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Méditer est un jeu d’enfant !


Pour les enfants, qui sont naturellement curieux, méditer est un formidable terrain de jeu. En se familiarisant peu à peu avec la méditation, l’enfant découvre que l’attention et la concentration se développent sans effort et de manière joyeuse. Plus présents, vivants et détendus, ils deviennent, grâce à la pratique, également plus autonomes, prêts à montrer l’exemple… à leurs parents !


 


Avec des explications simples et illustrées, des petites histoires traditionnelles et des exercices de méditation, assise et en mouvement, l’enfant est guidé pas à pas. 


 


Méditation du cerisier [image: cerises] Méditation du caillou [image: page2_2] Méditation du zeste de citron [image: page2_3] Méditation du funambule ou du flamant rose… 13 ateliers de méditation pour tous les moments de la journée. 


 


 


Une initiation ludique dès 7 ans, seul ou en famille !
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Laurent Dupeyrat est diplômé de Paris-Sorbonne et de l’Inalco. Il a été formé en Asie à de nombreuses techniques de méditation pendant plus de 25 ans. Enseignant-chercheur et consultant, il est maître de méditation pour enfants et adultes depuis 15 ans.



 


 


Johanne Bernard, scénariste de cinéma et de télévision, est aussi auteur de livres pour la jeunesse. Elle pratique la méditation et travaille avec Laurent Dupeyrat au développement de cours de méditation pour les enfants, simples et ludiques. Un site internet dédié : www.je-medite.com
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Alice Gilles a étudié à l’École supérieure des Arts décoratifs de Strasbourg et travaille principalement pour l’édition. Elle a illustré Graines de sens, d’Olivier Clerc (La Martinière, 2016).
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À tous ceux, petits et grands,


qui en pratiquant la méditation


la maintiennent toujours vivante.
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D’où vient la méditation ?
Depuis quand existe-t-elle ?


 


La méditation est très ancienne… tellement ancienne que l’on ne sait pas de quand elle date vraiment. Certains pensent même qu’elle remonterait aux origines de l’humanité ! Mais si on se réfère aux premiers écrits qui parlent de méditation et viennent d’Inde (les Védas), on peut dire que la méditation a au moins 3 500 ans d’existence.


 




LES VEDAS viennent de l’Inde ancienne. Ce sont des textes sacrés écrits en sanskrit, l’une des plus anciennes langues du monde. Même si elle n’est plus parlée de manière courante aujourd’hui, on l’étudie encore pour pouvoir lire et traduire les textes anciens. Le mot Veda signifie « connaissance » en sanskrit.





 


La pratique de la méditation existe dans presque toutes les traditions et sous des formes différentes selon chacune d’elles : concentration de l’esprit, contemplation, répétition de sons ou de formules, danses… Les types de méditations que nous allons trouver dans ce livre proviennent d’Asie et sont apparus il y a environ 2 600 ans. C’est à cette époque que le Bouddha a vécu et enseigné, et c’est de ses enseignements que le bouddhisme est né. C’est donc sur ses pas que nous allons avancer.


Les conditions ont bien changé depuis cette époque : la méditation a beaucoup voyagé. Elle a changé de cadre et parfois trouvé de nouvelles formes mais elle n’a jamais oublié ses racines. Aujourd’hui, on peut encore pratiquer comme au temps du Bouddha… Malgré son grand âge, la méditation n’a pas pris une ride. Bien au contraire !


 




DE MANIERE TRADITIONNELLE, la méditation se pratiquait très souvent en groupe, comme les moines ou les nonnes dans les monastères. Mais certains, comme les yogis, décidaient de se retirer du monde, suivant ainsi l’exemple du Bouddha, pour aller pratiquer seuls dans les forêts, les montagnes ou les grottes. On les appelle les ascètes ou les renonçants. Parmi eux, il y avait des personnages bien singuliers, comme ces ascètes chrétiens, les stylites, qui méditaient au sommet d’une colonne en pierre toute leur vie sans jamais en redescendre ! Il existe encore beaucoup de yogis aujourd’hui, isolés au fin fond des forêts himalayennes ou dans les plaines du Gange, le fleuve le plus sacré d’Inde. Pour nous, pas besoin de grotte ou de monastère pour méditer, notre coussin suffit. Et inutile aussi de choisir entre pratiquer la méditation seuls ou à plusieurs : nous pouvons tout faire !
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Petite histoire du Bouddha


 


 


 


La méditation est la pratique principale du bouddhisme, à la fois religion et philosophie, inspirée par les enseignements du Bouddha. Mais avant qu’on le nomme Bouddha, qui veut dire « l’Éveillé », cet homme né au VIe siècle avant Jésus-Christ avait un autre nom : il s’appelait Siddharta Gautama, « celui qui atteint son but ».


 


Siddharta Gautama n’était pas un homme tout à fait comme un autre, car il était prince, le prince d’un petit royaume du Nord de l’Inde, à la frontière du Népal. Comme tous les princes, Siddharta était destiné à succéder à son père, le roi Suddhodana. Protégé à l’abri du palais, il n’avait pas connaissance des misères du monde. Ce n’est qu’à l’âge de 30 ans, alors qu’il franchit à l’insu de son père les portes du palais, qu’il découvre, d’un coup, l’existence de la vieillesse, de la maladie et de la mort. Un véritable choc pour le prince : comment est-il possible qu’une telle souffrance existe ? Voulant à tout prix trouver une réponse à sa question, Siddharta quitte son palais, sa femme et son enfant pour aller seul dans la forêt méditer sur lui et le monde. Il veut trouver l’origine de la souffrance et comment y mettre un terme ! Pendant plus de six ans, Siddharta vit dans la forêt loin de tout, se nourrissant à peine. Il observe son esprit, essaie de comprendre comment il fonctionne : pourquoi il pense, pourquoi il a des sensations, des émotions, pourquoi il est heureux ou malheureux…
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