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Plus que jamais, vous courez, pressés par le stress qui prend votre temps jusqu’à vous épuiser. Recentrez-vous sur l’essentiel, envisagez vos expériences sous un autre angle, développez votre connaissance de vous-même... méditez ! Parce que la méditation s’adresse à tous, à tout moment et en tout lieu, voici un livre pour la découvrir dans sa pratique la plus simple :


[image: ] elle est ce courant de calme qui nous permet de nous poser dans la vie ;


[image: ] elle est facile et ne demande pas d’abandonner ses habitudes ;


[image: ] elle revêt diverses formes pour s’adapter à notre rythme quotidien : seul, en famille, au travail, dans la nature, en mouvement...


Pistes Audio :


[image: ] Méditation sur le souffle


[image: ] Méditation sur les sons


[image: ] Méditation sur le sourire intérieur


[image: ] Respiration tibétaine et méditation sur les pensées et les émotions










[image: ]


LAURENCE LUYÉ-TANET est professeur de yoga, thérapeute psycho-corporelle formée en psychologie jungienne et énergétique, psychopathologie, relaxothérapie analytique. Danseuse et danse-thérapeute formée à l’art du mouvement, spécialisée en gestion du stress, elle est formatrice dans le secteur médico-social (école d’infirmières, chargée de cours dans le cadre du Dufra à l’Université de Tours...) et en entreprise. Elle pratique la méditation depuis de nombreuses années, l’enseigne et l’intègre dans l’accompagnement thérapeutique des personnes. Elle est l’auteur de plusieurs ouvrages dont Comprendre ses rêves et Ma leçon de Yoga chez Eyrolles.







LA MÉDITATION


Laurence Luyé-Tanet


Deuxième édition 2014


[image: image]




Conception : Dazibao


Mise en pages : Facompo – Lisieux


Révision : Marie-Alexandre Perraud


Groupe Eyrolles


61, bd Saint Germain


75240 PARIS Cedex 05


www.editions-eyrolles.com


© Groupe Eyrolles, 2010, 2014


ISBN : 978-2-212-55970-5




Sommaire




Pistes Audio


Avant-propos


Introduction


PARTIE 1
POURQUOI MÉDITER AUJOURD’HUI ?


Aux sources de la méditation


La méditation chrétienne


Les Pères du désert


La méditation et l’Orient


La méditation yogique


La méditation transcendantale


Le bouddhisme et la méditation


Le zen


La méditation vipassana


La méditation bouddhique tibétaine


La méditation, un regard différent sur la vie


Donner du sens à notre vie


Découvrir un chemin vers le bonheur


Développer la connaissance de soi


Accéder à un îlot intérieur de calme et de paix


Précisions sur quelques notions propres à la méditation


L’acceptation


Le détachement


Aller vers notre vraie nature


La méditation, un art de la vie


La méditation, outil du changement


À propos du lâcher prise


Les bases pour la méditation


Patience et temps


Effort


Fréquence et rythme


Les résultats


PARTIE 2
LA MÉDITATION DANS LA PRATIQUE


Les conseils préalables


La position du corps


Le temps de pratique


Comment sortir de votre méditation ?


Créer une ambiance pour la méditation


Les techniques de méditation


Structure d’une méditation


La respiration


Les effets au niveau physiologique


Les effets au niveau énergétique


Techniques de méditation sur le souffle


Méditer avec les sons


L’instant présent, cœur de la méditation


Techniques du geste conscient ou les méditations des tâches quotidiennes


Méditation de la vaisselle


Méditation pour préparer le repas


Méditation pour passer l’aspirateur


Méditation du repassage


Méditations en voiture


Commencer sa journée


Méditation du matin


Méditer dans la salle de bains


Méditer dans le métro


Méditer au bureau


Méditer pendant une réunion


Méditation du fumeur


Un moment spécial dans la journée : le repas


Terminer sa journée


Méditations après le travail


Méditations avant de dormir


Méditation pour les insomnies


Méditer avec des visualisations


Méditations avec des couleurs


Les diverses couleurs et comment les utiliser pour vos méditations


Méditations avec des images de nature


Avec support extérieur


Avec support intérieur


Méditer en famille


Méditation pour les enfants


Méditer dans la nature


Méditations pendant la promenade


Méditation de l’arbre


Méditer en marchant


Sport et méditation


Méditer en mouvement


Exercices de mouvements lents


Méditation des huit directions


Phase préparatoire


La méditation


PARTIE 3
ALLER PLUS LOIN GRÂCE À LA MÉDITATION


Développement personnel et gestion du stress


Prendre conscience du jeu des pensées et des émotions


Le processus des émotions


Le lien corps-esprit


Méditation sur les pensées


La vague n’est pas l’océan


Méditations sur le corps


Méditation des sensations dans le corps


Méditation des articulations


Méditations pour les douleurs


Méditation pour les personnes âgées


Le sourire intérieur


Méditation du changement


Développement spirituel


La compassion


Méditation de la compassion


Méditation de la compassion envers tous les êtres


La notion de karma


Méditation de bilan


Le pardon


Annexes


Trouver un moment pour votre méditation


Prenez la liste de vos moments « vides »


Prenez la liste de vos loisirs


Prenez la liste des moments où vous ne faites rien au travail


Prenez la liste des moments où vous faites deux choses en même temps


Prenez la liste des tâches que vous devez accomplir dans une journée


Le mot de la fin


Méditer, oui mais...


Remerciements


Bibliographie


Du même auteur







Pistes Audio


1 – Introduction (1 : 55)


2 – Méditation sur le souffle (8 : 08)


3 – Méditation sur les sons (17 : 29)


4 – Méditation sur le sourire intérieur (18 : 22)


5 – Respiration tibétaine et méditation sur les pensées et les émotions (16 : 43)




Lien de téléchargement :


http://www.editions-eyrolles.com/dl/55970




En cas de problème avec le téléchargement veuillez écrire à l'adresse suivante 




numerique@eyrolles.com






Avant-propos


Ce livre est un ouvrage pratique pour vous aider à méditer dans des circonstances variées et non une étude théorique qui présenterait les diverses techniques de méditation.


Sa lecture ne dispense cependant pas d’une pratique auprès d’un enseignant compétent ou d’un maître expérimenté, qui reste nécessaire.


Les exercices proposés présentent différentes formes de méditation : les méditations statiques – assis ou allongé –, les méditations en mouvement, les méditations minute adaptées à certaines circonstances.


Vous découvrirez que la méditation, plus qu’une technique, est une manière d’être qui modifie votre façon de vivre et de voir la vie. Vous recentrer sur le moment présent vous permettra de trouver plus de temps pour vous, vous économiserez de la fatigue et retrouverez de l’énergie. Quelques-uns seront peut-être étonnés, voire amusés, par certaines propositions. L’objectif est de vous permettre de saisir le plus d’occasions possible pour vous recentrer et trouver le calme intérieur. Vous verrez que toute situation peut être l’occasion d’un retour sur soi.


Les exercices de méditation sont une aide efficace dans votre quotidien. Vos enfants aussi pourront apprendre à méditer.


Que vous soyez chez vous, en famille, en vacances, au travail, dans le métro, dans le train... Des exercices spécifiques s’adapteront à tous ces moments. Plus vous pratiquerez dans les diverses situations du quotidien, plus vous vous rendrez compte de ses bienfaits et plus vous ressentirez un état de calme durable.


Petit répertoire des images qui vous permettront de repérer certains exercices :
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Exercices à pratiquer en famille.
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Exercices pour adultes et enfants.
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Exercices pour enfants.
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Exercices à pratiquer dans la nature.
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Exercices à pratiquer au travail.
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Exercices à pratiquer en mouvement.




Introduction


Plus que jamais l’être humain court. Pressé, son temps est grappillé jusqu’à le stresser et le rendre malade. Il accumule tous les gadgets, tout ce qui pourrait le rendre heureux, mais au bout du compte il traîne une insatisfaction grandissante. L’être humain, campé dans sa modernité, se retrouve vide, vide de sens, en quête d’un bonheur qu’il cherche à l’extérieur de lui-même...


Depuis déjà plusieurs décennies, l’homme occidental a importé l’Orient et sa sagesse dans certaines de ses activités. Les années 1960 et les Beatles ont vu fleurir la méditation transcendantale, aujourd’hui la « zen attitude » envahit jusqu’aux murs de la cité. Une quête intérieure, un besoin de vivre autrement, de poser un regard différent et plus serein sur sa vie semblent s’imposer.


Cette « zen attitude » véhicule pour tout un chacun l’image de la méditation sans que l’on sache trop à quoi elle correspond.


Un brin mystique, un zeste orientale, la méditation semble s’adresser aux moines en robe orange, aux saddhu retirés dans les grottes de l’Himalaya... Et puis, la posture du lotus, jambes croisées, n’est pas franchement celle que vos genoux préfèrent...


Mais, loin de ces clichés, la méditation s’adresse à tous.


Elle est simple et ne nécessite pas d’abandonner son travail ou sa famille, elle est source de bienfaits à la fois pour nous et pour les autres.


La méditation est une voie qui va guider vers un retournement intérieur, vers une pacification à la fois du mental, du corps et des émotions. Elle ne se réduit pas à une technique utilisée ponctuellement, mais s’insère tout au long de notre vie comme une pratique qui va nous faire découvrir une manière de vivre et de voir la vie différemment.


Chaque personne peut la pratiquer et en tirer des bénéfices. Quelle que soit notre situation personnelle ou professionnelle la méditation peut s’intégrer dans notre vie pour notre plus grand bien et celui des autres personnes...


La méditation nous conduit à cultiver la confiance pour nous « détacher » de ce qui n’a plus lieu d’être. Elle permet d’envisager les expériences de notre vie sous un œil différent, d’être plus compatissant envers nous-même et envers les autres. Elle développe la connaissance de soi, l’ouverture d’esprit et celle du cœur. Elle nous aide à nous rendre compte que la vie est une succession de changements et que la résistance à ces changements nous entraîne vers ce que nous appelons le stress et vers ses conséquences.


La méditation est ce courant de calme qui nous permet de nous poser dans notre vie et d’« être », tout naturellement...
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DÉPASSEZ VOS A PRIORI


Vous pensez qu’il faut avoir du temps pour méditer et que cela ne pourra trouver place dans votre emploi du temps.


La méditation s’insère dans tous les emplois du temps grâce aux multiples formes qu’elle peut prendre et qui s’adaptent à notre rythme quotidien. C’est ce que ce livre vous propose de découvrir.


Vous pensez qu’il vaut mieux pratiquer dans un endroit calme et que votre environnement est trop bruyant.


La méditation induit le calme et vous serez surpris de constater que même dans un environnement bruyant le calme s’installe. Par ailleurs, si un environnement calme est plus propice à une intériorisation, certaines techniques utilisent le support du bruit.


Vous avez du mal à conserver l’immobilité et la méditation risque d’être un calvaire pour vous.


Si la plupart des techniques utilisent l’immobilité dans la posture, d’autres utilisent la marche et les actes du quotidien.


Vos enfants viennent toujours vous déranger et vous ne pourrez pas vous concentrer pour méditer.


Vous saurez leur expliquer que vous avez besoin d’un peu de temps pour vous, pour être bien. Si vous êtes bien avec vous-même, vous serez plus patient avec eux et comme par hasard ils seront plus tranquilles. Mais si tel n’était pas le cas, certaines techniques de méditation, comme l’observation de vos émotions, seront les bienvenues.


De plus, quelques exercices proposés dans ce livre s’adaptent aux enfants ou peuvent se pratiquer en famille.


Vous craignez de n’être plus disponible pour les autres à force de méditer.


La méditation opère en sens inverse.


Elle ne coupe pas le pratiquant de son quotidien, mais lui permet d’avoir plus d’énergie, de compréhension, de tolérance, de compassion. Et, souvent, ce sont les autres qui vous disent : « Tu as changé, comment fais-tu ? »
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PARTIE 1


POURQUOI MÉDITER AUJOURD’HUI ?


La méditation apparaît comme une nécessité dans notre vie moderne. Elle répond au besoin d’intériorité, au besoin de se poser, de mieux se connaître. Voie qui mène à l’unité du corps et de l’esprit, elle est présente dans toutes les traditions. Source de calme, la méditation a des effets physiologiquement mesurables et favorise un mieux-être et une vision plus positive de la vie.
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1


Aux sources de la méditation


Pour jouir d’une vie heureuse
et accomplie, la clé est l’état d’esprit.
C’est là l’essentiel.


Sa Sainteté le XIVe dalaï-lama


Les sources de la méditation sont multiples, orientales aussi bien qu’occidentales. À l’origine, la méditation est intimement liée à la spiritualité.


Toutes les voies traditionnelles recourent à la méditation. Chacune possède des techniques propres, mais on trouve un tronc commun à ces techniques : la concentration ou capacité à maintenir son attention pendant un certain temps sur un point particulier qui peut être la pensée, le souffle...


Une présentation de diverses voies où la méditation est au cœur de la pratique donnera au lecteur un aperçu de quelques techniques, de leurs différences et ressemblances. Il pourra saisir comment la méditation conduit non seulement vers un état intérieur de calme et d’apaisement du corps et de l’esprit, mais aussi vers une profonde connaissance de soi.


La méditation chrétienne
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Enracinée dans la tradition ancestrale de la prière, c’est par le silence que la méditation, encore appelée « prière contemplative » va nous faire accéder à l’harmonie du corps et de l’esprit.


Le but essentiel de la méditation
chrétienne est de permettre à la
présence mystérieuse de Dieu en
nous de devenir non seulement une
réalité, mais la réalité qui donne sens,
forme et direction à tout ce que nous
faisons, tout ce que nous sommes...


John Main osb


Elle demandera temps, effort et persévérance et a pour but de conduire notre mental distrait vers l’immobilité, le silence et l’attention, comme nous le rappelle ce verset des psaumes : « Arrête et sache que je suis Dieu. »


La méditation chrétienne possède plusieurs variantes, dont celle qui consiste à méditer sur un passage des Évangiles. On lit le texte lentement pour s’en imprégner et l’attention est fixée non sur les mots mais sur leur contenu. Saint Ignace de Loyola propose des exercices spirituels où méditations, contemplations et répétitions se déroulent au cours d’une démarche progressive lors de retraites silencieuses.


Chez les orthodoxes, dans la prière du cœur, on invoque en silence, au rythme de la respiration, le nom de Jésus afin d’atteindre la paix de l’âme.




À SAVOIR


Prière et méditation se superposent dans la tradition chrétienne, la méditation étant plutôt apparentée à la prolongation d’une pensée orientée autour d’un sujet.





LES PÈRES DU DÉSERT


Les Pères du désert constituent une tradition où Orient et Occident se rejoignent.


Au IVe siècle, Jean Cassien (qui influença plus tard saint Benoît) diffusa en Occident les enseignements des Pères du désert. Il préconisait la répétition incessante d’un verset court pour favoriser l’attention et le retour au centre. Cet exercice conduit le pratiquant à un état intérieur de plus en plus profond jusqu’à se perdre lui-même et être absorbé en Dieu.


À cette époque, des moines chrétiens partent dans les déserts d’Égypte, de Palestine et de Syrie afin de pouvoir, par l’expérience du désert, discerner l’authentique de l’apparence. Les croyances populaires voulaient que les démons vivent dans les déserts. Ainsi ce lieu devenait privilégié pour la méditation car il permettait de se confronter à ses ténèbres intérieures et de faire face aux tentations extérieures. Méditation et activité manuelle constituaient leur ascèse.


L’un des enseignements rapporte qu’un éminent professeur égyptien vint rendre visite à saint Macaire dans le désert afin d’y recevoir son enseignement. Saint Macaire reçut son visiteur et lui offrit une tisane. Il emplit la tasse entièrement et continua de verser la tisane alors que la tasse débordait. Le professeur lui dit : « La tasse déborde, il n’est plus possible d’en verser une goutte de plus. » Alors le sage lui répondit : « De même que cette tasse est remplie, tu es empli de tes propres opinions et spéculations, comment pourrais-je te faire entendre une parole de vie sans que tu ne vides d’abord ta tasse ? »


La méditation et l’Orient


La méditation en Orient, quel que soit le pays, est un exercice millénaire qui chez la plupart des personnes imprègne le quotidien.


Cependant, plusieurs voies et par conséquent plusieurs techniques parfois opposées se côtoient. Parmi les plus connues on citera le yoga, la méditation transcendantale, le zen, la méditation vipassana, le bouddhisme tibétain.


LA MÉDITATION YOGIQUE


On connaît surtout le yoga par les postures, mais on méconnaît bien souvent ses différentes étapes, parmi lesquelles la méditation.


Comme toutes les disciplines orientales, le yoga s’appuie sur différents textes. Il s’insère dans une tradition universelle, très poussée, présentée notamment dans le traité intitulé Yoga sutra de Patanjali (datant environ du IIe siècle avant notre ère).


Le yoga y est développé en huit étapes, encore appelées « membres », et constitue la voie royale ou Raja yoga.


Chacun des aspects, s’il peut être envisagé de manière individuelle, n’en reste pas moins partie intégrante de la totalité et par conséquent devient un des éléments qui permettront d’aborder la méditation, dernière étape du yoga. Chaque étape découle de la précédente.
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Les deux premières en constituent les bases et sont plutôt d’ordre « externe » dans la mesure où il s’agit de manières d’être dans le quotidien, sortes de règles morales, dont l’observance aura des répercussions sur la vie du pratiquant. On y relève les principes de non-violence, de vérité, d’abstention du vol, de contentement, d’effort sur soi... Ces deux étapes se nomment yama et nyama.
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