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                    Préfaces
                

                
                    C’est avec grand plaisir que nous répondons à l’invitation de
                        Joëlle Maurel de présenter son nouveau livre au public. C’est non seulement
                        un plaisir, mais un devoir que celui d’encourager la diffusion d’ouvrages
                        tels que celui-ci dans un monde désespérément à la quête de son origine
                        perdue, de son être et de son devenir.

                     

                    Au travers de La Puissance de guérison de
                            l’esprit, il apparaît peu à peu que ce que nous entendons par
                        « esprit », « intelligence » ou même « vie » n’est qu’un reflet, un
                        succédané d’un principe d’organisation bien plus vaste. Il existe bel et
                        bien en chacun d’entre nous une conscience spirituelle en résonance avec la
                        conscience spirituelle de l’univers. À travers les âges, les états
                        méditatifs ont joué un très grand rôle, et de telles élévations de
                        conscience ont été la source d’enthousiasme religieux, de phénomènes
                        remarquables de guérison et d’inspiration artistique. Toutes les cultures
                        antiques et préindustrielles ont reconnu la très grande valeur des états
                        méditatifs comme étant un moyen important d’apprentissage sur les aspects
                        cachés du monde et la connexion de l’être humain avec les dimensions
                        spirituelles de l’existence.

                    La méditation permet d’abandonner son corps, son esprit et sa
                        parole au courant universel de la divinité intérieure. Un grand nombre de
                        personnes témoignent qu’à un moment de leur vie, ils ont ressenti une sorte
                        d’appel qui a représenté le déclencheur du voyage intérieur. Or, dès que le
                        voyageur part à la quête de son propre Graal, le retour en arrière devient
                        improbable, voire impossible, et la rencontre avec son ange, son alter ego,
                        son soi sublimé provoque ce que les traditions nomment l'« Illumination ».

                     

                    Le livre de
                        Joëlle Maurel développe un ensemble d’exercices guidés permettant au lecteur
                        de trouver des supports efficaces, de manière à ce que l’existence soit
                        vécue comme une transformation profondément positive, durant laquelle
                        l’émergence spirituelle favorise l’éveil graduel de la vie de l’âme. Et
                        lorsque ces états de paix intérieure sont compris et intégrés, ils
                        provoquent des potentiels de guérison et des effets extrêmement bénéfiques
                        sur les personnes qui les expérimentent, ainsi qu’un meilleur contrôle de
                        soi et l’appréciation d’une vision plus large de l’existence.

                    L’ouvrage – très complet – développe l’aide que l’auteure
                        utilise auprès de personnes soucieuses de la restauration ou de la
                        conservation de leur santé physique ou émotionnelle grâce à l’action de la
                        puissance de guérison de l’esprit. Le cancérologue américain de renommée
                        internationale Carl Simonton et son épouse Stéphanie, psychologue, avaient
                        conçu et popularisé, au début des années 1970, des techniques de
                        visualisation créative à des fins thérapeutiques. Leur expérience les mena à
                        constater que, malgré un diagnostic identique, certains patients mouraient
                        alors que d’autres s’en trouvaient guéris. Dès lors, ils s'interrogèrent sur
                        le rôle de l’esprit dans le processus de guérison. Dans la même veine, on
                        utilise aujourd’hui des aides thérapeutiques allant de la matière (médecine
                        allopathique, médication chimique) à des formes thérapeutiques de plus en
                        plus subtiles dont la pratique méditative fait partie.

                     

                    Nous vivons un moment privilégié de l’histoire de la
                        convergence de la science et de la tradition séculaire. L’esprit planétaire,
                            Anima mundi, propose à l’humanité une énigme
                        cosmique à méditer, car nous sommes tous des élèves dans l’école du mystère
                        que représente la vie. Pour certains, l’expérience de l’exploration de
                        l’univers au-delà des cinq sens est une offrande que nous fait cet Anima mundi, sous l’aspect d’une énigme dont l’appel
                        irrésistible nous attire de plus en plus. Pour nous tous, le destin de notre
                        monde et notre évolution dépendent de notre détermination à nous ouvrir aux
                        énergies éternelles de l’univers.

                    Depuis plusieurs décennies, un grand nombre de personnes
                        lancent des cris d’alarme sur la situation dans laquelle notre civilisation
                        se trouve. L’ensemble des problèmes personnels, collectifs et planétaires dans le
                        domaine de la santé physique et mentale auxquels nous avons à faire face
                        représente une crise fondamentale, non seulement de notre système de pensée
                        mais aussi de notre état de conscience. Ils reflètent l’état émotionnel,
                        moral et spirituel de nos contemporains. Ainsi, l’un des développements les
                        plus encourageants et les plus prometteurs dans le monde d’aujourd’hui est
                        la renaissance de l’intérêt pour les anciennes traditions spirituelles, la
                        pratique de la méditation et du yoga.

                     

                    Le livre de Joëlle Maurel, professeur de yoga, docteur en
                        sciences de l’éducation et psychanalyste jungienne, développe un ensemble de
                        remarquables stratégies méditatives agissant sur le corps physique et
                        l’architecture émotionnelle, de manière à ce que la réunion corps-esprit-âme
                        soit vécue comme une restructuration du soi et de son existence. La pratique
                        de la méditation guidée met en lumière les immenses possibilités de la
                        puissance de l’esprit évoquées tout au long des exercices proposés par
                        l’auteure, et c’est ainsi que j’ai compris l’œuvre et le message que Joëlle
                        Maurel souhaite faire passer dans La Puissance de guérison
                            de l’esprit.

                     

                    
                        Patrick Drouot
                    

                     

                     

                    « Si tu
                        veux être heureux, sois heureux. »

                     

                    Toutes les grandes Écritures nous disent que la vie, la
                        conscience, l’amour – trinité une et indivisible – sont là depuis toujours
                        et pour toujours.

                     

                    Suffit-il de « reconnaître cela » pour que s’épanouissent la
                        clarté, la paix et la joie originelle qui sont notre véritable nature et que
                        nous demeurions ainsi, sains, saints et éveillés ?

                     

                    Le stress, la souffrance, la maladie, la mort, eux aussi, sont
                        là depuis longtemps et pour longtemps.

                    Suffit-il de savoir cela pour être guéri ?

                     

                    Souvent, le fil, le lien, le pont ou le chemin entre notre
                        douleur existentielle et notre béatitude essentielle nous manque ; c’est là
                        que l’œuvre de Joëlle Maurel est précieuse. Avec un grand art pédagogique,
                        beaucoup d’intelligence et de tendresse, elle nous conduit de notre mal-être
                        particulier à l’« être bien » du Tout.

                     

                    L’équilibre de ses exercices et méditations guidées éveille en
                        nous non seulement la détente et le tonus, mais aussi, dans l’abandon et la
                        ferveur, la proximité d’un éternel présent qui nous guérit (ou nous sauve,
                            soteria, c’est le même mot en grec). Un vrai
                        soleil habite son souffle, sa voix, son écriture ; heureux ceux qui en
                        récolteront la lumière et la chaleur…

                     

                    
                        Jean-Yves Leloup
                    

                

            

        
    
        
            
                
                
                    Avertissement
                

                
                    Nous attirons l’attention du lecteur sur le fait que malgré les
                        bienfaits d’une pratique régulière de la méditation et de la relaxation, il
                        est essentiel, en cas de maladie, douleur ou autres symptômes physiques ou
                        psychiques, de consulter un médecin et de suivre le traitement médical
                        approprié à son état de santé.

                     

                    En aucun cas, les pratiques de la méditation et de la
                        relaxation, associées à la visualisation et à la pensée positive, ne peuvent
                        suffire –  elles seules – à la guérison d’une maladie ou d’un problème de
                        santé.

                     

                    L’origine de la maladie a de nombreuses causes, et pour guérir,
                        il est nécessaire de soigner toutes ces causes. Il est souvent nécessaire,
                        pour parvenir à la guérison, de comprendre que la maladie est un signal
                        d’alarme destiné à attirer notre attention sur quelque chose qui ne va pas
                        dans notre vie. La maladie peut être due à une blessure profonde de l’âme,
                        un choc émotionnel, un oubli de soi, un épuisement, liée à la
                        psychogénéalogie, à des blocages psycho-énergétiques, une mauvaise hygiène
                        de vie, une alimentation déséquilibrée, le stress, etc.

                     

                    Les méditations et les relaxations guidées peuvent être un
                        complément thérapeutique important pour comprendre le sens de sa maladie,
                        soulager les douleurs, calmer les angoisses et le stress, détendre, apaiser
                        et apporter du réconfort. En ce sens, elles contribuent à la guérison et
                        aident efficacement chacun sur ce chemin.
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                        « Toute personne qui est sérieusement impliquée dans les progrès de la
                            science devient consciente de la présence manifeste d’un esprit
                            largement supérieur à celui de l’homme en face duquel, avec nos modestes
                            facultés, nous devons nous sentir humbles. »

                        
                            A. Einstein
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                    J’ai découvert la méditation lorsque j’ai décidé de devenir
                        professeure de yoga, suite à un rêve très fort qui a changé ma vie. Dans ce
                        rêve, une voix me disait : « Tu vas devenir professeure de yoga. » Cela m’a
                        réveillée, et j’ai compris que cette voix intérieure m’indiquait un chemin,
                        une direction pour moins souffrir. À cette époque, ma vie ne me convenait
                        pas, et j’étais dans une grande souffrance existentielle.

                     

                    Dès le premier instant, le premier cours de yoga, j’ai ressenti
                        dans tout mon être, dans tout mon corps, que j’étais enfin « rentrée à la
                        maison », que j’avais trouvé ce qui allait me permettre de trouver la paix
                        intérieure et le sens de mon existence. J’ai alors entrepris un long voyage,
                        fait d’apprentissages, d’études, de changements à travers la méditation qui
                        est devenue, pour moi, un mode de vie.

                     

                    Vingt-cinq ans plus tard, je suis toujours en apprentissage, en
                        transformation intérieure, étudiante et émerveillée de la puissance du yoga
                        comme technique méditative complète. Cette pratique méditative, que
                        j’enseigne depuis lors, m’a permis de retrouver l’essence de mon être, de
                        guérir bien des symptômes psychologiques et physiques, de trouver la paix,
                        du sens à ma vie, d’accéder à un état de satisfaction, de bonheur sans cesse
                        renouvelé, et de comprendre, d’expérimenter qui je suis vraiment.

                     

                    L’enseignement que je dispense autour de moi m’a aussi permis
                        de constater les bienfaits du yoga sur les personnes qui suivent
                        régulièrement mes cours, car la pratique méditative exige une régularité, de
                        la rigueur, de la discipline, ainsi qu’un engagement dans ce que l’on fait.
                        J’ai pu voir des personnes s’ouvrir à une dimension d’elles-mêmes qu’elles avaient
                        oubliée, se transformer et guérir bien des blessures de leur âme. Alors,
                        planter des petites graines dans le cœur des personnes afin de les aider à
                        découvrir ce mode de vie, cet art de vivre, est devenu le sens même de mon
                        existence et ma mission pendant cette vie. Chaque jour, mon cœur est rempli
                        de gratitude pour ce que la pratique méditative du yoga m’a offert.

                     

                    Mais qu’est-ce que la méditation ? Qu’est-ce que le yoga ? Un
                        art de vivre comme je viens de le dire, un chemin vers des réponses aux
                        questions existentielles les plus profondes, une pratique nous menant vers
                        une meilleure santé physique, psychique, mentale, émotionnelle et la
                        réalisation de notre nature spirituelle.

                    Il n’y a pas le yoga d’un côté et la méditation de l’autre, le
                        yoga est méditation. Yoga signifie en sanscrit
                        « relier », il s’agit donc de relier tous les aspects de nous-mêmes : le
                        corps, l’âme et l’esprit, afin de retrouver notre unité intérieure, puis de
                        relier notre être à la nature toute entière et de faire l’expérience que
                        nous ne sommes pas séparés du monde. Il s’agit de découvrir que nous sommes
                        le monde et la vie.

                     

                    La méditation n’est pas une activité mentale consistant à
                        maintenir son attention sur un point précis comme lorsque nous nous
                        concentrons sur quelque chose. La méditation est une prise de conscience de
                        ce qu’est la vie dans l’acceptation totale de ce qui est. C’est un état
                        d’être et non une activité mentale.

                     

                    Pour Vimala Thakar, une sage indienne reconnue, la méditation
                        « est un mouvement non cérébral de la conscience humaine, en harmonie avec
                        le rythme de la vie intérieure, extérieure et environnante. Elle ne peut pas
                        être un moyen pour atteindre une fin. Tandis que la concentration peut-être
                        un moyen pour attendre une fin1 ».

                     

                    Pour Marc-Alain Descamps, qui est un de mes maîtres et qui
                        vient de publier un ouvrage pour apprendre à méditer vraiment : « La
                        méditation est ce qui permet de se rencontrer et de se reconnaître, de
                        descendre au fond de son être, de circuler à l’intérieur de soi-même, de colmater
                        les brèches, et de savoir qui on est. Elle est ce qui permet de changer
                        vraiment, le diamant coupeur qui nous délivre de nos liens, l’instrument
                        souverain de libération. Mais ses effets psychologiques dans notre vie sont
                        aussi importants que ses effets spirituels : grâce à elle, il est possible
                        de retrouver notre être véritable, notre véritable nature2. »

                     

                    La méditation est un état de conscience totale de tout ce qui
                        est d’instant en instant, dans l’humilité et l’acceptation de tout ce qui
                        apparaît dans le champ de notre conscience, sans jugement, avec
                        bienveillance. Elle est un état d’observation du mouvement de l’esprit sans
                        réaction, sans résistance à ce que la vie nous offre dans l’instant.

                     

                    La méditation nous aide, grâce à l’observation consciente,
                        l’attention vigilante, à voir, à découvrir qui nous sommes au-delà des
                        conditionnements, des habitudes, des croyances, des névroses. La méditation
                        nous éveille à quelque chose de nouveau, une dimension inconnue de
                        nous-mêmes, nous ouvrant à une connaissance intérieure profonde et à une
                        conscience de plus en plus grande de ce qui est, tant à l’intérieur qu’à
                        l’extérieur de nous-mêmes.

                     

                    Pour commencer à apprendre à méditer, le yoga est le meilleur
                        outil ; il nous propose de devenir conscients de tout ce que nous faisons,
                        de développer la pleine conscience en permanence. Pour commencer, nous
                        pratiquons la pleine conscience à travers les mouvements simples qu’il
                        propose et qui permettent de rendre le corps et l’esprit plus souples, en
                        meilleure santé. Le yoga présente plusieurs exercices méditatifs pour
                        progresser :

                    
                        
                            • des marches en pleine conscience ;

                        

                        
                            • des postures bénéfiques pour le corps et la santé en
                                pleine conscience ;

                        

                        
                            • la rotation de la conscience, appelée aussi
                                aujourd’hui « scan corporel » par les chercheurs qui ont
                                occidentalisé cette pratique. Il s’agit d’être conscient du ressenti
                                physique, émotionnel de chacune des parties du corps ;

                        

                        
                            • l’assise méditative en pleine conscience.

                        

                    

                    Pour effectuer chacun de ces exercices, nous devons utiliser
                        consciemment notre respiration. Le yoga concerne aussi l’art de respirer, et
                        le souffle est considéré comme ce qui relie toutes les dimensions de notre
                        être : corps, émotions, esprit.

                     

                    Par la pratique du yoga comme outil méditatif, nous apprenons
                        peu à peu à développer un état d’observation, de pleine conscience de tout
                        ce qui est d’instant en instant. Nous devenons comme un témoin détaché de
                        tout ce qui est, nous observons, nous écoutons nos ressentis, nos
                        sensations, nos émotions, les bruits, les pensées, tout ce qui apparaît dans
                        le champ de la conscience dans un état de détachement, d’équanimité, sans
                        réaction. Nous nous plaçons dans un état d’accueil, d’écoute et de
                        réceptivité en essayant d’être au-delà de tout jugement, puis nous nous
                        laissons aller. Nous ne saisissons pas ce qui surgit, nous observons juste
                        que cela apparaît, vit un instant et retombe.

                     

                    Le voyage du yoga nous conduit vers la conscience de
                        l’impermanence de toute chose et la connaissance du fonctionnement de notre
                        esprit. La nature éphémère des choses et de la vie nous conduit vers
                        davantage de tolérance, de bienveillance pour nous-mêmes et pour le monde,
                        elle nous invite à nous centrer sur l’essentiel.

                     

                    Avec la rigueur d’une pratique régulière, j’ai découvert tous
                        les bienfaits du yoga, et n’ai eu de cesse de l’enseigner comme technique de
                        guérison intérieure mais aussi comme moyen de guérison du corps physique. Je
                        me suis appliquée à créer des relaxations-méditations qui permettent aux
                        élèves de se détendre en profondeur, tout en leur enseignant progressivement
                        à devenir conscients de leurs ressentis, de leurs pensées, de leurs
                        émotions, de leurs conditionnements. Ces méditations leur permettent aussi,
                        parfois, de s’ouvrir, grâce à la symbolique des textes, à leur nature
                            spirituelle3.

                     

                    Très
                        rapidement, j’ai également intégré les techniques psychocorporelles du yoga
                        à mon métier de psychothérapeute en permettant aux personnes, grâce au
                        travail de rotation de la conscience, d’accéder à des états de détente
                        profonde, puis à partir de là, de développer la pleine conscience,
                        c’est-à-dire d’explorer le ressenti au niveau :

                    
                        
                            • d’un symptôme physique ;

                        

                        
                            • d’une maladie ;

                        

                        
                            • d’une souffrance psychologique (peur, anxiété,
                                chagrin, obsession, colère, mal-être existentiel, etc.).

                        

                    

                    Cela permettait aux patients de laisser leur inconscient
                        s’exprimer en verbalisant tout ce qui apparaissait, tout ce qui venait au
                        niveau des ressentis, mais aussi au niveau des pensées qui jaillissaient
                        spontanément. Très vite, j’ai pu constater les bienfaits de cette pratique
                        et découvert que la respiration, placée consciemment vers un organe, une
                        douleur, avec un mot ou une pensée de guérison ou de détente, pouvait rendre
                        les personnes actives dans leur processus de guérison.

                     

                    J’ai souvent obtenu des améliorations, voire des guérisons
                        complètes de certains troubles physiques ou psychologiques, là où la
                        médecine traditionnelle avait échoué.

                     

                    J’ai donc, peu à peu, laissé ma créativité se développer vers
                        des méditations guidées pour soulager la douleur et aider le corps à guérir,
                        puis j’ai introduit ces méditations guidées dans mes cours de yoga.

                     

                    Il y a vingt-cinq ans, le yoga suscitait, en France, encore la
                        méfiance des médias et du corps médical, et il n’était pas rare d’entendre
                        que le yoga était une secte. Heureusement, depuis, grâce à certains médecins
                        et chercheurs, le pouvoir bénéfique du yoga comme approche méditative a été
                        démontré scientifiquement et la pratique du yoga entre désormais à
                            l’hôpital4, ce qui est une avancée formidable
                        pour tous.

                     

                    L’Américain John Kabat-Zinn a démontré qu’il était possible de guérir du
                        stress, de l’anxiété et de la douleur avec la méditation. Il a élaboré un
                        programme basé sur une pratique quotidienne de pleine conscience s’appuyant
                        sur les outils classiques du yoga : respiration consciente, postures, marche
                        consciente, assise et rotation de la conscience. Ce programme a été
                        expérimenté et reconnu scientifiquement5. Les bienfaits de la
                        méditation, ses nombreux effets bénéfiques sur l’organisme – et donc sur la
                        santé, tant physique, physiologique que psychologique – ne sont donc plus à
                        démontrer.

                     

                    La méthode élaborée par John Kabat-Zinn est appelée « méthode
                            MBSR6 », ce qui signifie Mindfullness Based Stress Reduction : programme de réduction du
                        stress fondé sur la pleine conscience. Cette méthode a été élaborée il y a
                        une trentaine d’années et elle commence à être connue dans le monde entier.
                        Elle est arrivée en France grâce au psychiatre Christophe André7 qui a été l’un des premiers à
                        introduire la méditation en psychothérapie.

                     

                    Les effets positifs de la pratique méditative du yoga peuvent
                        se ressentir sur la fatigue, le surmenage, le burn-out, l’hyperactivité, les
                        problèmes de concentration, l’insomnie, la peur, l’anxiété, les états de
                        panique, le stress, les tensions et douleurs musculaires, les problèmes de
                        dos, les problèmes articulaires, les problèmes de digestion, les migraines,
                        la dépression, les troubles alimentaires, les maladies auto-immunes (cancer,
                        sida, lupus…), la fibromyalgie, la polyarthrite, les maladies cardiaques,
                        l’hypertension, les problèmes respiratoires, toutes les maladies
                        psychosomatiques, etc.

                     

                    C’est donc une grande joie de savoir qu’aujourd’hui, les
                        sagesses de l’Inde et de la Chine concernant les pratiques de guérison
                        associées aux exercices méditatifs du yoga ou du qi gong ne sont pas
                        seulement le fruit de l’imagination, mais bien réelles et prouvées
                        scientifiquement : la méditation peut nous aider à guérir !

                     

                    Ce livre
                        n’est pas un ouvrage pour expliquer ce qu’est la méditation, ni comment
                        méditer, ni tout ce que peut faire pour vous cette pratique. Bien des livres
                        sont à votre disposition pour cheminer vers la compréhension de la pleine
                        conscience et des diverses pratiques méditatives.

                     

                    Le but de ce livre est d’être un guide pratique. Il vous aidera
                        à méditer sur des thèmes précis pour soulager la douleur et aider le corps à
                        guérir.

                    Il est possible de l’utiliser :

                    
                        
                            • soit pour vous en lisant les textes, puis en
                                effectuant la méditation proposée ou en les enregistrant afin de
                                vous laisser guider ensuite avec l’enregistrement ;

                        

                        
                            • soit de demander à quelqu’un de votre entourage qui
                                désire travailler avec vous la méditation de vous les lire ;

                        

                        
                            • soit d’utiliser cet ouvrage comme un précieux outil
                                pour aider votre entourage ou ceux que vous aimez en leur lisant
                                simplement les textes que je propose.

                        

                    

                    Il n’est pas nécessaire d’être malade ou dans la douleur pour
                        méditer avec ces textes, bien au contraire, ces méditations peuvent nous
                        aider à améliorer ou à préserver notre santé. Cependant, si certaines
                        parties de notre corps sont en souffrance ou si nous sommes malades, elles
                        permettront également d’accompagner notre chemin de guérison.

                    Toutes les études effectuées sur les bienfaits de la méditation
                        ont montré que la détente du corps et de l’esprit le développement de la
                        pleine conscience réduisaient le stress et l’anxiété et aidaient à guérir.

                     

                    Ces textes de méditations guidées peuvent être utiles à tous,
                        que vous soyez débutant ou expert en méditation, professeur de yoga,
                        sophrologue, éducateur, sportif, professionnel de la santé ou simplement une
                        personne soucieuse de son bien-être. Dans tous les cas, ces méditations vous
                        aideront à mieux vous porter, à entretenir votre santé, à prendre conscience
                        du pouvoir de guérison qui est en vous et à le transmettre autour de vous.

                     

                    Tout le
                        monde souhaite être heureux et en bonne santé, mais tout le monde est
                        confronté aussi à la frustration, l’impuissance, la souffrance physique ou
                        psychique, la mort, la maladie, la séparation, etc. Il y a fort longtemps,
                        le Bouddha a dit : « Il existe un chemin qui mène à la cessation de la
                        souffrance. » Ce chemin, c’est la voie de la pleine conscience qui passe par
                        la méditation.

                     

                    Ce sentier est au-delà de toutes les religions, même s'il
                        s’enracine dans leur philosophie de vie. Sans aliénation, sans
                        conditionnement, bien au contraire, c’est une voie de libération.
                            Krishnamurti8 nous a dit : « La vérité est un pays
                        sans chemin », ce qui signifie que c’est à chaque instant de notre existence
                        que nous devons être conscients de ce qui est là, grâce à la pleine
                        conscience, et non en étant aliénés à des doctrines ou en restant enlisés
                        dans des croyances, des illusions liées à nos conditionnements.

                     

                    Nous pouvons nous libérer tout de suite – ici et maintenant –,
                        mais cela exige de développer cet art de l’observation et de la pleine
                        conscience à chaque instant de notre vie.
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                    Conseils pour la pratique ou la lecture de ces méditations
                

                
                    Les textes de méditations qui suivent peuvent être lus à une
                        personne ou à un groupe, ou bien, si vous êtes seul, il est souhaitable
                        d’enregistrer le texte sur un CD et de l’écouter ensuite.

                    Il est possible de lire une relaxation, de s’en imprégner, puis
                        d’essayer de la vivre en pensée, mais c’est plus difficile et moins efficace
                        que de se laisser porter par une voix qui nous guide.

                     

                    La plupart des textes de ce manuel comprennent deux parties qui
                        peuvent, avec l’expérience, être dissociées l’une de l’autre :

                    
                        
                            • la première partie correspond à la méditation menant
                                à une détente physique, physiologique, émotionnelle et mentale.
                                Cette partie nous propose d’écouter nos ressentis de l’instant, de
                                revenir à la conscience de notre respiration et enfin de prendre
                                conscience de chaque partie de notre corps. Cette méditation de
                                pleine conscience du corps est très connue dans les techniques de
                                yoga et s’appelle « yoga nidra ». Elle conduit vers un état de
                                conscience modifiée permettant aux ondes cérébrales du cerveau de
                                passer en mode alpha et de pratiquer un retrait sensoriel.

                        

                        
                            • la deuxième partie correspond à la pratique
                                méditative pour aider une partie du corps à se régénérer ou à
                                guérir. Elle permet, lorsque nous sommes dans cet état de méditation
                                profonde, de diriger notre conscience et notre souffle vers la
                                partie du corps à régénérer ou à aider à guérir.

                        

                    

                    Pour
                        qu’une méditation soit réussie, il est nécessaire de respecter certaines
                        consignes.

                    
                        
                            LE MOMENT ET LES PREMIÈRES CONSIGNES
                        

                        Tout d’abord, il est important de choisir un moment durant
                            lequel nous décidons vraiment de nous autoriser à prendre un peu de
                            temps pour cette pratique. Il faut dégager environ quarante-cinq minutes
                            maximum pour accompagner quelqu’un ou pour écouter une méditation que
                            nous avons enregistrée. Les méditations guidées durent environ trente à
                            quarante minutes, mais il est impératif de prévoir quelques minutes
                            avant pour l’installation et quelques minutes après pour se donner le
                            temps d’apprécier ce que l’on vient de vivre.

                         

                        Une méditation peut s’effectuer à n’importe quel moment de
                            la journée, il n’y en a pas de plus profitable que d’autres. Ce qui est
                            important, c’est de la faire à un moment où vous êtes disponible.

                         

                        Si vous accompagnez une personne ou un groupe en lisant un
                            texte, il est important que vous soyez, vous aussi, très disponible et
                            ouvert.

                         

                        Avec l’expérience, il est possible d’effectuer des
                            méditations plus courtes si les personnes manquent de temps. L’habitude
                            permet de plonger dans l’état méditatif de plus en plus rapidement. Il
                            est possible alors de lire seulement la première partie du texte, qui
                            correspond à une méditation axée sur la pleine conscience de chaque
                            partie du corps physique, appelée yoga nidra ou scan corporel. Cela
                            prend environ quinze minutes, plus cinq minutes pour ne pas retourner
                            vers ses activités trop vite. Même quinze minutes de méditation peuvent
                            être très efficaces et très régénératrices.

                         

                        Lorsque vous vous serez familiarisé avec les textes, il
                            sera important que vous soyez créatif et que vous adaptiez le texte au
                            temps qui vous est nécessaire. Vous pourrez également changer certains
                            mots ou certaines phrases, si vous êtes inspiré.

                         

                        Faire la méditation dans sa totalité reste cependant
                            préférable, car toute la première partie des relaxations sert à prendre
                            conscience de son corps, à devenir plus conscient de ses ressentis
                            physiques, émotionnels, physiologiques et mentaux. Pendant cette phase
                            de la méditation
                            qui conduit à une détente physique profonde, vous apprenez à devenir
                            observateur, comme si vous étiez le témoin de tout ce qui est présent au
                            niveau de votre corps et de votre respiration. Vous commencez aussi à
                            comprendre, à sentir que le corps physique est animé par le souffle et
                            que quelque chose en vous – appelé « la conscience » – peut observer
                            tout cela.

                        Plus le corps est détendu, plus vous accédez à l’état
                            méditatif, plus l’esprit s’ouvre et devient réceptif à un travail
                            intérieur de guérison basé sur le souffle, la visualisation et la pensée
                            positive.

                         

                        Il est possible, au début, que vous ayez du mal à imaginer
                            ce que le lecteur vous suggère. Dans ce cas, ne cherchez surtout pas à
                            visualiser à tout prix. Ne vous dites pas non plus que vous n’y
                            arriverez pas. Laissez-vous simplement porter par les mots, le rythme,
                            en restant concentré sur la voix qui vous lit le texte et sur ce qui est
                            dit. Essayez d’imaginer ce qui est suggéré, mais sans effort. Si les
                            images viennent devant vos yeux, tant mieux, si ce n’est pas le cas,
                            cela n’a aucune importance et cela n’empêche en rien d’accéder aux
                            effets bénéfiques de la méditation.

                         

                        Vous pouvez faire la même méditation plusieurs fois, votre
                            état intérieur n’étant jamais vraiment le même ; cela vous permettra de
                            la vivre différemment et de découvrir que rien n’est jamais semblable.

                         

                        Essayez de ne pas vous endormir pendant la méditation ; la
                            méditation est un état de pleine conscience et de vigilance. Cependant,
                            si vous pratiquez allongé et que le sommeil vous gagne, autorisez-vous
                            ce temps de récupération sans vous juger.

                    

                    
                    
                        
                            L’INSTALLATION ET LE LIEU
                        

                        Il est très important de prendre le temps de choisir
                            l’endroit où vous allez effectuer votre méditation.

                        Faites-la dans un endroit calme où vous ne serez pas
                            dérangé. N’oubliez pas d’éteindre votre portable ou de décrocher votre
                            téléphone.

                        Il est également important d’avoir pris le temps, avant de
                            vous installer dans la posture de méditation, de purifier l’espace dans
                            lequel vous allez être, en l’aérant ou en diffusant des huiles essentielles,
                            ou en faisant brûler de l’encens ou du papier d’Arménie.

                         

                        Tamisez la lumière afin d’être dans une atmosphère douce et
                            de confiance qui amène un sentiment de sécurité qui facilitera l’état
                            méditatif.

                         

                        Il est également possible de prévoir une musique douce pour
                            accompagner la voix qui récitera le texte. Cette musique doit être
                            neutre et de faible intensité sonore pour favoriser la détente.

                        La musique peut aussi permettre de masquer certains bruits
                            si vous êtes dans un environnement bruyant ; s’il y a des bruits de
                            fond, elle vous aidera à vous couper du monde extérieur.

                         

                        La position idéale est « l’assise » sur le sol ou sur une
                            chaise, le dos bien droit, la tête très légèrement étirée vers le ciel,
                            les bras détendus et posés sur les cuisses. Pour aider à maintenir le
                            dos droit, vous pouvez placer un petit coussin sous vos fesses, à
                            l’aplomb de la colonne vertébrale.

                        Si votre corps ne supporte pas cette posture assise, vous
                            pouvez vous allonger sur le dos, jambes légèrement écartées, pointes de
                            pieds qui tombent vers l’extérieur et bras légèrement écartés, paumes
                            des mains vers le ciel ou vers la terre, selon votre confort. Au niveau
                            de la position, prenez bien le temps d’écouter votre corps et de le
                            placer dans une position la plus confortable possible. Si votre corps
                            est fatigué, douloureux, ou si vous n’avez pas l’habitude de méditer,
                            préférez toujours la position allongée à la position assise qui risque
                            de vous rappeler vos douleurs et inconforts physiques.

                         

                        Si vous accompagnez quelqu’un ou un groupe, aidez les
                            personnes à s’installer, vérifiez qu’elles ont bien pris soin de se
                            couvrir, de placer des coussins sous leurs genoux. Prenez le temps de
                            leur donner des consignes d’installation afin qu’elles soient le mieux
                            possible.

                         

                        La position dans laquelle on s’installe est très
                            importante, car il est conseillé, ensuite, de ne plus bouger pendant
                            toute la méditation. L’immobilité du corps fait partie du processus
                            favorisant le passage des ondes cérébrales en mode alpha et aide à
                            descendre dans un état de détente très profond. Si vous avez besoin de
                            bouger, faites-le,
                            mais en pleine conscience de votre décision de changer votre position et
                            de chacun des gestes que vous effectuez.

                         

                        Si vous êtes celui qui va lire le texte, choisissez un
                            fauteuil très confortable et essayez, vous aussi, de vous installer le
                            plus confortablement possible, dans une position que vous pourrez tenir
                            pendant toute la lecture. Le moindre changement de votre position sera
                            entendu ou perçu par la personne qui médite et pourra la gêner. De même,
                            lorsque vous tournerez les pages du livre, essayez de ne faire aucun
                            bruit.

                    

                    
                    
                        
                            LA MANIÈRE DE LIRE LES TEXTES
                        

                        Que cela soit un ami qui lise le texte ou que vous
                            l’enregistriez sur un CD, il est important de bien s’imprégner du texte
                            avant de le lire. Lisez lentement en prononçant bien chaque mot, en
                            prenant votre temps et en étant dans une intention d’amour, de tendresse
                            et de bienveillance.

                        Il est essentiel que votre voix soit douce, chaleureuse,
                            réconfortante et que la personne qui médite puisse se sentir enveloppée
                            par votre voix. Prenez le temps de marquer les temps de silence. Ils
                            sont indiqués dans le livre, mais écoutez aussi vos intuitions et
                            autorisez-vous à faire des temps de silence à d’autres moments si vous
                            en ressentez le besoin.

                         

                        Certaines méditations sont écrites en vouvoyant la personne
                            tandis que d’autres emploient le tutoiement. Bien évidemment, vous
                            adapterez le texte en fonction de votre public et de votre ressenti de
                            l’instant.

                         

                        Si vous lisez le texte à un groupe ou à une personne
                            inconnue, vous emploierez le « vous », si vous le récitez à un ami, vous
                            utiliserez le « tu », enfin si vous sentez que c’est juste, vous vous
                            servirez du « je ». Soyez créatif et faites ce qui est juste pour vous
                            dans l’instant. Ensuite, il s’agira d’adapter le texte à ce que vous
                            aurez choisi.

                         

                        Les textes sont écrits au masculin, et si vous lisez une
                            méditation à une femme, veillez à changer les adjectifs et à les mettre
                            au féminin.

                    

                    
                    
                        
                        
                            LA FIN DE LA MÉDITATION
                        

                        Si vous avez guidé la méditation, lorsque celle-ci est
                            terminée, restez silencieux et attendez que la personne revienne à son
                            rythme. Respectez ce temps, car la personne, pour revenir à un état
                            ordinaire de conscience, aura besoin qu’on la laisse en paix. Parfois
                            elle reviendra rapidement, et à d’autres moments, pour une même
                            méditation, il lui faudra beaucoup de temps. Cela dépendra de son vécu
                            intérieur.

                         

                        La méditation peut nous conduire vers un état très profond,
                            dans lequel nous reconnectons parfois une dimension de nous-mêmes
                            complètement inconnue ou oubliée. Les ressentis peuvent être intenses et
                            amener des émotions, des états de grâce ; les visualisations peuvent
                            nous conduire vers des expériences intérieures profondes dont nous avons
                            du mal à sortir.

                        Vous ne savez pas ce que la personne est en train de vivre,
                            donc laissez faire et soyez respectueux du temps dont elle a besoin pour
                            revenir.

                         

                        Lorsque la ou les personnes sont revenues, vous pouvez leur
                            proposer de partager leur vécu et leurs ressentis, mais surtout,
                            n’insistez pas si vous sentez qu’elles n’en ont pas envie et
                            autorisez-les à rester dans le silence si elles le souhaitent. La
                            plupart du temps, après une méditation profonde, les personnes n’ont pas
                            envie de parler et souhaitent rester encore un moment dans l’état de
                            silence qu’elles ont connecté. Cependant, lorsque le vécu est inhabituel
                            ou l’expérience très intense, la personne peut aussi avoir envie de
                            parler de ce qu’elle vient de vivre. Dans ce cas, soyez juste à l’écoute
                            et n’interprétez pas ce qui vous est dit.

                         

                        Si la personne a besoin de comprendre un symbole qui a
                            surgi de l’inconscient et qu’elle n’y parvient pas, proposez-lui de
                            laisser venir ce que ce symbole évoque pour elle. À quoi ce symbole,
                            cette phrase, cette image la renvoie-t-elle ? Suggérez-lui de repenser à
                            ce qui est apparu, d’y réfléchir dans un moment de calme, comme le soir
                            en s’endormant, et d’accueillir ce qui viendra.
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                Méditation antistress
            

            
        
                Prépare-toi à vivre une détente. Prévois de ne pas être dérangé,
                    éteins ton téléphone portable, tamise si tu le peux l’éclairage. Prends le
                    temps, avant de vivre cette méditation, de préparer le lieu où tu vas méditer.
                    Fais brûler un bâton d’encens ou bien allume une bougie. Tu peux aussi mettre
                    une musique douce, sécurisante et relaxante, pas trop forte, juste pour
                    favoriser ton bien-être, ta détente et ton voyage intérieur.

                 

                Installe-toi le plus confortablement possible, soit assis en posture
                    méditative, soit allongé avec un coussin sous tes genoux et sous ta tête pour
                    être dans une bonne position pour ton dos. Tu peux aussi prévoir une petite
                    couverture afin de ne pas avoir froid. Si tu t’allonges, prends la décision de
                    ne pas t’endormir, la méditation est tout le contraire de l’engourdissement
                    mental, elle doit te permettre de conserver ton esprit bien éveillé et ton corps
                    détendu.

                 

                Voilà, prends le temps de vérifier ta position afin de ne plus bouger
                    pendant tout le temps de la méditation. L’immobilité du corps permet d’atteindre
                    un état de méditation plus profond et un changement d’état de conscience. Ferme
                    les yeux afin de prendre contact avec ton espace intérieur. Dirige ta conscience
                    vers ta respiration, écoute, un moment, le mouvement naturel de ta respiration,
                    laisse-toi porter par ton souffle.

                Sens que ta respiration te berce avec douceur, avec une infinie
                    tendresse.

                 

                
                    
                    (Silence, 10 secondes)
                

                 

                Maintenant, allonge ta respiration : inspire et expire plus
                    profondément en conscience, ressens le souffle qui te traverse à l’inspiration,
                    des pieds jusqu’au sommet de la tête, et à l’expiration, imagine que le souffle
                    descend du sommet de la tête jusqu’au bout des pieds.

                 

                Voilà, c’est cela, de longues inspirations profondes, de longues
                    expirations. À chaque inspiration, un peu plus de calme, de paix et de sérénité
                    s’installent en toi ; à chaque expiration, les tensions glissent hors de ton
                    corps.

                À chaque inspiration, tu accueilles la paix, le calme qui
                    s’installent de plus en plus profondément ; à chaque expiration, tu laisses
                    aller un peu plus tes tensions, tes préoccupations, tes soucis.

                 

                
                    (Silence, 15 secondes)
                

                 

                Tu progresses, peu à peu, vers un état très agréable, de plus en plus
                    agréable. Il n’y a plus rien à faire, juste s’abandonner à la détente qui
                    s’installe en profondeur. Laisse ton corps occuper tout l’espace dont il
                    dispose, laisse ton corps s’ouvrir. Tout se dénoue à l’intérieur de toi-même.

                 

                
                    (Silence, 15 secondes)
                

                 

                Tu sens ton visage qui s’apaise, tes dents qui se desserrent, tes
                    sourcils qui se défroncent. Laisse tous les petits muscles autour de tes yeux se
                    relâcher, sens tes yeux qui tombent profondément dans tes orbites et qui se
                    tournent vers l’intérieur, l’intérieur de toi-même. Imagine que les petits
                    muscles derrière tes yeux se relaxent, se relaxent.

                 

                Tous les petits muscles de tes joues se détendent, toutes les petites
                    crispations musculaires de tes joues se défont ; tu laisses un petit espace
                    entre tes dents, tu desserres bien tes mâchoires et tu amènes sur tes lèvres un
                    petit sourire intérieur qui illumine tout ton visage. Perçois, de l’intérieur,
                    ton visage qui s’éclaire et se détend. Ta langue repose tranquillement dans ton
                    palais ; tous les petits muscles autour de ta bouche se détendent, se détendent.

                 

                Et maintenant,
                    tu déglutis pour bien relâcher ta gorge.

                 

                Laisse progressivement s’installer en toi une attitude d’accueil au
                    bien-être, une attitude de réceptivité totale à l’abandon qui s’installe, une
                    attitude de lâcher-prise et d’ouverture à cette expérience méditative.

                 

                
                    (Silence, 10 secondes)
                

                 

                Tu es bien, tu es prêt à approfondir la détente et le bien-être. Tu
                    laisses le calme et la paix couler à l’intérieur de ta tête, dans toutes les
                    cellules de ton cerveau. C’est comme un baume de silence qui s’installe dans
                    tout ton cerveau. Les pensées s’arrêtent, tout devient silencieux à l’intérieur,
                    et ta tête devient lourde, de plus en plus lourde. Lourde comme une boule de
                    plomb qui s’enfonce lentement dans un oreiller en plumes.

                 

                
                    (Silence, 5 secondes)
                

                 

                Le calme coule maintenant comme une source fraîche très douce, très
                    légère, dans ta nuque et glisse le long de ta colonne vertébrale jusqu’en bas de
                    ton dos, jusqu’à la pointe de ton coccyx. Tu sens la détente qui se répand dans
                    tous les muscles de ton dos, dans toutes tes vertèbres en profondeur. Tu sens
                    tous les muscles de ton dos qui se détendent, se relâchent de plus en plus
                    profondément. Ton dos est parfaitement relaxé, relâché.

                 

                
                    (Silence, quelques secondes)
                

                 

                La détente et la paix s’installent à présent dans tout ton thorax :
                    ton cœur s’apaise et se détend, se détend ; tes poumons s’ouvrent comme les
                    ailes légères d’un papillon prêt à s’envoler ; toute ta poitrine semble s’ouvrir
                    et accueille la vie qui pénètre profondément dans ton cœur, dans ta poitrine qui
                    sont parfaitement détendus, relaxés.

                 

                
                    (Silence, quelques instants)
                

                 

                Puis, cette onde de bien-être et de relaxation, comme un baume de
                    douceur, coule vers ton ventre en remplissant tous tes organes de bien-être et
                    de détente. Ton foie laisse aller toutes les colères et s’installe dans une paix
                    profonde ; ta rate se vide de tous ses soucis et se remplit de légèreté ; ton estomac se détend et
                    digère tout ce qui restait bloqué là ; ta vésicule biliaire et ton pancréas se
                    détendent, se détendent.

                Ta vessie se débarrasse de toutes ses mémoires et se régénère ; tes
                    intestins s’abandonnent au bien-être et se décontractent complètement, en
                    profondeur. Toute ta zone sexuelle se calme ; ton ventre devient comme un lac
                    tranquille sans une ride à la surface de l’eau. Tout est calme et paisible. Tu
                    es dans un état très agréable, de plus en plus agréable.

                 

                
                    (Silence, 5 secondes)
                

                 

                La détente coule maintenant vers tes cuisses. Tous les muscles de tes
                    cuisses se relaxent. Puis cela descend vers tes genoux, tes jambes et se répand
                    dans tes pieds. Tes pieds, tes jambes, tes genoux, tes cuisses se détendent, se
                    détendent et s’abandonnent complètement au bien-être qui les pénètre.

                 

                Tout ton corps est traversé par un courant de détente et de bien-être
                    qui s’approfondit encore.

                 

                
                    (Silence, quelques secondes)
                

                 

                À présent, tu relâches totalement ton attention, laisse-toi
                    complètement aller, couler. Tu t’abandonnes de plus en plus, tu sens ton corps
                    qui se détend, qui devient lourd, de plus en plus lourd. Tes bras sont lourds,
                    ils s’engourdissent. Tes bras sont très lourds, ils s’étalent librement,
                    prennent toute la place dont ils ont besoin. Tes bras sont de plus en plus
                    lourds, abandonnés à la relaxation.

                 

                
                    (Silence, 10 secondes)
                

                 

                Tu acceptes de te laisser sombrer dans une agréable sensation de
                    lourdeur, de lâcher-prise et de bien-être.

                 

                
                    (Silence, 5 secondes)
                

                 

                Maintenant, ce sont tes jambes qui s’alourdissent, qui s’étalent.
                    Elles pèsent de plus en plus lourdement sur la surface où elles reposent, elles
                    s’enfoncent doucement. Tu es bercé par ta respiration qui est de plus en plus
                    paisible, de plus en plus calme et régulière.

                Tes jambes sont
                    lourdes, de plus en plus lourdes, abandonnées à la détente.

                 

                
                    (Silence, quelques instants)
                

                 

                Tu es bien, dans un état très agréable, tu te sens calme et détendu.
                    Il n’y a plus de pensée, plus de soucis, plus de stress, juste la délicieuse
                    sensation d’abandon et de bien-être.

                Laisse s’approfondir cette détente, abandonne-toi davantage au
                    bien-être et à la lourdeur.

                 

                
                    (Silence, un petit moment)
                

                 

                Tu te sens de plus en plus lourd, de plus en plus enfoncé dans la
                    surface sur laquelle tu reposes, tu es de plus en plus détendu.

                 

                
                    (Silence, 10 secondes)
                

                 

                Imagine ton cœur qui bat calmement, doucement. Un sentiment de
                    chaleur et de tendresse émerge de ton cœur, c’est très agréable, très doux. Tu
                    t’abandonnes à la détente et à cette douce chaleur qui approfondit encore ton
                    bien-être.

                À présent, tout ton corps est lourd, très lourd, parfaitement détendu
                    et réceptif à la sérénité qui s’installe toujours plus profondément en toi-même.

                 

                
                    (Silence, 5 secondes)
                

                 

                Ton corps s’endort doucement, et quand le corps s’endort, la
                    conscience peut s’ouvrir, s’élargir. Laisse aller ton corps vers cet état aux
                    limites du sommeil. Tu es au bord du sommeil. Laisse ton esprit flotter, sans
                    rien chercher, laisse les pensées se reposer. Il n’y a plus rien à faire, plus
                    rien à penser.

                 

                
                    (Silence, quelques secondes)
                

                 

                Dans cet état de relâchement total, dans cet état de vide, ton esprit
                    peut voyager. Ton corps continue de s’alourdir tandis que ton esprit s’allège de
                    plus en plus. Ton esprit devient léger, de plus en plus léger, et tu
                    t’abandonnes à cette sensation de flottement, de bien-être, de légèreté qui
                    s’installe à présent.

                 

                
                    
                    (Silence, un court instant)
                

                 

                Tu te reposes, tout ton corps et ton esprit se reposent. Tu fais le
                    vide, totalement. Tu es bien, les tensions s’échappent. Tu descends en toi-même,
                    à l’intérieur de toi-même, et tu retrouves le contact avec ton âme, avec ton
                    être essentiel qui est profondément silencieux, calme et paisible.

                 

                Prends le temps d’apprécier ce moment de bien-être, autorise-toi ce
                    plaisir, déguste ce temps de rien ; tu sais que tu en as besoin, que tu le
                    mérites. Tu sais que ton corps, ton esprit ont besoin de ce temps de profonde
                    détente, que c’est nécessaire pour ta santé et ton équilibre. Laisse-toi
                    emporter par le bien-être et le repos, par la détente et le calme, abandonne-toi
                    à cette délicieuse sensation que tout s’est arrêté et apprécie cet intense
                    bien-être.

                 

                
                    (Silence, 10 secondes)
                

                 

                Et maintenant, tu commences à rêver. Dans le rêve, tout est possible,
                    tout peut être créé. Imagine que tu es installé dans une grosse bulle de cristal
                    qui se soulève et s’envole lentement vers le ciel. C’est comme une grosse bulle
                    d’eau solidifiée qui s’élève.

                 

                Oui, c’est cela, tu es confortablement installé dans cette sphère
                    cristalline, imagine cela, invente-le par la pensée.

                 

                Elle monte de plus en plus haut vers le bleu du ciel. Un ciel avec
                    juste quelques petits nuages blancs, baignés de la lumière dorée du soleil.

                 

                Tu te sens flotter dans cette boule transparente avec un immense
                    plaisir et un grand sentiment de sécurité. Il ne peut rien t’arriver ; c’est un
                    grand bonheur de flotter dans le bleu du ciel avec les nuages et les oiseaux.

                 

                Tu vois les rayons du soleil qui passent à travers les nuages et qui
                    illuminent ta sphère de cristal de mille reflets de toutes les couleurs.

                 

                En bas, tu vois les rivières, les forêts, les champs bien dessinés et
                    de différentes couleurs. Tu survoles des petits villages, puis de grandes
                    villes ; la campagne est verdoyante et vallonnée. Tu es émerveillé de ce que tu vois,
                    émerveillé comme un enfant découvrant le monde.

                 

                
                    (Silence, quelques instants)
                

                 

                De ta bulle de cristal, tu vois maintenant une très haute montagne.
                    Cette montagne semble se jeter dans la grande étendue bleue de la mer. Le
                    contraste de la roche avec le bleu intense de l’eau crée un paysage magnifique,
                    inondé de soleil. Tu ressens intensément toute la beauté du monde et de la vie ;
                    ton cœur s’ouvre devant tant d’harmonie, de grâce et de beauté.

                 

                
                    (Silence, 10 secondes)
                

                 

                Tu survoles maintenant une jolie plage de sable blanc qui tranche
                    avec le bleu transparent du rivage. Tout autour de cette bande de sable, tu
                    admires des falaises de roche pourpre et des forêts de pins d’un vert sombre qui
                    se dessinent dans le bleu clair du ciel.

                 

                Un aigle royal, majestueux, s’approche de ta bulle de cristal ; il te
                    regarde avec étonnement. Tu ne sembles pas très intéressant pour lui, il pique
                    droit vers la terre et fonce vers une proie plus attirante.

                 

                
                    (Silence, quelques instants)
                

                 

                La bulle transparente prend un peu plus d’altitude et survole à
                    présent le sommet de la montagne. Tu admires les neiges éternelles qui
                    scintillent sous le soleil ; le long tapis blanc semble recouvert de minuscules
                    pépites d’or qui brillent. Des arêtes sombres et des gouffres dont tu ne vois
                    pas le fond apparaissent. Tu es fasciné par tant de courbes, d’audace dans les
                    formes, de dégradés et de contrastes de couleurs.

                 

                Tu prends conscience de la qualité de l’air autour de toi. Ici, tout
                    est pur, respire à pleins poumons un moment et régénère-toi complètement avec
                    cette respiration profonde.

                 

                
                    (Silence, quelques secondes)
                

                 

                La bulle cristalline redescend vers des vallons rocheux et verdoyants
                    où gambadent joyeusement des chamois et des bouquetins. Tu sens une joie très fine envahir
                    tout ton corps, la joie simple de voir la vie sauvage s’épanouir ainsi sous tes
                    yeux.

                 

                Un peu plus bas, tu découvres de magnifiques lacs bleus entourés de
                    pâturages où l’herbe verte semble bien grasse. Un troupeau de moutons, quelques
                    vaches paissent tranquillement. Tu entends le son clair des cloches des
                    troupeaux, c’est comme un chant léger qui se mêle à la symphonie du vent pour
                    former la mélodie harmonieuse du monde. Tu écoutes un instant ce chant de
                    l’univers qui ravit tes oreilles et tu te laisses porter par cette légèreté ;
                    c’est comme si ta bulle de cristal se mettait à danser sur les rythmes doux qui
                    la font vibrer sur la fréquence vibratoire du bonheur.

                 

                
                    (Silence, 5 secondes)
                

                 

                Un instant, tout semble s’arrêter, et tu goûtes à ce moment
                    d’éternité, tu te fonds en lui, tu deviens l’instant éternel illuminant tout. Tu
                    sens qu’une parcelle de toi est éternelle, immortelle, lumineuse, harmonieuse,
                    légère, toujours heureuse. Tu es en contact avec ton essence qui ressemble à ce
                    chant du monde éternel et toujours là si tu sais l’entendre.

                 

                
                    (Silence, quelques instants)
                

                 

                Voici maintenant une magnifique cascade d’eau blanche ; elle jaillit
                    d’une roche, coule en bondissant, puis se fond dans un ruisseau tumultueux qui
                    descend vers la vallée.

                 

                Des oiseaux t’accompagnent à présent. Ils semblent conduire la bulle
                    vers une campagne plus plate, qui te ramène vers chez toi. Leurs gazouillis te
                    parlent de leur joie, de leur plaisir de vivre, tout simplement. Ils sont comme
                    des anges qui protègent ton retour et ta descente.

                 

                La bulle de cristal se pose délicatement sur l’herbe d’une prairie
                    remplie de fleurs de toutes les couleurs, puis elle disparaît comme par magie.
                    Tu es là, allongé dans l’herbe, sous le soleil. Tu reviens tranquillement de ce
                    long voyage intérieur, de ce très beau rêve.

                 

                
                    
                    (Silence, quelques secondes)
                

                 

                Tu reviens doucement, en prenant ton temps ; tu ramènes ta conscience
                    vers ton corps, la position de ton corps. Tu prends conscience de ton état
                    intérieur : comment te sens-tu dans l’instant présent ?

                 

                
                    (Silence, quelques instants)
                

                 

                Tu reprends conscience de tes bras, de tes mains, de tes jambes, de
                    tes pieds, de ton dos. Conscience de tout ton corps.

                 

                
                    (Silence, 10 secondes)
                

                 

                Voilà, c’est cela, tu reviens sans te presser ; tu te sens calme,
                    détendu, joyeux et plein d’énergie.

                Tu commences à bouger un peu tes doigts, tes orteils, tu t’étires en
                    douceur. Tu reprends conscience de l’endroit où tu es, des bruits extérieurs.

                 

                
                    (Silence, quelques secondes)
                

                 

                Tu reviens, tu es là maintenant, tu es présent, tu es prêt à
                    reprendre le cours de ta journée, tes activités.

                 

                
                    (Silence, 5 secondes)
                

                 

                Quand tu te sentiras prêt, quand ton corps sera prêt, tu pourras
                    retourner à tes occupations habituelles, mais prends bien tout le temps dont tu
                    as besoin pour cela. Ne brusque rien.

                 

                
                    (Silence, 5 secondes)
                

                 

                Tu te sens bien, détendu, calme, joyeux, plein d’énergie, plein de
                    vie, prêt à accomplir ce que tu as à faire aujourd’hui en conservant cet état de
                    bien-être et de sérénité.

                 

                
                    (Silence)
                

                 

                
                
                    [image: image]
                
            

        
    



Vaincre l’anxiété et le stress



Tu sais combien le stress et l’anxiété sont sources de mal-être, de
                    tensions corporelles, de symptômes physiques, de sautes d’humeur, d’instabilité.
                    Tu désires vraiment commencer à apprendre à te détendre pour retrouver le calme
                    et la paix intérieure qui sont sources d’équilibre et de santé physique et
                    psychique.

 

Malgré la multitude de choses que tu as à faire, tu décides de
                    prendre désormais un moment pour toi. Si tu désires vraiment cheminer vers le
                    calme et la paix intérieure, tu sais également qu’il te faudra méditer chaque
                    jour pendant au moins 30 minutes. Est-ce possible ? Oui, tu as pris cette
                    décision, tu le vaux bien et tu es prêt à prendre ce temps pour toi.

 

Félicite-toi de cette décision et de ce temps que tu t’octroies dans
                    l’instant présent pour cette méditation. Tu sais que c’est un acte d’amour et de
                    guérison que tu effectues pour toi, tu sais aussi que si tu vas bien, les
                    personnes autour de toi iront bien également. C’est donc aussi un acte d’amour
                    pour tes proches et ton environnement.

 

Prévois de ne pas être dérangé et installe-toi confortablement, de
                    préférence en position allongée pour cette méditation. Couvre-toi afin de ne pas
                    avoir froid et de ne pas être perturbé par une sensation de fraîcheur. Ferme les
                    yeux et ajuste ta posture, il est important que tout ton corps se sente
                    parfaitement bien et dans une position qu’il pourra tenir sans bouger pendant
                    toute la méditation. Tes bras sont légèrement écartés et les paumes de tes mains
                    sont posées sur le support. Tes jambes sont également légèrement écartées et les
                    pointes de tes pieds tombent légèrement vers l’extérieur. Ta tête est bien posée dans l’alignement de ton
                    axe vertébral.

Prends le temps de t’installer dans cette position.

 


(Silence, quelques instants)


 

Écoute un moment tous les bruits extérieurs, en essayant de tendre
                    l’oreille le plus loin possible ; accueille tous les bruits, quels qu’ils
                    soient, sans aucun jugement et dans une attitude de réceptivité détachée.

 


(Silence, 15 secondes)


 

Prends maintenant conscience de ta respiration, chacune de tes
                    inspirations, chacune de tes expirations. Comment cela respire-t-il en toi dans
                    l’instant présent ? Où sens-tu ta respiration ? Tu peux la sentir au niveau de
                    ton ventre ou de ta poitrine, mais aussi au niveau de tes narines ou dans un
                    autre endroit de ton corps. Où la sens-tu le mieux s’exprimer dans l’instant ?
                    Prends conscience de l’endroit qui respire en toi et place ton attention dessus.

 

Reste un moment à écouter le mouvement naturel de ton souffle à ce
                    niveau de ton corps, en essayant de ne pas te laisser distraire par les pensées
                    ou les sensations que ton corps t’adresse. Reste juste attentif à ta
                    respiration.

 


(Silence, 5 secondes)


 

Si des pensées ou des ressentis entrent dans le champ de ta
                    conscience, accueille-les, puis ramène gentiment ton attention vers ton souffle,
                    sans jugement, avec patience et bienveillance pour toi-même.

 


(Silence, 15 secondes)


 

À présent, tu vas dessiner par la pensée le contour de ton corps posé
                    là où il est. Imagine que tu prends un crayon d’une couleur antistress. Quelle
                    est la couleur du calme et de la paix intérieure pour toi, aujourd’hui ?

 

(Donner les explications qui suivent assez lentement)

 

Pose mentalement
                    la pointe de ce crayon de la couleur antistress à côté du bord extérieur de ton
                    petit orteil droit. Fais glisser ton crayon le long du bord externe de ton pied
                    droit et commence à suivre, par la pensée, le contour de ton corps.
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