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Introduction

Un homme qui ose gaspiller une heure de sa vie
n‘a pas encore découvert la vraie valeur de son existence. »
Charles Darwin

V otre futur dépend de votre capacité a rester concentré sur vos
objectifs. Imaginez ce que serait votre quotidien si vous pou-
viez effectuer plus efficacement toutes les tches répétitives tout
en gardant suffisamment d’énergie 2 investir dans les projets qui
vous tiennent réellement 4 cceur. Que serait

votre vie si chaque jour devenait non pas

une simple succession de corvées, mais +

un pas de plus vers vos réves ? Pour Votre futur dépend

cela, il faut apprendre 4 surmonter le de votre capacité

sentiment de lassitude, 'envie de pro- a rester concentré
sur vos objectifs.

crastiner ou d’abandonner, et se pré-
munir d’'une habitude de plus en plus
répandue de tout commencer en méme

+

temps sans ne jamais rien approfondir.

Nul besoin d’étre extraordinairement intelligent ou chanceux
pour réaliser ce & quoi vous aspirez. Les grands succés consistent
bien souvent en 'accumulation de petites réalisations répétées
régulierement. La réussite ne sourit pas aux génies, mais a ceux
qui savent rester concentrés sur les choses qui comptent vraiment
et qui continuent d’avancer malgré les difficultés.
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Votre destinée est entre vos mains, mais encore faut-il apprendre
a la saisir. Vous attendez le coup de baguette magique qui va
changer votre vie, Woubliez pas que derri¢re chaque magie, il y a
une méthode a respecter. La concentration n'est pas un art, mais
une science. Il existe en effet des techniques

facilement applicables qui augmenteront

+ votre énergie disponible afin de vous per-

Derriérg chaque mettre de vous concentrer plus rapide-
magie, ily a une
méthode a respecter.
+

ment et pendant une durée plus longue.

Des écoliers qui doivent apprendre en trés

peu de temps des milliers de caractéres parti-

culierement complexes pour pouvoir lire, des

maitres du thé qui effectuent des cérémonies codifiées de plu-
sieurs heures, des experts en arts martiaux qui réagissent 2 la
vitesse de ’éclair, des artisans qui produisent des ceuvres d’une
incroyable finesse, des auteurs qui publient des mangas chaque
mois pendant plusieurs décennies, des cadres de grandes entre-
prises qui doivent sans cesse apprendre et analyser de nouvelles
informations dans d’innombrables domaines pour maintenir
leur société 4 la pointe de I'innovation et de la productivité...
Tous ces exemples témoignent que le Japon a

érigé le shuchuryoku, la capacité de concen-

+ tration, au rang des valeurs clés de la
Le shuchuryoku, réussite.
la capacité

de concentration,
est une valeur clés

de la réussite.
+

Ce livre se base sur plus d’'une décennie
d’observation sur le terrain au milieu
d’écoliers, de maitres de cérémonies

du thé, d’artisans, de pratiquants d’arts
martiaux et de chefs d’entreprise japonais
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associés aux découvertes des neurosciences. Il vous offre des
méthodes simples, mais efficaces pour apprendre non seulement
\ 4 . L4 . z b 4

a rester concentré sur vos objectifs, mais également & augmenter
votre efficacité et & reprendre le contréle de vos émotions pour ne
pas vous décourager en chemin.

Vous souhaitez progresser professionnellement, redonner du sens
a votre travail, apprendre des langues étrangéres, obtenir de nou-
velles compétences, devenir écrivain ou artiste... Si vous avez un
projet qui vous tient 4 cceur, les enseignements philosophiques et
scientifiques de ce livre vous permettront de déployer toutes vos
ressources intérieures afin de progresser efficacement et joyeuse-
ment sur le chemin qui méne 4 'accomplissement de vos réves.
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La méthode des artisans
japonais pour persévérer
et réaliser un chef-d’c2uvre
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ans la fraicheur d’'une matinée de novembre, dans les mon-
tagnes de Kyoto, de petites gouttes d’eau argentées ruissellent

sur les tatamis d’un temple isolé. Les feuilles des érables rougies
par la venue de l'automne dansent dans le vent, mais aucun
nuage n'obscurcit le ciel. Aujourd’hui n’est pas un jour comme
les autres pour le jeune apprenti artisan qui

réside temporairement dans ce

+ temple. Le son grave de la cloche

« Qui étes-vous et quel ne marque pas uniquement la
genre de personne souhaitez-  cinqui¢me heure de la jour-
vous devenir en venantici ? née, mais il célebre aussi
Sachez que vos aspirations 'achévement de plus de trois

se manifesteront. Miracle ou
malédiction ? Nul ne le sait,
faites donc attention a ce que

vous souhaitez. » . )
. qu’il a sculptée sans reldche dans

mille heures de travail. En
face de lui se dresse une
grande statue de Bouddha

un bois sacré pendant de longs

mois. Les moines accourent pour

découvrir enfin cette ceuvre que 'apprenti prenait soin de cacher

chaque soir sous une toile. Quand I'’émotion est trop forte, seul

le silence est digne d’étre son messager. La grande salle du temple

se recouvre d’une rosée scintillante. Ce n’est pas tant la finesse

des innombrables détails de cette statue qui émeut a ce point les

moines, mais I'aura de magnificence et de bienveillance qui se

détache des traits de son visage. Lapprenti a réalisé un chef-
d’ceuvre qui illuminera le coeur de nombreuses générations.

Bien longtemps aprés son dernier souffle, des jeunes moines
commenceront leur initiation dans ce temple, assis devant la
statue en écoutant [histoire de cet artisan. Si vous étiez parmi
eux, I'un des patriarches vous aurait siirement demandé



