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« Tous les malheurs de l’homme découlent du fait qu’il n’est pas capable de s’asseoir tranquillement, seul, dans une pièce ».

Blaise Pascal
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Les techniques de méditation sont aussi anciennes que l’homme, et aujourd’hui elles revêtent une importance particulière dans notre société actuelle, si avancée technologiquement et en même temps si déconnectée de notre monde intérieur.

Notre trépidante journée s’écoule rapidement, et nous trouvons du temps pour presque tout, sauf pour être avec nous-mêmes. Si nous ne sommes pas occupés à travailler ou à faire toute autre activité, l’esprit oisif nous fera perdre du temps dans une infinité de banalités, nous évitant « de regarder vers l’intérieur ».

Ce bref livre a pour but d’enseigner à tout un chacun à être seul avec soi-même, au moins 5 minutes par jour, en silence, assis tranquillement dans une pièce.

Nous apprendrons des techniques très simples et très basiques, mais avec la solidité suffisante pour ancrer notre pratique et former une nouvelle habitude, qui à la longue sera aussi essentielle que nos besoins les plus primaires... ce n’est pas en vain que la méditation nourrit l’âme.

Dans ce cours nous proposerons un plan d’entraînement de 8 semaines, axé sur l’acquisition de l’habitude de méditer tous les jours, qui est l’aspect le plus important et la pierre angulaire de cette discipline.
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COMMENT UTILISER CE LIVRE ?
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Le mieux c’est qu’à la première lecture vous lisiez ce livre jusqu’à la fin. Ensuite, vous pouvez utiliser le plan de 8 semaines que vous trouverez sur un lien de l’annexe de ce livre. Imprimez-le pour l’avoir toujours à portée de main et cocher les jours au fur et à mesure que vous pratiquerez.

Vous pouvez relire les chapitres qui expliquent les techniques plusieurs fois, jusqu’à ce que vous les assimiliez bien. La première partie du livre est théorique. Dans la seconde partie, j’explique les exercices que vous ferez semaine après semaine à mesure que vous progresserez dans le programme.

Il est important que vous suiviez bien toutes les indications et que vous ne sautiez rien du programme, il est conçu pour encourager l’habitude, et pour cela il faut du temps.

Si durant les 8 semaines vous arrêtez de méditer ne serait-ce qu’un seul jour, vous devrez recommencer la semaine depuis le début.

Si vous arrêtez de méditer durant plus de 7 jours d’affilée, vous devrez recommencer depuis le début, quel que soit votre niveau.

Soyez discipliné et suivez le programme. Cochez avec un crayon chaque jour de progression et ne trichez pas, vous ne tromperez que vous-même.
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QU’EST-CE QUE MÉDITER ?
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Méditer dans le contexte occidental est associé à « réfléchir » ou « se pencher sur un sujet ». Dans le domaine religieux, dans le christianisme, méditer est, avec la prière et la contemplation, une façon de chercher Dieu, à travers l’étude et la réflexion profonde sur différents passages de la Bible. Mais de ce point de vue, la méditation orientale se rapproche plus de l’état contemplatif que de la « méditation ».

Dans le contexte oriental (yoga, bouddhisme, zen...) la méditation est une pratique de recueillement intérieur, qui utilise l’esprit comme moyen pour obtenir une état de conscience accru. L’image archétype du méditant, est celle d’un homme assis avec les jambes croisées dans « la posture du lotus », à l’air serein.

Dans ce livre nous apprendrons la technique orientale de méditation, mais nous renoncerons à la posture du lotus et méditerons assis sur une chaise (à l’occidentale).

La méditation est une processus qui comporte plusieurs étapes :

1. Relaxation

2. Intériorisation sensorielle

3. Concentration de l’esprit

4. État de conscience accru

Parvenir à un état de conscience accru peut demander beaucoup de temps pour certaines personnes (pour presque tout le monde, pour être sincère), mais méditer est tout ce processus qui commence dès que nous nous asseyons sur la chaise avec l’intention de méditer, jusqu’à ce que nous ayons atteint un état de conscience accru.

Il ne faut pas confondre, cependant, le fait de méditer avec celui d’atteindre un état de conscience méditatif. Mais même si nous ne parvenons pas à « méditer » (atteindre cet état de conscience accru), le processus de la méditation est très bénéfique en soi, car il va nous aider à réduire le stress de manière considérable, à renforcer notre volonté et à entraîner notre esprit à augmenter notre capacité de concentration, pour ne citer que quelques-uns de ses bienfaits.
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BIENFAITS DE LA MÉDITATION
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Il y a de nombreuses études documentées, faites par des équipes scientifiques, qui louent les bienfaits de la méditation, et la reconnaissent comme un outil utile en ce qui concerne :


	Réduction du stress

	Équilibre du système nerveux et hormonal

	Régulation de la pression artérielle

	Développement des capacités cérébrales

	Augmentation de l’intelligence et de l’empathie

	Aide pour surmonter des addictions



Les médecins recommandent de plus en plus la pratique de la méditation, et dans un avenir pas très lointain, je suis sûr que la méditation fera partie de la routine quotidienne de presque tout le monde.

Outre ce qui précède, je veux mettre l’accent sur deux bienfaits qui sont importants pour moi :
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