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Introduction
LeS OrIGINeS DE LA MéDITATIOnLeS OrIGINeS DE LA MéDITATIOn
Plus qu’une tendance, la méditation est une pra-
tique ancestrale aux bienfaits aujourd’hui reconnus. 
Longtemps considérée comme l’apanage des moines, 
chamans ou yogis, la méditation a vu le jour en Inde, 
et a conquis l’Orient, puis l’Occident. Elle a désor-
mais pris place dans le quotidien de nombreuses 
personnes. Elle permet de se reconnecter à soi 
et à l’instant présent.
La méditation est un exercice qui consiste à foca-

émotion, une bougie, etc. pour dissiper les pensées, 
ramener le calme de l’esprit et la paix intérieure.

être pleinement disponible à ce que se passe en 
nous et à l’extérieur de nous dans l’instant présent. 
C’est se laisser traverser sans chercher à changer 
ce qui est. C’est accepter ce qui est. 
Méditer, c’est 
se réincorporer. Il s’agit d’être, et c’est tout.
QUElS SoNt LeS BIEnFAITs DE LA MéDITATIOn ?QUElS SoNt LeS BIEnFAITs DE LA MéDITATIOn ?
La méditation est votre meilleure alliée en toutes 
situations. Grâce à la méditation, vous vous auto-

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Méditer : 
• encourage à écouter son corps ;
• reconnecte corps et esprit ;
•  
la concentration ;
• décuple mémoire et performances 
(travail, loisirs, passions, etc.) ;
• permet de lâcher prise ;
• développe le détachement ;
• cultive un état d’esprit positif ;
• diminue le stress, apaise l’esprit ;
• calme les douleurs et les maux ;
• 
• ancre dans l’instant présent ;
• engendre gratitude et reconnaissance.
COmMeNt MéDITeR ?COmMeNt MéDITeR ?
Pratiquée assis, allongé, debout, immobile ou en 
mouvement, la méditation est multiple et de toutes 



par votre nez et en ressort chaud.
Il est aussi possible de méditer en marchant. Portez 

rythme naturel de vos inspirations et expirations. 
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Ensuite, adaptez votre respiration à vos pas. Puis, 

de vos pieds. Si un élément extérieur détourne 


vous ramène à votre corps et à vos sensations.
OÙ PrATIQUEr ?OÙ PrATIQUEr ?
Dans un endroit où le calme règne, propice à l’inté-
riorisation, et où vous vous sentez en sécurité. Au 
début, méditer toujours au même endroit vous 
évitera toutes distractions et vous remémorera 
des souvenirs apaisants. Ensuite, habitué à vous 

instantanément, vous pourrez méditer n’importe où.

a le pouvoir d’apaiser.
QUAND MéDITeR ?QUAND MéDITeR ?
Au réveil. Le meilleur moment serait peu après 
votre réveil. Votre esprit est régénéré par le som-
meil profond et n’est pas encore animé par les 
préoccupations quotidiennes.
Au coucher. Méditer avant de dormir calme l’es-
prit et présage d’une nuit au sommeil réparateur.
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Chaque fois que vous avez un temps pour vous, 
méditez. Décidez du moment, du lieu et de la durée.
Quand le stress vous gagne, la méditation est votre 
meilleure compagne.
COmBIEn DE TeMpS ?COmBIEn DE TeMpS ?
C’est à l’appréciation de chacun. Certains aiment 
les méditations rapides et courtes, d’autres pré-
fèrent les longues méditations, ou alternent les 
séances selon les circonstances. Quelle que soit 
votre préférence, ce qui compte, c’est la fréquence, 
la régularité et la discipline. Il vaut mieux méditer 
5 à 10 minutes chaque jour plutôt que 1 heure par 
semaine.
QUElLeS SoNt LeS COnDITIOnSQUElLeS SoNt LeS COnDITIOnS 
OpTIMALeS PoUR MéDITeR ?OpTIMALeS PoUR MéDITeR ?
Évitez les repas trop copieux et les boissons exci-
tantes (café, thé, etc.), ou patientez 2 heures pour 
méditer.
S’abstenir totalement de boire ou de manger avant de 

il est idéal de méditer au réveil.
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