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Avant-propos
J’avais à peine vingt ans quand j’ai découvert la méditation. Les rares cercles où elle était alors pratiquée avaient été fondés, entre les années 1950 et 1970, par des maîtres bouddhistes qui avaient quitté l’Asie, secouée par les conflits : le Tibet occupé par la Chine, le Vietnam en guerre, le Japon qui ne se relevait pas de la Seconde Guerre mondiale…
 
Pour ces maîtres, l’Occident était une chance de réconcilier le bouddhisme avec son essence, la méditation, qu’il avait peu à peu délaissée sur ses terres d’origine au profit d’une ritualisation sclérosante. Mais leur tâche n’a pas été aisée : à leur arrivée chez nous, leurs enseignements ont suscité la méfiance du plus grand nombre – quand j’ai commencé à méditer, mes parents ont même contacté les Renseignements généraux pour savoir quelle secte m’avait happé.
 
Un travail de fond a été mené pour démontrer que le bouddhisme pouvait avoir des résonnances en nous, Occidentaux, et que la méditation avait tous les atouts pour s’intégrer à nos vies. La question était alors de savoir quel bouddhisme serait le plus approprié pour nous. Ce fut un moment de grand éveil, de dialogues féconds. Mais peu à peu, j’ai été forcé de constater que le bouddhisme, trop souvent, délaissait la pratique de la méditation pour se cantonner dans des rituels et une sorte de dévotion aveugle pour les gourous…
 
Au début des années 2000, je me suis dit qu’il fallait transmettre la pratique de manière plus directe. Mon fond laïque a repris le dessus. L’expérience méditative m’apportait énormément de bénéfices, je la vivais en rapport avec le monde que je connaissais et qui n’était pas religieux. C’est elle que j’ai voulu explorer. J’étais encouragé par l’un de mes initiateurs, le neuroscientifique Francisco Varela, pour qui la méditation est d’abord une manière de s’examiner soi-même au microscope. Et pour cela, il n’y a pas besoin de s’appuyer sur un corpus de croyances.
 
Je pense avoir été l’un des premiers, en France, à transmettre la méditation de manière laïque, simple : apprendre à se poser dans le silence pour s’ouvrir à l’autre, à la réalité. C’était l’essentiel de ce que m’avaient enseigné mes maîtres tibétains, bien plus que les aspects rituels ou que les constructions théologiques, transmises à cette époque en même temps que la pratique. Il ne s’agissait pas par là de diluer la méditation dans nos conformismes, mais au contraire de rester fidèle à sa profondeur unique. J’ai été traité de fou, mais j’ai persévéré : je voulais permettre au plus grand nombre d’expérimenter cette voie. L’École occidentale de méditation est née de cette intuition.
 
Il y a quelques années, je me suis rendu compte de l’émergence d’un nouveau problème. Après leur première séance, beaucoup de nouveaux méditants se plaignaient : « Je n’ai pas réussi. » Je m’en étonnais : qu’y a-t-il donc à réussir dans la méditation ? Les mêmes phrases revenaient : « Je n’ai pas réussi à faire le vide dans ma tête », « Je n’ai pas réussi à être calme ». De fait, depuis quelque temps, la méditation est présentée comme un nouvel outil de développement personnel, destiné à s’autocontrôler. Une sorte d’instrument qui nous couperait de nos sensations, de nos émotions, au risque de nous transformer en robots, certes zen en toutes circonstances, mais néanmoins déshumanisés.
 
Ce projet-là n’a rien à voir avec la méditation. Qu’est-ce que méditer ? C’est se foutre la paix. C’est s’ouvrir à une expérience où l’on est simplement en rapport avec ce qui se passe, y compris ses peurs, ses colères, son stress, sans jugement. C’est une pratique de présence, de disponibilité, d’ouverture au monde. C’est une attitude de bon sens, concrète, qui nous aide à faire face à tous les problèmes de la vie : les emmerdes, le stress, la maladie, la famille, le couple, les enfants, le travail. C’est une attitude qui nous est innée, que nous avons perdue et qu’il est temps de retrouver.
 
C’est une attitude qui nous permet très concrètement de transformer nos difficultés.
 
Méditons pour changer de vie…
 
Fabrice Midal
Avec ce QR code, participez à une séance vidéo de méditation avec moi : je vais vous présenter cette pratique, vous montrer comment l’exercer et bien vous asseoir. Vous apprendrez à gérer les difficultés que l’on peut rencontrer et découvrirez les réactions et les question du public…
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La troisième voie
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Ma collègue, mon compagnon, mon ado m’ont parlé d’une manière pour le moins désagréable. Nous connaissons deux façons de répondre à cette situation.
 
La première est la réaction « à vif » : nous rétorquons sur le même ton, nous nous énervons et notre colère mettra du temps à retomber – nous trouvons que c’est normal. La deuxième, considérée comme une attitude de sagesse, consiste à « passer outre », c’est-à-dire à faire semblant qu’il ne s’est rien passé, sinon un incident mineur que l’on essaye de relativiser – mais qui continuera de nous travailler.
 
Et puis il y a une troisième voie, peut-être contre-intuitive mais absolument extraordinaire, que nous apporte la méditation. Tel propos m’a irrité ? Je ne vais ni m’énerver ni relativiser, mais prendre un moment pour éprouver, faire l’expérience de ce que je suis en train de vivre, là, maintenant.
 
Pour reprendre l’image du microscope chère à Francisco Varela, j’imagine que je rentre dans un laboratoire où je porte une vraie attention sur ce que dois observer.
 
Je vais m’asseoir et m’immobiliser. L’assise, l’immobilité n’ont pas un pouvoir magique de transformation, mais elles permettent de simplifier la situation.
 
Dans la vie de tous les jours, j’ai un problème, mais en même temps le téléphone sonne, je prépare le café, je dois surveiller l’heure ; alors il est plus compliqué d’observer précisément ce que j’ai dans le cœur. Dans l’espace de méditation, j’enlève le téléphone, le café, l’horloge pour être en présence, pour avoir une relation plus directe avec ce que je vis, ce que je ressens, avec mon irritation, avec ma peur.
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Fabrice Midal

Suivez les cours de Fabrice Midal et faites de la méditation

votre meilleure alliée du quotidien. En famille, au travail, en vacances
et méme dans le métro... Grace aux trois séances guidées incluses
dans cet ouvrage, vous trouverez des expériences faciles a réaliser
pour méditer en toutes circonstances. Ce guide vous aidera a invoquer
vos ressources intérieures pour mieux faire face aux aléas de la vie.

BONUS VIDEO :
1 heure de méditation guidée
par Fabrice Midal

Fabrice Midal est le fondateur de I'Ecole de méditation. Reconnu
comme l'un des principaux enseignants de la discipline, il préne
une pratique affranchie de sa dimension religieuse et fait

de la méditation un outil du quotidien pour retrouver de linspiration,
de la joie et du courage.
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