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5 AVANT-PROPOS

AVANT-PROPOS
Après plusieurs siècles d’humanité sur Terre, dont les 
trois derniers ont apporté de réels progrès dans les 
domaines médical, sanitaire, social, économique, 
culturel ou encore de la communication, l’être 
humain a profondément évolué. Mais à l’aube du 
troisième millénaire, nous nous trouvons confrontés 
à un paradoxe lié à notre condition humaine. Nous 
n’avons jamais été si nombreux et reliés, pourtant 
nous n’avons jamais autant ressenti la solitude de 
l’être, le vide. Nous n’avons jamais été si loin 
dans la connaissance de ce monde et pourtant 
il nous semble de plus en plus incompréhensible 
et complexe. Dans cet après « Onze-Septembre », 
notre concurrence identitaire n’a jamais été aussi 
grande et les guerres d’ego aussi exacerbées : nous 
ressentons un besoin de retour aux valeurs, à nos 
racines, aux traditions, de nous affirmer pour exister. 
Un besoin de retour à la masse – idéologique, 
raciale, sexuelle ou religieuse – pour faire exister 
l’individu. Ainsi l’être humain, au fil du temps, a-t-il 
trouvé des idéologies pour se rassurer, pour mieux 
appréhender cette grande inconnue qu’est la vie, 
mais aussi les réponses quant à ses origines.

Dans ce tumulte, cette confusion des sens et des 
esprits, un appel se fait entendre au plus profond de 
nous. Ce n’est pas le simple sommeil, ni le plaisir 
des sens, ni même les solutions exutoires de « partir 
ailleurs », même si cela relâche un instant le corps 
(soma). Il y a quelque chose de plus profond qui 
réclame sa part de repos à travers l’esprit (psycho) : 
la quiétude. Un besoin de retour à l’apaisement, cet 
état où tout ce marasme nous apparaîtrait comme 
futile. Un retour à l’état originel dénué de toute 

signification, au bien-être… juste « être bien ». Cet 
appel se nomme : la méditation.

Elle revient au goût du jour aujourd’hui. Là encore, 
on pourrait s’en étonner. Cependant, après des millé-
naires au cours desquels la religion s’est imposée, 
avec ce besoin de célébrer une force supérieure qui 
contrôlait l’ordre du monde, ces derniers siècles en 
ont vu le déclin et nous avons peu à peu délaissé 
ces coutumes et nos rites. La plupart de nos rites 
sacrés sont devenus des fêtes profanes car commer-
ciales, comme Noël, Pâques ou Halloween. Le 
matériel financier a eu raison du spirituel religieux.

Il y a alors dans nos sociétés modernes comme un 
vide spirituel.

La méditation est un rite sans conteste. Elle repose 
sur un acte nous reliant à notre esprit, un moment 
sacré et silencieux coupé de ce monde moderne 
profane et bruyant. Ce besoin aujourd’hui de revenir 
à l’acte méditatif est un besoin spirituel et rituel. Les 
rites sont nombreux et ils donnent beaucoup d’im-
portance à la qualité de la vie.

Pourquoi dire tout ça ? Pour résumer en quelques 
mots les raisons qui vous ont poussé à ouvrir ce 
livre. Personne ne vient à la méditation par hasard, 
jamais. Cependant, beaucoup s’en détournent faute 
d’avoir trouvé la bonne technique de méditation, 
car ils sont restés assis en tentant de ne penser à 
rien, en attendant de trouver la paix et en ne récol-
tant qu’un bon mal de dos.

La méditation est multiple, diverse, et les techniques 
sont nombreuses. Cependant, attention, la médita-
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tion reste un chemin de croix parfois. Elle nous met 
face à nous-mêmes : face à notre psyché, face à 
notre soma (le corps), face à nos douleurs, à nos 
contradictions, à nos failles, à notre volonté d’aller 
plus loin ou d’abandonner parfois, à notre besoin 
de lâcher-prise, à celui de prendre un moment de 
conscience pour soi… face à notre ego pour mieux 
le détruire.

La méditation est donc une introspection, mais aussi 
et surtout une porte ouverte sur soi et donc vers les 
autres. Elle est l’une des pratiques majeures du déve-
loppement personnel, prenant en compte le psycho 
et le soma. Cet ouvrage a pour but de vous donner 
toutes les clefs afin de réaliser ce développement, 
voire cet épanouissement personnel.

Pour commencer, tentez de vous déconditionner, 
sans oublier, ni même renier. N’hésitez pas à 
remettre en question ce que vous savez, ou même 
ce que vous êtes. C’est le point de départ favorable 
à tout développement personnel réussi.

J’ai écrit ce livre dans l’espoir qu’il réponde à chacun 
d’entre vous. Je vous propose un programme sur 
huit semaines, où chaque semaine permet d’abor-
der une méditation différente. Ainsi, vous pourrez 
explorer un éventail de méthodes : méditation par 

le souffle, le corps, la voix, la pensée, l’environne-
ment sonore… Grâce à votre pratique, vous ressen-
tirez peu à peu les styles de méditation qui vous 
correspondent le mieux. À l’issue de ce programme, 
vous aurez l’expérience suffisante qui vous permet-
tra de personnaliser votre pratique et de devenir 
autonome. J’ai aussi voulu un ouvrage riche qui 
détaille les origines et l’histoire de la méditation, les 
phénomènes biochimiques qui se passent au sein 
du corps, mais également le sommeil ou encore les 
concepts de bonheur des penseurs actuels. Ainsi, 
vous élargirez le spectre de pensée et deviendrez 
un véritable méditant, fort des axes possibles de 
réflexion pour vos méditations futures.

Gardez toujours à l’esprit que vous êtes relié aux 
autres et à cet univers, chacun étant une goutte 
d’eau de cet océan infini, chacun étant une part du 
reste de ce monde, ou comme disait Krishnamurti 
« Vous êtes le monde ». Aussi pratiquez toujours dans 
le but de vous ouvrir aux autres, jamais de vous 
refermer sur vous-même. La méditation n’est pas un 
refuge hermétique, il est une porte ouverte sur les 
autres à travers soi. « L’observateur est l’observé. »

Ouvrez-vous : ouvrez les yeux, votre cœur et 
votre esprit, ouvrez les bras et tout le champ des 
possibles… et méditez !

Le pictogramme  accompagné d’un numéro renvoie aux pistes audios qui accompagnent cet 
ouvrage. Vous pourrez télécharger ces pistes via un lien que vous trouverez à la fin de cet 
eBook.. Vous pourrez ainsi méditer à tout moment et en tout lieu

 
!
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Nul ne peut aborder une technique sans en connaître les fondements. Tout méditant averti se doit d’avoir 
une connaissance des origines, de l’histoire et de la considération contemporaine et actuelle de la méditation.


