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note de l’éditeur

 

Vous trouverez dans cet ouvrage de nombreux QR codes qui vous permettront d’écouter les méditations guidées enregistrées par l’auteur. Celles-ci sont disponibles via l’application Prezens, totalement gratuite, que vous pouvez télécharger sur prezens.app 
ou via ce QR code :
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Imaginée et conçue par l’association Émergences, Prezens est la première application 100% solidaire créée par des méditant·e·s, un outil idéal pour cultiver l’émerveillement au quotidien !
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Préface 
d’Alexandre Jollien

Plouf… !

Se laisser tomber dans la confiance…, la bienveillance…

Un énième livre sur la méditation !?

Lorsque Frédéric Thery m’a proposé de rédiger quelques lignes en préface de son ouvrage, j’étais tenté de demander à quelque intelligence artificielle de me pondre un texte. Les aléas du quotidien, la fatigue du corps, la charge mentale peuvent être si lourd au point d’empêcher de s’atteler, ici et maintenant, à la « tâche ». Dès que j’ai tendu l’oreille — Frédéric Thery m’a lu son livre, car je ne peux plus lire physiquement — illico, j’ai été happé, captivé par le périple que cet ami dans le bien nous offre. Pas de blabla, pas de détours, ni de conseils à la mords-moi-le-nœud. Juste une voie royale et assurée pour descendre au fond du fond, quitter le mode pilotage automatique.

On entre chapitre par chapitre dans ce livre comme on se faufilerait, plein de curiosité et de respect, dans l’atelier d’un artisan. La visite guidée est ici magistrale. Toutes et tous, nous sommes conviés à prendre soin du matériel humain, de notre intériorité et de l’autre comme une œuvre d’art.


Avec Frédéric Thery, j’ai eu l’immense honneur de sillonner le monde. De Barcelone au Népal, de la France à la Belgique, j’ai savouré la chance de progresser clopin-clopant aux côtés de ce grand cœur immense, rigolant, partageant les hauts et les bas de l’existence, ensemble. Je me souviens d’une escale à un hôtel à Montréal. Je savais que chaque matin, le camarade venait me chercher, sourire aux lèvres. Un jour, pendant plus d’un quart d’heure, je m’étais échiné pour placer un bidon d’eau juste en équilibre au haut de la porte, pour que, lorsque mon compagnon de voyage se présenterait, il se le prenne en pleine figure. Ce qui n’a pas manqué… Les éclats de rire partagés… Jamais se prendre au sérieux…

Beaucoup plus tard, en lisant Initiations au zazen du Maître Kido Inoue, je me suis souvenu de ce bidon. La méditation procède d’une pratique. Il s’agit de s’y donner à fond, sans saisie ni rejet, sans pourquoi… Se donner à chaque instant, mourir à soi-même, oser la non-fixation…

L’auteur japonais dégage le sentier : « Pour tuer le Moi, ne faites que vous abandonner à la nature. Lorsque vous agissez, ne faites qu’agir. Ainsi, le Moi disparaît et c’est la nature originelle qui se fait jour 1. » Et le guide nippon de nous instruire en nous contant l’histoire de ce disciple qui apprenait à faire un avec l’ici et maintenant. Son enseignant cogna du pied un bidon et son disciple, débarrassé de tout préjugé, de tout commentaire, fit de même. Méditer, c’est taper dans le bidon de l’amour, de la confiance, du non-jugement. Être ici et maintenant, au-delà des mécanismes de défense, au-delà de notre propension à tout mettre dans des cases, poser des actes, avancer, sans but ni esprit de profit. On peut gloser, commenter l’extravagance du maître qui tape, dans un saut, le défi, c’est de vivre…

Avec Frédéric, nul doute, à chaque instant, notre cœur bat dans le bidon de la bienveillance. L’atelier de l’existence devient le lieu de l’exercice, d’une pratique. Le maître ébéniste, qui, jadis, construisait de ses mains expertes des œuvres d’art, vient nous aider à nous départir de tout ce qui empêche de révéler la beauté de l’existence, la bonté de la vie, de faire plouf dans une gratitude lucide.

Sur l’établi de l’œuvre intérieure, nul rejet… Faire feu de tout bois, d’instant en instant, sculpter, déposer, bâtir. Frédéric Thery, ce grand réconciliateur, nous pacifie avec le monde. Même les failles peuvent devenir des lieux de lumière, nos vulnérabilités des portes vers plus de disponibilité. L’artisan sait employer le nœud du bois pour parachever sa création. S’ouvrir, s’ouvrir toujours plus…

L’originalité de ce livre tient aussi à ce qu’il aborde la notion de pardon. Pardonner, c’est se libérer du passé, ouvrir les possibles, désencombrer le cœur. Rien de gnangnan dans ce livre, c’est dire oui au tragique de l’existence, aux coups que nous assènent l’existence et parfois les autres.

Dans la boîte à outils de Frédéric Thery, nul instrument superflu, aucun amateurisme mais une expertise, celle de la fidélité au réel. Spontanéité et improvisation ne sont pas synonymes de dilettantisme. Au contraire. On peut faire des théories sur la méditation, regarder de loin comme depuis un promontoire les mille et un tiraillements de l’être humain. Notre guide plonge sans retenue dans l’aventure de tous les jours. Nous ne suivons pas un gourou, quelqu’un qui sait et qui assène les conseils comme des cailloux, nous sommes simplement éclairés par quelqu’un qui est passé par là et qui sait ce dont il parle.


Sur ma table de chevet, de vraies merveilles, l’Éthique de Spinoza, l’Entraînement de l’esprit de Chögyam Trungpa, les Sermons de Maître Eckhart, Ouverture à la contemplation de Franz Jalics. Autant de revigorantes rations qui me redonnent l’élan, l’audace d’un grand plouf. Un paragraphe, une phrase de ces ouvrages, et direct nous voilà conviés tout droit à la pratique, à l’abandon, à la confiance. Assurément, L’atelier intérieur constitue un tonique et solide ravitaillement pour toute pratiquante et tout pratiquant, une échelle qui conduit tout droit vers l’ici et maintenant. J’aimerais ici exprimer toute ma gratitude à Frédéric Thery pour son œuvre, sa générosité, sa bonté et la cohérence de sa vie. À mes yeux, il n’y a pas un hiatus entre le Frédéric qui enseigne et celui qui vit.

Mais trêve de paroles, fonçons tranquillement dans cet atelier intérieur, laissons parler le maître…





	1. Initiations au zazen, Maître Kido Inoue, Éditions Dervy, 1992, page 110.
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Introduction

Quel bonheur pour moi d’écrire ces quelques lignes, j’espère que ce bonheur sera partagé avec vous qui tenez cet ouvrage entre vos mains.

Alors oui, nous pourrions nous dire : Encore un livre sur la méditation…

Et oui, encore un… et si je me suis permis d’écrire ce livre, c’est pour partager avec vous ma pratique, ni mieux, ni moins bien qu’une autre, juste la mienne. J’avais envie aussi de vous inviter dans mon monde, dans ce qui compose mon univers avec ses fulgurances de poésie et ses gouffres de fragilité. Ce recueil n’est pas une étude philosophique, je n’en serais pas capable. Ni un manuel du parfait méditant, qui ne peut exister. Ni un cahier d’exercices pratiques, il y en a déjà tellement de très bien. Ce livre est un bout de moi, quelques-unes de mes méditations, c’est aussi une réflexion sur les thèmes qui peuplent mes pratiques. Vous y trouverez quelques-unes de mes inspirations et aussi des partages, lorsque je guide des groupes ou que j’enseigne. Et puis, cette autorisation d’écrire, c’est un peu vous qui me l’avez offerte et je vous en remercie, vous qui m’avez suivi sur les réseaux sociaux, notamment sur cette magnifique page Facebook de Prézens. Cette page fut créée par mes amis Caroline Lesire et Ilios Kotsou au tout début du premier confinement, pour soutenir toutes celles et ceux qui se retrouvaient enfermés chez eux et qui pouvaient trouver là une aide précieuse pour supporter ces temps troublés. Après tant de rendez-vous en direct à 6 h 30 les samedis matin (plus de 170) et d’échanges avec les auditrices et auditeurs, j’avais envie de prendre le temps d’approfondir quelques-uns des thèmes évoqués ensemble depuis mars 2020.

Pour commencer ce voyage avec vous, il faut que je me présente un peu et, surtout, vous expliquer comment j’en suis arrivé, à ce moment, d’écrire sur la méditation.

Depuis tout petit, j’ai voulu exercer le métier d’ébéniste, celui qui crée, fabrique ou restaure des meubles, pas grand-chose à voir avec la méditation pourriez-vous me dire, mais patience… Donc, l’ébénisterie. Depuis l’âge de 11 ans, toute mon attention s’est tournée vers l’apprentissage de ce métier d’art. La formation, les rencontres, les livres, les musées, tout était bon pour avancer dans cette voie. Je me suis formé et passionné pour ce métier, cherchant tout au long de ma carrière à avancer, à parfaire mes connaissances et surtout à partager ce que j’avais pu découvrir ou expérimenter. Tout au long de cette aventure artisanale, j’ai pu restaurer des meubles précieux comme, par exemple, ce secrétaire confié par un musée de la région grenobloise et sur lequel Jean François Champollion a découvert la clé de l’écriture hiéroglyphique, tout un pan de l’histoire avec un grand H dans mon atelier. J’ai également fabriqué des copies de sublimes meubles, comme ce bureau de l’ambassadeur de Jacques-Émile Ruhlmann designer des années trente, ou cette vitrine marquetée d’Émile Gallé créateur de la période Art nouveau ou bien encore de ce coffre à bijoux, en acajou de Cuba, de Jean-Henri Riesener, le prince des ébénistes du xviiie siècle. Sans oublier les créations contemporaines sorties de mon imagination ou de celle de designers, comme ce cabinet en forme d’œuf dont l’image m’a suivi toute ma carrière, ou ce semainier qui a gagné un prix du design sur un salon à Düsseldorf et qui est parti ensuite pour New York. Mes clients étaient aussi bien un étudiant en médecine voulant conserver une chaise qui lui rappelait sa grand-mère, que le Hilton de Monaco ou le Carlton de Cannes, mais aussi le monastère de la Grande Chartreuse au cœur de la montagne ou celui de Chalais et ses adorables sœurs (et de leurs succulents biscuits…) Pendant plus de trois décennies, j’ai porté le titre de Maître ébéniste, un simple nom que je remettais chaque jour sur mon établi, reprenant mon rabot et entrant une nouvelle fois, avec humilité, en relation avec la matière vivante. En travaillant avec le bois et bien d’autres nobles matériaux, c’est également sur moi, que j’ai travaillé, ne considérant jamais rien comme acquis, car c’est le bois qui décide. Toujours observer, écouter, s’adapter, apprendre la patience infinie devant des complications paraissant insolubles, remettre en cause mes réactions instinctives, ou mes schémas automatiques pour m’assurer de ne pas faire de tort à l’objet précieux qui m’était confié, revenir encore et encore à l’instant présent, au geste précis et délicat en soulevant la marqueterie d’une commode appartenant à une collection privée.

Et puis un jour, j’ai dû arrêter mon métier, de sérieuses raisons de santé m’ont contraint à abandonner ma passion, mon corps était devenu intolérant à tous les produits que j’utilisais tous les jours. Après des essais infructueux d’autres produits, ou des installations d’aspiration ou de ventilation, j’ai dû renoncer et fermer mon atelier. Une épreuve particulièrement difficile à surmonter, ma passion depuis mon plus jeune âge s’arrêtait là, l’inconnu s’ouvrait alors devant moi. Heureusement, depuis de nombreuses années, je pratiquais la méditation et cela a été d’une grande aide dans la façon dont j’ai pu traverser cette période troublée.

Avant cette période difficile où j’ai dû cesser mon activité d’ébéniste, je pratiquais la méditation pour moi, au fin fond de mon village de montagne, sachant cela, des amis et amies, des voisins et voisines, m’ont demandé de leur faire partager ma pratique, pour essayer, pour apprendre, ensemble. C’est donc en toute humilité que j’ai commencé à guider des petits groupes, juste partager des moments et des pistes pour revenir à soi. J’ai pris goût à ces échanges et j’y ai vu aussi une opportunité pour faire rentrer un peu d’argent dans une association d’aide aux enfants au Népal que j’avais co-créée (Daya Népal Association). Apporter du bien-être ici, pour nous permettre d’apporter de l’aide au Népal, cela semblait une excellente idée. Alors, en plus de la méditation, je me suis formé à d’autres pratiques pour prendre soin des autres, tels que les massages traditionnels tibétains et la sonothérapie. Je proposais ces activités le soir dans mon cabinet professionnel, après ma journée de travail à l’atelier, je changeais d’objet d’attention, deux journées en une, prendre soin des objets d’art la journée et prendre soin du vivant le soir et tout ce que ces pratiques généraient était entièrement reversé à Daya Népal.

Et donc, me trouvant dans ce grand moment d’incertitude après la cessation de mon atelier, je me suis consacré uniquement à apporter un peu de douceur et d’apaisement aux autres. La transition de la matière à l’humain était toute trouvée, j’allais donc développer ces pratiques pour les proposer au plus grand nombre. Après une sérieuse formation afin d’approfondir ma façon de partager la méditation, les massages et les voyages sonores, j’ai décidé de prendre soin des autres, autant que j’avais pu, pendant de longues années, prendre soin des œuvres d’art.


Depuis, dans ce nouveau chapitre de ma vie dédié au bien-être, je vais puiser dans mon expérience artisanale et artistique, tout ce que je peux mettre en place pour le bien de ceux que j’accompagne. Je fais le lien entre comment j’ai pu appréhender ma relation avec la matière vivante du bois et, comment je souhaite entrer en relation avec la matière vivante de l’humain. Une magnifique et passionnante aventure.

Maintenant, revenons à la méditation.

Un matin, une personne que j’aime particulièrement, m’a posé cette question : « À quoi ça sert vraiment de méditer ? » Et me voilà passant en revue dans mon esprit toutes les excellentes raisons qu’il y a de méditer : de vivre dans le moment présent, de trouver la paix, de mieux se connaître, d’apprivoiser son stress et ses émotions, de prendre soin de soi, de son corps, de son cœur, de son esprit… mais la question venait à un moment d’immense fragilité pour moi et toutes ces bonnes raisons ne furent pas la réponse qui s’est imposée à moi à cet instant. Voilà ce que j’ai répondu : « La méditation nous permet de déposer notre armure, de nous défaire de nos protections inutiles et de nous mettre à nu pour nous permettre de ressentir l’air frais sur notre peau. C’est doux de ressentir la caresse de l’air sur notre peau. » Voilà la réponse que j’ai donnée, nous permettre de nous défaire de nos automatismes dérangeants, accueillir ce qui vibre vraiment en nous, l’honorer et avancer dans la confiance. C’est ce que je vais essayer de partager avec vous au fil de ces pages.

Vous allez trouver dans ce livre de quoi pratiquer, en commençant par pourquoi et comment se mettre à la méditation, et puis nous déroulerons les chapitres comme autant de méditations guidées. D’ailleurs, chacun de ces chapitres a été inspiré d’une pratique que j’ai pu proposer, en direct, à l’inspiration du moment, souvent à l’improviste où je délivrais ce qui se jouait en moi sur l’instant. Sans préparation en amont le propos me semblait plus juste, plus honnête, simplement, partager ce que je vivais là, moment après moment.

Vous pourrez lire ce livre en suivant le fil des différents chapitres ou au gré de vos envies, piocher l’un ici et l’autre là.

Après avoir tout mis en place pour notre méditation, comme on organise tous les éléments d’une œuvre dans un atelier, nous allons plonger au cœur de la tourmente (clin d’œil au livre éponyme de Jon Kabat Zinn) et chercher à ne plus vouloir absolument maîtriser. Puis, nous observerons les raisons et les façons d’ouvrir notre armure protectrice et aussi ouvrir notre cœur pour faire entrer la lumière.

Je vous présenterai ensuite ma vision d’accompagnateur de méditation, celui qui parcourt le chemin avec vous, à vos côtés, vous apportant son aide dans votre voie.

Un accent sera mis ensuite sur toutes les petites choses qui font l’essence de notre existence, toutes ces petites perles de vie que, parfois, nous oublions et qui passent sans que nous y prêtions attention, nous nous appliquerons à poser notre attention sur ce qui est là, et à l’accueillir sans jugement.

Puis, nous prendrons un instant pour nous rassurer et confirmer qu’il est encore temps de nous plonger dans cette aventure. Après avoir creusé en nous pour bâtir les fondations indispensables à tout édifice, viendra le temps de nous élever, de grandir.

Le chapitre suivant nous proposera de prêter attention à la danse de l’immobile, tous ces petits mouvements, ces micro-ajustements que font notre corps et notre esprit et qui prouvent combien nous sommes vivants.


Puis, nous observerons les pensées et les émotions qui nous habitent à chaque instant, certaines nous font vibrer, d’autres nous envahissent, comment se comporter face à elles, doit-on les repousser, les maîtriser, les ignorer ou les accueillir ?

Le moment sera venu de faire silence en nous et même au-delà du silence… le temps de l’outre-silence.

Et puis, nourrir notre pratique en développant en nous l’empathie, la compassion, la bienveillance qui permettront de nous élever, d’entrer dans la confiance et peut-être de pardonner, à l’autre mais aussi à nous-même.

Avec tout ceci, nous aurons les outils pour nous émerveiller, pour retrouver le goût de rire, de chanter et de danser en toute liberté. Nous nous arrêterons ensuite un instant sur l’interdépendance et la gratitude, ces sentiments indispensables pour construire un monde plus juste, plus beau.

Avant de conclure et de nous déposer, en nous, dans une vaste étendue de paix et de sérénité, avant de laisser notre esprit s’établir dans une conscience attentive et ouverte, nous parlerons encore un peu d’amour…

Chaque chapitre se termine par une méditation guidée, dont vous pourrez lire les textes ici, mais vous pourrez surtout retrouver les enregistrements de ces pratiques sur la formidable appli de méditation Prézens. Toutes les méditations de ce livre sont regroupées en un parcours que vous pourrez pratiquer à l’envie. N’hésitez pas à aller y faire un tour, il y a également de nombreux et très inspirants enregistrements proposés par de magnifiques méditants et méditantes.

Voilà le déroulé de ce livre et s’il arrivait à vous donner envie de pratiquer ne serait-ce qu’un peu, alors ce serait génial, je relève le défi et m’en réjouis d’avance.


Allez, vous êtes prêts et prêtes ? … alors, allons-y !

 

Comme au début d’une méditation la mailloche vient faire résonner le bol tibétain, qui, par ses vibrations, ouvre tout le champ des possibles, installons-nous confortablement…
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L’atelier, là où tout est possible

Avant toute pratique, que ce soit une méditation ou la réalisation d’un meuble, il est indispensable de préparer notre atelier, notre espace, il est nécessaire de bien étudier ce que l’on veut expérimenter, dans quel contexte, quelles conditions, quels outils utiliser. Dans l’atelier, chaque pièce de bois est une nouvelle opportunité d’expérimentation et de découverte. Pour commencer un nouveau meuble, il est nécessaire de prendre le temps d’observer le plan du projet à réaliser ou le meuble ancien que nous souhaitons restaurer, prendre le temps de l’apprivoiser, de le laisser s’exprimer, de nous permettre de le découvrir. Notre esprit est un atelier personnel et unique où chaque instant vécu est une expérience particulière. La pleine conscience nous invite à explorer notre monde intérieur avec la même curiosité et la même précision qu’un ébéniste face à une nouvelle réalisation.

Pour commencer, j’aimerais apporter quelques éléments de réponse à la question : « Qu’est-ce que la méditation ? » Lorsque l’on parle de méditation, la première image qui nous vient est une personne assise, immobile, les jambes croisées dans la position du lotus, les doigts dans une posture de mudra, les yeux mi-clos et un sourire extatique gravé sur le visage. Alors oui, ça existe, c’est possible, dans certaines traditions bien spécifiques et pour certaines raisons. Mais ici, dans cet ouvrage, nous allons orienter notre propos vers la méditation laïque, la méditation de pleine conscience. Cette pratique n’est rattachée à aucune tradition, religion ou philosophie, bien sûr, elle va plonger ses racines dans des pratiques ancestrales, mais elle n’est pas une porte d’entrée vers telle ou telle croyance, libre à chacun et chacune de faire son chemin selon ses traditions et surtout selon son cœur.

La méditation de pleine conscience est possible dans tous les gestes de la vie, à chaque instant, que nous soyons statiques ou en mouvement. Il nous est possible et c’est même un souhait, voire un objectif, s’il ne fallait en avoir qu’un seul, que d’être présent à chaque instant de notre vie, que ces moments soient agréables ou non. Je viens d’employer le mot objectif et voilà une idée dont il est important de se détacher au plus tôt. Dans la méditation de pleine conscience, l’idéal est de se libérer de tout objectif, de toute volonté de rendement, de tout résultat, il est préférable d’abandonner les concepts de réussite et d’échec, car il n’y a rien à réussir ni à rater, il n’y a aucune possibilité d’échouer et c’est simplement génial ! C’est profondément libérateur de pratiquer, aujourd’hui, quelque chose dans notre vie, sans avoir à se préoccuper du résultat, ça n’arrive jamais et c’est ce qui est magnifique lorsque l’on médite, puisque nous sommes simplement là avec l’expérience qui se déroule. Donc tout est bon, il n’y a rien à changer, rien à modifier, rien à améliorer, juste être avec ce qui est là.

Moi, ça me transporte, rien qu’en l’écrivant, ne plus se contraindre l’espace d’un instant, mais vivre, simplement vivre… voilà un magnifique programme !!!

Pour la petite histoire, alors que je participais à une retraite de méditation pendant laquelle nous devions partager notre expérience avec le groupe, j’ai expliqué que la session que nous venions de pratiquer m’avait permis d’observer de nombreuses pensées, que mon esprit était fort agité, et que de nombreuses fois j’avais dû ramener mon attention à l’instant présent. Voilà, juste un partage d’expérience. Le monsieur qui a pris la parole après moi s’est exclamé : « Moi, j’ai bien mieux réussi que Fred… », alors un grand merci à ce monsieur, car, depuis, cette phrase m’accompagne dans tous mes enseignements. Cette petite phrase m’amène à une question : comment peut-on réussir mieux ou moins bien l’observation d’une expérience intime ? Certainement que ce monsieur voulait dire que son esprit était plus apaisé que le mien (ou qu’il était moins sensible à ce qu’il s’y passait), mais en aucun cas que son expérience était mieux ou moins bien réussi que la mienne.

L’expérience de chacun n’est ni bonne ni mauvaise, elle est, c’est tout. Bien sûr nous préférerions toutes et tous nager dans le bonheur et la félicité, mais si ce n’est pas le cas, notre expérience de la vie est tout aussi honorable qu’une autre, que ce soit apaisé ou tumultueux.

Alors pourquoi, afin d’illustrer la méditation, nous trouvons toujours des images de personnes assises en tailleur les mains posées sur les genoux, dans la nature ou dans un endroit calme ?

C’est certainement parce que, pour apprendre à revenir à soi, il est plus facile de le faire dans un environnement serein et propice plutôt que dans un lieu bruyant et remuant, même si c’est possible et très ressourçant de méditer à la caisse du supermarché, ou dans le brouhaha coloré d’une foule, il vaut mieux commencer dans le calme et à l’abri du maximum de sollicitations extérieures.

Dès à présent, nous pouvons reconnaître deux types de pratique de la méditation, la première, assise au calme, immobile, que nous appellerons la pratique formelle et la seconde, dans tous les instants de la vie que nous appellerons les pratiques informelles. Ces deux types de méditation sont intimement liés, elles sont pratiquées en alternance au gré des envies et des possibilités. Pour pouvoir poser notre attention sur l’expérience qui se déroule en nous dans notre vie quotidienne, il faut nous entraîner, le mot « jhäna » en pali désignant la méditation, peut se traduire par : « s’entraîner », « se familiariser », la méditation est un entraînement de l’esprit.

Avant de continuer, je m’arrête un instant sur une formule que je viens d’employer et qui va revenir souvent dans ces lignes: « poser notre attention ». Tout au long de ces pages, nous allons poser notre attention sur notre respiration, sur nos pensées, sur l’expérience… sur plein de choses et j’aime beaucoup cette formule de poser notre attention, c’est quelque chose de très doux, un peu comme la feuille de l’arbre en automne, qui, se détachant de la branche, virevoltant dans l’air du matin, vient se poser sur la surface paisible d’un lac, sans troubler son calme.
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