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						Introduction
						Les origin
						es de la méditation pourraient remonter à plus de 3 000 ans. 
						Si elle est restée assez confidentielle durant des siècles, elle prend 
						son essor ces dernières décennies.
						Aujourd’hui,la méditation,débarrasséedeson aspectreligieux, est 
						devenue un phénomène très « tendance ». De nombreuses approches 
						existent pour la pratiquer, ce qui permet de la rendre accessible à 
						tous mais la rend aussi plus difficile à définir. En pratique et dans les 
						grandes lignes, il s’agit, pour la personne qui médite, de se reconnec
						-
						ter à soi et d’expérimenter le moment présent en pleine conscience, 
						en focalisant son attention sur ses sensations corporelles et sa 
						respiration.
						Cette pratique, si elle est régulière, possède de nombreuses ver
						-
						tus : que ce soit pour franchir une étape ou concrétiser un projet 
						important, pour mieux gérer son stress au quotidien et arriver à se 
						détendre vraiment ou même pour trouver un véritable épanouisse
						-
						ment qui donnerait plus de sens à sa vie, la méditation peut offrir 
						des clés précieuses.
						Cet ouvrage vous invite à explorer la méditation de façon pratique et 
						quotidienne à travers divers exercices guidés. L’idée, en refermant ce 
						livre, est de savoir comment méditer au quotidien, sans effort, avec 
						plaisir et de manière concrète ! Nous vous donnerons également des 
						clés pour conquérir votre équilibre entre « zen attitude » et action…
						Mais méditer ne se limite pas à s’asseoir sur un coussin ! Vous allez 
						apprendre cet art de vivre « en conscience » à chaque instant, et vous 
						verrez que les changements et le bien-être que vous souhaitez vont 
						s’installer durablement dans votre vie. Dès maintenant, un voyage 
						surprenant avec vous-même commence… Alors, c’est parti !
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						Commentfonctionne 
						cet ouvrage ?
						Ce livre propose une première approche de la méditation au quotidien à travers 
						100 rituels accessibles à tous : entre bonnes habitudes à adopter, principes 
						à appliquer, journal de bord personnel, méditations classiques ou plus informelles, 
						les pratiques proposées permettent de découvrir la méditation, en douceur et sans 
						pression.
						L’ordre des méditations pratiques est progressif mais les exercices sont classés 
						par grandes catégories, ce qui vous permettra de les faire dans l’ordre que vous 
						souhaitez. Nous vous conseillons néanmoins de commencer par les deux premières 
						parties (« Se préparer » et « Se mettre dans le mood ») car elles posent les bases 
						pour avoir la bonne posture, respirer correctement et apprendre à méditer en 
						donnant des techniques pour réussir à focaliser son attention et à rester « ancrée ».
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						TROIS CATÉGORIES DE RITUELS
						●
						Le journal de bord
						, qui permet de faire le point sur vous-même, pour savoir d’où 
						vous partez, ce que vous souhaitez, où vous en êtes et comment vous vous sentez 
						vis-à-vis des différents défis que vous rencontrerez ;
						●
						Les bonnes habitudes
						à adopter : bien s’équiper, adopter les principes de méditation, 
						trouver la bonne posture mentale ou physique…
						●
						Et 
						les pratiques de méditation
						, bien sûr.
						LES OUTILS PRATIQUES
						Pour chaque méditation, différentes rubriques et outils vous accompagneront pour vous 
						aider à mettre en place concrètement la méditation dans votre vie :
						●
						Variantes
						 : d’autres possibilités de pratiquer la méditation proposée ;
						●
						Tips
						 : des conseils ;
						●
						Moodtracker
						 :
						 
						une rubrique pour faire le point sur votre état émotionnel après la pra
						-
						tique et dans la durée ;
						●
						Checklist
						 :
						 
						des propositions à cocher pour mieux cerner un contexte, comprendre 
						vos motivations, savoir où vous en êtes ;
						●
						Et moi dans tout ça
						 ? :
						 
						des questions pour faire le point sur ce que la pratique vous 
						aura apporté, ce que vous avez apprécié ou pas et ce que vous pouvez faire pour 
						l’améliorer ;
						●
						On se motive
						 ! :
						 
						des questions sur ce que vous pouvez mettre en œuvre pour accroître 
						votre motivation ;
						●
						Planner
						 :
						 
						une rubrique pour vous aider à organiser votre pratique au quotidien ;
						●
						Mes autres idées
						 :
						 
						à compléter et à enrichir par vous-même pour personnaliser 
						votre pratique ;
						●
						Les plus
						 :
						 
						quelques informations complémentaires sur certains types de méditations 
						et sur leurs bienfaits.
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											100 RITUELS 
										
									
								
							
						
					
				
				
					
						S’il est vrai que la méditation peut se vivre partout, 
						 
						tout le temps, un peu de préparation peut en faciliter la pratique. 
						Ces rituels vous aident à checker votre matériel, à adopter les principes 
						de la méditation et à vous organiser pour mettre de votre côté 
						toutes les chances de l’apprécier !
						S
						e
						p
						ré
						p
						a
						r
						er
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						Jechecke 
						 
						mesidéesreçues
						Peut-être avez-vous certaines croyances au sujet de la méditation 
						 
						qui peuvent vous décourager. Faites le bilan pour les débusquer, 
						 
						vous en libérer et lever tous les obstacles mentaux à votre pratique !
						1
						La méditation est une pratique 
						religieuse…
						■
						C’est ce que je pense
						■
						Je n’ai pas cette idée reçue
						La méditation était autrefois pratiquée dans des 
						communautésmonastiques car ellesseules avaient 
						accès aux connaissances et aux enseignements. 
						Mais elle n’est plus uniquement réservée aux reli
						-
						gieux ! Vous pourrez la pratiquer dans un contexte 
						laïque, sans encens, ni bougies !
						2
						Il me faut des compétences 
						particulières pour méditer…
						■
						C’est ce que je pense
						■
						Je n’ai pas cette idée reçue
						La méditation est accessible à tous et ne requiert 
						aucune capacité particulière. Elle vous demandera 
						cependant deux qualités à cultiver : la patience et 
						la persévérance !
						3
						Méditer va me couper 
						 
						des autres !
						■
						C’est ce que je pense
						■
						Je n’ai pas cette idée reçue
						La méditationinviteàorienter son attention vers 
						tout ce qui se manifeste en soi, mais prenez soin 
						de ne pas confondre « retour à soi » et « fermeture 
						au monde et à la réalité » ! En développant une 
						meilleure connaissance de soi, vous vous ouvrirez 
						aussi mieux aux autres.
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						4
						En méditant, je vais arrêter 
						de penser…
						■
						C’est ce que je pense
						■
						Je n’ai pas cette idée reçue
						La fonction même de l’esprit est de penser, et cela 
						reste bénéfique à tout être humain ! Méditer ne 
						vous mènera pas à un état d’inactivité mentale. 
						Celavouspermettra aucontraire d’êtreconsciente 
						que vous êtes… en train de penser !
						5
						La méditation, 
						 
						c’est de la relaxation
						■
						C’est ce que je pense
						■
						Je n’ai pas cette idée reçue
						Contrairement à la relaxation, la méditation n’a 
						pas pour but ultime de se relaxer : si vous percevez 
						des sensations de raideur et de rigidité corporelle, 
						vous êtes invitée à les reconnaître et à les accueillir 
						comme des sensations du moment.
						6
						Il me faudra des années de pratique 
						avant d’obtenir des bienfaits…
						■
						C’est ce que je pense
						■
						Je n’ai pas cette idée reçue
						Enpratiquant régulièrement, assezvite les bienfaits 
						se feront sentir. Vous constaterez certaines trans
						-
						formations dans votre manièred’être en relation 
						avec vous-même, les autres et les situations de 
						votre vie.
						7
						Si je médite, je vivrai retirée 
						du monde
						■
						C’est ce que je pense
						■
						Je n’ai pas cette idée reçue
						En vous offrant des « pauses méditatives », vous 
						allez apprendre à vous recentrer pour développer 
						votre énergie vitale. Vous vous sentirez mieux dans 
						votre peau et pourrez rester active et dynamique.
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						J’adopte les 7 principes 
						fondamentaux  
						de la méditation
						Quelle que soit l’école, la méditation respecte 7 principes incontournables. 
						 
						Gardez cela en tête tout au long de votre pratique de méditante. Vous pouvez 
						vous répéter ces principes tels des mantras. C’est une véritable philosophie 
						 
						de vie !
						1
						Je dis stop 
						 
						à la souffrance.
						Méditer ouvre à la connaissance de soi : 
						vous apprenez à repérer l’agitation men
						-
						tale, le stress émotionnel, les douleurs 
						corporelles… Mieux se connaître dissipe les 
						schémas et les comportements négatifs 
						et apaise la souffrance qui en découle.
						■
						J’y arrive régulièrement 
						■
						J’en fais mon mantra
						2
						Je m’entraîne comme 
						une sportive !
						Méditer relève presque de l’entraînement 
						sportif : cela requiert régularité, persévé
						-
						rance et confiance. Vous allez apprendre 
						à muscler votre attention !
						■
						J’y arrive régulièrement  
						■
						J’en fais mon mantra
						3
						Je pratique comme 
						une artiste !
						Méditer s’apprend comme on apprend à 
						jouer de la musique : de façon progressive, 
						avec patience et assiduité.
						■
						J’y arrive régulièrement  
						■
						J’en fais mon mantra
						4
						J’unis l’esprit et le corps.
						La posture physique permet de se placer 
						dans une attitude de centrage, d’ouver
						-
						ture et de vigilance, où corps et esprit sont 
						reliésdansunerelationstableetéquili
						-
						brée.
						■
						J’y arrive régulièrement  
						■
						J’en fais mon mantra
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						5
						Je vis pleinement l’expérience.
						Avez-vous tendance à accumuler des 
						connaissances intellectuelles ? La médi
						-
						tation demande à être vécue. Vous allez 
						donc vite comprendre que méditer est 
						une expérience qui se renouvelle sans 
						cesse.
						■
						J’y arrive régulièrement  
						■
						J’en fais mon mantra
						6
						Je développe mon calme 
						intérieur.
						Laissez converger le flot de vos pensées 
						en fixant votre esprit sur un objet (réel ou 
						mental) pour focaliser votre attention.
						■
						J’y arrive régulièrement 
						■
						J’en fais mon mantra
						7
						Méditer, c’est cheminer !
						La pratique n’est pas figée ! Essayez plu
						-
						sieursapproches,puisconsacrez-vous 
						à une seule. Vivez la première phase de 
						découverte dans l’enthousiasme, prenez 
						la liberté de changer de technique, afin 
						delescompareretvousadapter.Les 
						méthodes, même celles quisontappa
						-
						remment différentes, mènent au même 
						objectif : davantage de bien-être !
						■
						J’y arrive régulièrement
						■
						J’en fais mon mantra
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						Je me mets dans l’état 
						d’esprit de la méditation
						La méditation, c’est une disposition mentale particulière. Pour une bonne pratique, 
						préparez-vous et vériez votre état d’esprit au cours de la séance !
						1
						Je m’apaise
						La position assise,immobile, dans le 
						silence, va vous apaiser et vous aider à 
						ralentir le flux de vos pensées.
						■
						Check !
						2
						Je reste bienveillante
						On a parfois une certaine exigence envers 
						soi-même, en se jugeant sévèrement et 
						en se mettant une forte pression. La médi
						-
						tation permet au contraire de développer 
						une bienveillance envers soi !
						■
						Check !
						3
						Je me centre
						Méditer aide à se centrer et à mieux se 
						concentrer. Vous serez ainsi moins sus
						-
						ceptible de vous laisser embarquer dans 
						l’agitation mentale habituelle qui engendre 
						stress et mal-être.
						■
						Check !
						4
						Je suis disponible et 
						à l’écoute de l’expérience
						Avec la méditation, vous accueillez sim
						-
						plement tout ce qu’il se passe en vous 
						durant le moment de la pratique. Vous 
						vous rendez disponible et vous ne luttez 
						plus contre ce qui est !
						■
						Check !
						5
						Éventuellement,  
						je me laisse guider
						La « guidance » est un soutien verbal donné 
						par un enseignant ou un support audio, 
						pour vous apporter toutes les bases qui 
						vous permettront d’avancer sereinement.
						■
						Check !
						RITUEL
						003
						
							
								
									
								
								
									
										11
									
								
							
						
						      
					
				
			
		
	



	OEBPS/images/MCR_Meditation_004.jpg





OEBPS/images/MCR_Meditation_008.jpg








OEBPS/images/cover.jpg
MoN (AHIER

DESTRESSER,
GERER SES
EMOTIONS

SOLAR

SON BIEN-ETRE

_+DE 60
MEDITATIONS





















OEBPS/nav.xhtml

			
				Sommaire


			
			
			
					
				Couverture
			


					
				Page de titre
			


					
				Sommaire
			


					
				Introduction
			


					
				RITUELS 001 - 009 Se préparer
			


					
				RITUELS 010 - 016 Se mettre dans le mood
			


					
				RITUELS 017 - 027 Rester motivée
			


					
				RITUELS 028 - 041 Méditer en pleine conscience
			


					
				RITUELS 042 - 058 Méditer n'importe où
			


					
				RITUELS 059 - 066 Déstresser
			


					
				RITUELS 067 - 082 Booster son bien-être
			


					
				RITUELS 083 - 087 Varier les techniques de méditation
			


					
				RITUELS 088 - 100 S'ouvrir à la spiritualité
			


					
				Carnet d'adresses
			


					
				Bibliographie
			


					
				Copyright
				


			


			
	
		
					A


					B


					1


					2


					3


					4


					5


					6


					7


					8


					9


					10


					11


					12


					13


					14


					15


					16


					17


					18


					19


					20


					21


					22


					23


					24


					25


					26


					27


					28


					29


					30


					31


					32


					33


					34


					35


					36


					37


					38


					39


					40


					41


					42


					43


					44


					45


					46


					47


					48


					49


					50


					51


					52


					53


					54


					55


					56


					57


					58


					59


					60


					61


					62


					63


					64


					65


					66


					67


					68


					69


					70


					71


					72


					73


					74


					75


					76


					77


					78


					79


					80


					81


					82


					83


					84


					85


					86


					87


					88


					89


					90


					91


					92


					93


					94


					95


					96


					97


					98


					99


					100


					101


					102


					103


					104


					105


					106


					107


					108


					109


					110


					111


					112


					113


					114


					115


					116


					117


					118


					119


					120


					121


					122


					123


					124


					125


					126


					127


					128


		


	
	
		
				Début de la lecture


		


	
	

OEBPS/images/MCR_Meditation_012.jpg















OEBPS/images/MCR_Meditation_005.jpg





OEBPS/images/MCR_Meditation_009.jpg







OEBPS/images/MCR_Meditation_001.jpg













OEBPS/images/MCR_Meditation_013.jpg















OEBPS/images/MCR_Meditation_006.jpg



















OEBPS/images/MCR_Meditation_010.jpg











OEBPS/images/MCR_Meditation_003.jpg





OEBPS/images/MCR_Meditation_007.jpg















OEBPS/images/MCR_Meditation_011.jpg










