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À tous ceux, et plus particulièrement aux patients
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« Ce que nous devrions tous faire, avant qu’il ne soit trop tard, c’est nous consacrer aux choses qui nous importent vraiment dans la vie. »

Matthieu RICARD




Introduction

« Nous passons la majeure partie de notre temps dans nos pensées. Autant en faire un lieu agréable. »




Il n’est pas toujours évident de réserver du temps pour soi lorsque les journées sont bien remplies. Peu de gens, d’ailleurs, ont appris à lever le pied et à se recentrer sur eux-mêmes. C’est précisément la raison pour laquelle je plaide pour que l’on accorde davantage d’attention au bien-être psychologique et à l’intelligence émotionnelle. Notamment dans l’enseignement. Il importe effectivement d’apprendre aux enfants dès le plus jeune âge à se familiariser avec le concept de la pleine conscience et les exercices de « gymnastique mentale » qui y sont liés. Mais il n’est jamais trop tard, car il est possible de commencer à méditer à tout âge et à tout moment.

Il existe déjà de nombreux livres sur la méditation, de très bons livres, soit dit en passant. Depuis quelque temps, la méditation a le vent en poupe. Selon les estimations, quelque 200 à 500 millions de personnes se sont adonnées à la méditation à travers le monde en 2020. Parmi les hommes, 12 % méditent contre 16 % des femmes au niveau mondial. Cette tendance positive se confirme également au sein des entreprises. En 2019, 54 % des employeurs ont proposé à leurs collaborateurs de suivre une formation sur la pleine conscience. Les plus jeunes d’entre nous semblent aussi nous avoir emboîté le pas puisqu’il y a dix fois plus d’enfants qui méditent aujourd’hui qu’il y a huit ans.

Le regain d’intérêt pour la méditation se renforce donc. Nous constatons que de plus en plus d’études scientifiques démontrent les bienfaits de la méditation sur la santé. Ainsi, la méditation peut apporter des solutions pour réduire les insomnies, l’hypertension ainsi que les crises d’angoisse et de panique. Par ailleurs, la méditation a des effets bénéfiques sur le bien-être physique et psychologique en général, raisons principales invoquées par ceux qui méditent. D’autres disent que la méditation leur donne plus d’énergie, stimule leur créativité et améliore leurs capacités de mémorisation, diminue leur stress, voire réduit le risque de rechute après une dépression ou un burn-out.

Loin de moi l’idée, avec ce livre, de me projeter en tant que maître zen ou de faire la leçon à qui que ce soit. Comme beaucoup d’entre vous, j’ai de temps en temps du mal à trouver le bon équilibre entre, d’une part, mes deux fonctions à l’hôpital et à l’université et, d’autre part, ma vie privée, mon épouse, mes cinq enfants, ma famille, mes amis, mes loisirs et ma propre personnalité (assez « agitée »). Ce que je peux par contre partager avec vous, par l’intermédiaire de ce livre, ce sont quelques lignes directrices faciles à suivre qui invitent à la méditation et qui traduisent les différents enseignements que j’ai tirés de nombreux experts en méditation. C’est aussi une façon de partager avec vous quelques exercices que je trouve intéressants et qui, selon moi, donnent de bons résultats. Si j’y parviens, vous y parviendrez certainement aussi, de même que votre conjoint, votre adolescent rebelle ou votre grand-mère. Mon objectif est de vous proposer un outil accessible et de vous montrer que la méditation peut être une plus-value dans la vie de tout un chacun.

Vous pouvez adapter facilement la durée et le degré de difficulté des exercices, selon vos envies et vos besoins. Ne soyez pas trop exigeant(e) envers vous ! Faites ce que vous pouvez et ne placez pas la barre trop haut. N’oubliez pas que vous n’êtes pas un moine bouddhiste éclairé. Néanmoins, chaque moment que vous consacrerez à œuvrer à votre bien-être mental (et physique) sera bénéfique. La méditation n’est pas un sport de compétition. Veillez à ce que vos attentes ne soient pas trop grandes. Tous les exercices ne conviendront peut-être pas à tout le monde. Essayez ceux qui vous attirent et réessayez ensuite à un moment opportun. Comme pour les sushis ! Si ceux-ci ne vous conviennent pas, essayez-en d’autres.

Il vous revient de décider quand et comment vous voulez vous arrêter un instant sur les idées qui traversent votre esprit et accorder une attention particulière à vos pensées, à vos perceptions et à vos émotions. Faites preuve d’indulgence à votre égard et ne soyez pas trop vite contrarié(e) si vous n’y parvenez pas dès la première fois. La méditation consiste avant tout en une pause que vous prenez pour vous et sûrement pas en une compétition où tout doit aller vite, sans aucun accroc !

L’élément clé de la méditation réside dans la concentration sur la respiration. Nous allons nous y attacher et l’entraîner tout au long du livre. L’avantage, c’est que ça ne coûte rien ! Les exercices de respiration peuvent être effectués partout et à tout moment de la journée, dans n’importe quelle position (assis, couché, debout, en marchant, en courant, yeux ouverts ou fermés). Si vous n’avez jamais utilisé consciemment de techniques de respiration, je vous conseille néanmoins de vous isoler dans un endroit calme. Optez pour une position confortable qui vous semblera la plus naturelle et la plus détendue qui soit. Vous pourrez par la suite choisir la position en tailleur, en plaçant les mains sur les genoux, paumes tournées vers le haut. Il s’agit de la position du lotus. C’est la position que je préfère pour méditer, seul ou avec mon épouse et mes enfants. Vous pouvez aussi vous coucher en croisant les bras sur la poitrine ou le ventre. Vous pourrez ainsi mieux suivre les mouvements de votre respiration. Veillez toutefois à ne pas vous endormir. Ce ne serait pas dramatique en soi ; cela prouverait simplement que vous avez besoin de vous reposer.

Ce livre va vous permettre de comprendre que de nombreux exercices peuvent être effectués partout et à tout moment. La méditation peut s’intégrer parfaitement dans votre vie quotidienne. Mieux vaut effectivement éviter de passer 20 minutes à se détendre sur son tapis et passer le restant de la journée à stresser et à courir d’un endroit à l’autre. Je plaide plutôt en faveur d’un flux d’exercices de méditation « informels », à savoir une autre manière de faire face aux défis et d’affronter les aléas de la vie professionnelle et de la vie privée.

Il y a autant de raisons que de gens de prendre ce livre en main. Pour chacune de ces raisons, les exercices proposés peuvent apporter quelque chose de différent. À vous de voir et de les tester pour vous, seul, à deux ou en groupe. Partager son ressenti avec autrui ou dans un journal intime peut aussi s’avérer bénéfique.

Vous réaliserez rapidement que de nombreux exercices sont similaires. Gageons cependant qu’ils seront vécus différemment par bon nombre d’entre vous. Même s’il est prouvé scientifiquement que pratiquer régulièrement la méditation a des effets bénéfiques sur la santé, j’insiste particulièrement sur l’importance, en cas de symptômes ou de problèmes de santé, de toujours s’adresser à son médecin généraliste. Celui-ci pourra éventuellement vous renvoyer chez un(e) psychologue ou un(e) spécialiste, en cas de nécessité. Lorsque vous avez mal aux dents, vous allez chez le dentiste. Du coup, si vous ne vous sentez pas bien, consultez d’abord un professionnel de la santé. La méditation viendra s’ajouter comme adjuvant puissant pour vous permettre de jouer un rôle actif, direct ou indirect, dans l’approche de nombreuses pathologies.

Vous comprendrez aisément qu’il est inutile d’attendre d’être malade pour commencer à méditer. Les patients me disent souvent en consultation qu’ils trouvent dommage de ne pas avoir entendu parler de la pleine conscience ou d’autres techniques de méditation avant leur burn-out, leurs céphalées de tension ou autres maux pour lesquels ils viennent me voir. Mieux vaut donc prévenir…

Je suis également persuadé qu’une approche globale en médecine ou au service de notre bien-être est la meilleure qui soit. Tout est lié. Il est prouvé scientifiquement que notre cerveau (et donc notre esprit) est en interaction complexe permanente avec le restant de notre corps (et notre système immunitaire). Rien n’est plus vrai qu’« un esprit sain dans un corps sain ». Je vous invite également au cours de votre quête exploratrice de la méditation à soigner votre activité physique, votre alimentation, votre sommeil et vos contacts sociaux. Évidemment avec modération. Parfois, on n’y parvient pas, et il faut pouvoir l’accepter.

Lorsque vous méditerez, vous remarquerez que vos pensées, vos sensations, les bruits et les stimuli extérieurs auront tendance à vous distraire. Retenez une chose : rien n’est plus normal ! Un chien qui aboie, une auto qui passe à grande vitesse, l’odeur du café… autant de détails qui déclenchent des images mentales, qui réveillent votre petite voix intérieure et qui vous éloignent de votre exercice. Aucun souci, c’est normal ! Ne soyez pas frustré(e) ! Reconcentrez-vous au contraire sur votre respiration ou sur votre exercice de méditation.

C’est aussi simple que cela ! Inutile de prendre des postures acrobatiques pour s’adonner à la méditation. Il ne faut pas non plus être souple pour faire les exercices proposés dans ce livre. La méditation s’adresse à tous ceux qui ont envie de s’y adonner. Aux sceptiques qui préféreraient commencer par un cadre plus théorique et scientifique, je leur conseillerais le livre La méditation, c’est bon pour le cerveau1. Ici, il s’agit plutôt d’exercices pratiques et de ressentis. Commençons maintenant sans plus attendre. Je vous souhaite un agréable voyage d’initiation ainsi qu’une belle découverte de votre monde intérieur !







1. La Méditation, c’est bon pour le cerveau, Paris, Odile Jacob, 2019.



Avant de commencer


« La méditation, c’est comme une salle de sport dans laquelle vous développez les puissants muscles mentaux du calme et de la perspicacité. »

Ajahn BRAHM





La méditation peut se présenter sous tellement de formes qu’il est parfois difficile de s’y retrouver parmi toutes les techniques proposées. Aussi ai-je décidé de vous proposer, pour chaque exercice, une légende récapitulative afin que vous puissiez rapidement voir de quel exercice il s’agit et dans quel contexte il s’inscrit.

Je vous conseille de vous asseoir sur une chaise pour faire les exercices, mais vous pouvez aussi vous étendre si vous le souhaitez. Asseyez-vous confortablement, le dos bien droit et les deux pieds bien à plat sur le sol. Idéalement, vos genoux formeront un angle de 90 degrés. Il est possible que vous deviez vous asseoir sur le bord de la chaise. Asseyez-vous bien droit de sorte que votre tête et votre nuque soient parfaitement alignées dans le prolongement de votre colonne vertébrale.

Si vous le souhaitez, vous pouvez vous asseoir en tailleur. Assis(e), ramenez les jambes vers vous, une jambe devant l’autre, en pliant les genoux tout en maintenant les mollets et les chevilles au plus près du sol. Si vos genoux ne touchent pas le sol, aucun souci. Cette position birmane demande moins de souplesse que la position du lotus ou du demi-lotus tout en offrant une aussi bonne assise.

[image: Image]

Vous pouvez également vous asseoir sur un petit coussin pour une assise plus confortable (si vous le souhaitez, vous trouverez dans le commerce des coussins conçus spécialement pour la méditation, mais ce n’est pas indispensable). Vous trouverez également dans le commerce différents bancs de méditation. Un banc peut venir à point si vous manquez un peu de souplesse ou si le maintien de la position agenouillée vous fait souffrir. Placez le banc derrière vous, agenouillez-vous et glissez-le ensuite sous votre corps. Gardez les chevilles contre le sol et glissez le banc jusqu’à ce qu’il arrive au-dessus de celles-ci. Asseyez-vous ensuite sur le banc en laissant reposer l’arrière des cuisses sur celui-ci. L’inclinaison du banc vous permettra d’aligner plus facilement votre colonne cervicale. Vous pouvez également placer un coussin sous vos fesses lorsque vous êtes agenouillé(e), en veillant à garder les pieds sous le corps (position également utilisée lors du rituel du thé en Asie). Votre colonne vertébrale sera alors également parfaitement droite.

Si la position assise sur le sol ne vous convient pas, prenez le temps de chercher une autre position plus confortable ou asseyez-vous à nouveau sur une chaise. Ne vous sentez pas obligé(e) de rester dans une position inconfortable, voire douloureuse. Je vous propose néanmoins de commencer en vous asseyant sur une chaise.
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Commençons par… ne rien faire du tout
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Durée : 1 à 3 minutes


« Vous ne pouvez pas arrêter les vagues, mais vous pouvez apprendre à les surfer. »

Jon KABAT-ZINN





Peut-être avez-vous commencé par feuilleter le livre avant de le prendre réellement en main. Dans ce livre, j’ai prévu différents types d’exercices. Certains sont plus faciles que d’autres. Certains peuvent être exécutés très aisément pendant la journée ; d’autres requièrent un peu plus de temps et d’espace. Parfois, il faudra aussi prévoir un matériel bien spécifique, un tapis ou une minuterie, par exemple, mais la plupart du temps aucun matériel ne sera nécessaire. Seules votre motivation et votre attention consciente seront indispensables.

J’ai particulièrement veillé à cette diversité d’exercices pour être certain que ce petit carnet puisse servir à d’autres : votre collègue, votre conjoint(e), vos enfants, votre grand-mère, etc. C’est aussi une invitation à essayer différentes formes de méditation, à voir les choses autrement. Nous sommes tous différents et nous ressentons, tous, les choses différemment.

Avant de vous lancer, je vous demanderai de tenter un exercice très simple. Tout le monde peut y arriver. Vous n’avez besoin de rien.

Installez-vous confortablement, assis(e) ou couché(e), dans une position qui vous permettra de vous sentir à l’aise tout en restant concentré(e). Vous pouvez garder les yeux ouverts ou les fermer. Prenez une minuterie ou la minuterie de votre smartphone et enclenchez-la pour 3 minutes. Vous pouvez aussi vous limiter à 1 seule minute la première fois.

Posez le carnet à côté de vous. Faites le vide et ne pensez à rien… à rien du tout.

Alors ? Comment cet exercice s’est-il passé ?

Qu’avez-vous ressenti ? Avez-vous réussi à ne penser à rien ?

Ne vous inquiétez pas ! Écrivez ci-après les idées, les émotions, les sensations qui vous ont traversé l’esprit.

 

 

 

Les apparences sont souvent trompeuses. Cet exercice n’était peut-être pas aussi « simple » qu’il y paraissait après tout. Peut-être n’avez-vous pas eu non plus assez de place pour tout retranscrire ? N’hésitez pas à noter vos impressions dans un petit journal de méditation ou un carnet de notes. Le fait de pouvoir consigner ses pensées ou ses émotions ou de leur donner un nom peut s’avérer très gratifiant. Essayer de mettre des mots sur des pensées est déjà une belle performance en soi.

Ce premier petit exercice vous permet de prendre conscience du flux permanent de pensées qui traverse notre esprit et de cette petite voix intérieure qui nous habite. Nous reviendrons d’ailleurs plus tard à cette petite voix intérieure dans des exercices comme l’étoile de mer.

Les études montrent que nous passons 50 à 70 % de notre temps à penser à autre chose que ce qui nous occupe réellement à ce moment-là. Mais rassurez-vous : il est tout à fait normal d’être distrait(e), voire de rêvasser ! Nous allons nous exercer tout au long du livre à prendre du recul par rapport aux éléments perturbateurs et à les contrôler dans une certaine mesure. D’après différentes études, nous pouvons avoir jusqu’à 60 000 pensées par jour. Cela n’a rien de négatif en soi, mais il semblerait qu’il s’agisse dans 95 % des cas de pensées répétitives (dont à peine 20 % de pensées positives). Il m’arrive aussi d’être soucieux et préoccupé, ce qui m’empêche parfois de dormir. Mais j’ai appris à prendre le dessus, sans médicament !

Lorsque l’on vous demande de ne penser à « rien », cela déclenche inévitablement un flux important de pensées. Le cerveau humain est une véritable machine à penser, qu’on le veuille ou non ! Même lorsque nous essayons consciemment de le mettre en veille, nous ne pouvons éviter que certains rouages continuent à tourner.
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Une première respiration
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Durée : 1 à 3 minutes


« La méditation, c’est l’absence de distraction. »

Sam HARRIS





L’être humain respire en moyenne 21 000 fois par jour, soit 12 à 16 fois par minute. Cela représente presque un total de 700 millions de mouvements respiratoires à 80 ans !

Bien que le processus respiratoire se déroule principalement de manière inconsciente – nous respirons entièrement de manière spontanée et automatique tant dans notre sommeil que pendant une grande partie de la journée – cette fonction vitale est cruciale à différents égards. Un échange gazeux se produit au niveau de notre corps chaque fois que nous respirons. Nous inspirons de l’oxygène énergisant et nous expirons du dioxyde de carbone toxique. L’oxygène inspiré est essentiel au fonctionnement de nos cellules et de nos organes. Respirer est également crucial pour la génération de nouvelles cellules, pour nos fonctions musculaires et pour notre système immunitaire en général.

Outre le fait que ce processus se déroule inconsciemment, celui-ci est également lié à notre esprit et donc aux émotions qui nous habitent. Lorsque nous sommes plus agités, nous respirons moins calmement et donc plus rapidement et plus superficiellement. L’inverse est vrai aussi : lorsque nous sommes calmes, notre respiration a tendance à ralentir, notamment lorsque nous sommes entourés de personnes chères ou lorsque nous caressons un animal domestique.

Respirer de manière consciente est un moyen unique (scientifiquement prouvé) d’influencer l’activité de notre système nerveux autonome, qui régule notre fréquence cardiaque, notre pression artérielle, notre digestion et notre contrôle hormonal. Lorsque vous expirez, vous activez votre système nerveux apaisant. À chaque expiration, vous constaterez que votre cœur bat plus lentement.

Pour cet exercice, je vous invite aujourd’hui à vivre pleinement et consciemment l’une de ces 21 000 respirations journalières. Nous allons laisser passer toutes ces pensées qui parfois virevoltent dans notre esprit. Essayez de vous concentrer uniquement sur cette seule respiration, sur l’air que vous inspirez et qu’ensuite vous expirez. Des pensées ou des émotions vous envahissent ? Laissez-les passer comme un petit nuage chassé par le vent. Imaginez qu’il s’agisse de votre toute première respiration, que ce soit la première fois que vous sentez consciemment vos poumons se remplir de cet air frais et que vous lâchez doucement prise pour ensuite expirer très lentement. Cet exercice est la base même de nombreux exercices de ce livre.

Profitez d’une pause respiration bien méritée ! Oubliez toutes ces multitâches qui épuisent votre cerveau ! Commençons par une respiration contrôlée… and that’s it ! Concentrez-vous uniquement sur cette seule respiration. La méditation est un exercice monotâche intense de très haute qualité. Mon collègue, le docteur Sam Harris, auteur très renommé, l’a d’ailleurs très bien formulé en ces mots lors de notre podcast : « La méditation, c’est l’absence de distraction, l’absence qui résulte de notre concentration sur nos pensées à un certain moment. »


	1. Si vous le pouvez, cherchez un endroit calme pour vous isoler et faire vos exercices de méditation. De préférence, un endroit avec un cadre photo, un objet ou une vue qui vous inspirera. Souvent les adeptes de la méditation aiment avoir devant eux une référence à la nature pour pratiquer la contemplation.


	2. Éteignez votre téléphone, désactivez les notifications de votre ordinateur et éloignez tout élément susceptible de perturber votre concentration. Accrochez éventuellement un petit écriteau « Ne pas déranger svp » à votre porte.


	3. Secouez les poignets et détendez les épaules et la nuque. Le mieux, c’est de vous asseoir confortablement sur une chaise (plutôt que dans un sofa) en veillant à avoir le dos bien droit et les deux pieds bien à plat sur le sol. Placez les mains sur les cuisses. Baissez légèrement le menton vers la poitrine. Fermez ensuite les yeux. Si vous préférez vous asseoir en tailleur, vous coucher ou vous tenir debout, aucun souci. Sachez néanmoins que le plus facile reste de s’asseoir tout simplement bien droit.


	4. Inspirez lentement par le nez en prenant conscience du gonflement de votre poitrine et de votre ventre.


	5. Retenez votre respiration quelques instants. Essayez de compter mentalement pendant 3 secondes (comptez par exemple 301, 302, 303). Si nécessaire, vous pouvez adapter la durée de l’exercice en fonction de vos capacités.


	6. Expirez ensuite lentement et calmement par la bouche. Pincez doucement les lèvres comme si vous vouliez souffler sur une bougie.






Vous pensez peut-être : « Vous n’êtes pas sérieux, Steven ? »

Eh bien, si, je suis on ne peut plus sérieux !

Là est d’ailleurs toute la difficulté ! Cet exercice paraît tellement simple. En fait, combien de fois vous est-il déjà arrivé de prendre conscience de votre respiration ? C’est pourtant la base même de la vie… et le début de nombreux exercices de méditation. Pourquoi faudrait-il que tout s’apparente toujours à un défi ou devienne une sorte de compétition, pour vous ou par rapport aux autres ?

Bien sûr, il est toujours possible de pousser l’exercice un peu plus loin : en expirant, par exemple, plus lentement la prochaine fois ou en répétant l’exercice plusieurs fois. Vous pouvez aussi feuilleter le livre et aller voir les exercices proposés un peu plus loin.

Il se peut que certains bruits ou certaines odeurs vous aient déconcentré(e) ou que vous ayez commencé à stresser ou à avoir des pensées négatives. Peut-être avez-vous ressenti des émotions positives ou au contraire un peu moins positives ? Peut-être avez-vous remarqué qu’une plante avait besoin d’être arrosée ou qu’un moustique vous tournait autour ? Peut-être avez-vous ressenti des démangeaisons dans les jambes, entendu le chien du voisin aboyer ou votre ventre se mettre à gargouiller… Vous avez pensé à mille et une choses, et vos pensées vous ont éloigné(e) de l’exercice.

Ne vous inquiétez pas, comme je vous l’ai expliqué, c’est tout à fait normal. Et surtout, c’est tout à fait humain. Notre cerveau n’est pas pourvu d’un bouton on/off. La question n’est d’ailleurs pas de savoir si cela est une bonne chose ou non. L’important, c’est de ne pas s’énerver ni se sentir frustré(e). Avez-vous remarqué que vous pensiez à autre chose pendant cet exercice ? Prenez simplement conscience de ce qui est venu vous distraire et n’y pensez plus. Prenez du recul. Comme si, dans Google Maps, vous dézoomiez de plus en plus pour vous éloigner de votre personne et de votre contexte. Ce n’est qu’en identifiant ce qui vous traverse l’esprit que vous pourrez prendre du recul. Relativisez. Vous verrez qu’avec le temps et les exercices, vous ressentirez les choses différemment. Après quelque temps, cette habitude s’installera presque sans aucun effort.

Était-ce votre toute première tentative consciente de méditation ? Dans ce cas, quel que soit le résultat, félicitations ! Bravo ! Ce livre ne vise pas la performance, mais l’expérience et le ressenti individuels. Il y a déjà suffisamment de tentatives de record dans le monde. Ce moment-ci vous appartient. Il est entièrement à vous. Nous n’avons jamais vraiment appris à nous arrêter ni à réfléchir sur ce que nous ressentons. Du coup, bravo pour votre coup d’essai, bravo d’en avoir pris vous-même l’initiative.

Ne rien faire peut aussi livrer de belles choses. S’asseoir et respirer calmement sans réagir aux pensées qui nous traversent l’esprit n’est pas uniquement un exercice à faire parmi tant d’autres choses. Cet exercice permet d’apaiser à la fois le corps et l’esprit. Ces pauses sont essentielles dans notre vie quotidienne bien rythmée. Vous verrez que, de cette manière, « ne rien faire » peut déboucher sur beaucoup de choses. Vous prenez les choses en main pour influencer positivement votre vie. Nous pourrions donc dire qu’en méditation, les apparences sont parfois trompeuses. Je veux dire par là que, lorsque vous méditez, vous donnez peut-être l’impression de ne rien faire, mais en fait vous plantez de précieux jalons qui vous aideront à de nombreux égards dans votre vie lorsque vous ne serez plus en train de méditer.
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4-4
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Durée : variable


« Les émotions vont et viennent comme les nuages dans le ciel. La respiration consciente est mon ancre. »

Thich Nhat HANH





Pour enchaîner sur l’exercice précédent, nous allons faire un exercice de respiration équilibrée. Vous pouvez essayer de répéter cet exercice selon une série de sept respirations (sept inspirations et sept expirations). Vous pouvez aussi enclencher une minuterie pour 4 minutes.

L’avantage des exercices de respiration, c’est qu’ils peuvent être réalisés partout et à n’importe quel moment de la journée. Vous pouvez vous isoler et vous asseoir en lotus sur un tapis ou faire cet exercice dans le bus en allant travailler. Rien de plus facile !

Vous pouvez faire cet exercice pour vous endormir plus facilement ou pour rester calme en cas de stress. Si vous êtes envahi(e) par d’autres pensées, perceptions ou émotions, laissez-les pour ce qu’elles sont, sans vous y accrocher ni les juger. Concentrez-vous pleinement sur votre respiration. Pour rester concentré(e), il suffit de compter les respirations, éventuellement avec l’aide d’un collier de perles ou d’un chapelet.

	1. Installez-vous confortablement : couché(e), assis(e) bien droit(e) ou debout. Vous pouvez effectuer cet exercice lors de vos déplacements ou vous isoler dans votre endroit favori de méditation (à l’intérieur ou à l’extérieur, dans un parc, un jardin ou un bois).
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