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Introduction





J’ESPÈRE que ce petit livre pourra aider les lecteurs à découvrir comment grandir en humanité dans tous les domaines de leur vie. Pour atteindre cet objectif, la voie que je propose est d’apprendre à accepter le don de la méditation : une sagesse universelle et une discipline simple et transformatrice. Puisque le travail occupe une grande partie de notre temps et qu’il devrait constituer une source majeure de sens, l’accent sera mis ici sur le lien entre la méditation et le travail. Pendant une bonne partie de leur vie, la plupart des gens passent l’essentiel de leur temps sur leur lieu de travail. Cela signifie que le travail représente plus qu’une manière de gagner sa vie : il est une interface vitale entre le monde intérieur et le monde extérieur qui constituent notre pleine humanité.

*

En janvier 2017, j’ai été invité à donner une série de conférences sur la méditation pour l’agence DP Architects à Singapour (DPA, anciennement Design Partnership). DPA est l’une des plus grandes sociétés mondiales d’architecture, qui a de nombreuses succursales dans le monde entier et a conçu plus d’une trentaine de gratte-ciel, notamment en Asie du Sud-Est. Les conférences étaient ouvertes à tout le personnel du siège social de Singapour, un groupe de jeunes professionnels créatifs et stimulants par leur diversité. L’invitation fut lancée par Angelene Chan, la P-DG, qui reçut récemment le prix de l’Innovation, et par Francis Lee, le président du conseil d’administration. C’est une entreprise dynamique, visionnaire, et qui a l’intelligence de réfléchir à la nature de ses activités. Son désir d’introduire la méditation sur le lieu de travail illustre la qualité de son leadership et donne un aperçu de ce que signifie un bon travail et de la façon dont il peut être réalisé dans la durée. Une grande partie de ce que j’ai appris lors de cette rencontre se retrouve dans ce livre. Par « bon travail », j’entends un travail qui permet à ceux qui l’exécutent d’exprimer le meilleur d’eux-mêmes et qui procure des bienfaits durables à ceux qui en bénéficient.

La réponse des participants, qui choisirent de venir aux séances (le samedi matin), fut très positive. Ils voulaient apprendre à méditer. Comme pour tout processus d’apprentissage, il est plus facile de le faire avec d’autres. DPA étant une entreprise asiatique internationale, les personnes qui assistaient et méditaient ensemble (comme elles continuent désormais à le faire chaque matin avant le travail) appartenaient à des milieux culturellement et spirituellement divers. Bien qu’un bon nombre de participants soient religieux – taoïstes, bouddhistes, hindous, sikhs et chrétiens –, l’approche adoptée fut laïque. Nous n’avons pas mis l’accent sur les traditions religieuses par lesquelles la méditation nous est parvenue, mais nous n’avons pas non plus nié ses sources. Le langage des exposés fut donc laïc. Nous avons adopté une approche fondée sur la sagesse plutôt qu’une approche simplement physique ou psychologique.

 

Notre priorité fut d’aider les participants à découvrir et à apprendre par l’expérience personnelle, en commençant à s’engager dans une pratique quotidienne. Vers la fin du cours, nous avons parfois eu des discussions plus approfondies sur le sens de leur nouvelle expérience. Mais encore une fois, ce fut ouvert et non confessionnel. Le nombre des participants s’est maintenu pendant plusieurs semaines, ce qui m’a aidé à comprendre comment rendre la méditation efficace, comment transformer l’environnement professionnel en rencontres humainement plus riches et agréables, et comment renforcer ces relations de travail, qui constituent une part si importante de nos vies, de manière qu’elles constituent un cadre plus joyeux et, dans tous les sens du terme, plus productif.

Ces conférences à la DPA sont à l’origine de la rédaction de ce livre, qui a pour objet le partage du don de la méditation dans les bureaux, les entreprises et les groupes professionnels. Ici et là, j’ai gardé le style du langage parlé, car la transmission orale est le meilleur moyen d’enseigner la méditation, qui est une expérience plus qu’une théorie et qui concerne des personnes plus que des idées. En filigrane, l’objectif était non seulement d’obtenir des résultats à court terme, mais aussi que les participants s’engagent dans une pratique quotidienne personnelle et durable, intégrée à la vie ordinaire, matin et soir. « L’expérience est notre maître », disaient jadis les premiers moines de ma tradition. Nous apprenons mieux ce qu’est la méditation, ce qu’elle signifie et comment la pratiquer en dix minutes d’exercice plutôt qu’en heures de lecture.

La méditation est une sagesse humaine universelle qui fait cruellement défaut aujourd’hui dans tous les domaines et à toutes les étapes de la vie. Ma communauté pratique la méditation dans la tradition contemplative chrétienne. Mais pour répondre aux besoins de notre époque laïque, anxieuse et stressée, nous avons développé les propositions variées de Meditatio, notre programme laïc de diffusion. Aussi, bien que ce livre ne nie ni ne cache les racines de la méditation dans une tradition de sagesse transculturelle et transhistorique, elle n’est pas présentée ici dans un système de croyances particulier. Pour ceux qui ont une religion, apprendre à méditer peut aussi offrir la surprise de nouveaux moyens de comprendre et d’approfondir leur foi.

La méditation nous demande seulement d’être ouverts à notre expérience personnelle d’apprentissage par un retour continuel à la pratique. Pour moi, même après de nombreuses années de pratique quotidienne, la méditation reste un processus d’apprentissage et un cheminement personnel. J’en ai trouvé les fruits les plus importants dans mes relations à tous les niveaux. Cependant, la simplicité essentielle de cette expérience traverse toutes les cultures et est ouverte à tous les types de personnalité. La méditation présente les mêmes défis fondamentaux et porte les mêmes fruits pour tous.

 

La première partie de ce livre traite des principes fondamentaux de la méditation. Si nous les comprenons clairement dès le départ, le processus d’apprentissage en sera nettement facilité. J’examine ensuite comment l’expérience de la méditation (avec ses bénéfices et ses fruits) permet un meilleur leadership pour répondre à l’un des grands besoins de notre époque troublée et pour produire un « bon travail ». Mettre en place une nouvelle et bonne habitude comme la méditation est plus difficile qu’accumuler inconsciemment les mauvaises pratiques qui déséquilibrent notre vie, obscurcissent nos jugements ainsi que les portes de notre perception. Aujourd’hui, nous avons besoin de toute l’aide possible pour apprendre à méditer, car il s’agit d’une innovation perturbante, sur le plan tant personnel que collectif. Dans notre monde qui fonctionne à l’excès avec la partie gauche du cerveau, la méditation apparaîtra souvent comme une contre-culture.

Ce livre peut également servir d’aide pratique ou d’accompagnement continu tout au long du processus d’apprentissage. Par exemple, chaque chapitre peut servir de préparation à un temps de méditation, seul ou en groupe, dans le cadre d’une introduction sur vingt et un jours à une pratique régulière.

Bien que je dise qu’il est plus important de pratiquer la méditation que d’y penser, je ne décris pas comment méditer avant le chapitre 4. La raison en est qu’il vaut mieux commencer à apprendre à méditer à un rythme quotidien quand on a une idée claire de ce que l’on fait et de ce que l’on ne fait pas. Avec une bonne compréhension des bases, on a plus de chance d’installer une pratique régulière.

Mais je vous suggère de commencer immédiatement la pratique, et pour vous aider à le faire, vous pouvez commencer par lire le chapitre 4 et entamer ainsi sans tarder ce merveilleux cheminement.







PREMIÈRE PARTIE

BON TRAVAIL










1

Les bonnes raisons de méditer





IL est toujours bon de partager quelque chose qui améliore la vie. J’espère partager ici quelque chose qui peut être précieux dans tous les domaines de votre vie, professionnelle et personnelle, quelque chose qui ne va pas seulement effleurer la surface, mais aussi rejoindre le sens plus profond de votre vie. Quelqu’un a dit un jour que la vie humaine était aussi incroyable qu’un poisson d’un vaste océan qui sort la tête des vagues pour traverser un petit anneau doré flottant à la surface. Peut-être que rencontrer la méditation est semblable et encore plus rare. Ce le fut pour moi.

 

Le sens naît d’un sentiment de lien. L’une des causes de l’angoisse et de la confusion qui règnent dans notre monde est que nous ne nous sentons pas reliés aux différentes dimensions de notre vie. Nous nous sentons fragmentés, déchirés dans différentes directions, constamment évalués et de plus en plus isolés. Être en ligne, errer dans la jungle d’Internet n’aide pas beaucoup. N’aident pas davantage la multiplication des rencontres et les voyages intensifs ou les objectifs de rendement toujours plus exigeants et stressants. Si la méditation peut aider, c’est en tant que pratique personnelle, réelle, régulière, merveilleusement ordinaire et étonnamment physique. Seule pourra vous aider une expérience réelle, entreprise avec un esprit de plus en plus ouvert. Je ne veux pas faire de la méditation quelque chose de mystérieux, de surnaturel ou d’exotique, parce que sa valeur réside dans sa banalité même. Néanmoins, pour apprendre la méditation – ce qui est le but de ce livre –, il est utile de comprendre qu’il s’agit bien plus que de réduire le stress, même si c’est un avantage précieux. La méditation a une valeur plus grande, elle donne un sens à notre vie. Elle construit du sens à travers nos relations, dans toutes leurs directions et dimensions, personnelles et professionnelles. Le sens résulte de liens vivants dans les relations de notre vie personnelle, au travail, dans la société et même entre chacun des mondes incroyablement différents dans lesquels nous pouvons vivre si nous sortons de la cave étouffante de l’égoïsme.


À la recherche de quelque chose

Au début du cours donné à DPA, de nombreux participants exprimèrent les raisons de leur présence. Ils cherchaient tous quelque chose et beaucoup avaient le sentiment plus ou moins conscient d’un manque ou d’une incomplétude dans leur vie. Peut-être sont-ce ces mêmes raisons qui vous ont amené à ouvrir ce livre.

Une raison très positive est la curiosité. Elle signifie que vous êtes ouvert à ce qui est nouveau et intéressé par le changement. Une bonne base pour tout apprentissage consiste, bien sûr, à être curieux et prêt à s’engager dans une expérience inédite. J’ai dit que la méditation est une affaire d’expérience. C’est pour nous tous un apprentissage d’un genre nouveau. Cela veut dire qu’il faut être vraiment curieux et prendre le risque de s’ouvrir à quelque chose d’inconnu et d’assez difficile à décrire, du moins au début.

Beaucoup ont aussi évoqué leur difficulté à gérer le stress, même dans un environnement de travail favorable. La vie moderne est stressante en soi. Nous vivons dans une culture très conflictuelle et tendue, avec une technologie en évolution rapide qui devrait nous faciliter la vie, mais qui devient souvent une nouvelle source de dépendance ou de malheur. Nous sommes souvent devenus esclaves de ces objets qui devraient être à notre service.

Une histoire indienne raconte qu’il fut accordé un serviteur spécial à un homme, pour les faveurs qu’il avait faites aux dieux. Le serviteur réalisait tous ses vœux et, une fois que l’homme eut tout ce qu’il désirait, il ne souhaita plus que s’asseoir pour en profiter.

Mais le serviteur ne cessait de s’agiter et de réclamer son attention, demandant ses ordres à chaque minute, au point que l’homme, en désespoir de cause, se mit à se cacher du serviteur. Sa vie devenant insupportable, il s’adressa aux dieux : « Que puis-je faire ? » Ils lui conseillèrent d’installer un mât près de chez lui. Si le serviteur le harcelait alors qu’il n’avait besoin de rien, il n’aurait qu’à lui demander de monter en haut du mât. Lorsque le maître serait prêt à lui confier une tâche, il l’appellerait.

Voilà une histoire simple qui apporte quelques idées importantes auxquelles il pourrait être utile de réfléchir : que représente le serviteur et qu’est-ce que ce mât ?

Notre cyberculture, dominée par des appareils qui envahissent notre vie, nous informe et nous convainc que nous sommes très stressés. Mais cela suppose également qu’il doit en être ainsi. Beaucoup de professionnels, d’hommes ou de femmes d’affaires travaillant dans des domaines soumis à la concurrence estiment qu’ils seraient ou paraîtraient moins compétitifs s’ils étaient moins stressés. Ainsi, il est de bon ton de montrer qu’on adopte des pratiques de relaxation jugées acceptables par les conventions : cela montre à quel point on est stressé et productif ; si vous êtes l’un de ces rares êtres qui ne regarde pas ses messages toutes les douze minutes et qui sait se détendre vraiment en rentrant à la maison ou en quittant le travail, est-ce qu’on ne se dirait pas en vous voyant : « Il est peut-être devenu fou ? » Le stress est malgré tout un problème majeur de la vie moderne. Aussi est-il tout à fait sain de voir que le besoin de se détendre et d’être plus serein est un élément important de ce qu’on espère apprendre de la méditation. La méditation est en effet un moyen bienfaisant, tant pour nous-même que pour les autres, de gérer les pressions et les problèmes, tout en préservant notre santé physique et mentale.

Qu’est-ce que la santé physique et mentale ? Il y a plusieurs siècles, un moine déclarait :

Il viendra un temps où le monde deviendra fou. Quand on verra quelqu’un qui n’est pas fou, on le montrera du doigt en disant : « Il est fou parce qu’il n’est pas comme nous. »1


De nos jours, où la nouvelle norme de la vie publique est devenue si incivile et dictée par les forces nues de l’ego, il nous faut à la fois affirmer le sens de la décence et d’une courtoisie de base dans nos entreprises, et préserver l’équilibre mental indispensable dans notre vie personnelle.

Certains participants de DPA ont également évoqué – peut-être le ressentez-vous aussi – leur besoin de contrôler leurs émotions souvent vives et conflictuelles, comme la colère, la tristesse, la dépression, l’impulsion primaire d’échapper à tout cela. Il se peut que plus d’un grand voyageur en attente d’un vol, cherchant sa porte d’embarquement sur le grand écran, ait parcouru des yeux la liste des autres destinations attrayantes où il pourrait disparaître de façon irresponsable au lieu de prendre son propre vol. L’un des atouts de la méditation est qu’elle permet d’harmoniser les aspects émotionnels, intellectuels, professionnels et physiques de notre être.

Cette harmonie – cette intégrité personnelle ou ce bien-être – est un autre mot pour « santé ». Nous ne sommes pas seulement des cerveaux ou des corps ; nous sommes des êtres intégrés qui agissons, mais nous sommes avant tout des êtres humains et non des actes humains. Les sentiments aussi sont extrêmement importants, plus importants que les idées pour maintenir – ou perturber – notre équilibre. Les émotions sont le moteur des marchés boursiers et peuvent souvent faire ou défaire une équipe professionnelle dans n’importe quelle entreprise.

Harmoniser toute cette énergie est ce qui fait de nous des êtres humains créatifs et féconds, capables de trouver une satisfaction plus profonde que tout stress et toute anxiété dans la conscience d’avoir fait du bon travail.




La réalité est là où nous portons l’attention

La plupart des participants de la formation ont exprimé qu’ils espéraient que la méditation les aiderait à mieux se concentrer. La distraction chronique fait partie des conséquences endémiques d’un monde où le stress et la dispersion sont devenus la nouvelle norme – un monde où le foyer familial est devenu un concept relatif et impermanent, où les tâches multiples remplacent l’attention vigilante, où les appartenances diverses troublent notre sentiment d’identité. La dispersion ne renvoie pas seulement à des lieux physiques, mais à notre état d’esprit lorsque nous sommes quelque part tout en rêvant d’être ailleurs.

Cette inattention profonde affecte les enfants à des stades toujours plus précoces de leur vie. Nous sommes constamment entraînés et poussés dans des directions opposées, confrontés à des choix douloureusement impossibles qui bouleversent subitement les priorités préalablement décidées. Notre attention est dispersée par les médias, les informations et les divertissements (ou les informations sur les divertissements ou les artistes), par les abus de nourriture ou de substances toxiques, les nouveaux appareils et les consommations addictives. Même la toxicomanie devient désirable : on nous vend beaucoup de choses, comme les séries sur Netflix, explicitement parce qu’elles vont nous rendre dépendants. « C’est addictif » est aujourd’hui un puissant argument de vente. L’addiction à ses débuts peut en effet être agréable, à condition d’en avoir les moyens. Mais même si l’offre et la demande de nouvelles drogues se poursuivent, le plaisir d’une nouvelle addiction s’estompe rapidement et revient alors l’envie de nouveauté, d’une nouvelle distraction de la réalité.

Nous vérifions constamment notre téléphone. Nous vivons dans un marché virtuel omniprésent où notre portefeuille est sans cesse sollicité. Tout contribue à endommager et épuiser notre faculté la plus importante : notre attention fidèle ; celle-ci est réclamée par une pression constante, des stimulants jour et nuit, une lumière bleue nocive dans la chambre à coucher où nos appareils se chargent à côté de nous pendant que nous dormons, des exigences impétueuses venant de sources nombreuses. Voilà qui crée une culture et une psychologie de l’inattention et de la distraction chroniques et addictives qui sont en soi malsaines et peu créatives. Cela engendre également une demande de remèdes qui peuvent eux-mêmes devenir des dépendances ou des distractions.

Au XIXe siècle, le psychologue William James pensait que nous créons la réalité dans laquelle nous vivons grâce au pouvoir de l’attention, et que renforcer cette faculté est l’essence même d’un bon développement de la personnalité :

La faculté de ramener volontairement une attention dispersée, encore et encore, est la source du jugement, du caractère et de la volonté. Une éducation qui pousse à développer cette faculté est l’éducation par excellence.


La créativité, l’harmonie personnelle et un travail de qualité dépendent d’une bonne attention, d’une qualité de concentration à maintenir dans nos multiples activités. Trouver de la satisfaction et un épanouissement personnel dans notre travail et dans les relations qui nous tiennent le plus à cœur demande aussi une attention ajustée. Nos multiples activités dispersent évidemment l’attention et il a été démontré que la qualité du travail produit s’en ressent.

La méditation est une question d’attention. Elle est le bon travail de l’attention. Et ses effets nous rendent plus attentifs à notre travail ainsi qu’aux sources de l’amour et du sens de notre vie. Nous reviendrons fréquemment sur ce thème fondamental de l’attention.

De nombreux participants ont également indiqué qu’ils souhaitaient pouvoir penser, voir, comprendre et discuter les problèmes de manière plus claire, avec une meilleure mémoire. Dans tout type de leadership, une pensée claire – faisant remonter les choses à l’esprit quand on en a besoin – est aussi nécessaire qu’une prise de décision équilibrée. Les deux sont essentiels pour constituer des équipes bien motivées et pour produire un travail de qualité. Bon nombre de décisions que nous devons prendre ne sont pas de simples options tranchées ; elles sont souvent le choix du moindre mal. Nous n’avons souvent pas le temps de rassembler toutes les informations dont nous aimerions disposer. Nous avons donc besoin d’avoir un esprit clair et concentré, grâce à une solide faculté d’attention bien entraînée, pour discerner ce qui est le mieux dans des situations changeantes : quelle est en ce moment la meilleure décision à prendre et de quelle manière l’appliquer ?

Gagner ainsi une meilleure clarté d’esprit est une attente très judicieuse lorsqu’on commence à apprendre à méditer.




Au-delà du succès et de l’échec

Une autre cause de l’attirance pour la méditation est le désir de se sentir plus calme, moins préoccupé, afin d’amortir les aléas quotidiens, d’éviter d’enchaîner les échecs sans pouvoir en tirer parti et trouver plus de joie et de liberté dans sa vie personnelle et professionnelle. La vie moderne nous enferme souvent dans un mélange complexe de tensions, de distractions et de confusion. Il en ressort un sentiment de conflit intérieur avec soi-même, souvent ressenti physiquement dans la poitrine ou le ventre. Ce conflit intérieur et caché se manifeste par le sentiment d’être bloqué de l’extérieur ou par une opposition hostile à notre environnement et nos relations de travail. Nous accusons volontiers les autres de cet état au lieu de nous regarder avec réalisme. Ce manque de paix corrosif et cette anxiété permanente que nous n’arrivons pas à reconnaître érodent progressivement notre capacité d’aimer. On ne peut pas continuer à faire du bon travail si l’on n’arrive pas à aimer ce que l’on fait ni les personnes avec lesquelles on travaille.

Les autres sont importants. « Le meilleur traitement est la façon dont nous nous traitons mutuellement », a fait un jour remarquer un psychologue. Aussi créatifs que nous soyons – capables de travailler dans la solitude de notre imagination –, nous faisons toujours partie d’une équipe. Après tout, c’est ce que signifie le mot « compagnie » : compagnonnage, travail collectif. Si l’on regarde attentivement ce mot, on verra qu’il contient aussi le mot « pain » (panis). Nous cuisons le pain, rompons le pain, partageons le pain avec nos compagnons. Un bon travail dépend d’un travail d’équipe, même pour les travailleurs les plus solitaires. Accepter cela amène à diminuer la volonté de réussir et la peur de l’échec, et à devenir moins obsessionnel. Vous aurez toujours une saine compétitivité, mais elle ne sera pas nuisible. La qualité du travail que vous produirez alors et les bienfaits qu’il en résultera l’emporteront naturellement sur les effets négatifs des extrêmes de la compétition égoïste et pourront même transformer celle-ci en bonnes relations et en plaisir.

Être en conflit avec soi-même conduit à devenir moins amical, plus irrité avec ses collègues et étranger à son environnement. Lorsque ce cocktail devient trop fort, il mène à l’épuisement. Le terme « burn-out » recouvre différents types de dépression ou d’épuisement dans tous les registres de notre être, de la santé physique à la santé mentale et même à la santé spirituelle. Quand le burn-out s’installe, on peut sauver les apparences pendant un certain temps, mais on se déconnecte progressivement, devenant de plus en plus seul, moins cordial et secrètement plongé dans un monde isolé, d’où l’on regarde l’extérieur avec un sentiment désespéré de séparation. On travaille en pilotage automatique, mais on est intérieurement déconnecté de ses actes. Le ressort tendu finit par se casser.

Je parlais récemment avec le plus haut dirigeant d’une grande entreprise multinationale. Il y a quelque temps, il défraya la chronique d’une manière qu’on ne souhaiterait à personne. Il prit trois mois de congé, avec le soutien de ses collègues, car il était devenu totalement submergé, insomniaque, inefficace et désespéré. Malgré son expérience et ses compétences impressionnantes, il était préoccupé, bloqué et stressé, tellement épuisé que lorsqu’il finit par appeler à l’aide, il fallut le mettre sous sédation pendant plusieurs jours. Heureusement, il fut respecté et soutenu dans les mesures d’urgence qu’il a prises. Sa société était composée de bons compagnons. Peut-être ont-ils ressenti que « grâce à Dieu, cela ne leur était pas arrivé… ».

Personne ne voudrait vivre une telle expérience. Et l’on peut en fait échapper à cet effondrement extrême de la personne dans le stress, le déséquilibre et le désaveu de son intégrité. Mais pour ce faire, on doit identifier et traiter les symptômes du stress et du malaise à un stade précoce.

L’un des premiers signaux d’alarme à surveiller est la perte de l’attention aux autres, la perte de l’altruisme.

Certaines personnes – vous aussi peut-être – abordent la méditation dans l’espoir d’avoir une plus grande connaissance de soi. Une expérience d’apprentissage dans n’importe quel domaine d’activité nous amène à mieux nous connaître. La connaissance de soi naît de l’attention qui est la condition de base du développement humain. Elle est le moteur de la croissance personnelle. Elle entretient également les relations avec les autres, nous fait grandir, nous protège de la dépression et, avec le temps, permet de restaurer et développer de bonnes relations. Ces relations doivent évoluer à mesure que le changement nous transforme, tout comme nous devons nous adapter aux nouvelles circonstances. C’est cette vérité que vit un couple qui découvre l’expérience d’être parents avec leur premier bébé ou qui, des années plus tard, s’adapte au départ des enfants. Les changements de l’état de santé ou des capacités sexuelles ou physiques nécessitent également acceptation, reconnaissance et adaptation.

Que ce soit dans l’environnement professionnel ou dans le mariage, le sentiment d’être piégé par des perspectives et des procédures dépassées est une situation mentale également désastreuse.




Passer du succès à la fidélité

Lorsque vous dormez et que quelqu’un vient vous réveiller, il peut secouer doucement votre épaule ou vous caresser l’oreille. Avec la même bonté (envers nous-même), la méditation touche et éveille en nous quelque chose de profond. C’est une saine intimité avec soi qui apporte un éclairage sur ses motivations et l’humilité de corriger ses erreurs. La connaissance de soi est un fruit de la méditation qui nous pousse au-delà de nous-même. Elle révèle le contexte dans lequel nous travaillons et nous évite les dangers de l’égocentrisme.

Cela se ressent dans la façon dont toutes nos relations s’améliorent : un éveil de soi intime, aux implications universelles.

Apprendre à méditer ne se limite pas à maîtriser une compétence ou une technique. C’est ce que nous devons bien comprendre, maintenant que nous commençons à apprendre à méditer. Nous devons examiner la question du succès et de l’échec et constater que ce n’est pas le seul moyen d’évaluer les choses. Au cours des cinq dernières années, j’ai enseigné la méditation dans un cours accrédité – Méditation et leadership – à des étudiants en MBA de l’École de commerce McDonough de l’université de Georgetown ainsi qu’à l’université de management de Singapour. Comme on peut s’y attendre, les étudiants en MBA sont préoccupés par la réussite – c’est la raison pour laquelle ils interrompent leur carrière à leurs frais pour obtenir un diplôme. Ils veulent encore mieux réussir. Souvent, cependant, ils abordent tout – comme beaucoup d’entre nous – en mettant la priorité absolue sur le succès. Mais souvent aussi, ils recherchent le succès dans un domaine particulier sans comprendre ce que signifient le succès et l’épanouissement dans leur vie prise dans son ensemble. Devenir président, est-ce une réussite qui justifie la perte totale de sa santé physique et mentale ? Dépasser ses objectifs de performance, cela justifie-t-il une rupture conjugale, une addiction ou une dépression chronique ?

Donc, dès le départ, je voudrais vous assurer que la méditation n’est pas une question de succès ou d’échec. Vous n’avez pas à vous soucier de réussir ou d’échouer dans la méditation. Le but de la méditation n’est pas de vous aider à réussir quoi que ce soit, pas même la méditation. Son but est de vous aider à être plus pleinement humain dans chaque domaine. Être pleinement humain est le « succès » de la méditation. Il s’agit de la pratiquer maintenant, et non d’imaginer des résultats. Avec une pratique régulière, vous serez amené à réfléchir différemment – sur le sens du succès et sur tout le reste. En fait, cela changera votre façon de penser. Là où vous pensiez selon des schémas compulsifs et répétitifs, vous penserez désormais de manière plus directe et créative. Là où vous pensiez à travers les filtres des préjugés et de la paranoïa, vous discernerez et prêterez attention par un contact immédiat avec la réalité. Au lieu de la peur, vous trouverez la joie. Et pourtant, réfléchissez à ceci : la méditation n’est pas ce que vous pensez.

En apprenant à méditer, comme pour toutes les choses importantes de la vie, parfois vous réussirez, parfois vous échouerez. Il y aura des temps de méditation où vous aurez l’impression que « c’est du temps perdu ». Mais si vous persévérez, vous cesserez progressivement d’évaluer en ces termes binaires. Persévérer dans la pratique révèle des façons de comprendre très différentes, plus vastes, plus profondes, plus intégrées et plus intéressantes. Nous sommes tellement programmés pour penser de manière compulsive au succès et à l’échec que, bien sûr, notre conditionnement culturel va jouer et prendre le dessus quand nous apprendrons à méditer : suis-je en train de réussir ? D’échouer ? Serai-je un bon méditant ? J’espère que personne ne saura à quel point je suis un piètre méditant. Est-ce qu’Untel médite mieux que moi ?

Donc, dès le départ, essayez de ne pas laisser votre ego prendre en charge votre méditation. Apprendre à méditer n’est pas une question de succès ni d’échec. Il s’agit de quelque chose qui s’appelle la fidélité – la pratique fidèle. Faites-le, c’est tout.






Notes

1. Antoine le Grand (251-356).
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Définir la méditation





EN 2008, une équipe de chercheurs en psychologie a proposé une définition scientifique pertinente de la méditation ; pertinente, parce que nous utilisons parfois le mot « méditation » de façon confuse. Leur définition établit cinq principes1.

	1. Premièrement, la méditation est induite par nous-même ; en d’autres termes, vous ne prenez pas de médicament et vous ne vous injectez rien. Cela ne vient pas de l’extérieur de vous ; cela vient de vous en tant que personne entière, à cause de ce que vous faites.
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