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PREFACE

Matthieu Ricard

c omment démystifier la méditation sans la vider de sa subs-
tance ? Comment l'enseigner et la pratiquer dans la vie
ordinaire sans la priver de sa dimension spirituelle ? Comment
Putiliser pour fonder une sagesse et une éthique qui, tout en
étant pragmatiques, ne manqueront pas de profondeur ? Voila
quelques-uns des défis que Sébastien Henry a cherché a relever
dans son ouvrage Un pont entre la sagesse et les affaires, ces déci-
deurs qui méditent, agissent et changent le monde.

Pour démystifier la méditation, il faut d’abord comprendre
ce qUelle est vraiment, 2 savoir un entrainement de lesprit. Exy-
mologiquement, les termes sanskrits et tibétains traduits en
frangais par « méditation » sont, respectivement, bhavana et
gom, qui signifient, pour le premier, cultiver, et pour le second,
se familiariser. La méditation consiste a se familiariser avec une
vision claire et juste des choses, et a cultiver des qualités qui res-
tent latentes tant que nous ne faisons pas I'effort de les éveiller
et de les développer.

Sinous observons attentivement notre situation actuelle, nous
constaterons que notre mélange actuel de qualités et de défauts
ne représente ni le meilleur état possible, ni une situation inéluc-
table. Mais nous avons toujours tendance a sous-estimer notre
capacité de transformation. En fait, nos qualités et nos défauts
perdurent tant que nous n'y faisons rien, tant que nous laissons
nos tendances et nos réactions automatiques se perpétuer, voire
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se renforcer, pensée apres pensée, jour aprés jour, année apres
année. Or, ils sont loin d’étre immuables. Chacun d’entre nous
dispose en lui du potentiel nécessaire pour s'affranchir des états
mentaux qui produisent la souffrance et 'insatisfaction, a la fois
chez lui et ceux qui 'entourent, et pour trouver davantage de
paix intérieure tout en contribuant au bonheur d’autrui.

On entend souvent dire que la méditation est un exercice
inutile, les expériences de la vie suffisant a former notre cerveau
et nos comportements. Il ne fait pas de doute que C’est grace a
nos interactions avec le monde que la plupart de nos facultés se
développent et s’affinent. Pourtant, il est possible de faire beau-
coup mieux.

N’apprenons-nous pas a lire, a écrire, a jouer d’'un instru-
ment de musique ou a devenir expert dans certaines disci-
plines ? Par quel mystere en irait-il autrement quand il s'agit de
rendre notre esprit capable de voir les choses telles qu’elles sont
et de susciter le bonheur ? Notre esprit se comporte souvent
comme un gamin qui passe continuellement de 'euphorie au
désespoir, du calme a l'excitation ou de la bienveillance a
lagressivité. Ne serait-il pas souhaitable pour nous de
comprendre et de maitriser cet esprit auquel nous avons affaire
du matin au soir, pour en faire ce que nous voulons, comme un
bateau dont un marin chevronné tient la barre ?

Les recherches scientifiques dans le domaine de la neuroplas-
ticité montrent que tout processus d’habituation induit des réor-
ganisations fonctionnelles et structurelles importantes dans le
cerveau. La méditation, en tant qu’entrainement, a ceci de diffé-
rent quelle procede d’un effort volontaire et méthodique, ins-
piré par une motivation altruiste, alors que la plupart des
transformations de notre cerveau résultent d’une exposition
semi-passive aux fluctuations du monde extérieur et aux activités
dans lesquelles nous nous trouvons engagés bon gré, mal gré.
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Préface IX

Il existe de nombreux clichés sur la méditation. Elle ne vise,
pourtant, ni 2 faire le vide dans son esprit en bloquant les pen-
sées — ce qui est d’ailleurs impossible — ni a lancer I'esprit dans
des cogitations sans fin pour analyser le passé ou anticiper 'ave-
nir, ce qui a pour effet habituel d’exacerber nos espoirs et nos
craintes.

Le but de la méditation n'est pas d’accroitre la confusion
mentale, le nombrilisme et le bavardage des neurones, mais au
contraire de développer la sagesse, la lucidité, le discernement,
la force et la paix intérieures, de méme que l'ouverture aux
autres. La méditation ne se réduit pas non plus a un simple
processus de relaxation dans lequel les conflits intérieurs sont
momentanément suspendus dans un calme béat, une sorte de
répit dans la tempéte. Il y a certes un élément de relaxation
dans la méditation, mais il est i au soulagement qui accom-
pagne le lacher prise sur les espoirs, les craintes, les attache-
ments et les caprices de I'ego qui nourrissent nos conflits
intérieurs. La méditation permet aussi d’acquérir une vision
claire de ce qui compte vraiment dans I'existence.

La méditation doit, parailleurs, saccompagner d’une éthique.
Comme d’autres outils, on peut ['utiliser 2 de bonnes ou de mau-
vaises fins, dans un but purement égoiste ou pour souvrir aux
autres, et favoriser ainsi I’harmonie et la collaboration.

Une entreprise dans laquelle régne 'harmonie a davantage
de chances de prospérer. Comme le souligne Sébastien Henry :
« La principale raison d’étre de ce livre est d’inviter les déci-
deurs a porter un nouveau regard sur la méditation, a la voir
comme une discipline décisive pour développer un leadership
vraiment inspirant. Une pratique qui peut leur apporter non
seulement davantage de clarté, de paix intérieure et de sérénité,
mais aussi les aider a diffuser plus de sens et de souffle dans leur
équipe et leur organisation. »
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DEVENIR DE MEILLEURS LEADERS EN APPRENANT
A MIEUX SERVIR

Un bon dirigeant doit savoir servir la société, ceux qui tra-
vaillent avec lui, et son entreprise pour I'aider a prospérer. Il
doit aussi, comme I'explique Sébastien Henry, entretenir une
relation différente avec son moi.

Il est essentiel de distinguer confiance en soi et égocen-
trisme. Nous pensons souvent que celui qui posséde un ego
surdimensionné jouit par ailleurs d’une grande confiance en
lui. Or, des études scientifiques ont montré que les gens trop
pleins d’eux-mémes sont en fait trés vulnérables et dysfonc-
tionnels. Ils déforment la réalité en exagérant les qualités et les
capacités dont ils se croient dotés. Ils sont donc par nature fra-
giles, puisque la réalité se rappellera tot ou tard a eux. La véri-
table confiance en soi va de pair avec le fait que notre moi n’est
pas en permanence obsédé par la critique, la louange, le gain, la
perte et toutes les autres situations sur lesquelles nous n’avons,
en fin de compte, qu'un contrédle limité.

S'OUVRIR A SOI, SOUVRIR AUX AUTRES

La méditation nous aide & développer en nous les ressources
qui permettent de faire face aux circonstances toujours chan-
geantes de lexistence. En étant ainsi moins affectés par les
contrarié¢tés de la vie quotidienne, nous cessons d’éprouver le
sentiment d’insécurité qui nous pousse & nous renfermer sur
nous-mémes. Forts de cette confiance, nous sommes préts a
nous ouvrir aux autres et  étre bienveillants a leur égard.

Le sentiment de connexion et d’appartenance a la commu-
nauté accroit également I'empathie et favorise les comporte-
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ments fondés sur la confiance et la coopération. Nombreux
sont ceux qui disent éprouver de la joie lorsqu’ils unissent leurs
efforts en vue d’un but commun. Ils affirment méme que ces
moments de coopération sont ceux quils apprécient le plus
dans leur vie quotidienne.

Selon Richard Layard, professeur a la London School of
Economics, la compétition n'est saine et utile qu’enzre les entre-
prises. En revanche, a l'intérieur de entreprise, la coopération est
un facteur de prospérité indispensable. Depuis quelque temps,
on voit se répandre I'idée qu’il est souhaitable de promouvoir une
compétition sans merci entre les employés d’'une méme firme. En
réalité, cette compétition est nuisible, car elle détériore les rap-
ports humains et les conditions de travail. Elle esten fin de compte
contre-productive et diminue la prospérité de I'entreprise.

Les différentes recommandations de Sébastien Henry nous
permettent de situer les événements de 'existence dans une
perspective plus vaste, et de les vivre avec davantage de sérénité
sans tomber dans I'indifférence ; d’accepter ce qui nous arrive
sans pour autant nous résigner, et de construire le futur en
Iétayant sur la bienveillance, 2 la fois envers soi-méme et envers
autrui. Grace a 'entrainement de I'esprit qu’il nous propose,
nous pouvons logiquement espérer voir poindre les signes
d’une transformation personnelle authentique qui nous per-
mettra de mieux agir sur le monde ot nous vivons, et de contri-
buer 2 la construction d’une société plus sage et plus altruiste.

Matthieu Ricard
Moine bouddhiste






PREFACE

Thierry Marx

e quotidien du dirigeant ou du manager est orienté vers

Iaction et I'avenir. Il faut sans cesse étre en mouvement,
particulierement lorsque la création s'en méle comme Cest le
cas pour moi. Dans une époque ot 'on confond souvent déter-
mination et agressivité, je pensais que la méditation nécessitait
une grande sagesse. Or il n’en est rien ! Bien au contraire, jai
découvert quil est aisé de 'appliquer avec peu, au quotidien,
juste pour se recentrer sur soi-méme. Contre toute attente, la
méditation ne compromet en rien la capacité que nous avons
tous 2 agir. A force de la pratiquer, je suis méme certain désor-
mais quau contraire elle la fortifie dans sa différence. Mieux :
elle prépare, en quelque sorte, aux efforts et a la concentration
quune journée de travail exige. Et je ne parle pas des nuits
d’insomnie parfois inévitables pour respecter ses commandes
et ses engagements. La méditation, c’est évident, nous permet
de réserver une énergie positive. Elle n'est pas négligeable dans
la mesure o1 ensuite nos équipiers et collaborateurs en bénéfi-
cient. Alors comme vous, j’aime cette idée que la méditation,
bien qu’individuelle, je dirais méme intime, sert le collectif et
innovation.

Je ne connaissais pas la méditation il y a quelques années,
pour tout vous avouer je sentais un manque en moi. Aujourd’hui,
sa pratique au quotidien m’apprend 2 vivre sans ennemis. Grace
a elle, je parviens a rester sur ma voie, entre ordre et désordre.



Apprendre la richesse de la tranquillité et de la solitude est cru-
cial mais prend du temps... Cest passionnant, presque fonda-
mental, de réaliser que nous foisonnons. Nous avons tant de
possibles en nous ! J’'aime amorcer mes moments de méditation
par un long silence comparable a un ciel bleu et sans nuages.
Tout ce temps suspendu ol tout peut advenir favorise 'ouver-
ture au monde...

Clest vrai, nous ne pouvons pas choisir qui nous sommes. En
revanche, il est galvanisant d’avoir comme projet de saméliorer :
progresser, maitriser le flux de la pensée, la rendre réguliere
comme le pas d’'un montagnard... Il y a ’humilité aussi. Plus je
progresse dans ma méditation, plus je me rends compte que sans
certaines rencontres elle naurait pas été possible. Des maitres
jen ai toujours eu, je leur exprime ma gratitude et leur rends
hommage.

Thierry Marx
Chef cuisinier



Introduction
UN PONT ENTRE SAGESSE ET BUSINESS

a sagesse est un grand mot, inspirant, mais qui peut sem-

bler éthéré, aussi délicat a saisir qu'un nuage. Il est temps
de réapprendre 2 approcher la sagesse comme une pratique, un
apprentissage concret visant a se connaitre soi-méme, agir avec
justesse, et rester relié a 'essentiel au coeur de I'action.

Face aux enjeux des années et décennies a venir, le monde a
besoin de décideurs qui prennent cet apprentissage au sérieux.
La sagesse est certes un horizon, mais il est possible de s'en
approcher. Alors se dessine chez les décideurs un second mou-
vement : 'incarnation de cette sagesse en actions, notamment
par 'invention de nouveaux modes de business qui apportent
une plus forte contribution au monde. Lengagement, chez des
personnes orientées vers 'action, ne tarde pas a suivre un tra-
vail intérieur, comme la fleche finit par quitter 'arc qui se
courbe.

Avec une pratique réguliere arrive en effet un moment ot
poursuivre le business as usual n’est plus une option : un appel a
un engagement essentiel se met a résonner avec intensité. Cela
m’est arrivé alors que mon entreprise créée en Asie réussissait
au-dela de mes espérances, et ce fut aussi le cas pour d’autres
décideurs dont il est question dans ce livre.

Il est nécessaire de construire un pont entre la sagesse et les
décideurs, qui rendra ce double mouvement — cultiver en soi la
sagesse puis l'incarner en actions, un enchainement qui a
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vocation 2 devenir un cycle — plus accessible 4 tous ceux qui
exercent ce métier difficile et exigeant.

La méditation, une pratique simple et profonde, qui peut
étre appréhendée de fagon entierement laique, constitue une
part importante de ce pont.

Un livre de plus sur la méditation, donc ?

Il existe déja tant de livres sur le sujet — dont certains sont tres
bons — qu’il ne semble pas nécessaire d’ajouter quoi que ce soit.

Pourtant, en rencontrant des centaines de décideurs, un fait
m’a frappé : tres peu d’entre eux avaient lu un de ces livres, et
peu montraient un intérét pour le sujet. Pergue comme abs-
traite et métaphysique, ou au mieux comme une simple tech-
nique de gestion du stress, la méditation semble éloignée des
réalités quotidiennes de ceux qui doivent agir, prendre
d’innombrables décisions et n’ont pas de temps a perdre a « ne
rien faire ».

Cette distance entre les décideurs et la méditation fut
d’autant plus frappante lorsque, sollicité pour un reportage a la
télévision & mon retour en France apres dix ans passés en Asie,
je cherchais des décideurs pratiquant la méditation qui
acceptent de témoigner. Non seulement ils furent difficiles a
trouver, mais les convaincre de témoigner a I'écran se révéla
encore plus ardu : tous ont refusé, sauf un.

Une telle perception de la méditation par les décideurs est
a la fois déprimante et enthousiasmante.

Déprimante, car ils se privent d’une pratique qui peut non
seulement leur apporter davantage de clarté, de paix inté-
rieure et de sérénité, mais aussi les aider a développer un lea-
dership inspirant, 2 donner davantage de souffle et de sens a
leurs collaborateurs et a leur organisation. Elle invite aussi,
apres un certain temps de pratique, a repenser en profondeur
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son rdle de décideur et la contribution que 'on apporte a la
société.

Enthousiasmante, car il y a la le signe d’un travail urgent a
mener pour transformer cette perception, jusqu’a ce que la pra-
tique de la méditation devienne une pitce maitresse du pont
entre la sagesse et les affaires. Un pont que les décideurs se sen-
tiraient de plus en plus enclins & emprunter.

La principale raison d’étre de ce livre est donc d’inviter les
décideurs a porter un nouveau regard sur la méditation, a la
voir comme une discipline décisive pour développer un leader-
ship inspiré et inspirant dont leur organisation, et le monde,
ont besoin.

La méditation n’est pas la seule pratique de sagesse, il y a
beaucoup d’autres voies. J’ai rencontré dans ma carriere plu-
sieurs décideurs admirables qui n’avaient pas le moindre inté-
rét pour la méditation. Mais c’est une pratique simple et
concrete que les décideurs, une fois convaincus, peuvent facile-
ment intégrer dans leur vie quotidienne.

La plupart des livres sur la méditation ne sont pas écrits par
des décideurs qui ont une expérience en entreprise. Ils ont
'avantage d’apporter un regard neuf, mais ils ne parviennent
pas a suffisamment prendre en compte les spécificités de ce
métier, avec un langage qui parle aux décideurs.

Les décideurs sont certes des hommes et des femmes
comme les autres, mais leurs responsabilités et les défis qu’ils
doivent relever requitrent une approche de la méditation
adaptée a leurs besoins. Par exemple, I'invitation a « lacher
prise », qui accompagne une pratique réguliere de la médita-
tion, ne peut étre accueillie de la méme fagon par ceux pour
qui atteindre les objectifs fixés constitue une obligation pro-
fessionnelle quotidienne.
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Lexplication de ce qu’est la méditation et la maniere de la
pratiquer étant déja largement traitées, ces questions ne seront
pas abordées ici. En revanche, la présentation des différentes
étapes auxquelles les décideurs qui commencent a2 méditer
peuvent s'attendre me parait essentielle.

Dans ce projet, ma propre expérience n’était pas suffisante,
Cest pourquoi j’ai rencontré 60 décideurs de 15 nationalités
différentes, qui ont tous une pratique réguliere de la médita-
tion. Chaque rencontre fut 'occasion de revenir sur leur par-
cours intérieur et linfluence de leur pratique sur leur

leadership.

Beaucoup de temps de pratique vous seront proposés, mais
ils sont congus pour ceux qui ont déja une premiere expérience.
Sivous débutez, vous trouverez, a la fin, des références de livres
et de CD qui vous aideront dans cette démarche.

La méditation est présentée ici d’'un point de vue laique.
Méme si beaucoup de techniques ont une origine bouddhiste,
la méditation ne requiert aucune croyance religieuse particu-
liere. Dans le panel des décideurs interrogés, les croyances reli-
gieuses sontvariées: athées, agnostiques, pratiquants (chrétiens,
musulmans, bouddhistes), ou croyants mais non pratiquants.

Toutefois, insister sur le caractere laique de la méditation ne
signifie pas 'amputer de sa dimension la plus profonde. Bien
que certains préferent éviter d’utiliser le terme de spiritualité
dans un contexte professionnel (le fameux S-word!), cela aurait
pour moi consisté 2 offrir un bouquet de fleurs dont seules les
tiges auraient été conservées. La méditation propose un par-
cours spirituel A ceux qui le souhaitent et peut les amener
ouvrir leur cceur, repositionner leur ego, et mener leurs affaires
autrement, pour enfin avoir la sensation d’étre pleinement eux-
mémes. Lencouragement d’auditeurs lors de mes conférences,
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touchés par ces mots qu’ils aspiraient depuis longtemps a
entendre dans un contexte professionnel, m’'a conforté dans
cette approche.

Enfin, ce livre présente 2 la fois une synthése des travaux
scientifiques sur la méditation (issus des neurosciences notam-
ment) et les avancées les plus récentes. Loin d’en étre moi-
méme un expert, et développant une certaine résistance  étre
neuro-washed — ¢ est-a-dire noyé sous des affirmations neuro-
scientifiques de valeur inégale — je me suis tourné vers un
expert. Pierre-Gilles Henry, docteur en neurosciences et pro-
fesseur a I'Université du Minnesota, en plus d’étre tres qualifié
pour mettre des rats, des étudiants et des collegues dans des
immenses machines & résonance magnétique afin d’observer
leur cerveau, pratique la méditation assidment depuis plu-
sieurs années. Il avait donc le profil idéal pour prendre en
charge les parties relatives aux travaux scientifiques sur la médi-
tation. Sa collaboration s’est finalement étendue 2 la relecture
attentive de 'ensemble du livre, je tiens donc 2 le remercier
chaleureusement pour son travail et sa présence.

Je souhaite également vivement remercier mon épouse pour
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