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						Introduction

						Les origin

						es de la méditation pourraient remonter à plus de 3 000 ans. 

						Si elle est restée assez confidentielle durant des siècles, elle prend 

						son essor ces dernières décennies.

						Aujourd’hui,la méditation,débarrasséedeson aspectreligieux, est 

						devenue un phénomène très « tendance ». De nombreuses approches 

						existent pour la pratiquer, ce qui permet de la rendre accessible à 

						tous mais la rend aussi plus difficile à définir. En pratique et dans les 

						grandes lignes, il s’agit, pour la personne qui médite, de se reconnec

						-

						ter à soi et d’expérimenter le moment présent en pleine conscience, 

						en focalisant son attention sur ses sensations corporelles et sa 

						respiration.

						Cette pratique, si elle est régulière, possède de nombreuses ver

						-

						tus : que ce soit pour franchir une étape ou concrétiser un projet 

						important, pour mieux gérer son stress au quotidien et arriver à se 

						détendre vraiment ou même pour trouver un véritable épanouisse

						-

						ment qui donnerait plus de sens à sa vie, la méditation peut offrir 

						des clés précieuses.

						Cet ouvrage vous invite à explorer la méditation de façon pratique et 

						quotidienne à travers divers exercices guidés. L’idée, en refermant ce 

						livre, est de savoir comment méditer au quotidien, sans effort, avec 

						plaisir et de manière concrète ! Nous vous donnerons également des 

						clés pour conquérir votre équilibre entre « zen attitude » et action…

						Mais méditer ne se limite pas à s’asseoir sur un coussin ! Vous allez 

						apprendre cet art de vivre « en conscience » à chaque instant, et vous 

						verrez que les changements et le bien-être que vous souhaitez vont 

						s’installer durablement dans votre vie. Dès maintenant, un voyage 

						surprenant avec vous-même commence… Alors, c’est parti !
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						Commentfonctionne 

						cet ouvrage ?

						Ce livre propose une première approche de la méditation au quotidien à travers 

						100 rituels accessibles à tous : entre bonnes habitudes à adopter, principes 

						à appliquer, journal de bord personnel, méditations classiques ou plus informelles, 

						les pratiques proposées permettent de découvrir la méditation, en douceur et sans 

						pression.

						L’ordre des méditations pratiques est progressif mais les exercices sont classés 

						par grandes catégories, ce qui vous permettra de les faire dans l’ordre que vous 

						souhaitez. Nous vous conseillons néanmoins de commencer par les deux premières 

						parties (« Se préparer » et « Se mettre dans le mood ») car elles posent les bases 

						pour avoir la bonne posture, respirer correctement et apprendre à méditer en 

						donnant des techniques pour réussir à focaliser son attention et à rester « ancrée ».
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						TROIS CATÉGORIES DE RITUELS

						●

						Le journal de bord

						, qui permet de faire le point sur vous-même, pour savoir d’où 

						vous partez, ce que vous souhaitez, où vous en êtes et comment vous vous sentez 

						vis-à-vis des différents défis que vous rencontrerez ;

						●

						Les bonnes habitudes

						à adopter : bien s’équiper, adopter les principes de méditation, 

						trouver la bonne posture mentale ou physique…

						●

						Et 

						les pratiques de méditation

						, bien sûr.

						LES OUTILS PRATIQUES

						Pour chaque méditation, différentes rubriques et outils vous accompagneront pour vous 

						aider à mettre en place concrètement la méditation dans votre vie :

						●

						Variantes

						 : d’autres possibilités de pratiquer la méditation proposée ;

						●

						Tips

						 : des conseils ;

						●

						Moodtracker

						 :

						 

						une rubrique pour faire le point sur votre état émotionnel après la pra

						-

						tique et dans la durée ;

						●

						Checklist

						 :

						 

						des propositions à cocher pour mieux cerner un contexte, comprendre 

						vos motivations, savoir où vous en êtes ;

						●

						Et moi dans tout ça

						 ? :

						 

						des questions pour faire le point sur ce que la pratique vous 

						aura apporté, ce que vous avez apprécié ou pas et ce que vous pouvez faire pour 

						l’améliorer ;

						●

						On se motive

						 ! :

						 

						des questions sur ce que vous pouvez mettre en œuvre pour accroître 

						votre motivation ;

						●

						Planner

						 :

						 

						une rubrique pour vous aider à organiser votre pratique au quotidien ;

						●

						Mes autres idées

						 :

						 

						à compléter et à enrichir par vous-même pour personnaliser 

						votre pratique ;

						●

						Les plus

						 :

						 

						quelques informations complémentaires sur certains types de méditations 

						et sur leurs bienfaits.
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						S’il est vrai que la méditation peut se vivre partout, 

						 

						tout le temps, un peu de préparation peut en faciliter la pratique. 

						Ces rituels vous aident à checker votre matériel, à adopter les principes 

						de la méditation et à vous organiser pour mettre de votre côté 

						toutes les chances de l’apprécier !
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						Jechecke 

						 

						mesidéesreçues

						Peut-être avez-vous certaines croyances au sujet de la méditation 

						 

						qui peuvent vous décourager. Faites le bilan pour les débusquer, 

						 

						vous en libérer et lever tous les obstacles mentaux à votre pratique !

						1

						La méditation est une pratique 

						religieuse…

						■

						C’est ce que je pense

						■

						Je n’ai pas cette idée reçue

						La méditation était autrefois pratiquée dans des 

						communautésmonastiques car ellesseules avaient 

						accès aux connaissances et aux enseignements. 

						Mais elle n’est plus uniquement réservée aux reli

						-

						gieux ! Vous pourrez la pratiquer dans un contexte 

						laïque, sans encens, ni bougies !

						2

						Il me faut des compétences 

						particulières pour méditer…

						■

						C’est ce que je pense

						■

						Je n’ai pas cette idée reçue

						La méditation est accessible à tous et ne requiert 

						aucune capacité particulière. Elle vous demandera 

						cependant deux qualités à cultiver : la patience et 

						la persévérance !

						3

						Méditer va me couper 

						 

						des autres !

						■

						C’est ce que je pense

						■

						Je n’ai pas cette idée reçue

						La méditationinviteàorienter son attention vers 

						tout ce qui se manifeste en soi, mais prenez soin 

						de ne pas confondre « retour à soi » et « fermeture 

						au monde et à la réalité » ! En développant une 

						meilleure connaissance de soi, vous vous ouvrirez 

						aussi mieux aux autres.
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						En méditant, je vais arrêter 

						de penser…

						■

						C’est ce que je pense

						■

						Je n’ai pas cette idée reçue

						La fonction même de l’esprit est de penser, et cela 

						reste bénéfique à tout être humain ! Méditer ne 

						vous mènera pas à un état d’inactivité mentale. 

						Celavouspermettra aucontraire d’êtreconsciente 

						que vous êtes… en train de penser !

						5

						La méditation, 

						 

						c’est de la relaxation

						■

						C’est ce que je pense

						■

						Je n’ai pas cette idée reçue

						Contrairement à la relaxation, la méditation n’a 

						pas pour but ultime de se relaxer : si vous percevez 

						des sensations de raideur et de rigidité corporelle, 

						vous êtes invitée à les reconnaître et à les accueillir 

						comme des sensations du moment.

						6

						Il me faudra des années de pratique 

						avant d’obtenir des bienfaits…

						■

						C’est ce que je pense

						■

						Je n’ai pas cette idée reçue

						Enpratiquant régulièrement, assezvite les bienfaits 

						se feront sentir. Vous constaterez certaines trans

						-

						formations dans votre manièred’être en relation 

						avec vous-même, les autres et les situations de 

						votre vie.

						7

						Si je médite, je vivrai retirée 

						du monde

						■

						C’est ce que je pense

						■

						Je n’ai pas cette idée reçue

						En vous offrant des « pauses méditatives », vous 

						allez apprendre à vous recentrer pour développer 

						votre énergie vitale. Vous vous sentirez mieux dans 

						votre peau et pourrez rester active et dynamique.
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						J’adopte les 7 principes 

						fondamentaux  

						de la méditation

						Quelle que soit l’école, la méditation respecte 7 principes incontournables. 

						 

						Gardez cela en tête tout au long de votre pratique de méditante. Vous pouvez 

						vous répéter ces principes tels des mantras. C’est une véritable philosophie 

						 

						de vie !

						1

						Je dis stop 

						 

						à la souffrance.

						Méditer ouvre à la connaissance de soi : 

						vous apprenez à repérer l’agitation men

						-

						tale, le stress émotionnel, les douleurs 

						corporelles… Mieux se connaître dissipe les 

						schémas et les comportements négatifs 

						et apaise la souffrance qui en découle.

						■

						J’y arrive régulièrement 

						■

						J’en fais mon mantra

						2

						Je m’entraîne comme 

						une sportive !

						Méditer relève presque de l’entraînement 

						sportif : cela requiert régularité, persévé

						-

						rance et confiance. Vous allez apprendre 

						à muscler votre attention !

						■

						J’y arrive régulièrement  

						■

						J’en fais mon mantra

						3

						Je pratique comme 

						une artiste !

						Méditer s’apprend comme on apprend à 

						jouer de la musique : de façon progressive, 

						avec patience et assiduité.

						■

						J’y arrive régulièrement  

						■

						J’en fais mon mantra

						4

						J’unis l’esprit et le corps.

						La posture physique permet de se placer 

						dans une attitude de centrage, d’ouver

						-

						ture et de vigilance, où corps et esprit sont 

						reliésdansunerelationstableetéquili

						-

						brée.

						■

						J’y arrive régulièrement  

						■

						J’en fais mon mantra

					

				

				

					

						RITUEL

						002

						

							

								

									

								

								

									

										9

									

								

							

						

						      

					

				

			

		

	






	





	

	

	

		

	

	

		

			

				

					

						

					

				

				

					

						

							

								

							

							

								

								

							

						

					

				

				

					

						

							

						

						

						

					

				

				

					

						5

						Je vis pleinement l’expérience.

						Avez-vous tendance à accumuler des 

						connaissances intellectuelles ? La médi

						-

						tation demande à être vécue. Vous allez 

						donc vite comprendre que méditer est 

						une expérience qui se renouvelle sans 

						cesse.

						■

						J’y arrive régulièrement  

						■

						J’en fais mon mantra

						6

						Je développe mon calme 

						intérieur.

						Laissez converger le flot de vos pensées 

						en fixant votre esprit sur un objet (réel ou 

						mental) pour focaliser votre attention.

						■

						J’y arrive régulièrement 

						■

						J’en fais mon mantra

						7

						Méditer, c’est cheminer !

						La pratique n’est pas figée ! Essayez plu

						-

						sieursapproches,puisconsacrez-vous 

						à une seule. Vivez la première phase de 

						découverte dans l’enthousiasme, prenez 

						la liberté de changer de technique, afin 

						delescompareretvousadapter.Les 

						méthodes, même celles quisontappa

						-

						remment différentes, mènent au même 

						objectif : davantage de bien-être !

						■

						J’y arrive régulièrement

						■

						J’en fais mon mantra
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						Je me mets dans l’état 

						d’esprit de la méditation

						La méditation, c’est une disposition mentale particulière. Pour une bonne pratique, 

						préparez-vous et vériez votre état d’esprit au cours de la séance !

						1

						Je m’apaise

						La position assise,immobile, dans le 

						silence, va vous apaiser et vous aider à 

						ralentir le flux de vos pensées.

						■

						Check !

						2

						Je reste bienveillante

						On a parfois une certaine exigence envers 

						soi-même, en se jugeant sévèrement et 

						en se mettant une forte pression. La médi

						-

						tation permet au contraire de développer 

						une bienveillance envers soi !

						■

						Check !

						3

						Je me centre

						Méditer aide à se centrer et à mieux se 

						concentrer. Vous serez ainsi moins sus

						-

						ceptible de vous laisser embarquer dans 

						l’agitation mentale habituelle qui engendre 

						stress et mal-être.

						■

						Check !

						4

						Je suis disponible et 

						à l’écoute de l’expérience

						Avec la méditation, vous accueillez sim

						-

						plement tout ce qu’il se passe en vous 

						durant le moment de la pratique. Vous 

						vous rendez disponible et vous ne luttez 

						plus contre ce qui est !

						■

						Check !

						5

						Éventuellement,  

						je me laisse guider

						La « guidance » est un soutien verbal donné 

						par un enseignant ou un support audio, 

						pour vous apporter toutes les bases qui 

						vous permettront d’avancer sereinement.

						■

						Check !
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						6

						J’adopte l’immobilité 

						 

						corporelle et mentale

						Dans la méditation, l’immobilité – cor

						-

						porelle et mentale – permet de prendre 

						le temps d’une pause et de devenir plus 

						consciente. La posture immobile incite 

						à développer une attitude intérieure de 

						non-réaction, de non-agir. En revanche, 

						il n’est pas « interdit » de bouger pendant 

						uneméditation,surtoutquanddesdou

						-

						leurs se font sentir !

						■

						Check !

						7

						Je reste 

						 

						dans le juste milieu

						Vous allez vous placer dans une posture 

						corporelle du « juste milieu » : ni trop rigide 

						(sinon cela provoque de l’inconfort), ni trop 

						relâchée (sinon vous risquez de somnoler 

						et de vous endormir).

						■

						Check !

						8

						Je me place dans une 

						position d’observatrice

						La méditation permet une prise de recul : 

						vous restez à distance de vos ruminations 

						ou de vos émotions perturbatrices, un peu 

						comme si vous étiez témoin d’une situa

						-

						tion, sans intervenir.

						■

						Check !

						9

						Je reste attentive 

						 

						à ma respiration

						En méditation, l’attention se focalise sur la 

						respiration naturelle. Ainsi, le flux des pen

						-

						sées a un moyen de se stabiliser. Quand 

						votre respiration est tranquille et apaisée, 

						vous pouvez accéder à la détente et au 

						calme mental.

						■

						Check !

						10

						Je reste à l’écoute 

						 

						de mes sensations

						Beaucoup de sensations corporelles émer

						-

						gent pendant la méditation. Il suffit juste 

						de laisser venir la sensation, agréable ou 

						désagréable,quisemanifestedansune 

						partie de votre corps et de maintenir votre 

						attention sur celle-ci, sans faire intervenir 

						le mental (par le jugement ou l’analyse…).

						■

						Check !

						11

						Je pose 

						 

						une intention

						Vous veillerez à poser une intention en 

						rapport avec votre engagement au com

						-

						mencement de votre pratique méditative. 

						En respectant larégularité,vous passe

						-

						rez par différentes étapes et expériences. 

						Reveneztoujours alorsà votre intention de 

						départ, pour retrouver l’élan et le dyna

						-

						misme qui vous permettront de continuer 

						l’aventure !

						■

						Check !
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						Jeprépare 

						 

						monmatériel

						Sans qu’il soit sophistiqué, un peu de matériel est requis pour pratiquer 

						la méditation. Votre choix sera conditionné par votre anatomie, l’environnement, 

						vos déplacements éventuels et votre confort. Avant chaque séance, vériez 

						que vous avez à disposition tout le nécessaire !

						1

						Mon assise de méditante

						Il existe plusieurs possibilités : chaise/

						tabouret,coussin/zafu,banc/shoggi…Les 

						conseils suivants vous aideront à faire 

						votre choix.

						■

						J’ai !

						■

						À trouver

						Un coussin ou un 

						zafu

						●

						Hauteur :

						la hauteur vous permettra de 

						rapprocher plus ou moins vos genoux ou 

						delesposerausol.Avecuncoussintrop 

						fin, vous risquez d’avoir mal au dos et 

						de vous fatiguer rapidement. S’il est trop 

						haut,vouspourriez prendrevotrecoussin 

						pour un « pouf » ! Au début, vous pouvez 

						ajuster la hauteur avec des livres, par 

						exemple, et, au fur et à mesure, réduire 

						leur volume. On recommande une hau

						-

						teur de 15 à 17 cm environ.

						●

						Dureté : 

						préférez un coussin ferme sans 

						être trop dur. Ce n’est ni un sofa, ni une 

						pierre ! Un coussin ferme permettra de 

						soutenir votre bassin et facilitera le bon 

						alignement de votre colonne vertébrale.

						●

						Rembourrage : 

						garni d’une céréale (de 

						préférence bio), de mousse ou de kapok 

						(fibre végétale).

						●

						Taille : 

						la meilleure sera celle qui vous 

						permettra de vous déplacer facilement 

						avec votre coussin, ou de lui trouver un 

						coin chez vous.

						●

						Couleur : 

						uni ou avec des motifs : faites-

						vous plaisir ! Osez la couleur qui s’intègre 

						à votre décoration : ainsi, la présence de 

						votre coussin, et son esthétique, seront 

						une invitation à vous y poser.

						●

						Forme : 

						généralement de forme ronde 

						(zafuavecousansplisetplushaut), 

						ou en demi-lune (fuzen). Avec ou sans 

						poignées pour le transport (à ne pas 

						oublier !).

						●

						Texture :

						de préférence en textile naturel 

						(coton). Pensez aussi au revêtement du 

						coussin, déhoussable ou pas.

						■

						J’ai testé : c’est pour moi !

						TIPS

						Le coussin conditionne 

						votre assise pendant de longs 

						moments, il est donc conseillé 

						de l’essayer avant achat !

						•

						Selon votre souplesse corporelle 

						au début, il est souhaitable 

						d’alterner avec la chaise 

						ou de commencer à méditer 

						sur de courtes durées 

						(5 à 10 minutes).
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						Une chaise ou un tabouret

						L’une de vos chaises, la plus confortable, 

						fera l’affaire. C’est une solution simple et 

						idéale pour débuter et éviter toute dou

						-

						leur corporelle. Vous pouvez vous ados

						-

						ser pour soulager vos tensions et méditer 

						sans effort. Votre assise est naturelle. Pre

						-

						nez soin de bien poser vos pieds au sol. 

						L’alternative peut être un tabouret, de pré

						-

						férence en bois.

						■

						J’ai testé : c’est pour moi !

						Un banc ou shoggi

						Le banc est un excellent accessoire per

						-

						mettantd’obtenirunbonalignement 

						lombaire. C’est aussi une alternative au 

						coussin ou à la chaise.

						●

						Hauteur : 

						certainssontajustables, 

						d’autres sont fixes sur une hauteur 

						moyenne de 20 à 25 cm.

						●

						Forme :

						si le siège est droit, c’est un banc 

						de méditation. Si le siège est incurvé, 

						c’est un shoggi traditionnel japonais. 

						Si le siège est incliné, c’est un banc de 

						yoga et de méditation. Le siège peut 

						être matelassé pour plus de confort. 

						Certains sont pliables ou démontables 

						pour le rangement et le transport.

						●

						Texture et couleur :

						 privilégiez, si pos

						-

						sible, le bois naturel et ses couleurs 

						sobres.

						■

						J’ai testé : c’est pour moi !

						2

						Ma couverture ou mon tapis 

						de méditation

						Pour uneisolation thermique(froid)et 

						pour votre confort (dureté du plancher), 

						il est important, au niveau de vos pieds 

						ou de vos genoux, d’avoir un support qui 

						facilitera votre pratique. Le choix est large : 

						faites selon le contexte et vos goûts. Vous 

						pouvez bien sûr utiliser votre tapis de yoga, 

						tout comme une couverture ou une fouta.

						■

						J’ai !

						■

						À trouver

						3

						 

						Mon châle de méditation

						L’immobilité de la posture assise entraîne 

						un refroidissement du corps. Prévoyez un 

						châle ou une écharpe. Vous pouvez faire 

						de cet accessoire vestimentaire un élé

						-

						ment de votre bien-être que vous utiliserez 

						lors de votre pratique.

						■

						J’ai !

						■

						À trouver
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						Je checke ce qui me convient 

						lemieuxauquotidien

						Vous voulez intégrer la méditation dans votre vie de tous les jours, mais comment 

						savoir ce qui correspond le mieux à votre personnalité et à votre vie actuelle ? 

						Faites le test pour vous orienter !

						1

						« Je suis sportive, j’ai une bonne 

						souplesse articulaire et 

						musculaire, je souhaite méditer 

						dans une posture traditionnelle. »

						 Oui  Non

						L’avis de l’expert : 

						c’est effectivement un 

						atoutàmettreauservicedela méditation. 

						Exercez-vous à la posture assise en tailleur 

						ou à celle du lotus.

						2

						« Je suis très indépendante, 

						je mène une vie très active ; 

						je souhaite méditer au mieux 

						en fonction de mon planning 

						(hyper chargé !). »

						 Oui  Non

						L’avisdel’expert : 

						recherchez un cours 

						pour cadrer votre pratique. Si cela sur

						-

						charge trop votre agenda, privilégiez 

						dans un premier temps les pratiques 

						dites « informelles » et instaurez des temps 

						de pause méditative (voir les pages sui

						-

						vantes).

						3

						« Je suis stressée par 

						ma recherche d’emploi actuelle ; 

						je souhaite méditer au bon moment 

						pour m’aider à gérer mon anxiété. »

						 Oui  Non

						L’avis de l’expert :

						 

						danscettesitua

						-

						tionstressantequigénèredel’anxiété,il 

						vaut mieux commencer le matin par une 

						courteméditationquivousprocurera 

						une certaine détente et une attitude plus 

						confiante. Et le soir, la méditation peut ser

						-

						vir à prendre du recul et à faire le point 

						de manière détendue sur tous les événe

						-

						ments de la journée.

						4

						« Je bouge pas mal dans mon 

						travail, avec des temps de 

						déplacement plus ou moins longs ; 

						je souhaite méditer pendant ce temps 

						perdu. »

						 Oui  Non

						L’avis de l’expert : 

						le temps perdu pendant 

						les déplacements peut se transformer 

						grâce à la méditation, vous avez en effet 

						l’opportunité d’en faire un temps vécu, de 

						pleine conscience. Restez présente à tout 

						ce qu’il se passe en vous, même si ce n’est 

						pas toujours agréable.
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