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			Comment méditer, Vous avez toujours voulu vous mettre à la méditation, mais par où commencer ? Dans cet article nous allons vous apprendre à méditer simplement ; vous pourrez commencer à la fin de cet article. Pas besoin de livres, de profs, de cours, la méditation c’est facile et gratuit. 5 min par jour suffisent pour commencer, et voir les bienfaits. Venez découvrir une technique de méditation ancestrale aussi importante que le sport.







Cet article fait partie de la catégorie méditation de notre site internet, vous retrouverez sur ce lien tous les articles parlant de près ou de loin de la méditation et les differentes méthodes de relaxations.

La méditation serait une armes contre le vieillissement, une étude mené sur un groupe de plus de 180 personnes à récemment révélé que la méditation ralentirait la dégénérescence du cerveau et renouvellerait les neurones, cette nouvelle étude viens confirmer une autre sur la méditation transcendantale plus ancienne puisqu’elle date de 1982, qui elle affirmait que la méditation inversait le processus de vieillissement. Tout ceci reste bien sur à être confirmé à une échelle plus important.
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 Comment méditer :

 J’ai choisi pour vous La méditation Vipassana

Pourquoi cette méditation?

C’est la forme la plus simple de méditation on peut la pratiquer partout, seul ou en groupe. Je l’ai découverte à travers un livre méditer au quotidien : Une pratique simple du bouddhisme.  Une découverte qui a changé ma vie, calmé mes angoisses, mes doutes et a renforcé ma confiance en la vie et en moi-même.

Pour la petite histoire, j’ai commencé la méditation de manière quotidienne un jour où la pression du travail était trop forte, j’avais en charge la gestion et la construction de deux resort pour une bande de Chinois/Cambodgiens pas très commodes, le tout sur une plage paumée de l’île de Koh Rong au Cambodge. Après une énième nuit sans dormir littéralement bouffé par le stress, je décidai de faire en dernier recours une longue méditation de plus d’une heure sur mon lit.

Le calme est revenu instantanément dans mon esprit. J’ai donc pris la décision de méditer tous les jours, le matin dès que j’ouvrais les yeux pour me calmer.

Et bien devinez quoi ? Après quelques semaines, je me suis surpris à prendre la chose avec un détachement et une légèreté qui m’étaient inconnus jusque-là. Mes décisions étaient plus claires. Il était évident que je devais me séparer de mes clients toxiques et d’une relation amoureuse peu épanouissante. Quelques mois plus tard, je prenais un grand recul sur ma vie et je décidai de rentrer en France.

Oui tout cela avec 10 minutes de pratique, alors prenez le temps d’arrêter cette course effrénée qu’est la vie moderne. Vous me remercierez.

Avant d’apprendre comment méditer un peu d’histoire. Pourquoi ? Parce qu’il faut savoir de quoi on parle. J’ai rencontré des enseignants en méditation qui ne connaissaient pas les deux courants fondateurs de cette pratique de la relaxation. C’est comme apprendre à conduire sans connaître la différence entre un camion et une voiture.

Petite histoire de la méditation





histoire de la méditation sculpture
Des origines lointaines :

La méditation, jusqu’au 15ème siècle, regroupait religion et réflexion.

Selon la racine du terme méditer, le mot latin « medeor », il semblerait que les Romains antiques aient associé la méditation au fait de se soigner. En effet, « medeor » est la racine de plusieurs termes tels que méditer et remède.

On a découvert dans des grottes en Inde, des fresques datées de plus de 3500 ans, avec des personnes en posture méditative. D’autres chercheurs associent la naissance de la méditation à la découverte du feu, ce qui est sûr c’est que les hommes ont compris les bienfaits de la méditation bien avant la neuroscience et l’étude approfondie des cerveaux.

Il faudra attendre l’arrivée de l’écriture, pour avoir la preuve que la méditation était bel et bien présente dans les sociétés chinoises et indiennes. En Inde, la tradition méditative se transmettait de maître à disciple dans un premier temps par la voie orale, ensuite par l’écriture.

Les deux premiers grands mouvements méditatifs encore connus aujourd’hui sont le bouddhisme et le taoïsme, tous deux associés à des thérapies.

Ici nous nous intéresserons à la méditation « Bouddhiste » ; j’utilise les guillemets, car bien que le bouddhisme soit une religion, c’est à la base un courant de pensée. Puis nous verrons plus en détail comment méditer avec la méditation Vipassana.

 Les deux grands courants de méditation bouddhiste :

Nous l’avons vu plus haut il existe deux grands courants, la méditation Samatha dont le but est de développer la concentration et la méditation Vipassana dont le but et de développer la sagesse et le détachement

La méditation Samatha c’est quoi ?

Il s’agit de méditer en fixant un objet quelconque et de porter toute son attention dessus, ainsi l’esprit n’ayant rien à faire, le mental va pouvoir lâcher prise. Lui dont c’est le rôle de penser à des centaines de choses en même temps peut enfin se relâcher ; il y aura forcement des pensées intrusives durant la pratique, du genre « Mon dieu je n’ai pas préparé ma réunion de demain » dans ce cas il faut revenir à l’objet de sa concentration sans prêter plus d’attention à la pensée . Comme objet, je recommande une bougie  car les mouvements de la flamme sont hypnotisants et propices à la concentration.

La méditation Samatha se pratique aussi les yeux fermés ; l’attention est alors portée sur la respiration. Dites moi dans les commentaires si vous souhaitez un article sur comment méditer: la méditation Samatha
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La méditation Vipassana c’est quoi?

Elle consiste à porter son attention sur son souffle et accepter les  images du mental durant la séance. Quand une image survient, ne la jugez  pas, laissez la passer et revenez à votre souffle.

Mais attends ? C’est la même chose non ?

Et bien oui, la méditation est la même, seul l’objet de la méditation change. Dans la Samatha, on dirige le mental vers l’objet de notre méditation, les intrusions de l’esprit étant chassées pour se concentrer uniquement sur l’objet choisi. Dans la Vipassana on s’attellera à identifier les pensées intrusives, les accueillir pour les laisser partir, pour ensuite revenir à sa respiration en se concentrant sur celle ci.

Par exemple : Si durant ma séance de méditation Vipassana je pense à mon chien je vais me répéter mentalement, je pense à mon chien, je pense à mon chien , je pense à mon chien… Puis je vais ramener naturellement ma concentration sur mon souffle.

Même si c’est réducteur on peut considérer que durant la pratique de la Samatha, on va chasser les pensées intrusives alors que dans la pratique de la Vipassana on va les accueillir.

Nous allons maintenant voir le déroulement d’une séance de méditation, comme je disais plus haut j’ai choisi la méditation Vipassana car c’est avec elle que j’obtiens le plus de résultats (mais chacun est libre de choisir la méthode de méditation qu’il préfère, le mieux étant d’essayer les differentes méthodes pour se faire son propre avis).

Comment méditer : préparation de la séance





endroit propice à la méditation
L’endroit pour méditer :

Un endroit calme bien sûr où vous vous sentez en sécurité et vous n’avez pas peur d’être dérangé. Il est important de vous retrouver dans une pièce où vous vous sentez à l’aise, un endroit rien qu’à vous pour un instant dédié à votre bien être. Une décoration feng shui est propice aux bonnes ondes.

La posture à adopter

Les positions assise:

	Lotus
	Demi-Lotus
	Assis en tailleur






les postures de méditation assise
Il y a plusieurs postures de méditation, voici les principales positions utilisées lors de la méditation. La plus connue est la position du lotus, elle consiste à être assis sur les fesses et rabattre ses deux pieds sur les cuisses (en faisant une sorte de noeud avec ses jambes). C’est une position qui peut paraître simple mais qui nécessite en réalité beaucoup de souplesse et de travail, on préférera donc un demi-lotus pour commencer, voir une position en tailleur plus accessible à tous. La méditation est comme beaucoup de choses, elle nécessite du temps et de la pratique, il est donc interessant de commencer simplement et d’évoluer avec le temps et les séances.

Les autres positions:

	À genoux sur ses pieds
	À genoux sur une brique ou un coussin de méditation
	Assis sur une chaise






autre posture de méditation
Les positions sont libre à chaque personnes, l’important est de se sentir à l’aise et stable. N’hésitez pas à comparer les differentes positions afin de trouver celle qui vous convient au mieux, parfois plusieurs positions sont agréables, ce qui permet de varier les séances de méditation. Pour ma part, j’ai trouvé mon bonheur avec la position du demi-lotus (je travail activement pour tendre vers une posture du lotus complète). Les personnes ayant des douleurs au dos préférerons les postures à genoux  avec le dos bien droit et les épaule en arrière.

Le matériel :

Pour être à l’aise au sol, on privilégiera les coussins de méditation qui sont confortable et permette de garder une stabilité optimum. Ces coussins sont également appelé zafu de méditation, et sont très largement utilisés dans la pratique. Les tapis de méditations sont également appréciés, premièrement ils permettent d’être à l’aise au sol. Deuxièmement, ils délimitent l’espace de méditation, l’espace zen propice aux bonnes ondes et à l’élévation spirituelle.

✅ Découvrir tous les zafus de méditation



	
		
			






Le choix de notre équipe Zen

Coussin de sol pour méditation fait à la main

🔸 Améliore le confort

🔹 Aide à la stabilisation

🔸 Renforce la concentration

🔹 Focalise l'esprit sur l'élévation

VOIR LE COUSSIN
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Pour les vêtements, on choisira un pantalon ample dans lequel on se sens bien. Le pantalon de méditation doit être souple pour vous suivre dans vos differentes positions. Encore une fois ici l’important est d’être à l’aise dans ses vêtements car c’est une des première étape du lâcher prise, réussir à dissocier son corps de son esprit. Vous devrez réussir à ne plus penser à votre physique, pour cela il est préférable de ne pas être gêné par un pantalon trop serré ou trop collant.





🕉 voir la collection de pantalon de méditation
🎶 La musique pour méditer ?

C’est au choix il n’y a pas de règle, vous pouvez retrouver notre sélection de musique pour méditer ici ou encore la musique composée par Moby pour méditer. Vous pouvez également faire le choix de méditer dans le silence si vous êtes capable de lâcher prise et entrer dans votre bulle spirituelle facilement. Au début il est plus facile de méditer avec des musiques relaxantes 🎶  qui aident à se créer un environnement de détente, des bruits naturelles qui éveillent certaines facultés.

⏱ La méditation avec un timer ?

Je recommande le timer pour commencer et même après. Pourquoi ? Car la méditation c’est comme le sport, c’est la régularité qui compte, il vaut mieux méditer 5 minutes par jour que 30 minutes une fois par semaine. Les séances courtes mais intense seront plus efficace que de longue séances sans fin où l’esprit à du mal à rester concentrer. le timer sera un allié précieux de vos séances, avec le temps vous aurez des facilités à jauger le temps écoulé mais il restera utile.

Vous trouverez un timer pour votre méditation en cliquant ici.

🕯Le rituel :

Je vous recommande de vous préparer à la méditation en allumant une petite bougie, le mieux c’est d’avoir un petit coin spécialement dédié pour méditer. Et oui en Asie on va dans les temples. Un endroit « spécial méditation » ça permet de s’engager plus profondément dans la pratique, de vous aménager un cocon de déconnexion rien que pour vous (spéciale dédicace à toutes les mamans). En plus la décoration zen méditation a un petit côté pas déplaisant. Et avec tout cela vous serez quand et comment méditer.

💨 La méditation avec de l’encens :

Là encore pour ancrer la pratique dans son esprit, rien de tel que les odeurs. Les encens rappellent les odeurs présentes dans les temples bouddhiste, ces senteurs omniprésentes en Asie (même en se baladant dans les rues les encens sont partout) sont très importante car elles purifient les espaces. Les encens font évacuer les mauvaises ondes pour laisser place aux bonnes énergies. Je pratique moi même la méditation avec des encens que je sélectionne pour leurs vertus. (👉 découvrez ma sélection d’encens)













✅ voir tous les portes encens
Comment méditer : le principe

La méditation Vipassana est la méditation de l’intention, le but ici et de diriger son intention sur sa respiration pour rester ancré dans le présent et ne pas venir nourrir l’esprit qui ne cherche qu’à s’échapper vers le passé ou le futur.

Lorsqu’une pensée parasite du mental apparaît, on va la reconnaître sans la juger, puis la laisser s’en aller.

On travaille donc la concentration et le lâcher prise.
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Comment méditer : la pratique 

La musique est prête, le timer est réglé sur 5 min, l’espace est convenablement disposé, encens allumé, éclairage tamisé, confortablement installé sur votre zafu, vous êtes prêt a commencer votre séance de méditation.

1 – On ferme les yeux





fermer les yeux pour méditer
2– On va concentrer son attention sur la respiration

Son ventre qui se lève et son ventre qui se baisse. On peut si on le veut prendre une note mentale :

	On inspire et on se dit « inspiration »
	On expire et on se dit « expiration »






inspiration par le nez / expiration par la bouche
L’inspiration se fait par le nez en 2 temps (environs 2 secondes), puis on expire par la bouche en 4 temps (environ 4 secondes).

3 – Et là forcement, une pensée va arriver dans votre esprit

Une pensée c’est tout ce qui ne concerne pas votre respiration, cela va de la brique de lait que l’on a oublié d’acheter à la rumeur de votre patron qui se tape sa secrétaire. N’importe quelle pensée parasitaire qui vous empêche de vous détacher totalement du passé ou du futur pour profiter de l’instant présent. C’est à cet instant précis que la méditation vipassana intervient!

4 – On se concentre sur cette pensée puis on se répète mentalement le sujet de la pensée





identifier sa pensée
Par exemple :

Vous pensez à vos problèmes au travail répétez – je pense à mes problèmes au travail, je pense à mes problèmes au travail plusieurs fois, puis vous allez laisser partir cette pensée.

Par exemple, vous pouvez la visualiser se fondre dans la brume, ou utiliser notre technique de méditation avancée qui mixe le ho’oponopono avec la méditation Vipassana (uniquement pour les pratiquants avancés)

Le tout est de la reconnaitre « oui elle est là », de ne pas la juger « OK, je pense, au travail ce n’est pas grave ». Identifier sa pensée et l’accepter telle qu’elle est, c’est la première étape pour s’en libérer.

5- On revient à sa respiration





inspiration par le nez / expiration par la bouche
6- Une nouvelle pensée arrive, même exercice et on revient à sa respiration

Et voilà vous savez comment méditer, c’est aussi simple que ça. (bon après un peu de pratique vous vous rendrez compte que ce n’est pas aussi facile que de l’ecrire). C’est vraiment en respectant cette technique sur du long terme que vous apprécierez les bienfaits de cette technique de méditation. Pour ma part quelques séance on suffis à m’apporter beaucoup et à me rendre compte que c’est exactement ça qui me manquais dans mon quotidien.

Ensuite :

Vous allez remarquer qu’au bout de quelques jours, 5 min ne vous suffiront plus. En effet vous allez constater rapidement les bienfaits de la méditation sur vous et vous allez vouloir méditer plus. Alors, n’hésitez pas à y aller par paliers. Méditez d’abord, 5 min, puis 7 min puis 10 min…etc.

[wcpcsup id= »21471″]

Comment méditer efficacement:

Dans cette partie nous allons voir comment pratiquer la méditation efficacement. Et à mon avis la réponse n’est pas du tout celle que vous attendez. Comment bien méditer, matin, midi et soir en toute circonstance, la réponse dans la suite de cet article.





méditation ancestral
Comment bien méditer la vérité cachée depuis 5000 ans :

On a retrouvé des fresques il y a de cela peu de temps, il semblerait que ce soit les incas qui aient finalement inventé la méditation. Et cette découverte nous a surtout appris que nous pratiquions cette forme de relaxation de la mauvaise manière depuis 5000 ans. La méditation que l’on connaît actuellement ne procurerait que 10% des effets bénéfiques de la technique.

La micro méditation de la pleine conscience inversée :

Avec cette méditation vous allez entrer en phase de transe immédiate, tous vos problèmes vont immédiatement être résolus. Cette méditation a été pratiquée pendant plus de 200 000 ans par les Indiens du Pérou. Elle était principalement utilisée pour demander aux dieux un nouveau téléphone portable ou une place pour aller voir Jul en concert. Le Dalaï-Lama s’est exprimé au sujet de cette méditation et a dit : « C’est simple c’est la première chose que je fais le matin après mon bol de Nesquick »


Là normalement vous devez comprendre que je me fous un peu de vous.



C’est aussi pour mettre en lumière certaines personnes qui vous promettent la méditation de l’éveil ultime en 30 secondes. Attention quand c’est facile…

Il n’y a pas de bonne ou de mauvaise façon de méditer, la méditation est un voyage intérieur, une règle de vie. Il y a autant de façons de méditer que de cerveaux. C’est pour dire. On me dit souvent : « je n’arrive pas à faire le vide total il y a des pensées qui reviennent ». Mais c’est le BUT, la méditation sert à identifier ces pensées, ce qui revient à les dédramatiser en les observant pour enfin comprendre son mental et ne plus en être prisonnier lorsqu’il se met à pédaler dans le vide sans raison.

Le cerveau est une diligence et la méditation le cocher :

Disons que votre cerveau est une diligence. Elle est assez pratique, car elle permet de penser à toutes sortes de choses, planifier ses vacances, organiser son travail, tomber amoureux… Maintenant, imaginons que ces chevaux ont tendance à s’emballer lorsqu’ils sont fatigués ou qu’un phénomène vient perturber leur routine. On va dire même que pour certains d’entre vous les chevaux ont tendance à s’emballer comme ça sans raison, juste parce que c’est leur façon de faire pour dominer leur peur. Dans ce cas précis, la méditation est le cocher qui va ralentir les chevaux et arrêter la diligence. Bien sûr le cocher du début est novice, mais plus il apprend plus il devient sûr de lui et efficace.

[wcpcsup id= »21237″]

Il y a quand même quelques règles à la méditation :

Effectivement méditer en écoutant du trash core bignoux métal au milieu de la rocade parisienne un vendredi à 18h ne va pas donner de résultats vraiment efficaces.

Pour bien méditer, il faut :

	Un endroit calme le mieux étant d’avoir un endroit dédié pour créer une habitude
	Une musique ou pas c’est aux choix
	Un esprit calme, il va être difficile de méditer juste après avoir eu une dispute de couple
	Une technique que ce soit la méditation guidée ou la méditation Vipassana
	Des huiles essentielles (👉 ma sélection d’huiles essentielles)


Mais c’est tout, je recommandais souvent 10 minutes par jour puis je me suis aperçu que pour beaucoup c’était difficile avec le sport, les enfants, les études, alors je pense que 10 minutes de méditation tous les deux jours vous feront déjà un immense bien. Le tout est de réussir à être régulier, il vaut mieux méditer 1 fois tous les deux jours et tenir le rythme que 3 jours de suite puis faire une pause de trois jours sans méditer.

Vous n’avez médité que 2 minutes  et 35 secondes à la dernière séance ?

Ce n’est pas grave, vous avez déjà pris du temps pour votre mental et ça c’est déjà plus que 99% des gens.

Après les études montrent qu’il faut un minimum de 10 minutes, mais il peut arriver qu’on ne soit pas dans les bonnes conditions durant la séance. Pas de soucis, il m’arrive aussi de méditer 2 minutes uniquement parce que je n’ai pas la tête à cela.

L’hypnose est aussi une forme de méditation, à vous d’essayer et de trouver celle qui vous convient le mieux.

La méditation est la seule activité que vous ferez bien quoi qu’il arrive :

Comme je disais plus haut, le fait de fermer les yeux et de se concentrer sur son souffle a déjà un bénéfice énorme pour le cerveau. Après vous pouvez toujours regarder certains des articles du site qui entrent plus en détail.


	
		
			






En ce moment - Offre limitées

LE PETIT GUIDE DE MÉDITATION + 3 Livres OFFERTS

✅ Comment méditer pour la première fois

✅ Contrôler ses pensées et ses émotions grâce à la méditation

✅ La technique méconnue de la MT pour faire le vide dans sa tête en moins de 10 minutes

✅ 3 Exercices pour se relaxer et se débarrasser du stress rapidement

DÉCOUVRIR LE CONTENU DU LIVRE




		

	









            

    

            
            



        

            
            



        

            
            



        

            
            



        

            
            



        

    

    

            
            



        

            
            



        

            
            



        

            
            



        

            
            



        

    



                


            4.8/5 - (50 votes)    

    


Les autres formes de méditations et de relaxation :














Il existe de nombreuses autres formes de méditation et de relaxation facilement applicables vous trouvez forcement comment méditer avec tout cela.

La méditation pour dormir

Dans un autre article du site serelaxer.fr « comment méditer pour dormir ». Dans cet article (merveilleusement bien écrit d’ailleurs ^^, bah oui il faut bien se jeter quelques fleurs des fois !) je vous explique comment méditer pour bien dormir. Je reprend les bases qui font une bonne nuit de sommeil avec une technique que j’ai découvert puis je vous explique une médiation qui va améliorer votre sommeil et favoriser le sommeil réparateur.

Affirmations positives ou méthode Coué

	Allez dans un endroit où vous vous sentirez en sécurité et dans lequel vous ne serez pas interrompu.
	Asseyez-vous en position de méditation et respirez profondément jusqu’à vous sentir relaxé et videz votre esprit de vos inquiétudes et de vos craintes.
	Pensez à une ou deux idées positives vous concernant.


  Voici quelques exemples d’affirmations positives que vous pouvez utiliser, ou vous pouvez choisir les vôtres.

	Je suis capable de réaliser ce que je me suis fixé.
	J’ai un emploi que je trouve agréable et enrichissant.
	Je suis capable d’atteindre le succès que je désire.
	Je suis compétent et en mesure de faire face à n’importe quel challenge durant ma journée.
	J’ai la sagesse suffisante pour faire les bons choix.
	Je prends du plaisir dans mes moments de solitude.
	J’ai la possibilité de choisir ma propre voie.
	J’aime et accepte ce que je suis.
	Je fais confiance à mon intuition et à mon cœur pour me guider.
	Je suis capable de puiser dans ma force et lumière intérieures pour me guider.
	Le passé n’a pas de prise sur moi. Le futur ne me contrôlera pas.
	J’obtiendrai tout ce dont j’ai besoin.
	J’ai un but et un rôle uniques dans le monde.
	J’améliore tous les jours ma pratique de XYZ
	Je profite de chaque instant qui m’est donné


Si vous souhaitez en savoir d’avantage sur la méthode coué, vous pouvez poursuivre votre lecture sur cet article qui explique plus en détail cette technique de développement personnel et de confiance en soi.

Méditation par Mantra :

	Choisissez un mantra – un mot, un son, une phrase, sur lequel fixer votre attention. Vous pouvez également choisir une qualité associée à ce dernier, que vous souhaiteriez intégrer dans votre vie telle, « l’amour », « la paix », ou « le pardon ». Vous pouvez également choisir une de vos citations ou écriture sainte préférée qui a un sens personnel pour vous.
	Une fois que vous avez choisi votre mot, son, phrase, allez dans une pièce silencieuse et confortable, évitez toute distraction possible, et mettez-vous en position assise de méditation.
	Commencez par respirer profondément. Lorsque vous vous sentez relaxé, répétez votre mot ou votre phrase, soit à voix haute ou dans votre tête. Répétez plusieurs fois, calmement et doucement. Méditez sur le sens et l’impact du mot que vous citez. Une autre variation de cette technique consiste à utiliser un chapelet et une prière spécifique, en se concentrant sur chaque perle et prière que vous répétez. C’est le principe des malas de méditation qui aident à compter le nombre de fois que le mantas est récité, chaque perle correspond à une unité et on peut ainsi compter avec les doigts les yeux fermés tout en ayant l’esprit ailleurs.






📿 voir la collection de mala tibétain
Analyse du corps :

	Allez dans un endroit calme et confortable et éteignez votre téléphone portable et mettez-vous à l’écart de toute distraction.
	Allongez-vous pour cet exercice, dos au sol, les bras le long de votre corps et les jambes tendues, votre cou et votre dos droits et détendus. Vous pouvez choisir de vous allonger sur un tapis ou votre lit.
	Commencez par respirer profondément, en prenant des respirations lentes et légèrement accentuées. Ressentez dans un premier temps quelles sont les parties de votre corps en contact avec le tapis ou matelas. Concentrez-vous sur le relâchement de ces parties en vous focalisant dessus pour les relaxer.
	Ensuite, tâchez de laisser toutes les pensées ou les sons qui pourraient vous distraire derrière vous, et concentrez-vous uniquement sur votre corps.
	Acceptez chaque sensation, qu’il s’agisse de douleur ou de relaxation. Portez votre attention sur les différentes parties de votre corps, en commençant par vos orteils, la plante de vos pieds, vos chevilles et en remontant jusqu’à votre tête. Apportez une attention individuelle à chaque partie de votre corps. Notez les différentes sensations de ce dernier, que ce soit de la chaleur, de la tension, de la douleur, ou de la relaxation. Visualisez la relaxation par le biais de votre respiration, par la chaleur éprouvée dans chaque section corporelle évoquée. Après avoir prêté attention sur chaque partie, concentrez-vous sur les sensations de votre corps dans l’ensemble.


Visualisation : 

	Asseyez-vous en position de méditation dans une pièce calme et sans distractions possibles. Commencez à respirer profondément en vous concentrant sur le son et la sensation de votre respiration et laissez votre corps se relâcher.
	Lorsque vous êtes détendu, visualisez l’image d’un endroit paisible, qu’il soit réel ou imaginaire. Cela peut être un lac, des montagnes ou une forêt.
	Concentrez-vous sur chacun de vos sens. A quoi ressemble ce lieu ? Imaginez les détails visuels, en vous focalisant sur chacun d’entre eux. Imaginez ce que vous pourriez ressentir, sentir, goûter ou entendre dans cet endroit.


Marche méditative :

	Choisissez un endroit où vous pourrez marcher et dans lequel vous serez confortable et en sécurité, que ce soit dans un parc, le long d’un sentier etc…Au lieu de vous focaliser sur l’exercice physique ou la destination à atteindre en marchant, concentrez-vous simplement sur la sensation de mouvement et sur ce que vous ressentez à travers vos pieds lorsqu’ils touchent le sol pour vous propulser vers l’avant.
	Ralentissez quelque peu le rythme de votre marche pour vous permettre de visualiser chaque mouvement de vos jambes, bras et de votre torse.
	Permettez à vos pensées de passer à travers votre esprit sans que vous ayez à les analyser, les juger ou les retenir. Videz-vous la tête et recentrez votre attention sur la sensation de votre marche.


N’hésitez pas à vous rendre sur notre guide de la marche méditative pour en savoir d’avantage sur cette pratique de plus en plus courante.

5 exercices de méditation rapides et faciles:

Cet article à déjà été suffisamment développé mais si vous êtes encore intéressé pour connaitre des techniques de relaxation, j’ai rédigé un article sur 5 exercices faciles de méditation qui peuvent être réalisé par tous et partout.

Essayez d’y consacrer au moins dix minutes tous les jours et vous constaterez par vous-même les résultats positifs.

Et pour finir je vous offre une méditation guidée:
















⬇️ Mon choix de Mala de Méditation ⬇️

[wcpcsup id= »21237″]

Mots clés qui ont permis aux internautes de trouver cet article:

Comment méditer

Comment mediter

Mediter

Comment medite

Bien mediter

La méditation

Comment faire pour méditer

Pratiquer la méditation

Cours de méditation

Comment bien méditer

Sources:https://fr.m.wikipedia.org/wiki/Méditation
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						Marie 29 ans, fondatrice de la boutique Coeur de pierre. De voyage en voyage en Asie j'ai appris les moindres secrets de la culture de la lithothérapie. Je partage avec vous ma passion, car votre bien-être est la priorité de toute chose.					
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							Marre d’être en prise avec vos émotions? Comment vivre une vie entière et consciente?
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     D.Y.     
    
 Conforme à la photo il est identique à la photo, même plus beau en vrai d'ailleurs.
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           Porte-clés Papillon    
     D.Y.     
    
 Il me plait je ne regrette pas mon choix
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 parfait Parfait correspond à la description
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 Génial Plus gros que ce que je pensais. Très beau, il est arrivé rapidement et bien emballé
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 Ravie de ce bracelet Le bracelet est agréable à porter et m'apporte beaucoup de bien au quotidien. Je recommande à toutes les personnes en chagrin amoureux.
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       A.B.     
    
 Incroyable Je suis ravie de mon mala chemin de vie, depuis que je le porte tout me semble possible !

Que d belles énergies !!!

Essayer le vous ne serez pas déçu !

Et merci pour les conseils de nettoyage des Pierres 👍
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							Quelle est votre couleur favoris ?
Augmentez votre taux vibratoire avec un bijou qui vous fait plaisir !
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							Sélectionnez votre signe
Trouvez le bijou en pierre qui s’harmonise au mieux avec votre signe astrologique !
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