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Avant-propos


Parfois, je croise des livres sur la méditation, on dirait qu’ils sont écrits par des gens qui ne tiennent pas la grande forme à l’intention de gens qui ne vont guère mieux… Et tout le propos nous présente cette voie millénaire comme un formidable antidépresseur. Pourquoi pas… Mais tout de même, c’est quelque peu réducteur. Parce que la méditation, au départ, c’est tout autre chose. Elle tient plus de l’aventure, de la quête. Et quand bien même elle serait utilisée à des fins thérapeutiques, pourquoi faudrait-il lui donner l’aspect lisse et fade du cachet d’aspirine qu’elle n’est pas ?

Quand les éditions Jouvence m’ont contacté en me disant : « Nous aimerions offrir à nos lecteurs un livre d’initiation à la méditation qui soit simple, ludique, mais avec du fond », j’ai d’abord hésité. Un livre de plus sur le sujet ? À quoi bon… Mais en réfléchissant un peu, je me suis dit que dans tous ces livres, il y a certaines choses que je ne retrouvais pas. Certaines choses qui m’avaient été transmises et qui m’avaient été fort utiles.


- Et pour la forme et le ton ?

- Vous avez carte blanche.



Bon, là, je ne pouvais plus refuser.



Introduction


De même que chaque jour est une nouvelle vie, chaque vie est une aventure.

Mais qu’est-ce qu’une aventure ?

Et en quoi la méditation en serait-elle une ?

Pour répondre à ces questions, et en accord avec l’esprit de la pratique qui va nous occuper pendant les pages qui suivent, je vous propose d’allier théorie, pratique et féerie. Ainsi, régulièrement, au fil du récit, nous basculerons dans la fiction, procédé très utile pour mettre en lumière rapidement ce qui serait fastidieux par d’autres moyens. Parfois, vous vous demanderez peut-être quel est le rapport avec la méditation, mais je vous assure qu’il en sera pourtant bel et bien question à chaque instant

Une précision : dans ce livre, vous ne trouverez pas le cocktail « bienveillance-écologie-psychologie-positive-bien-être » habituel. Bien que la culture de ces notions soit cruellement nécessaire en cette époque qui ressemble plus que jamais à une croisée des chemins, je pense que tant que nous ne développons pas notre attention, nous ne sommes pas en mesure de mettre le reste en application.

Sans attention, comme disait un maître bouddhiste du passé, nous sommes comme un veau dans un océan d’urine. Comme un vendeur d’armes donnant des conférences sur la paix dans le monde. Et pour développer cette si précieuse attention, il n’y a, à ma connaissance, qu’un seul moyen : la méditation. Donc nous ne parlerons que d’elle, et si tout se passe bien, le reste en découlera.


Vous êtes encore là ? Alors embarquons.




Comment aborder ce livre dans les meilleures conditions

Traditionnellement, nous trouvons deux types de méditation : l’analytique et la formelle. Dans ce livre où les chapitres prennent la forme de bulles, nous alternerons ces deux formes. Je vous invite fortement à ne sauter aucune étape, tout du moins lors de votre première lecture. Ainsi, même si cela vous semble fastidieux, essayez de noter vos impressions quand vous y êtes invité. En revanche, n’hésitez pas à rester plusieurs matins de suite sur une même bulle si vous en ressentez le besoin.

Au fil des pages, vous trouverez des instructions que j’ai patiemment collectées et expérimentées sur plus d’une vingtaine d’années. Parfois, une seule de ces instructions m’occupait plusieurs mois. N’ayez pas peur d’être lent, et redoutez l’empressement.

Nous allons tout d’abord revisiter quelques notions clés de la philosophie qui sous-tend cette pratique puis, très progressivement, nous en viendrons à la méditation dite « formelle ». Le plus simple est de suivre les instructions et, surtout, de ne pas chercher à en faire trop à la fois. Faites confiance au processus, il a été pensé pour que vous puissiez en tirer tous les bénéfices. Mais attention, votre confiance ne doit pas être dénuée de vigilance. Je vous demande de ne rien prendre pour argent comptant. Essayez, essayez encore, soyez vigilants… C’est avec ce regard alerte que vous tirerez avantage des instructions disséminées au fil de ces pages.
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Bulle 1 - Il était une fois…


Depuis la nuit des temps, dans les contes, mythes et légendes, l’aventure, que nous pourrions appeler aussi l’histoire, repose sur quelques principes immuables.

Il y a tout d’abord une situation originelle parfaite. Un pur équilibre. Tout le monde nage dans un bonheur si total que c’en serait presque insupportable.

Et puis, pour une raison inconnue, une rupture dans l’harmonie se manifeste. Les raisons peuvent être diverses : une attaque extraterrestre, un dragon, plus de papier toilette… mais une chose est sûre, l’équilibre est rompu. Au point qu’un roi, une reine ou un dieu juge qu’il faille réagir.

Étonnamment, ce démiurge, bien que pourvu de superpouvoirs, ne va pas chercher à régler le problème par lui-même. Il préférera convoquer un débutant, une fraîche princesse et, tout en se curant les dents du haut de son trône, il lui dira gentiment : « Y’a un problème là… Comme une sorte de grosse rupture dans l’harmonie, donc, t’es gentil, tu te bouges et tu règles ça. »

Voilà notre jeune premier catapulté héros. Il sera souvent arrogant, colérique, prêt à en découdre pour un rien, impertinent, désobéissant, voire paresseux. Mais alors, pourquoi lui ? Et pourquoi pas ! ? Des persifleurs chuchoteront qu’il est l’heureux élu par dépit. Qu’il est la seule tête brûlée dans le coin, le seul suffisamment vaniteux pour relever le défi. Toujours est-il qu’on le harnache comme un beau chevalier, que son armure brille de mille feux, et qu’il chevauche avec fierté et allure son pimpant destrier. Dans les rues, tout le monde lance des fleurs sur son passage, on dirait qu’il vient d’avoir le bac mention « très bien ». « On compte sur toi mon p’tit ! » Et tandis qu’il franchit les douves du château, à peine a-t-il eu le temps de se retourner que le pont-levis est déjà relevé. Derrière lui, des regards apeurés, devant lui, le vaste monde. L’aventure vient de commencer.

En chemin, sans trop y prêter attention, il écoute les on-dit : « Le problème viendrait de cette grande montagne tout là-bas… Mais faites attention à vous, un ogre s’y cache », etc. Et il marche, il marche, il s’éloigne toujours plus des siens… Il constate les terres ravagées, les gens blessés et les yeux hagards. Oh qu’elle est loin la douceur d’autrefois ! Sa lourde épée suffira-t-elle à tout régler ? Au fur et à mesure qu’il avance, son cœur s’adoucit… un peu. Parfois, il s’arrête en chemin pour aider Untel ou tel autre… Qui, en échange, lui apporte nourriture, conseil, et réconfort… « Ben mon pauvre, t’es bien courageux… » Sauf que, au fur et à mesure qu’il constate les ravages du mal, du courage, il en a de moins en moins. Et de la peur, de plus en plus… Sans nul doute, il approche du cœur du problème… Et il n’est plus si certain qu’il saura s’y confronter. Ce qui au départ devait n’être qu’une petite croisade pépère permettant de se faire un nom et un blason devient plus ou moins rapidement une galère sans nom. En plus de cela, des brigands affamés et mal intentionnés courent la campagne et se cachent aux quatre coins des forêts ; ce n’est plus du tout une promenade de santé, et il faut être sans cesse sur ses gardes.

Notre héros l’apprendra à ses dépens… Une nuit où il s’était lourdement endormi à l’orée d’un bois qui semblait sans bruit, une main habile le délesta de tout son équipement. Au matin, quand il se réveilla, il comprit qu’il avait bien de la chance qu’on lui ait laissé la vie.

Ô Extrême dénuement. Ô Tristesse abyssale.

À ce moment-là, un farfadet ou une fée rapplique, et tout de bienveillance vêtue, assène un gentil : « C’est toi qui pensais pouvoir rétablir l’harmonie dans nos belles contrées ? Toi ? Alors que tu n’as plus que ton slip pour pleurer ? Et elle est où ton épée ? »

Et là, fort de sa flagrante précarité, notre héros n’a plus guère le choix : genoux à terre, il doit reconnaître un léger déficit d’attention.

À quoi bon le plus bel équipement, l’armure la plus résistante, si l’esprit n’est pas attentif ?

Que ce soit par soif d’aventure, parce que nous avons la sensation d’un manque, ou peut-être même d’un vide intérieur, au moment où nous nous tournons vers la méditation, nous en sommes au même point que le héros de notre histoire. Quelque chose manque dans notre vie. Un bras par exemple. Un peu comme Luke Skywalker, mal entraîné, et n’écoutant que son courage, qui part vaillamment se prendre une raclée par Dark Vador…


Exercice

Et vous, sauriez-vous décrire sommairement les raisons qui vous amènent à la méditation ?
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À partir de là, deux solutions :


1. Soit nous rentrons chez nous la queue basse, et le voyage nous aura au moins offert l’humilité de reconnaître que parfois, dans la vie, c’est trop dur. Alors bon, certes, le mal va recouvrir de son obscur voile ténébreux toute la surface de la Terre, mais ce n’est pas grave, nous aurons essayé. C’est la résignation… Il nous restera toujours L’Amour est dans le pré et autres joyeusetés telles que les voyages organisés en bus ayant pour thème la traversée de la Corrèze.

2. Soit nous n’acceptons pas la situation et nous nous remettons en question. Ou plus exactement, la grande claque généreusement offerte par la vie a créé l’espace pour que nous considérions d’éventuellement envisager les choses autrement. Avec la prise de conscience que, jusque-là, nous avons misé sur du vent, de l’instable, de l’impermanent. Et c’est là que commence la quête. La recherche de quelque chose de solide, sur lequel nous pourrons nous appuyer, quelque chose qui ne nous trahira jamais.

Mais cette chose existe-t-elle au moins ?
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