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PRESENTATION DU GUIDE

A

; EnQe?WaeN'" ANr KkdNARAdJAr DN esvateAdW Ncr
g | équilibre spirituel en toute simpli  cité en appliquant guelques
#' regles simples et efficaces.

Si vous aussi étes victimes du stress, des frustrations indissociables du quotidien, si

vous étes parfois victime d’'un manque de confiance, ou si vous étes simplement en
quéte de meilleures perspectives de vie, notre petit guide est une introduction

indispensable.

Que vous soyez initié ou simplement curieux, ce guide vous accompagne pour vous
offrir des principes essentiels qui vous permettront d’‘améliorer votre quotidien de

maniere significative, a condition d'y dédier le temps nécessaire.

Il n'est pas pour autant nécessaire d’'y passer toutes vos journées. Il s‘agit bien au

w‘@ contraire d’'un principe de régularité qui permet d’'intégrer une discipline simple dans
votre semaine de travail souvent bien remplie. Savoir dédier un temps pour soi 2 a 3

o, |
fois par semaine fait du bien a votre esprit et a votre corps. Vous vous sentez
. |,
NS | mieux et cela impacte tous les aspects de votre vie : a la fois personnels et |
. professionnels.
v e




LA MEDITATION : RETROUVER VOTRE EQUILIBRE

La meditation est une pratique mentale qui consiste en une attention
portée sur soi ou sur un certain objet de pensée dans le but d'en approfondir
le sens et de retrouver votre paix intérieure. On la retrouve dans de nombreux
courants spirituels ou religieux comme celles du bouddhisme, du taoisme, de
l'hindouisme, de lislam, ou méme du christianisme. Elle est également

intimement liee au Yoga.

*

Objectifs & principes fondateurs

Dans une démarche plus populaire en occident, la méditation sert surtout a

se recentrer sur soi, épurer ses pensees, et apprendre le ldcher prise.

Trop souvent noyé pdr les obligations, les “deadlines” au bureau ou les
responsabilités, le lGcher prise atteint par la méditation permet a terme de

revoir ses priorites, d'acceder a la sérenité et a plus de stabilité dans sa vie.

Certains diront que la médiation permet d'améliorer notablement ce que l'on
appelle lintelligence émotionnelle, en d’'autres termes : étre conscient de ce
gue Llon ressent, savoir identifier les causes de ses troubles, savoir

quand/comment/ou les exprimer et savoir gérer les conséguences.

Guide pratique
Offert par Zenamaste - hello.stephaneguyot@gmail.com



*

Bienfaits reconnus

Lorsque la méditation est pratiquée correctement, les premiers effets se font
ressentir tres rapidement (des la premiere séance). On commence ensuite a
ressentir des bienfaits significatifs au bout de 2 a 3 semaines. Une
transformation interne plus profonde s'opere au bout de quelques mois de

pratique.

Au départ, la meditation procure un dapaisement général et permet de faire
diminuer votre tension artérielle. On pourra noter ensuite un developpement

des capacités mentales et notamment de la concentration et de l'attention.

Les méditants sont plus agiles mentalement, plus vifs que la moyenne. Ils sont
capables d'intégrer et de comprendre rapidement des problématiques plus

complexes et sont a la fois créatifs et structurés mentalement.

On remarque également des differences marquées au niveau des
comportements. Les personnes pratiquant la meditation sont plus douces,

plus soucieuses des autres, plus sociables et plus calmes.

Des études sur le stress ont montré que les méditants possedent un niveau de
stress de 30 a 40% inférieur & ceux qui ne pratiquent pas la méditation et qui
possedent un style de vie comparable. Les meéditants sont d'ailleurs moins

enclins a la colere et a la dépression.
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Difféerents types de méditation

Des centaines de techniques de méditation existent mais il est inutile de
toutes les connaitre, surtout si vous commencez. Inutile de vous éparpiller

si vous cherchez une méthode simple pour progresser rapidement.

Nous vous proposons de découvrir les 4 méditations les plus répandues :

La méditation vipassana
La méditation transcendantale
La méditation Zen
La méditation en pleine conscience

1/ La méditation Vipassana

Elle est souvent considérée comme la base des autres techniques de
meditation, axée principalement sur la respiration. Elle permet, entre autre, de
développer sa concentration et son attention qui sont les deux piliers

incontournables pour progresser sur la voie de la meditation.

2/ La méditation transcendantale

Cest une technique de relaxation profonde et de développement de la
conscience. Elle se base notamment sur l'utilisation de mantras (phrases ou
mots répétés de nombreuses fois). Certaines communautés utilisent des objets
tels que des colliers de perles afin de gérer la répétition de leur mantra et
donc leur seance de meéditation.

Elle est parfois consideree comme la plus facile car elle offre un support de
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concentration plus concret mais en realité, sa maitrise requiert une grande

experience.

3/ La méditation Zen

Cette méditation utilise des techniques pour changer la perception que nous
avons de la realite. Elle est basée sur lexpérience immédiate et la
compréhension de toutes choses par le biais de l'observation et de la réflexion.

Un changement assez radical de point de vue sur le monde et soi-méme est a
prevoir.

4/ La méditation en pleine conscience

Elle permet de s'dffranchir du flot de pensées qui traverse sans cesse notre
esprit, d'étre pleinement éveillé a linstant présent et conscient de son corps,

des autres et de son environnement.
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Comment intégrer la méditation dans votre semaine

Durée et fréquence des séances

Ne croyez pas qu'une seance de meditation doive obligatoirement durer des
heures. Sachez que vous pouvez adapter la longueur de votre séance d
quelques minutes. Quoi qu’il en soit, comme pour tout le reste, plus vous vous

entrainez, meilleurs seront les résultats.

Vous pouvez lintégrer le matin au leve, étant déja détendu, il vous sera plus
facile d’en tirer un bénéfice. Défense cependant de se rendormir !
Vous pouvez aussi lintégrer le soir, ce qui vous aidera vous relaxer avant

d’'aller vous coucher.

Nous vous conseillons de réaliser 2 d 3 séances par semaines au Minimum,

plus si possible.

Séance de méditation express (5 min)

Asseyez-vous dans une position confortable que vous pourrez tenir assez

longtemps (et ce n'est pas si facile lorsque l'on déebute).

Fermez les yeux, ralentissez légerement votre respiration et concentrez-vous

sur la sensation de l'air qui rentre et sort par vos narines.
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Vous allez voir qu'il est difficile de rester concentré sur cette sensation. Des
penseées et des idées traversent sans cesse notre esprit et nous empéchent de
rester totalement concentrés. Lorsque votre esprit s'égare, essayez de vous

reconcentrer sur la sensation de l'air entre vos narines.

Faites l'essai 5 minutes... Le tour est joué, vous aurez certainement pu déceler
une légere sensation de relaxation et de détente. C'est un début, cet exercice
ne prend que tres peu de temps et peut vous aider a debuter la méditation ou

4 vous recentrer lorsque vous n‘avez que tres peu de temps.

Séance de méditation complete (15 a 30 minutes)

0 Trouvez un endroit calme et installez-vous confortablement Allongé ou
assis, peu importe du moment que vous étes bien. Vous pouvez croiser
les jambes, le tout est de trouver une position stable.

0 Concentrez-vous sur le moment présent. Soyez conscient des bruits qui

VOus entourent.

O«

Concentrez-vous sur votre respiration. Eliminez toutes penseées parasites,
VOUS pouvez aussi vous concentrer sur un nhombre si cela vous convient
mieux. €n le visualisant, cela vous permet d'oublier toutes les pensées
accessoires.

0 Ressentez votre corps. Une fois concentré, faites attention a chaque
partie de votre corps, commencez des pieds jusqu'd la téte. Si des

pensées pdarasites reviennent, retournez 4 l'étape précédente avant de

continuer.

0 Ne vous prenez pas trop la téte a vous demander si vous faites bien les
choses. Restez calmes et concentrés sur votre respiration. La perfection
N'existe pas, faites donc au mieux.
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LE YOGA : EXERCICE ET RELAXATION

*

Bienfaits du Yoga

Le yoga se rattache clairement a la meditation. Cest une discipline qui
associe exercices physiques, exercices respiratoires, exercices de concentration

/ méditation et exercices de relaxation. En quelques mots le yoga

Donne plus de souplesse

O«

Revitalise l'ensemble du corps en faisant mieux circuler 'énergie

Harmonise la musculature

Ameéliore la qualité de notre respiration

O«

Ameéliore les fonctions digestives

O«

Favorise la détente et une meilleure gestion du stress

Ameéliore la qualité du sommeil

Nous ne saurons trop vous conseiller une séance

le matin au réveil.

Nous vous invitons a essayer un enchainement d’étirements
combinant les 10 postures essentielles

d’'une bonne séance de Yoga.



*

Garder la forme
5 postures simples en 15 minutes

Commencez tout simplement debout, vos pieds se touchent.

Cette position est la base pour toutes les postures s’effectuant debout.
€lle vous donne une meilleure perception de vous-méme et vous

permet de sentir la terre en dessous de vous. La pose en “montagne”

































