature  qu ’elle  util ise  pour  semer  la  terreur  au  Pays  des  Merveil les .

 

Le  Jabberwocky  est  aussi  un  poème  inséré  dans  le  premier  chapitre  de  De  l ’autre  côté  du  miroir ,

où  une  glace  est  nécessaire  à  Alice  pour  parvenir  à  le  l i re ,  car  i l  est  imprimé  à  l ’envers  :  

La  voici  traduit  dans  le  long-métrage  de  Walt  Disney ,  chanté  comme  une  rengaine  par  le    Chat

du  Cheshire  

 

“Fleurpageons
Les rhododendroves

Gyraient et gygemblaient dans les vabes
On frimait vers les pétunioves
et les momeraths engrabes. “

 

Alors ,  combattons  avec  nos  propres  armes ,  qu ’elles  soient  des  louches  ou  tout  autre  chose ,

écrivons  des  poèmes  en  mot-valises ,  et  amusons-nous  de  notre  fol ie .  Chérissons  notre  

fol ie .  

 

Après ,  comme  disait  Emile  Augier  :  

 

“ Le génie est un flot baigné par la folie.”
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Le  cycle  lunaire  de  la  Lune  du  Lièvre   est  sur  le  point  de  se  fermer .  Cette  période  est  propice  à  la  

l ibération  de  nos  blocages ,  de  nos  l imitations .

Pour  cela ,  nous  allons  util iser  la  symbolique  de  l ’Eau .  

Notez  sur  un  papier  les  blocages  dont   vous  souhaitez  vous  débarrasser  et  placez  les  dans  une

petite  étendue  d ’eau .  Regardez  l ’encre  sur  le  papier  et  le  papier  se  dissoudre  tranquil lement

dans  le  l iquide  et  éloignez  de  vous  les  toxicités  que  vous  avez  identif iées .

 

L ’Eau  est  un  élément  sacré  dans  de  nombreuses  traditions  ou  rel igions .  Elle  est  aussi  associée  au

côté  féminin ,  dans  de  nombreuses  traditions .  Tout  comme  l ’est  la  Lune .

Aujourd ’hui ,  peut  être  l ’occasion  de  se  rel ier  avec  cet  élément ,  si  précieux .  Portez  une  attention

particulière  à  l ’eau  qui  coule  sur  la  peau  dans  la  douche ,  lorsque  l ’on  se  lavera  les  mains ,  lorsque

l ’on  boira  un  verre  d ’eau .

Et  visualisez  cette  eau  laver  en  profondeur  :  corps ,  âme  et  esprit .

 

Quant  au  Lièvre ,  le  Lièvre  d ’Eau  est  aussi  un  signe  de  l ’astrologie  chinoise .

Selon  un  site  d ’astrologie  chinoise  (https : / /bit . ly /3g8uw6W ) :

C’est le plus fragile et le plus  sensible,  un écorché vif ,  craintif ,  qui a une sensibi l ité exacerbée.  
Comme les autres Lièvres,  i l  est plutôt introverti ,  mais le Lièvre d’Eau  est en plus très t imide,
souvent maladroit  et très angoissé de nature.
Par contre,  grâce à sa sensibi l ité,   i l  est très créatif ,  peut posséder un don artistique,  a une
intuition assez remarquable.  I l  sera très heureux dans un domaine où i l  pourra exprimer sa
créativité,  ce qui par ai l leurs,  serait  très thérapeutique pour lui .
 

Alors  usons  de  notre  créativité ,  de  nos  arts ,  de  notre  sensibil ité ,  de  notre  sens  de  l ’ innovation ,  de

notre  ingéniosité… et  laissons  nos  craintes  qui  nous  engluent  se  faire  balayer   par  l ’eau .

 

Soyons  sensible  et  à  f leur  de  peau ,  le  Lièvre  de  la  Lune  ne  va  pas  tarder  à  détaler .
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L e  l i è v r e  d 'e a u

"Le corps est une inscription sur de l'eau."
 

Proverbe tamil



"J'aime les lièvres, je les respecte, ce sont des animaux
nobles... S'il y a une vérité de la métempsychose et si on

me donnait le choix, c'est, sans hésitation aucune, en
lièvre que je voudrais revivre."

 
Claude Lanzmann
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L a  f i n  d e  l a  l u n e  d u  l i è v r e


