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Pourquoi faut-il méditer ?

Ily a beaucoup de raisons de mediter. La
meditation a énormément de bienfaits sur
le physique mais aussi et surtout sur
l'aspect mental. Et en fait... Le fait de
mediter peut changer beaucoup de
choses dans ta vie, vous allez voir
pourquoil.

Raison 1:

Tu es beaucoup moins stresseé. Il est vrai
que depuis que j'ai commence la
méditation (ily a 4 ans), je ressens
beaucoup moins de stress au quotidien,
beaucoup moins d‘anxiéte. De
nombreuses etudes scientifigues le
prouvent. La plupart des gens ont
tendance a se prendre la téte pour des
choses anodines du quotidien, et a se
stresser pour rien.



Raison 2:

Tu as une meilleure santé. Certaines
etudes montrent que la méditation réduit
le risque d'avoir des maladies cardio-
vasculaires et les risques d'avoir des
problémes cardiaques.

Raison 3:

Aussi étonnant que cela puisse paraitre, la
meditation peut te permettre de
supprimer tes addictions. Que ce soit a la
cigarette, a l'alcool ou au sucre par
exemple, la méditation a des effets
bénéfiques pour supprimer ton addiction.
En effet : tu passes ton cerveau et ton
esprit dans un état différent et une
mentalité différente. Comme dit plus haut,
tu te vides aussi du stress quotidien. Donc
cela aide beaucoup.



Raison 4.

Bizarrement, la méditation peut te
permettre d'ameéliorer ta communication
avec les autres. Autrement dit, elle peut
faire en sorte que tu comprennes bien
mieux l'étre humain, que tu ressentes
presgue les émotions des autres. Tu
eprouves plus d’'empathie. De plus, etant
donné que la méditation peut t'aider a
etre moins anxieux, a supprimer tes
addictions, etc... Tes relations seront
meilleures et plus “intenses”, plus
agreables.

Raison 5:

Tu te sens bien mieux dans ta vie. C'est-a-
dire qu’en fait tu ressens beaucoup plus
de bonheur, tu vois les choses
difféeremment, tes es beaucoup plus
détendu, plus “cool”. Tu es plus calme,
plus clairvoyant. Tu as un regard différent,
tu es plus positif qu‘avant.



Raison 6:

La concentration est augmentee. La
déconcentration est le fléau de ce siécle!
Donc le fait d’avoir une concentration de
bien meilleure qualité va te permettre
d’attirer plus de succes. Effectivement:
une meilleure concentration implique un
meilleur apprentissage, une meilleure
qualité de travail, plus de reussite.

Raison 7 :

Tu prends plus facilement de grandes
décisions. Si tu regardes bien, beaucoup
de personnes ayant un succes assez
grand pratiquent la méditation. Pourquoi
? Parce gu’elle permet entre autres de
prendre de meilleures décisions.

Raison 8.

Selon certaines études, le fait de meéditer
ferait tomber malade moins souvent.
Puisque cela améliorerait ton systeme
Immunitaire directement!



Tous mes meilleurs
conseils

Quelle est la méditation que je pratique
?

Personnellement, ce que je pratiqgue est la
meditation de pleine conscience. Nous
pourrions définir la méditation de pleine
conscience comme « attirer
intentionnellement ton attention sur le
moment en te concentrant’, par exemple,
sur ta respiration ou tes sensations
physiques.

Une question qui permet ['auto-
positionnement et l'inaction, par rapport a
son fonctionnement mental : que se
passe-t-il dans ma téte ?



Ne pas confondre méditation et
relaxation

La méditation et la relaxation sont
souvent confondues, mais ce n'est pas la
méme chose.

En meéditation, le but n'est pas de se
détendre, ni de s'endormir, mais
d'observer ce qui se passe...

On observera qu'on est stresseé ce matin,
alors, on pourra librement y remédier.
Bien que la méditation aide beaucoup a
soulager le stress, revenir au moment
présent n'est pas l'objectif principal.

On peut comparer cet entrainement a un
exercice "'gymnastique, un seul cerveau :
on va l'entrainer, pour pouvoir fonctionner
en continuant et bénéficier des bienfaits
Ily a une dimension d'implication dans la
meditation, pas dans la relaxation.



Une autre idée fausse sur la méditation
revient souvent a penser que la
meditation consiste a arréter de penser, a
créer un vide dans la téte.

Laclé d'une bonne session de
méditation

Si tu peux meéditer partout et faire de
nombreuses meéditations difféerentes, alors
tout d'abord, cela devrait étre dans un
endroit assez calme et tranquille.

Pas forcément un endroit ou le silence est
absolu, mais un endroit ou tu ne seras pas
dérange.

Pendant ta séance, il peut y avoir des
possibilités de distractions et ce n'est pas
grave, cela peut méme étre intéressant,
car ce sont toutes des choses que tu peux
observer.



Faire attention aux sons que Nous
pOoUvOoNS avoir autour de nous, par
exemple, nous permet d'étre present dans
l'instant.

Le protocole pour avoir une stature
correcte

Pour apprendre la méditation, tu dois
commencer comme ¢a : tu peux t'asseoir
a l'avant sans te pencher en arriere, ou tu
peux t'asseoir en tailleur sur un coussin.

L'emplacement approprié pour
commencer :

Garde le dos assez droit, mais pas droit
Place tes pieds a plat sur le sol, pour te
sentir bien ancre, si tu es assis sur une

chaise

Place ta main a plat sur votre cuisse



Tes épaules sont léegerement en avant

Détends bien ton corps, mais tiens-toi
droit, dessus

Ferme les yeux ou garde-les a moitié
ouverts si tu le souhaites

Imagine que tu aies un fil supérieur qui te
chevauche

Le point a maitriser

L'observation est 'un des fondements de
la méditation

Pour commencer, il te suffit de passer
quelgues minutes dans la journée, a
observer ta respiration, ton expiration,
comment la colonne d'air te traverse...

Pour t'aider, tu peux compter tes
respirations.



Rien qu'en observant ta respiration, tu
pourras te rendre compte que ['on peut
observer plus sereinement ce qu'ily a
dans ton esprit : j'ai vu cette pensée
passer, revenir au souffle, une autre
pensee est passeée, je suis de nouveau
revenue a mon souffle...

Ne pas hésiter a le faire 100 fois si besoin.
L'idée est de rester dans l'instant présent,
que l'on soit trés agité ou pas, c'est

possible, en suivant la respiration !

Adapte en fonction de tes envies et tes
besoins

La régularité est la clé pour expéerimenter
toute méditation de pleine conscience.



Ayant decouvert et apprecie cette
pratique, l'idée est de l'intégrer dans votre
quotidien, mais sans te mettre la pression,
cela doit venir naturellement, petit a petit,
en commencant par 2 seances 3 fois par
semaine et pourquoi pas
quotidiennement si te le souhaites ou si tu
en ressens le besoin.

La question de ce moment est importante
. veux-tu te lever tot le matin ?

Cela conviendrait-il plutot a ta pause
déjeuner, puisque c'est calme ?

Ou fais-tu partie de ces personnes qui
aiment mediter le soir ?



Des difficultés ?

La régularité est la clé pour vivre toutes
les méditations de pleine conscience.

Apres avoir decouvert et apprecié cette
méthode, l'idée est de l'intégrer dans ton
quotidien, mais sans te mettre la pression,
cela doit venir naturellement, petit a petit
en commencant par la séance 2 a 3 fois
par semaine, et pourquoi pas tous les
jours si tu veux ou si tu en ressens le
besoin le besoin.



La fameuse loi de
I'attraction

1- Laliste ultime

Tout d'abord, dresse une liste des
objectifs que tu souhaites en les classant
par priorité et concentre-toi sur un seul
objectif a la fois.

Cependant, évite de souligner en écrivant
« Je ne veux plus de problemes d'argent
mais plutdét comme une déclaration « Je
crée de 'abondance dans ma vie ».



2 - Les deuxclés

Visualiser et affirmer avec des sentiments
emotionnels donne des résultats si
l'objectif est atteint.

Car ici ce n'est pas se mentir mais creer
intentionnellement nos vies en émettant
une fréquence qui vient du coeur.

Prends cette clé, ouvre la porte du futur

Tu es prét a transformer ta vie, a te
développer et a acquérir le pouvoir de
créer un merveilleux avenir d'amour, de
joie et d'abondance.

3 - Petit a petit

Ensuite, effectuer une petite action par
jour pour atteindre but, plutdt que toutes
a la fois.

Cela permet d'entretenir un esprit positif
et de perséverer sur la période de
creation.



4 - Garder le positif

Etablir la liste des choses positives de la
journée le soir avant de se coucher.
Rester ensuite dans cet esprit de gratitude
en sendormant.

Eviter de céder a la tentative de refaire la
passee, d'organiser la journée du
lendemain ou de ressasser des
problemes.

Puisque la nuit prépare la journée
suivante, le fait t'endormir sur le positif et
conditionner ton cerveau rechercher le
positif dans la journée suivante.

5 - Eliminer les pensées positives

Transformer toutes les pensées négatives
en pensees positives autant que possible.
Sinon, utilise cette énergie pour prendre
des mesures qui changeront tout, cela
t'occupera et tu te sentiras fier d'aller de
l'avant de toute facon.



6 - Lacher prise

Enfin, l[dche prise une fois ton intention
fixée, tu ne dois pas t'inquiéter ni essayer
de savoir comment les choses vont se
passer car le but si tu dois totalement te
faire confiance, qui est entre les mains de
l'Univers.

C'est l'une des clés les plus importantes.

7 - Rester attentif aux signes

Une fois que nous entamons le processus
consciemment, une multitude de
synchronicités moins graves apparaitront
dans nos vies.

L'univers nous confirme que tout se met
en place et nous maintient sur la bonne
Voie, puis nous laisse guider par notre
intuition.

La synchronicité rend vraiment nos vies
plus magiques!



Voila, merci a toi de m'avoir lu!

Comme je te l'ai dit, ceci est la premiere
version de ce E-book. Alors n'hésite pas a
me faire un retour, et je l'améliorerai et
l'enrichirai au fur et 8 mesure. Pense a
bien appliquer ce que je t'ai dit :).



