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simple:

* elle est ce courant de calme qui nous permet de nous poser dans la vie;

* elle est facile et ne demande pas d'abandonner ses habitudes ;

 ellerevét diverses formes pour s'adapter a notre rythme quotidien:

seul, en famille, au travail, dans la nature, en mouvement...

Surle CD audio:
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Avant-propos

e livre est un ouvrage pratique
pour vous aider @ méditer
dans des circonstances
variées et non une étude
théorique qui présenterait les
diverses techniques de méditation.
Sa lecture ne dispense cependant pas
d‘une pratique auprés d'un enseignant
compétent ou d’'un maitre expérimenteé,
qui reste nécessaire.

Les exercices proposés présentent diffée-
rentes formes de méditation : les médi-
tations statiques - assis ou allongé -,
les méditations en mouvement, les
méditations minute adaptées a certaines
circonstances.

Vous découvrirez que la méditation, plus
gu’une technique, est une maniére d‘étre
qui modifie votre facon de vivre et de
voir la vie. Vous recentrer sur le moment
présent vous permettra de trouver plus
de temps pour vous, vous économiserez
de la fatigue et retrouverez de I'énergie.
Quelques-uns seront peut-&tre étonnés,
voire amusés, par certaines propositions.
L'objectif est de vous permettre de saisir
le plus d'occasions possible pour vous

recentrer et trouver le calme intérieur.
Vous verrez que toute situation peut étre
I'occasion d’un retour sur soi.

Les exercices de méditation sont une aide
efficace dans votre quotidien. Vos enfants
aussi pourront apprendre a méditer.
Que vous soyez chez vous, en famille, en
vacances, au travail, dans le métro, dans le
train... Des exercices spécifiques s‘adap-
teront a tous ces moments. Plus vous
pratiquerez dans les diverses situations du
quotidien, plus vous vous rendrez compte
de ses bienfaits et plus vous ressentirez un
état de calme durable.

Petit répertoire des images qui vous permet-
tront de repérer certains exercices :

ﬁf

Exercices pour adultes et enfants.



Avant-propos

Exercices a pratiquer dans la nature.

Exercices a pratiquer au travail.

4

Exercices a pratiquer en mouvement.



Introduction

lus que jamais I'étre humain
court. Pressé, son temps est
grappillé jusqu’a le stresser et
le rendre malade. Il accumule
tous les gadgets, tout ce qui
pourrait le rendre heureux, mais au bout
du compte il traine une insatisfaction
grandissante. L'étre humain, campé dans
sa modernité, se retrouve vide, vide de
sens, en quéte d'un bonheur qu’il cherche
a I'extérieur de lui-méme...
Depuis déja plusieurs décennies,
I'homme occidental a importé |’Orient et
sa sagesse dans certaines de ses acti-
vités. Les années 1960 et les Beatles ont
vu fleurir la méditation transcendantale,
aujourd’hui la « zen attitude » envahit
jusqu‘aux murs de la cité. Une quéte inté-
rieure, un besoin de vivre autrement, de
poser un regard différent et plus serein
sur sa vie semblent s‘imposer.
Cette « zen attitude » véhicule pour tout un
chacun I'image de la méditation sans que
I'on sache trop d quoi elle correspond.
Un brin mystique, un zeste orientale, la
méditation semble s‘adresser aux moines
en robe orange, aux saddhu retirés dans
les grottes de I'Himalaya... Et puis, la

posture du lotus, jambes croisées, n‘est
pas franchement celle que vos genoux
préférent...

Mais, loin de ces clichés, la méditation
s‘adresse a tous.

Elle est simple et ne nécessite pas
d‘abandonner son travail ou sa famille,
elle est source de bienfaits a la fois pour
nous et pour les autres.

La méditation est une voie qui va guider
vers un retournement intérieur, vers une
pacification & la fois du mental, du corps
et des émotions. Elle ne se réduit pas a
une technique utilisée ponctuellement,
mais s’insére tout au long de notre vie
comme une pratique qui va nous faire
découvrir une maniére de vivre et de voir
la vie differemment.

Chaque personne peut la pratiquer et en
tirer des bénéfices. Quelle que soit notre
situation personnelle ou professionnelle
la méditation peut s‘intégrer dans notre
vie pour nofre plus grand bien et celui des
autres personnes...

La méditation nous conduit a cultiver la
confiance pour nous « détacher » de ce
qui n‘a plus lieu d‘étre. Elle permet d’envi-
sager les expériences de notre vie sous






