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INTRODUCTION

LA LUMIÈRE DE LA VIE PORTÉE PAR L’ÉNERGIE DU CHANGEMENT


Je suis né prématurément – ma mère était enceinte de six mois et demi –, je pesais 900 g et progressais doucement vers l’énergie de la Vie. J’ai grandi dans un climat familial où ma mère représentait le côté féminin dans mon cœur d’enfant, avec cette douceur, cette patience, cette compassion, climat au sein duquel j’ai très tôt adopté une posture de recul et d’écoute spirituelle.

 

Enfant très sensible et curieux, l’univers me fascinait. Le soir, dans ma chambre, je plongeais mon regard vers le ciel en m’interrogeant. Une question existentielle me hantait : que cache l’univers ? Pourquoi sommes-nous là, qu’avons-nous à comprendre ? Mes capacités extrasensorielles et médiumniques se sont révélées. J’avais du mal à trouver ma place dans ce monde sans réponse, brutal et matériel.

 

J’ai tout de même suivi des études financières et travaillé pendant quarante ans dans le secteur bancaire. J’y suis entré avec de beaux idéaux, car je trouvais satisfaisant de pouvoir contribuer au bien-être des gens. Mais j’ai été longtemps pris au piège par les attentes des autres, et furieux de devoir m’y conformer par peur de décevoir, de donner une image réfractaire à mon employeur. J’ai sacrifié des parts de mon être authentique, perdu mon identité dans la relation avec autrui. J’ai ressenti de la colère, de la peur, qui se manifestaient par de l’anxiété ainsi que par d’autres troubles physiques.

 

Au bout de quelques années, je me suis rendu compte que j’étais de plus en plus en décalage avec cet univers, et que ma place était ailleurs. J’ai pris conscience que j’avais construit ma vie sur de mauvaises bases, en conformité avec un modèle qui ne me correspondait pas et ne comblait pas les besoins de mon Âme.

 

J’ai alors entrepris des études de sophrologie et une formation en EFT (technique de libération émotionnelle) pour répondre à l’appel de mon Âme.

 

J’ai exercé en qualité de sophrologue tout en gardant mon emploi dans le secteur bancaire, car ma nouvelle fonction me permettait d’apporter un soutien physique et moral aux salariés, très sollicités par les activités administratives et commerciales, ce qui générait un stress, avec des conséquences physiques et morales. L’énergie avec laquelle je m’impliquais dans mon activité de sophrologue devait servir à aider les personnes en recherche de bien-être intérieur.

 

J’ai entrepris un cheminement profond au cœur de mon être. Une fois la phase de désillusion passée, j’ai porté un nouveau regard sur ma réalité.

 

J’ai pris conscience de mon fonctionnement en tant qu’homme. J’ai réconcilié mes énergies masculine et féminine. Je me suis libéré de ce qui m’empêchait d’être pleinement moi-même, et j’ai déployé mon potentiel pour avancer, étape par étape, dans la réalisation de ma destinée.

 

Ma vie de couple s’est transformée, guérissant mes blessures féminines, mes blessures d’âme. Je me suis reconnecté à moi-même, en m’exprimant à travers l’écriture, le yoga, la méditation, ainsi qu’à travers ma relation avec la nature et aux autres.

 

La vie est faite de rencontres, et pour moi, il n’y a pas de hasard. Chaque bonne ou mauvaise rencontre, chaque événement positif ou négatif, apporte une pierre à la construction de notre œuvre, qui est la vie. Les douleurs physiques ne sont pas une fatalité : tout symptôme est un message du corps, pour permettre une prise de conscience conduisant à la guérison. Le remède, avant tout, est de revoir les plans de notre édifice, pour une meilleure reconnexion avec notre être intérieur et notre chemin de vie.

 

Je suis un homme plein de vie, conscient du sacré de l’existence, que ce soit au niveau de mon espace intérieur, de ma relation aux autres, de l’amour que je porte à mes enfants, mais également de mon essence féminine sophrologue, qui m’accompagne actuellement et qui m’a réconcilié avec la féminité dans son ensemble.

 

J’adresse un clin d’œil à ma fille, Isabelle, qui s’est libérée des attachements et des formatages, et s’est reconnectée à son essence féminine à travers sa créativité et l’écriture, sous le nom d’Isabelle Cerf. Elle a retrouvé le chemin de son âme, et je souhaite qu’elle se laisse guider par la vie, pour avancer en accord avec le modèle qui respecte les aspirations profondes de son être.

 

Je considère la vie comme une œuvre, et cette œuvre est la nôtre.

 

Nous sommes tous des architectes de la Vie.

Gilbert Cerf






INTRODUCTION

CHEMIN DE VIE VERS DE BELLES RENCONTRES


Durant de nombreuses années, j’ai occupé un poste d’assistante de direction dans un grand centre de recherche dirigé par des professeurs renommés. Ce parcours m’a parfois amenée à vivre de forts moments de tension, de stress, mais aussi de bonheur. Ces instants difficiles, vécus par des étudiants en fin de thèse ou par des chercheurs, m’ont poussée à m’intéresser un peu plus à la psychologie et aux différentes méthodes liées au bien-être.

 

Mon activité professionnelle dans le domaine de la science m’a conduite à suivre une formation en sophrologie, puis à apprendre d’autres pratiques liées au développement personnel, telles que l’EFT (Emotional Freedom Technique) et l’IMO (Intégration par les mouvements oculaires).

 

Tout au long de ce parcours, j’ai pu rencontrer des médecins et des thérapeutes avec qui j’ai eu plaisir à échanger, en particulier Christophe Fauré et Thierry Janssen, mais bien d’autres également, qui ont confirmé mes choix. Pour la petite anecdote, Christophe Fauré et moi avons travaillé au même endroit – Matthieu Ricard également –, à l’Institut Pasteur, mais pas aux mêmes périodes.

 

J’espère que ce livre, présenté – pour une partie – sous forme de fiches pratiques et non de cours, vous amènera, en toute simplicité, à pratiquer la sophrologie-méditation.

 

Je tenais à remercier mon fils ainsi que mes collègues du milieu médical et scientifique, qui vivent des moments si difficiles et fatigants depuis la crise de la Covid-19. Merci à eux d’être là pour nous tous. J’ai – en partie – rédigé notre livre en Provence ; j’adresse un petit clin d’œil à mes parents et à ma famille, qui sont sur place et ont toujours été à l’écoute et d’un très grand soutien. Un immense merci aux amis qui m’ont énormément aidée dans les moments éprouvants, parfois angoissants, traversés en tant que « maman solo », et qui m’ont toujours soutenue dans mes différents projets.

 

Après quelques années d’exercice dans le domaine de la sophrologie, Gilbert et moi avons eu l’idée de partager nos conseils, nos compétences, nos protocoles et nos séances – ces dernières pouvant être réalisées en tous lieux et en toutes circonstances – sous forme de fiches pratiques.

 

La sophrologie nous permet d’offrir un accompagnement personnalisé à nos patients, dans l’écoute et le respect, afin de développer en chacun sérénité et mieux-être au quotidien, en nous tournant vers le positif. À mon sens, la sophrologie est une philosophie, un art de vivre.

 

Nous exerçons ce métier dans le respect, l’écoute, la bienveillance, et selon le code de déontologie de la profession, mais les techniques que nous proposons ne se substituent en aucun cas à la médecine.

 

La sophrologie vous permet de vous accorder des moments d’apaisement pour vous retrouver et vous adonner à des activités plaisantes. Elle est destinée à tous ceux et toutes celles qui souhaitent pratiquer un développement personnel sans jugement. La sophrologie vous enseigne le bonheur !

 

Gilbert et moi-même ne le répéterons jamais assez : vous êtes l’architecte de votre vie. Nous vous souhaitons une bonne lecture !

Sylvie Laganier






CLIN D’ŒIL AU PÈRE AMÉDÉE


Nous adressons un clin d’œil au père Amédée, ancien moine cistercien à l’abbaye de Bricquebec, dans la Manche.

 

Grâce à sa grande disponibilité et à son écoute, nous avons pu discuter du sens de la vie, si difficile et pleine d’incertitudes, puis de la quête du bonheur.

 

Nous avons échangé sur la véritable maladie de notre époque, qui mine notre existence : « l’aquoibonite » – « à quoi bon ? ».

 

L’Univers est un tout vivant, organisé et hiérarchisé.

 

Tout ce qui existe dans l’Univers résulte d’un ensemble de causes et de conséquences ; c’est une loi universelle, et votre parcours de vie n’échappe pas à cet état de fait.

 

Dans l’Univers, tout est équilibre. Dans le monde, tout est dualité.

 

Il y a les polarités positive et négative, féminine et masculine, le jour et la nuit, la réussite et l’échec, l’optimisme et le pessimisme. La vie et la mort, le plaisir et la souffrance.

 

L’amour est l’expression de la plus grande simplicité, et représente, à ce titre, le meilleur moyen d’être en résonance avec le flux de l’énergie de vie.

 

Quand cette énergie circule sans résistance, nous accédons pleinement à notre potentiel.

 

Un grand merci au père Amédée, être d’amour.






POURQUOI CE LIVRE ?


Grâce aux séances synthétiques et pratiques qu’il offre, cet ouvrage doit vous permettre de prendre conscience de votre propre valeur, d’avoir confiance en vous, de faire ressortir toutes vos capacités latentes, de libérer votre créativité et d’utiliser vos talents, vos potentiels pour mener la vie qui vous correspond pleinement, que ce soit sur le plan personnel, professionnel ou familial.

 

C’est en apprenant et en intégrant le juste équilibre entre lâcher-prise et énergie que nous pouvons avancer avec davantage de fluidité dans la vie.

 

Comme ce qui est à l’extérieur est le reflet de ce qui se trouve à l’intérieur, prendre soin de l’équilibre de son corps physique et mental est essentiel pour vivre harmonieusement avec soi-même et avec les autres.

 

Lorsque nous réalisons ce pour quoi nous sommes venus au monde et que nous nous accordons le temps nécessaire pour prendre conscience de notre flamme intérieure, nous avançons vers la sérénité, qui est le but ultime.

 

Nous avons tous une histoire, qui nous rend uniques et qui nous a conduits vers ce que nous sommes venus apprendre, comprendre, changer, transmettre.

 

La vie est faite de différents parcours, de moments de souffrance, de joie, d’échecs, de réussites, de périodes de doute et d’inspiration.

 

Vous pouvez cheminer par vous-même, accomplir le voyage seul. Vous découvrirez comment avoir une vie meilleure, comment faire pour atteindre vos objectifs, comment vous libérer de vos difficultés – le stress, les angoisses, l’anxiété, le manque de confiance en soi – ; vous déploierez tout votre potentiel et toute votre créativité en mettant en pratique les séances à titre individuel, en famille ou dans votre milieu professionnel.







LA SOPHROLOGIE



Avoir un œil sur sa vie,

C’est avoir un œil sur sa santé,

C’est un devoir et un respect,

C’est un droit de regard sur son bien-être,

Pour devenir maître de soi, indépendant et libre.




Qu’est-ce que la sophrologie ?

La sophrologie a été créée en 1960, par Alfonso Caycedo, un jeune neuropsychiatre espagnol, d’origine colombienne. Cette nouvelle discipline a alors fait son entrée officielle à l’hôpital : son but est d’apporter aux patients une amélioration de leur qualité de vie.

 

Alfonso Caycedo est né le 19 novembre 1932, à Bogotá, dans une famille d’origine espagnole. Après des études secondaires en Colombie, il se rend en Espagne et fait ses études universitaires à la faculté de médecine de Madrid, où il obtient le titre de docteur en médecine et en chirurgie. Il se spécialise ensuite en psychiatrie et en neurologie, sous la direction du professeur Lopez-Ibor.

 

Il s’intéresse à différentes méthodes de relaxation telles que le training autogène de Schultz, ainsi qu’à certaines méthodes occidentales et orientales permettant de modifier l’état de conscience. Il étudie également la phénoménologie, qui traite des phénomènes de la conscience, sans jugement, et en vivant l’instant présent : l’« ici et maintenant ».


Étymologie

Le terme « sophrologie » vient du grec ancien et se compose de trois racines :


	sôs : harmonie, sérénité ;


	phren : conscience, esprit ;


	logos : science, étude.





La sophrologie se définit comme :


	l’étude de l’harmonie de la conscience ;


	l’étude de la conscience humaine ;


	l’étude des valeurs existentielles de l’être.







Le terme « conscience » est très important dans la maîtrise de l’équilibre corps/esprit, avec des procédés vivantiels qui sont propres à la sophrologie.

 

Vivantiel : désigne l’expérience (la « vivance ») de la conscience en train de prendre conscience d’un phénomène.

 

À travers une pratique quotidienne, nous recherchons la paix et l’harmonie de l’être humain, ainsi qu’à renforcer le positif que nous avons en nous.

 

La sophrologie met à notre disposition une méthode qui correspond parfaitement au mal-être du XXIe siècle. Elle permet de développer l’harmonie de la conscience pour obtenir la perception que nous avons de notre corps, de nos émotions, de notre énergie vitale, de la globalité de notre être, afin d’accéder à un nouvel état d’esprit et de sérénité, d’être plus présent à soi et aux autres.




Définition de la sophrologie

C’est un « entraînement » basé sur des techniques de relaxation et d’activation du corps et de l’esprit, pour développer la sérénité.

 

Elle s’adresse à toute personne cherchant à améliorer son existence et à faire place au mieux-être et à la détente. Des séances spécifiques peuvent être proposées aux jeunes enfants et aux adolescents. La sophrologie n’est pas une médecine, elle ne soigne pas, mais elle amène la personne à travailler sur ses propres valeurs et à se connaître davantage.

 

Grâce à une meilleure connaissance de soi, cette discipline permet à chacun de se renforcer, d’améliorer son quotidien en portant un nouveau regard sur son présent et sur son avenir.




À quoi sert la sophrologie ?

Son objectif principal est le développement de notre bien-être physique et mental.

 

Pratiquée avec régularité, la sophrologie permet la création d’un espace intérieur dans lequel nous nous autorisons à nous écouter et à ressentir nos émotions au lieu de les intérioriser sans attendre de réponse.

 

Les techniques commencent par une séance de relaxation dont le but, plus que de se détendre, est de se rendre disponible pour soi-même. Les séances se pratiquent assis ou debout, en combinant respiration, mouvements du corps, ressentis corporels, concentration et visualisation.


« La pratique de la sophrologie développe la fonction cérébrale, influence et stimule la pensée, active l’imagination, la créativité et l’intuition… »

Dr Raymond Abrezol



Sa visée est d’améliorer la santé de l’homme, de lui apprendre à cultiver sa dignité et son équilibre, ainsi qu’à s’accepter, s’imposer, s’affirmer…


« Elle honore la personne, la respecte et apporte une nouvelle dimension à la médecine : l’amour. »

Dr Raymond Abrezol






À qui s’adresse la sophrologie ?

Elle s’adresse à tous et s’applique aux domaines clinique, thérapeutique, pédagogique et de la prévention, de la préparation à la naissance jusqu’à l’accompagnement de fin de vie, dans la mesure où le bien-être et l’équilibre corps/esprit sont recherchés.






Lois et principes de la sophrologie

Les trois principes fondamentaux de la sophrologie sont :


	le principe d’intégration du schéma corporel comme réalité vécue ;


	le principe de réalité objective ;


	le principe d’action positive.





Le principe d’intégration du schéma corporel comme réalité vécue

C’est la représentation mentale que nous nous faisons de notre corps – sa forme, son volume, sa posture, son équilibre, sa verticalité –, ainsi que la perception que nous avons de celui-ci dans le temps et l’espace.

 

En sophrologie, c’est l’image que l’on a du corps, la représentation subjective que l’on a de soi, son aspect affectif, émotionnel. Pour avoir conscience de soi, il faut d’abord avoir conscience de son corps. Ce principe signifie que la conquête du corps passe par la conquête de l’esprit. On l’appelle la corporalité.

 

En approchant sa réalité corporelle (ou conscience corporelle) grâce aux sensations perçues, l’estime de soi se développe pour nous permettre de vivre dans « l’ici et maintenant ».




Le principe de réalité objective

Il consiste à être le plus objectif possible vis-à-vis de soi, des autres et de son environnement, simplement en considérant les choses pour ce qu’elles sont, sans les analyser ni porter de jugement de valeur.

 

Le terme épochè, utilisé en sophrologie, signifie d’ailleurs « suspension du jugement ».




Le principe d’action positive

« As-tu plutôt envie de te sentir vivre ou de te regarder vivre ? »


En sophrologie, toute action positive dirigée vers la conscience a une influence positive sur l’ensemble des éléments psychiques de l’être. Plus précisément, toute action positive pour l’une de nos structures (le corps, le mental, les émotions) a une influence positive sur l’ensemble des autres. Cela permet à l’individu d’appliquer à l’existence une conscience harmonieuse et lucide, appelée conscience sophronique.

 

Renforcer l’action positive, c’est développer les éléments favorables du passé, du présent et de l’avenir, afin de mieux utiliser tous nos potentiels.


« Il n’y a pas de problèmes, il n’y a que des solutions. » 

André Gide








La respiration

« L’air, c’est l’âme de la Terre ; cela se respire. »


La respiration est essentielle à notre existence. Préserver sa santé et son équilibre ne se résume pas seulement à se nourrir de façon saine. Bien respirer est le fondement du bien-être, tant sur le plan physique que psychologique.
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Nous ne vous apprendrons rien en vous disant que nous avons besoin d’oxygène pour vivre. Notre apport en oxygène est fourni par la respiration. Il existe plusieurs techniques, mais nous allons nous contenter de distinguer trois types de respiration : abdominale, thoracique et claviculaire, ceux-ci formant la respiration complète, également appelée respiration à trois niveaux.


Respiration abdominale
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La respiration abdominale se caractérise principalement par une contraction du diaphragme, accompagnée d’une élévation des côtes via les muscles intercostaux externes. C’est ce qui explique l’origine de son autre appellation : la respiration diaphragmatique. En s’abaissant de la sorte, le diaphragme donne la possibilité aux poumons d’occuper plus d’espace et d’aspirer l’air de l’extérieur. Ce muscle est en forme de parachute, et pousse contre les viscères lorsqu’il se contracte. À l’expiration, le diaphragme se relâche, ramenant les poumons et les muscles intercostaux à leur volume initial.

 

Respirer par le ventre n’est pas si simple ; en inspirant, il faut réaliser une contraction du diaphragme vers le bas, pour permettre aux côtes de s’élargir d’un côté et de l’autre, et au ventre de se gonfler. En expirant, le diaphragme se décontracte et les abdominaux se resserrent.

 

En cas de situation de stress, la respiration est une alliée précieuse pour diminuer les tensions et calmer l’anxiété, surtout si vous utilisez la respiration abdominale. Cette technique est d’ailleurs employée en méditation et en yoga, pour favoriser le relâchement profond.




Respiration thoracique

[image: ]

Avec la respiration thoracique, la poitrine (cage thoracique) se gonfle et les épaules se surélèvent à l’inspiration. Elle est moins profonde que la respiration abdominale, car l’espace dégagé pour les poumons est plus petit, ce qui engendre généralement une respiration plus rapide. À l’expiration, contrairement à ce qu’il se passe avec la respiration diaphragmatique, les muscles doivent s’activer pour revenir à leur position initiale. Ce type de respiration s’effectue au niveau des côtes (cage thoracique). En effet, le gonflement des poumons et l’utilisation des muscles – notamment les intercostaux – permettent l’ouverture des côtes en trois sens (vers l’avant, sur les côtés et vers l’arrière). Cette respiration favorise la mobilité costale.

 

Elle se pratique de la façon suivante :


	Inspirez par le nez en laissant vos côtes se gonfler dans les trois dimensions (vers l’avant, vers l’arrière et sur les côtés).


	Expirez en relâchant le haut de la poitrine ainsi que le sternum ; les côtes se relâchent. Contractez le ventre, ainsi que le plancher pelvien – comme pour un arrêt urinaire –, vers la colonne.







Respiration claviculaire
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C’est une respiration qui se situe au niveau des épaules. L’air remplit les poumons dans la partie haute. À l’inspiration, la partie supérieure de la poitrine se soulève, ainsi que les clavicules. À l’expiration, les clavicules s’abaissent.

 

Cette respiration détend le visage et la tête, et active les fonctions cervicales. Elle se produit lors de situations de stress, de crises de panique, ou en cas de difficultés respiratoires.




Respiration complète
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La respiration complète est parfois appelée respiration à trois niveaux. Elle permet d’activer, en une seule inspiration :


	la respiration abdominale ;


	la respiration thoracique ;


	la respiration claviculaire.




Elle est utilisée dans la pratique du yoga, du sport et d’autres disciplines encore. En sophrologie, c’est un outil très puissant servant à diminuer le stress, à contrôler nos émotions, à gérer nos pensées parasites, à nous préparer à la concentration, à la méditation, et à ramener notre esprit dans le moment présent, dans l’ici et maintenant.

 

Voici les bienfaits psychiques d’une bonne respiration :


	bonne concentration et meilleur discernement ;


	gestion des situations importantes sans stress ;


	meilleur contrôle de l’équilibre mental ;


	meilleure maîtrise de ses émotions.




Quand nous sommes apaisés, notre respiration est généralement régulière, et l’inspiration et l’expiration sont constantes.


Rappel


Avec la respiration complète, l’inspiration et le remplissage des poumons se font en trois temps.


	1. Le diaphragme se contracte et descend. Le ventre se gonfle (respiration abdominale).


	2. Les côtes se soulèvent et la poitrine se dilate (respiration thoracique).


	3. L’air arrive dans la partie supérieure des poumons (respiration claviculaire).




À l’expiration, le processus s’inverse.


	1. Les épaules se referment.


	2. La poitrine se contracte.


	3. Le ventre se vide et rentre.




L’erreur à éviter est de rentrer le ventre à l’inspiration, quand la poitrine se gonfle, au lieu de relâcher davantage l’abdomen.


Vérification de votre respiration

Pour vérifier si vous respirez correctement, respectez les étapes suivantes :


	Posez une main sur votre ventre, et l’autre sur votre cage thoracique.


	Inspirez lentement ; c’est d’abord le ventre qui se gonfle, puis la cage thoracique, et enfin, toute la région claviculaire.


	Expirez lentement ; le processus s’inverse, les épaules se referment, la poitrine se contracte, le ventre se vide et rentre.







Fiches respiration

Fiche no 1 : respiration abdominale.

Fiche no 2 : respiration complète.

Fiche no 3 : respiration santé.

Fiche no 4 : respiration de l’énergie.

Fiche no 5 : respiration dynamique.

Fiche no 6 : respiration du sage.

Fiche no 7 : respiration du soleil.

Fiche no 8 : respiration alternée.













Méditation

La méditation est avant tout une rencontre avec soi-même. Elle nous permet de retrouver un calme intérieur, de gagner de l’assurance, de la confiance en soi, du lâcher-prise. La respiration est fondamentale dans cette pratique. L’impact favorable de celle-ci sur notre santé mentale passe aussi par une hygiène de vie de qualité.

 

La méditation et la sophrologie sont maintenant fréquemment utilisées par les entreprises et par les sportifs. La combinaison des deux disciplines est encore plus bénéfique ; il existe des ateliers-conférences qui les associent. Pour en ressentir les avantages et obtenir des résultats rapides, il faut s’y adonner de façon régulière.

 

La science confirme les effets positifs de la méditation sur le cerveau, par l’intermédiaire de la musique, des sons tibétains ou du bruit des vagues qui s’écrasent sur le sable. Il a été démontré que la méditation réduit le cortisol (l’hormone liée au stress), qu’elle entretient la mémoire, augmente la capacité d’attention, améliore le sommeil et améliore la gestion de la douleur. Une pratique assidue vous apportera du bien-être et stimulera vos pensées positives, tout en améliorant vos comportements habituels. Vous trouverez la sérénité au fond de vous-même.

 

Voici les raisons pour lesquelles la méditation est bénéfique au quotidien.


Pourquoi méditer ?

À notre époque, très mouvementée, nous sommes sans arrêt débordés et stressés. La méditation peut vous aider à vous apaiser, réduire votre stress. Elle vous apporte un vrai soutien, un réel bien-être, qui peut devenir un art de vivre et redonner un sens à votre existence.




À quel moment méditer ?

Quand vous le souhaitez. Pour autant, le matin est sans doute le meilleur moment pour le faire, quand votre esprit est au plus calme. Rien de stressant ne s’est encore produit, puisque vous venez de vous réveiller, et votre esprit n’a probablement pas encore rencontré de problèmes complexes. De plus, comme vous venez de vous extirper du sommeil, il est peu probable que vous vous endormiez pendant une méditation matinale. Cependant, si c’est le cas, pensez à mettre de la musique pour rendre l’expérience un peu plus présente et vivante. Pour certains, cela peut aider à développer une meilleure énergie, à mieux se concentrer.




Comment méditer ?

Commencez par le faire dix minutes par jour, ou plusieurs fois dans la semaine ; avec de l’entraînement, vous ne pourrez plus vous en passer. Vous avez la possibilité de diffuser une musique apaisante pendant votre méditation, mais ceux qui la pratiquent régulièrement préfèrent parfois le silence.




Choisir un lieu

Nombreux sont les endroits où méditer : chez vous, en pleine nature, voire sur votre lieu de travail. Vous pouvez vous installer en tailleur, assis sur une chaise, en position allongée, debout, ou en marchant (voir la fiche correspondante).




Relâcher toutes les parties du corps, de la tête aux pieds

Il est important de bien détendre la langue, de décrisper les mâchoires. Ayez conscience de vos besoins, de ce qui vous est le plus utile. Établir des projets pour les semaines, pour les mois à venir, permettra à votre cerveau de se programmer différemment. Écoutez votre corps, faites preuve d’indulgence et de douceur envers vous-même. Oubliez votre to-do list.




Méditation à l’extérieur

Profitez de la nature. Exposez-vous à la lumière, dans la forêt ou au bord de la mer. Cela vous aidera à vous libérer de la fatigue émotionnelle, à alléger votre charge mentale, à rehausser votre niveau d’énergie, et stimulera les pensées positives. La respiration est très importante (voir fiche respiration). Les yeux fermés ou fixés sur un point devant vous, restez immobile et détendez-vous. Respirez profondément, prenez conscience de votre respiration et concentrez-vous sur celle-ci : c’est le point de départ de la méditation, ainsi que la première des techniques de relaxation et la plus facile à réaliser.




La méditation en pleine conscience, c’est quoi ?

Cela consiste à garder son attention dans le moment présent. Les bienfaits de la méditation en pleine conscience ne sont plus à démontrer, notamment pour la santé corps/esprit. Cela améliore la mémoire, la concentration et la créativité. Avec l’entraînement, nous acquérons également une meilleure connaissance de nous-mêmes.


Exercice de méditation

Fiche no 17 : méditation
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