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Introduction

Qu’est-ce qui vous 

amène à la méditation ?

La méditation est-elle un phénomène 

passager, une sorte de mode ? Pour-

quoi tenez-vous cet ouvrage entre vos 

mains ? Qu’est-ce qui vous a amené à 

lui ? Prenez 2 minutes pour vous po-

ser la question avant de lire ce qui suit. 

Comprendre ce qui vous interpelle dans 

la méditation donnera du sens à votre 

démarche de méditant. Vous pourrez 

ainsi l’aborder à votre manière et dans 

votre singularité.





Les bienfaits 

de la méditation 

sont démontrés

Depuis des centaines d’années, les 

nombreux pratiquants de la médita-

tion attestent ses bienfaits. Aujourd’hui, 

grâce aux avancées scientifiques et à di-

verses études, nous comprenons mieux 

les mécanismes en jeu. Grâce à sa neu-

roplasticité (souplesse neuronale), le 

cerveau modifie sa structure selon les 

stimulations qu’il reçoit. Il est donc ca-

pable de créer des « circuits » quand 

certaines fonctions sont sollicitées, ou 

d’en abandonner d’autres quand ils ne 

sont plus systématiquement utilisés.

Récemment, des recherches conduites 

par des universitaires américains sur 

de grands pratiquants1 ont montré une 

forte activité dans les parties du cer-

veau contribuant à former les émotions 

positives, une activité moindre dans les 

1. Plus de quarante mille heures de méditation !
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parties en lien avec les émotions né-

gatives, un apaisement dans les zones 

impliquées dans les mécanismes de 

la peur et de la colère, une capacité 

à maintenir un état de paix intérieure 

même lors de circonstances très per-

turbantes, ainsi qu’une aptitude hors 

du commun à l’empathie et à l’écoute 

des émotions d’autrui. Ces résultats 

révèlent que l’entraînement de l’es-

prit à la méditation joue un rôle déter-

minant sur les fonctions cérébrales et 

permet une régulation des émotions.

Pourquoi l’homme 

moderne a-t-il besoin 

de la méditation ?

Notre environnement nous sollicite 

constamment. Aujourd’hui, tout va 

vite. L’ubiquité que nous offrent les 

technologies de communication nous 

sur-stimule, le contexte économique 

et ses exigences nous enjoignent de 
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toujours en faire plus, nous avons de 

plus en plus de rôles à tenir... Nous 

ne savons plus être dans autre chose 

que le « faire » ou le « paraître ». Même 

lorsque nous croyons nous détendre, 

nous « faisons » (télé, lecture, loisirs…). 

Nous négligeons notre intériorité, qui 

pourtant est notre plus sûr refuge, 

notre ressource inaliénable face aux 

trépidations incessantes de la moder-

nité et aux exigences impérieuses de la 

matérialité. Jamais l’homme n’a connu 

un tel écartèlement, voire une telle sé-

paration entre son corps et son esprit.

Or, nul ne peut vivre l’harmonie si les 

parties qui le composent le divisent et 

s’opposent. La méditation ouvre une 

voie silencieuse et joyeuse vers notre 

intériorité et nous permet de nous re-

centrer. Dans la méditation, nous aban-

donnons nos façons de faire, de penser 

et de paraître. Nous accédons à une di-

mension plus spirituelle de notre être et 

cessons d’être l’objet de notre environ-

nement matériel. Nous renouons enfin 

avec notre liberté.
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Tout le monde 

peut méditer

Une première chose dont vous de-

vez prendre conscience est votre ca-

pacité innée à méditer. Pour vous en 

convaincre, utilisez la métaphore de la 

marche : tous les bébés savent marcher 

à la naissance, ils possèdent ce que 

l’on appelle la marche automatique. Eh 

bien pour la méditation, c’est la même 

chose ! Le cerveau du bébé est capable 

de tout, il est naturellement « câblé » 

pour la méditation. Comme le disait 

l’anthropologue André Langaney (Le 

Sexe et l’innovation), « le bébé est une 

nullité totipotente ». Ce sont nos façons 

de conditionner le cerveau des petits 

humains qui nous font perdre cette 

capacité à méditer. Combien de fois 

disputons-nous les enfants quand ils 

« bayent aux corneilles », regardent par 

la fenêtre « l’œil vide et tranquille »… ! 

Les enfants méditent (à leur manière, 





ils n’ont pas forcément conscience de 

leur état). Ils savent naturellement ce 

qu’est la non-pensée, le non-agir, la 

suspension du jugement, l’émerveille-

ment, la connexion avec la nature… 

Notre éducation nous a conditionnés à 

oublier cette merveilleuse faculté. Car 

la société a besoin de têtes bien faites 

(et donc pas trop libres !).

Il faut donc « réapprendre » à méditer 

de manière progressive, en se réjouis-

sant de chaque petite avancée. Peu 

importe jusqu’où cela mènera, le fait 

de méditer change déjà une vie, tout 

comme la marche a transformé celle 

du petit quadrupède humain… Il sera 

temps, à la fin de notre existence, de 

faire le point sur là où nous sommes 

parvenus. La méditation est une voie, 

non une destination.
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