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MEDITATION

Votre premiere legon

Pratique ancestrale, la méditation nous fait découvrir
une autre dimension de nous-méme, plus sereine et plus
compassionnelle. Véritable exercice quotidien, elle nous aide
a explorer nos mondes intérieurs et a poser des actes plus
justes. Longtemps réduite au rang de fantaisie New Age
rescapée des années hippies, cette discipline a su trouver un
nouveau souffle. Face aux difficultés personnelles de la vie et
a la morosité ambiante, méditer aide A mieux vivre et 3 porter
un regard plus clair sur soi et sa place dans le monde.
Antidote efficace contre les dérives de notre mode de vie fait
de sollicitations permanentes, elle est un moment de
recentrage, qui offre du calme, et apaise le cerveau. Une facon
de « débrancher », sans pour autant perdre pied, pour
retrouver la joie d’'étre en accord avec ce qu'on est. Ses effets
bienfaisants pour I'esprit sont méme prouvés par la médecine.
Alors, on commence ?

Par Isabelle Delaleu

Un moment
pour sol, et
pour tous

Quand on n'a jamais pratiqué, méditer peut
sembler compliqué, infaisable, ou encore réservé
a une élite capable d’immobilité et d’une sagesse
philosophique infinie. En réalité, tout est question
de... travail | Arnaud Riou, conférencier, coach
organisateur de stages de méditation et auteur de
Calme, mon carnet de méditation (voir Shopping
page 30), répond aux questions d’Horoscope.
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HOROSCOPE: Comment débuter, surtout quand
onse sentincapable de rester en lotus pendant
une heure ?

Arnaud Riou : Simplement, sans se mettre la pres-
sion ! Nul besoin, en effet, d’étre initié pour méditer !
Il s'agit d’un travail intérieur, d’'une gymnastique de
I'esprit. En pratique, on commence par ralentir (nous
faisons tout trop vite, dans la précipitation), puis se
poser : s’asseoir cing a dix minutes et se concentrer
sur sa respiration. On apprend, pendant ces instants
(parfois longs et difficiles dans un premier temps), a
« étre ici et maintenant ». Nous ne sommes pas habi-
tués a 'immobilité dans un monde qui bouge en per-
manence : nous savons « faire », pas « étre ». Pour
s’exercer, on peut apprendre a se concentrer sur dif-
férents supports : la conscience de son corps, une
bougie, unefleur, un tableau... L'essentiel est de « po-
ser » son esprit afin qu’il ne vagabonde plus. Dans
tous les cas, il faut commencer avec des sessions



courtes, dont on augmentera ensuite la durée, pour
progresser.

Progresser ? Vous voulez dire que la méditation
est un entrainement et qu’on va « faire des
progrés » ?

Oui ! J'ai I'habitude de dire que « la méditation n’est
rien, seul compte 'entrainement a la méditation ».
C’est une fagon de muscler son mental, de le forger
atravers cette pratique, jour aprés jour. Au fil du temps,
cela devient plus simple, plus aisé. Ensuite, avec un
peu de pratique, on peut méditer partout : idéalement,
dans la nature, pour se reconnecter aux éléments,
mais aussi au bureau, dans le train... On peut égale-
ment méditer en mouvement, en marchant, en man-
geant, en prenant sa douche. Il suffit d’agir avec calme,
de ne plus faire les choses par réflexe et avec I'esprit
ailleurs, mais en étant centré, pleinement présent,
« inspiré »,

La méditation nous aide-t-elle a faire de nous
« les mémes, en mieux » ?

Oui, car elle est un travail d’acceptation sans résigna-
tion. Parce qu'on ne peut changer ce qui est (les
choses comme les gens), elle nous apprend a I'ac-
cepter comme tel. Au lieu de sans cesse souhaiter
avoir ou posséder (ce qui suscite avidité et insatis-
faction permanentes, et crée une violence en nous a
l'origine de la plupart des conflits), méditer nous aide
a ETRE. Cela nous aide a mettre plus de lien entre ce
gu’on veut et ce qu’on fait, d’étre au clair dans nos
choix et dans les actes que nous posons, de gagner
en énergie pour les accomplir. Sur un plan personnel,
on devient plus ouvert, moins irascible : cette porte
d’acces au calme intérieur ouvre le ceeur, développe
la compassion, et une prise de conscience forte de
la connexion et du lien qui nous unit au monde, ce
qui ameliore notre sens des responsabilités. Juste
parce qu’on s'est trouvé soi.
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Pas a pas : les bons exercices

Médecin psychiatre, Christophe André* est I'un des premiers a avoir
intégré la méditation dans le traitement des dépressions, et a avoir fait
découvrir cette pratique au grand public.

EXERCICE 1

Plusieurs fois dans la journée, faire
des pauses, yeux fermés, pendant
10 mouvements respiratoires com-
plets (qu'on ne doit pas forcer), pour
reposer son cerveau, et s’'apaiser.
N’en attendez rien, juste un break
pour I'esprit, une transition a répé-
ter idéalement dés qu’on change
d’activité (aprés avoir bouclé un
dossier, passé un coup de télé-
phone...) pour vous « débrancher »
guelgues secondes.

EXERCICE 2

En situation d’attente (médecin,
transports, caisse du supermarché),
au lieu de pianoter sur votre smart-
phone ou de cogiter, recentrez-vous
Sur vous : votre corps, votre respi-
ration, les bruits que vous enten-
dez, ce que vous voyez. Ainsi, au

Un guide

Coach et conférencier, I'auteur de ce
carnet s’adresse a ceux qui veulent
« mettre sur pause ». Il donne des
idées pour calmer notre agitation
intérieure, avec des conseils simples,
accessibles aux débutants et joliment
illustrés par Marie Bretin.

Calme, mon carnet de méditation,
Arnaud Riou, éditions Solar, 12,90 €
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lieu d'étre dans 'action, la distrac-
tion, la rumination ou la réflexion,
VOus vous placez dans un ressenti
apaisant pour I'esprit.

EXERCICE 3

Pouraller un peu plus loin, asseyez-
vous, yeux fermés (sans obligation
de croiser les jambes et encore
moins de vous mettre en lotus), puis
laissez-vous « entrer en contact »
avec vous-méme, sans pensée ni
objectif particulier, sans vouloir mo-
difier quoi que ce soit. Cherchez
seulement a étre la, dans l'instant
présent, comme dans votre bulle :
cela augmente la lucidité et la
conscience de soi.

Un soutien
Zafu, c¢’est le mot japonais qui veut
dire coussin de méditation. Parce qu'il
est impossible de faire le vide quand
ona mal aux muscles, il aide 4 garder
le dos droit pour méditer en position
assise. |l évite aussi les tensions des
muscles du bassin.
Zafu, 39,95 €, disponible en ligne
(www.yogimag.com)

COMMENT PROGRESSER ?
Lidéal est de commencer avec un
ouvrage qui permet d’appréhender
les techniques et peut servir de
guide. Testez les différents exer-
cices pour voir ceux qui vous cor-
respondent le mieux. Ensuite, si
vous avez envie d’aller plus loin,
vous pourrez méditer au sein d’'un
groupe.

(*) Auteur de :

b Méditer jour aprés jour,
25 lecons pour vivre en pleine
conscience (avec un CD) -
Llconoclaste, 2011

b Je médite jour aprés jour
Llconoclaste, 2015

D Trois amis en quéte de
sagesse, avec Alexandre Jollien
et Matthieu Ricard -
Llconoclaste et Allary, 2016

HUILES ESSENTIELLES

POUR DIFFUSION

Une fragrance
Pour laisser voguer notre esprit vers
le calme et la détente recherchés,
cette formule aux huiles essentielles
diffuse des senteurs de bois de rose
d’Asie, de cédre de I'Atlas et de cannelle
de Ceylan. En vente en pharmacie et
en parapharmacie.

Huiles essentielles Méditation, a
diffuser, Puressentiel, 10€



Des bienfaits
reconnus par
les scientifiques

La pratique réguliére de la méditation apporte
de réels bénéfices, démontrés par la science
depuis quelques décennies, qui accepte enfin
de réconcilier corps et esprit...

PHYSIQUEMENT
Les bienfaits sont si importants que plus de la moi-
tié des écoles de médecine américaines ont intégré
laméditation et la spiritualité dans leurs programmes!
Plusieurs études ont prouvé son effet sur I'hyper-
tension artérielle, le taux de cholestérol, les douleurs
chroniques mais aussi les maladies infectieuses
(-30 %) et cardiovasculaires (-87 %). Chez les pra-
tiguants, le nombre ;

de consultations v
meédicales chute de
moitié (-44 %).

MENTALEMENT
Chasser les idées
noires:chezlesdé-
pressifs, la médita-
tion est un bon ou-
til de prévention des
rechutes. Elle réduit le risque de moitié, en modifiant
le regard posé sur le monde par le patient, et en
l'aidant & mieux réagir aux événements qui pour-
raient le faire déraper.

Mieux gérer son stress : méditer aide a moins
ruminer, a mieux profiter de I'instant présent, a rela-
tiviser ses difficultés. En somme, & prendre durecul.
Mieux se maitriser : les impulsifs, les excessifs,
les énervés, les agressifs, les « soupe au lait » ap-
prennent a garder leur self-control.
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Des questions restent
pour Yous sans réponse...

Vous avez besoin
~ de savoir!

“Depuis plus de 15 ans,
je vous aide gréice & mes
dons de VOYANCE
a répondre
aux questions que vous
vous posez.”

Consultations de $h & minuit

www.loracle.fr

Notre équipe pluridisciplinaire, reconnue pour ses
qualités, est composée de talents qui vont vous épater,

Leurs prédictions sont réelles. Ils sappuient sur les
méthodes suivantes : bio-énergie, Chamanisme,
inferprétation des réves, sophrologie, numérologie,
médium spirite...

Nous vous proposons des forfaits de 10 a 100 minutes,

a 1.40€ par minute. Aucun dépassement nest possible,

le paiement est sécurisé par CB et les consultations sont
100% privées et confidentielles !

Pour acheter votre forfait, RDV sur notre site
www.loracle.fr, recevez ensuite votre code personnel, et
appelez le 01.70.70.03.51 (appel non surtaxé)

www.loracle.fr, premier réseau garantissant la qualité
de consultations par de VRAIS professionnels.




