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POURQUOI MÉDITER ?
Vous entendez beaucoup parler de la méditation, dans les médias ou dans votre entourage,  
et vous avez eu envie d’esayer...
 
Par les temps qui courent, sacriﬁer quo-
tidiennement une vingtaine de minutes à une 
«non-activité» pareille (oui, oui ! il vous faudra 
rester assis vingt minutes, comme les moines, mais 
vous verrez, ce livre va vous en donner l’envie) peut 
paraître surprenant, d’autant que la méditation ne 
semble pas, à première vue, faire partie de notre 
culture, notre culture actuelle en tout cas.
Dans ce livre, vous alons vous faire découvrir 
la méditation progresivemnt, en découvrant 
l’un après l’autre les grands thèmes de cete 
pratique. Vous pouvez bien sûr adpter votre 
lecture à votre rythme, revnir en arrière... 
En méditation, vous avez le droit de prendre 
votre temps : proﬁtez-en ! 
 
La liste de ses bienfaits est tellement impres-
sionnante que chacun trouvera des raisons de s’y 
mettre, tout en découvrant qu’elle apporte bien plus 
que le calme et la plénitude que l’on en attendait. 
En eet, en modiﬁant nos relations à nos pensées 
et à nos émotions, elle atténue considérablement 
nos sourances...
... ET NOUS TRANSFORME  
PEU À PEU EN CHANGEANT  
NOTRE REGARD SUR LE MONDE.
« La vraie 
générosité à 
l’égard du futur 
consiste à tout 
donner à ce qui 
est présent » 
(CAMUS).





 [image: ] 3
LES P’TITES ASTUCES
LES BIENFAITS
DIMINUTION DU STRESS
DIMINUTION DE LA  
FRÉQUENCE CARDIAQUE
AMÉLIORATION DE LA  
RELATION AUX AUTRES
RALENTISSEMENT DU  
VIEILLISSEMENT CÉRÉBRAL
  DIMINUTION DE 
LA CONSOMMATION 
D’OXYGÈNE
DÉVELOPPE-
MENT DE LA 
MATIÈRE GRISE 
DU CERVEAU, 
de l’inteligence, de 
la créativité
DIMINUTION DE 
L’ÉTAT DÉPRESSIF  
et prévention des 
rechutes
AMÉLIORATION  
DE LA DIGESTION 
ET DU SOMMEIL
DIMINUTION DE LA 
PRESSION ARTÉRIELLE
RENFORCEMENT DE 
LA CONFIANCE EN SOI  
et de la détermination
RENFORCEMENT  
DE L’ATTENTION  
et de la concentration
STIMULATION  
DU SYSTÈME  
NERVEUX  
PARASYMPATHIQUE
(donc des mécanismes 
réparteurs du crps  
et des défenses 
 imunitaires)
AIDE À IDENTIFIER 
SES PEURS  
et à ne plus être esclave de 
ses pensées
AMÉLIORATION DU PROCESSUS  
DE GUÉRISON 
pour toutes srtes d’afections
RENFORCEMENT  
DES ÉMOTIONS 
POSITIVES  
(joie, enthousiasme)
RENFORCEMENT DE LA COMPASSION
AMÉLIORATION DE LA RELATION À SOI
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SEMAINE 1
découverte
C’est bien beau de vouloir méditer, mais si vous ne savez pas ce qui vous 
attend, cela va vous freiner ! Nous allons donc tenter de déﬁnir cette pratique 
millénaire.
Programme de la semaine, avec quatre petits exercices pour commencer à 
ressentir ce qu’est la méditation :
Vous savez déjà méditer  5
Que faire et combien de temps ?  6
Le singe fou  7
Laiser aler les pensées   8
Lâcher le mental  9
Pensée toxique, Château en Espagne, Clairvoyance  10
Pourquoi ça marche ?  12
De la persévérance  13
« Méditer, c’est se vider  
du conu. Le conu est le pasé » 
(Krishnamurti).
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VOUS SAVEZ DÉJÀ 
MÉDITER
La pleine conscience est un état particulier de notre esprit, un éveil « actif », qui peut 
d’aileurs survenir naturelemnt, que l’on cultive et renfrce par la pratique de la méditation.
Vous en avez déjà maintes fois fait l’expérience 
dans votre vie, sans le savoir et sans mettre ce 
mot dessus.
« Moi ? Mais quand ? »  
vous demandez-vous.
 
Devant un paysage que vous trouvez 
sublime ; le temps semble s’arrêter, votre respi-
ration aussi, et vous sentez que vous entrez dans 
une autre dimension de la vie, hors du temps. 
Votre conscience est en éveil et paraît plus vaste, 
elle perçoit, reçoit une multitude d’informations 
envoyées par vos cinq sens, s’ouvre à la profondeur 
du monde. Vous vous sentez alors tout d’un coup 
en relation étroite avec lui, avec quelque chose 
d’immense qui vous étreint. Vous savez que c’est 
un « moment d’éternité » très précieux, car il ne 
durera pas. Vous êtes en pleine conscience.
  Lors d’un séjour à l’étranger, vous regar-
dez de tous vos yeux pour capter un maximum de 
détails, car tout est nouveau. Ce regard attentif 
vous met automatiquement dans une grande vigi-
lance de l’esprit, en pleine conscience, là encore. 
Tout le contraire de l’habitude, qui nous transforme 
en automates absents de nous-mêmes, sans pos-
sibilité d’émerveillement.
 Quand vous êtes totalement concentré 
sur une activité, quelle qu’elle soit, aussi ordinaire 
soit-elle, l’esprit calme, vous êtes dans la pleine 
conscience.
 Lorsque vous décidez de faire une pause pen-
dant une journée de travail fatigante, de marcher 
un peu pour vous changer les idées et vous aérer le 
corps et l’esprit: vous vous orez alors un moment 
de pleine conscience, qui, en vous extrayant d’un 
quotidien devenu pesant, vous redonnera de l’éner-
gie, un regard neuf et plus créatif sur ce que vous 
étiez en train de faire quand vous y reviendrez.
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QUE FAIRE ET COMBIEN 
DE TEMPS ?
Combien de temps faut-il 
méditer ?
Pour débuter, une asise quotidiene d’au 
moins une dizaine de minutes, voire idéalemnt 
une vingtaine de minutes, est requise.
Que faire quand on médite ?
« Alrs, méditer, c’est juste s’aseoir et ne 
rien faire ? » 
 
Pourquoi méditer pendant au moins vingt 
minutes ? Parce que c’est en général le temps 
minimal requis pour bénéﬁcier d’une activité quelle 
qu’elle soit (yoga, qi gong, marche…). C’est le 
temps qu’il faut au corps pour s’adapter, à l’esprit 
pour se stabiliser et au système nerveux pour en 
retirer les fruits.
Dans la méditation en particulier, l’immobilité 
parfaite du corps induit un apaisement des tensions 
corporelles et, au bout d’un temps plus ou moins 
long, de l’agitation de l’esprit (nous verrons plus 
loin le lien corps-esprit).
Il y a donc une durée minimale d’immobilité dans 
le silence à respecter pour jouir des bienfaits de 
votre méditation. On ne peut atteindre en cinq 
minutes un état qui ne survient qu’au bout d’une 
demi-heure, car il s’agit bien de quelque chose qui 
survient et que l’on ne peut faire venir de force !
 
Exactement ! C’est en réalité tout à fait le 
contraire de ce que nous faisons dans la journée : 
nous courons généralement d’un lieu à un autre, 
passons d’une occupation à l’autre sans répit, sans 
être vraiment attentif à ce que l’on fait, car l’esprit 
est souvent ailleurs, occupé à ressasser le passé ou 
à anticiper l’avenir.
Ainsi, pendant la pratique méditative, on essaie de 
se concentrer sur ce qui se passe ici et maintenant.
« On se concentre sur quoi, puisqu’il ne se 
pase rien ? »
 
 
Sur ce qui surgit dans notre conscience, 
tout simplement ! Car il s’y passe un tas de choses 
auxquelles nous ne prêtons que rarement, voire 
jamais, attention !
Vous essaierez donc de porter une grande attention 
à ce qui survient dans votre corps et votre mental, 
serez dans un examen au microscope du processus 
de perception, que vous dirigerez vers vous, vos 
sensations et le fonctionnement de votre esprit. 
Un peu comme quand vous allez au cinéma et que 
vous regardez l’écran : là, c’est l’écran de votre 
conscience que vous regardez, en somme : votre 
cinéma intérieur…
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