Colette

Comment méditer
sans se prendre la
tete

=

Des clés simples pour vous poser,
respirer, et retrouver votre paix
intérieure... sans pression.
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Pourquoi ce guide ¢

Sivous lisez ces lignes, c’est sans doute que vous
avez envie de ralentir un peu. De vous poser. De
souffler. Peut-étre que vous avez entendu parler de
la méditation, vu passer une appli, un podcast ou
une vidéo YouTube... Et peut-étre aussi que vous
vous etes dit :

« J’aimerais bien essayer, mais je ne sais pas
comment m’y prendre. »

Ou encore :

« J’ai déja essayé... et j’ai vite abandonné. »

(Ca tombe bien. Ce petit guide est fait pour vous.
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Pas besoin d’étre moine, ni de savoir « faire le vide » dans
sa tete. Pas besoin non plus d’avoir une heure devant soi
tous les jours. Et surtout : pas besoin de vous mettre la
pression.

Je vous propose ici une approche simple, accessible, et
surtout... déculpabilisante de la méditation. Parce qu’on a
déja bien assez de raisons de se sentir « pas assez ceci » ou
« trop cela ». Alors si on pouvait, pour une fois, juste étre
comme on est, et se faire du bien... ce serait déja beaucoup.
Dans ces pages, je vais vous partager ce que j’al appris,
expérimenté, vécu - et parfois abandonné - sur ce chemin.
Sans dogme, sans recette miracle, mais avec I’envie de vous
transmettre quelque chose de vrai, de vivant, et surtout
d’utile.

Prenez ce qui vous parle. Laissez de coté ce qui ne vous
correspond pas. Revenez-y plus tard si le ceeur vous en dit
Méditer, ce n’est pas réussir a ne penser a rien.
Méditer, c’est prendre le temps de se retrouver. Tout

simplement. n



O I Les idées recues sur la
méeditation

Quand on parle de méditation, il y a souvent tout
un tas d’idées qui nous viennent en téte. Et bien
souvent... elles nous découragent avant méme
d’avoir commencé.

Alors commencons par mettre les choses au clair
et déboulonner quelques idées recues. Histoire
de repartir sur de bonnes bases.




LL FAUT FATRE LE VIDE DANS SA
TETE

C’est sans doute la plus grosse erreur de casting.
Vous vous assevesz, vous fermez les veux, et la...
votre mental s’emballe. C’est le défilé des pensées
s la liste de courses, une dispute passée, des
images bizarres, une chanson qui tourne en
boucle.

Et vous vous dites : « Fe suis nul-le, j’y arrive
pas. »

\\) Bonne nouvelle : vous n’avez pas a faire

le vide.
La méditation, ce n’est pas supprimer
les pensées, ¢’est apprendre a ne pas
vous laisser emporter par elles. A les
regarder passer comme des nuages
dans le ciel, sans forcément monter
dedans.




JE PENSE TROP

Oui. Et c’est normal. Tout le monde pense.
Meme les personnes qui méditent depuis 20
ans. Le but n’est pas de ne plus penser, mais

de voir que vous etes en train de penser.
Rien que ca, c’est déja énorme.
Chaque fois que vous remarques que vous étes
parti-e dans vos pensées et que vous revenez a
volre souffle... vous étes en train de méditer.

JEDOTS ETRE CALME ET ZEN AVANT D

MEDITER

En réalité, c’est précisément parce que vous étes
stressé-e, tendu-e, agité-e que méditer peut vous faire
du bien.

Vous n’avez pas besoin d’attendre le bon moment.
Il n’y a pas de moment parfait pour méditer, sauf
celui que vous étes en train de vivre.



L FAUT S ASSEOTR EN LOTUS PENDANT
30 MINUTES

Si vous aimez ca, tres bien. Sinon, une chaise, un
coussin ou meme votre lit feront tres bien laffaire.
Et pour la durée, 2 ou 5 minutes, c’est déja une
tres belle pratique.

Ce n’est pas la forme qui compte, mais la qualité
de votre presence.

LE NEST PAS POUR MO

Méditer, ¢’est un peu comme respirer. Ce n’est pas
réservé a une élite, a une religion ou a une philosophie de
vie. C’est un geste intérieur que tout étre humain peut
explorer.

Et surtout : vous pouvez commencer la ou vous étes, avec
qui vous éetes aujourd’hui.



A retenir

Méditer, ce n’est pas réussir quelque chose.
C’est vous offrir un espace de présence, tel que
vous étes, avec ce qui est la.

Et c’est déja beaucoup.




02 MEDITER, C'EST QUOL
AU JUSTE !

On entend souvent dire que méditer, c’est
étre « dans I'instant présent ». Mais
concretement, qu’est-ce que ca veut dire ?
&fcéditer, c’est poser son attention sur ce qui

est 1a, maintenant. Votre respiration. Vos
nsations corporelles. Les bruits autour de
ous. Vos pensées, méme. C’est comme si
vous passiez un coup de projecteur sur ce
que vous vivez, ici et maintenant.

| Pas pour analyser. Pas pour juger.

y _Juste pour observer. Ressentir. Accueillir.
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UNE ATTENTION POSEE

C’est aussi simple — et aussi subtil — que cela : vous
etes la. Entier-e. Disponible. Méeme si ¢ca dure 30
secondes.

Et quand votre esprit s’en va (ce qu’il fera, c’est
garanti), vous revenez. Encore et encore. Avec
douceur.

UNE RESPIRATION COMME ANCRAGE

Votre souffle est toujours la. Il est votre point
d’ancrage naturel.

En méditation, on s’y connecte souvent pour
revenir au corps, revenir a soi.
Inspire... Expire... Et vous €étes revenu-e a vous-
meme.




Une bienveillance
envers soi

La meéditation, ce n’est pas un exercice de
controle. C’est un exercice de liberté.
Pas.de bonne ou mauvaise méditation.

Juste I'intention d’étre présent-e, d’instant en
instant.
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Comment

commencer
simplement

Pas besoin de changer de vie ni de tout comprendre.
Voici un petit mode d’emploi pour démarrer tout de
suite, sans complication. 13



(HOISISSEZ UN MOMENT
TRANQULLLE

Le matinau réveil, le soir avant de dormir, dans
votre voiture a l'arreét, dans les toilettes du
bureau (oui oui)... L'important, c’est que ce soit
un moment rien que pour vous.

INSTALLEZ-VOUS CONFORTABLEMENT

Assis sur une chaise, en tailleur sur un coussin,
allonge... Peu importe.
L’essentiel : une position stable, ni trop rigide, ni
affalée. Un dos droit, les mains posées, les épaules
reldachées.

RESPIREZ (ET NE FATTES RIEN D'AUTRE)

Fermez les yeux (ou pas). Et portez attention a votre
respiration.
Inspire. Expire. Observez le mouvement de I’air. La
sensation dans vos narines, votre ventre, votre poitrine.
Quand vous partez dans vos pensées (ce qui arrivera),

revenez doucement a votre souffle.
14



“Commences petit
®

2, 3, 5 minutes. C’est largement suffisant pour
commencer. Mieux vaut 3 minutes chaque jour
que 30 minutes une fois par mois.
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Ce que la meéditation peut
(vraiment) vous apporter

Pas de promesse magique ici. Mais avec un
peu de régularité, voici ce que vous pourriez
remarquer
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PLUS DE CALME INTERTEUR

Votre esprit continue a
produire des pensées, mais
vous éles moins emporté.e.
Un peu comme si les vagues

ctaient la, mais que vous
appreniez a surfer
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UNE MELLLEVRE ECOUTE DE SO

Avec la méditation, vous devenez plus sensible a ce
gue vous ressentez, a vos besoins, a vos limites.
Vous apprenez a vous respecter.

UNE AUTRE FACON DE VIVRE LE STRESS

Les difficultés ne disparaissent pas, mais vous les
vivez avec plus de recul, de solidité intérieure.

UNE PRESENCE PLUS ANCREE

Dans votre corps, vos relations, vos décisions.
Vous étes la. Moins dispersé-e, plus vivant-e.




Trouver votre

propre rythme

05

Il n’y a pas UNE maniere de méditer.
Il y a votre maniere, celle qui vous convient,
aujourd’hui.

VOUS ETES LTBRE

Asseyez-vous si vous le voulez. Méditez en marchant
si c’est plus simple. Ecoutez une méditation guidée si
cela vous aide. Faites une pause de 2 semainesléi
besoin. Revenez quand vous voulez.



LA SEULE REGLE - REVENTR

Méme si vous avez « oublié » de méditer pendant
plusieurs jours, vous pouvez toujours
recommencer. A chaque instant, vous avez une
nouvelle chance.
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QUELQUES PRATIQUES TOUTES
STMPLES A TESTER

Voici 3 petits exercices a expérimenter des
aujourd’hui
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3 MINUTES DE RESPTRATION CONSCIENTE

Asseyez-vous. Fermez les yeux si vous le souhaitez.
Ressentez votre souffle entrer et sortir.
Quand une pensée arrive, dites-vous simplement :
« pensée », puis revenez a la respiration.
Trois minutes. C’est tout.

MARCHE MEDITATIVE

Marchez doucement, sans but. Portez volre
attention sur les sensations dans vos pieds, vos
jambes. Sur le contact avec le sol.

Un pas a la fois. Un souffle a la fois.

PAUSE AVANT DE DORMIR

Allongé-e dans votre lit, prenez 5 respirations
profondes.
Observez les sensations de la journée dans votre
COrps.
Et laissez-vous glisser vers le sommeil avec

douceur.
22



Conclusion

Méditer, ce n’est pas devenir quelqu’un d’autre.
C’est revenir a ce que vous étes déja.
C’est reconnaitre en vous un espace de calme, de
clarté, et de confiance, méme quand la vie est
mouvementée.

Chaque respiration est une invitation.
Chaque instant est un nouveau départ.
Alors prenez ce que vous avez lu ici, et faites-en
quelque chose de vivant.

Pas besoin que ce soit parfait.

Juste vrai.

Merci d’avoir pris ce temps pour vous. Et peut-
étre... a bientot sur le chemin.

23



., Merci1 pour votre
lecture

Merci d’avoir pris le temps de lire ce petit guide.
C’est déja un acte de présence, un pas vers
vous-meéme.

Dans un monde qui court dans tous les sens,
vous avez choisi de ralentir un peu. De vous
poser. De vous reconnecter a I’essentiel.

Et rien que cela, c’est précieux.

J’espere que ces pages vous auront donné I’envie
— ou I’élan — de continuer a explorer la
méditation, a votre facon, a votre rythme, sans
pression.

N’oubliez pas :

La méditation n’est pas une case a cocher.
C’est un chemin que I'on peut emprunter
chaque jour, chaque instant.

Et vous étes libre de le suivre comme bon vous

semble. 24



Restez en lien
avec nous

Si vous avez envie d’aller plus loin, de pratiquer a
plusieurs, de recevoir des ressources inspirantes ou
d’étre informé-e de nos prochains ateliers et
événements, n’hésitez pas a adhérer a I'association
Acarya Méditation

*1

C’est aussi la que nous partageons nos
actualités, nos idées, nos coups de coeur...
toujours dans le méme esprit : simple, sincere,
et sans se prendre la téte.

Prenez soin de vous,
et a bientot peut-€tre, sur un coussin ou au
détour d’un souffle...
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https://acaryameditation.com/adhesion-a-lassociation/

