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Méditations
€ recentrage

Une méditation guidée pour

intégrer le travail intérieur en douceur.
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RESPIRER. DEPOSER. REVENIR.

Un compagnon lent
pour celles et ceux qui

ne veulent plus se réparer,
mais se retrouver.
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Ce guide n’est pas une nouvelle méthode
a appliquer parfaitement. C’est un espace.
Un rythme. Une maniére de revenir vers
ce qui est déja la, sous les couches de
bruit, d’efforts et de comparaisons.

Tu peux I'ouvrir quand ton mental est

saturé, quand tu sens que tu t’éloignes < 7 &
3 ; ; . i, } e s 5,,;4";‘1»
de toi, ou quand tu as besoin d’un fil p— ¢ B s

simple pour revenir au centre.

Chaque méditation t’invite a déposer
quelque chose : le bruit, la honte, la
quéte, les voix empruntées, l'exces,
l'attente du déclic, puis la peur de
marcher depuis ton axe.

Ce que je dépose en ouvrant ce guide aujourd’hui
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03 — BIENVENUE
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Si tu as déja beaucoup cherché, tu connais
peut-étre cette fatigue particuliere : celle
d’avoir lu, écouté, sauvegardé, acheté, essayé...

sans sentir que quelque chose s'integre
vraiment.

Alors ce guide prend une position
volontairement différente. Il ne te demande
pas d’en faire plus. |l te propose de faire
moins, mais avec plus de présence.

Les pages qui suivent ne cherchent pas a
te convaincre. Elles ttaccompagnent dans

une forme de lucidité douce : revenir a toi
ne passe pas toujours par l'ajout d’'un outil.
Parfois, cela commence par une permission
silencieuse de cesser de courir apres la
bonne réponse.

Ce n'est pas toi le probleme.

0 Tu cherchais peut-étre
=

simplement dans trop de

directions a la fois.
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— MODE D'EMPLOI

Comment
utlhser ce

|"‘\¥'¢/\)

Choisis une méditation par jour, ou reste
plusieurs jours avec la méme. Lis d’abord
le theme. Puis installe-toi, respire, et laisse
le texte devenir une voix intérieure lente.

R, |
-

Tu peux lire a voix haute, enregistrer

ta propre voix, ou demander a quelqu’un
de te le lire. Le plus important n’est pas
la forme. C’est la qualité de présence
que tu t’accordes.

RYTHME CONSEILLE

7 a 15 minutes par méditation.
Puis 5 minutes d’écriture.

Rien de plus n’est nécessaire
pour commencer.

_ Ce que je m’autorise pendant cette lecture
\
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05 — SOMMAIRE
o

Les sept
passages

1. Déposer le bruit

2. Revenir au corps

3. Faire la paix avec la quéte

4. Retrouver sa voix

5. Dégager l'essentiel

6. Autoriser le déclic

7. Marcher depuis son axe

) Rituel d'intégration sur 7 jours

ﬂ Pages de journal et contrat de douceur

Lis lentement.

Reviens souvent. >};§ f\\
Laisse certaines phrases =~
travailler en silence.
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06 — PREPARATION

(Sie)

Créer le seuil

Avant chaque méditation, tu peux créer
un seuil simple. Eteindre les notifications.
Poser un verre d’eau. Ouvrir une fenétre.
Allumer une petite lumiere. Prendre ton
carnet.

Ces gestes n’ont rien de magique. lIs disent
seulement a ton systeme intérieur :
maintenant, je reviens.

-
1 9
1

5!" = ."‘t;'f' %

Ne cherche pas a devenir calme avant de
commencer. Commence avec ton agitation.
Elle a le droit d’étre la. Elle n’est pas un
obstacle a la méditation. Elle est souvent

la premiere chose qui demande a étre
accueillie.

o

' "”HH.!‘!””""

s “
PHRASE D’'ENTREE
4 . .
> Pendant les prochaines minutes,
je mai rien a optimiser.
Je peux seulement étre la.

Mon geste de seuil
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@ 07 — MEDITATION 1

Déposer
le bruit

Revenir a lespace sous les pensées.

l

)

\Y4
YZ  Une pause pour revenir au centre

Lis cette méditation comme on entre
dans une piece calme. Tu n’as pas
besoin de croire a tout. Tu peux
simplement laisser une phrase
descendre plus bas que la téte.

Avant de commencer, remarque
ton état sans le corriger. Fatigue,
agitation, résistance, curiosité :
tout est invité.

ANCRAGE

—0—
Pour cette méditation,
I'intention est simple :
revenir a l'espace sous
les pensées.
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— MEDITATION 1 - TEXTE GUIDE

Pt

Texte guidé

Installe-toi sans chercher la posture parfaite. Laisse
simplement ton corps comprendre qu’il n’a plus rien

a prouver pendant quelques minutes.

Ferme les yeux, ou garde-les entrouverts. Sens le poids

de ton corps. Sens ce qui te porte.

Maintenant, imagine que toutes les voix que tu as accumulées
— livres, conseils, podcasts, promesses, méthodes — sont des
manteaux posés sur tes épaules. Tu n’as pas besoin de les rejeter.

Tu peux seulement les déposer, un par un, au bord de toi.

A chaque expiration, murmure intérieurement :
je peux laisser du bruit partir. A chaque inspiration :

je reviens ici.

Ne cherche pas le silence parfait. Le silence intérieur
n’est pas I'absence de pensées. C’est I’espace ou tu n’es

plus obligé de les suivre.

INTEGRATION IMMEDIATE
Apres la lecture, reste immobile trente secondes.
Ne transforme pas tout de suite l'expérience

en analyse.

<A\ N C : .
e A\ | e que je remarque maintenant
P
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09 — MEDITATION 2

Revenir
au Corps

Retrouver le lieu qui ne ment pas.

Une pause pour revenir au centre

Lis cette méditation comme on entre
dans une piece calme. Tu n’as pas besoin
de croire a tout. Tu peux simplement
laisser une phrase descendre plus bas
que la téte.

Avant de commencer, remarque ton état
sans le corriger. Fatigue, agitation,
résistance, curiosité : tout est invité.

J @ 3

ANCRAGE
—0—
Pour cette méditation, 'intention
est simple : retrouver le lieu

qui ne ment pas.
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10 — MEDITATION 2 - TEXTE GUIDE
O

Texte guidé

Pose une main sur ton ventre, I’autre sur ton cceur. Ne
fais rien pour respirer mieux. Observe seulement le
rythme déja la.

Ton mental raconte beaucoup. Ton corps, lui, parle plus
bas. Il ne donne pas toujours des phrases. Il donne des

tensions, des élans, des refus, des apaisements.

Descends lentement ton attention dans les pieds, les
jambes, le bassin, la poitrine, le visage. A chaque zone,
demande : qu’est-ce qui peut se relacher d’un millimetre ?

Tu n’as pas besoin de comprendre toute ta vie aujourd hui.
Pour I'instant, il suffit de revenir dans ce corps que tu

as parfois quitté pour habiter des idées.

Reste avec cette phrase : je n’ai pas a me résoudre
par la pensée. Je peux d’abord revenir a la présence.

INTEGRATION IMMEDIATE

Apres la lecture, reste immobile trente secondes.
Ne transforme pas tout de suite I’expérience
en analyse.

AN o .
=2\ Ce que je remarque maintenant

10
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11 — MEDITATION 3

Faire la paix
avec la quéte

Honorer le chemin sans
continuer a se perdre.

¥

Une pause pour revenir au centre

Lis cette méditation comme on entre dans
une piece calme. Tu n’as pas besoin de croire
a tout. Tu peux simplement laisser une phrase
descendre plus bas que la téte.

Avant de commencer, remarque ton état
sans le corriger. Fatigue, agitation, résistance,
curiosité : tout est invité.

y W \

ANCRAGE

Pour cette méditation, I'intention est
simple : honorer le chemin sans
continuer a se perdre.
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— MEDITATION 3 - TEXTE GUIDE

A
>

Texte guidé

<
Imagine les années ol tu as cherché. Les livres
commencés, les carnets ouverts, les formations "
suivies a moitié, les phrases sauvegardées, les élans
sincéres puis retombés.

Regarde tout cela sans ironie. Ce n’était pas ridicule.
Ce n’était pas vain. C’était une maniere de tenir
debout avec les moyens que tu avais.

Inspire doucement : je reconnais ma recherche.
Expire : je n’ai plus besoin d’en faire mon identité.

Il est possible d’avoir beaucoup cherché et de ne
pas étre condamné a chercher encore. Il est possible
de transformer la quéte en terreau, et non en prison.

Laisse venir cette permission : je peux remercier
ce chemin, puis cesser de tourner autour de

moi-méme.

INTEGRATION IMMEDIATE

Apres la lecture, reste immobile
trente secondes. Ne transforme pas

tout de suite I'expérience en analyse.

\\  Ce que je remarque maintenant
&
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@ 13 — MEDITATION 4

Retrouver
sa VOIX

Distinguer le désir vivant
des voix empruntées.

\

‘>"/ Une pause pour revenir au centre

Lis cette méditation comme on entre
dans une piece calme. Tu n’as pas
besoin de croire a tout. Tu peux
simplement laisser une phrase
descendre plus bas que la téte.

Avant de commencer, remarque
ton état sans le corriger. Fatigue,
agitation, résistance, curiosité :
tout est invité.

()

ANCRAGE

V

Pour cette méditation,
I'intention est simple :
distinguer le désir vivant
des voix empruntées.
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MEDITATION 4 - TEXTE GUIDE

Texte guidé

>
Dans le silence, imagine une piece intérieure
remplie de chaises. Sur chaque chaise, une voix :
celle d’un parent, d’'un mentor, d’un livre, d’un

créateur, d'une peur, d’'une ancienne version de toi.

Elles ont toutes quelque chose a dire. Mais
aujourd’hui, tu n’es pas obligé de leur donner
la direction.

Place-toi au centre de cette piece. Respire. Puis
demande doucement : si personne ne devait

approuver ma réponse, qu'est-ce que je saurais déja ?

N’attends pas une révélation spectaculaire. La voix
intérieure revient souvent comme une sensation
simple, presque timide. Une inclinaison. Un non.

Un oui tranquille.

Répete : ma voix n’a pas besoin d’étre forte

pour étre vraie.

INTEGRATION IMMEDIATE

V"

Apreés la lecture, reste immobile
trente secondes. Ne transforme pas
tout de suite 'expérience en analyse.

Ce que je remarque maintenant
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@ 15 — MEDITATION 5

Deégager
I’essentiel

Choisir moins pour sentir plus juste.

‘ﬁ’

Y2 Une pause pour revenir au centre

Lis cette méditation comme on entre
dans une piece calme. Tu n’as pas
besoin de croire a tout. Tu peux
simplement laisser une phrase
descendre plus bas que la téte.

Avant de commencer, remarque
ton état sans le corriger. Fatigue,
agitation, résistance, curiosité :
tout est invité.

] _,

ANCRAGE

R
Pour cette méditation,
I'intention est simple :

choisir moins pour sentir

plus juste.
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16 — MEDITATION 5 - TEXTE GUIDE

Texte guidé

Visualise une table devant toi. Sur cette table, tout
ce que tu essaies de porter : projets, attentes,
comparaisons, ambitions héritées, promesses faites

a toi-méme, obligations réelles ou imaginaires.
Ne juge rien. Regarde seulement la quantité.

Puis demande : qu’est-ce qui, parmi tout cela,
nourrit vraiment ma vie ? Qu’est-ce qui ne fait que
maintenir mon agitation ?

A chaque expiration, retire symboliquement un
objet de la table. Pas pour abandonner ta vie. Pour

retrouver une surface disponible.

[’essentiel n’est pas ce qui impressionne.

C’est ce qui continue de respirer quand le bruit
se calme. Reste avec cette phrase : je peux choisir
moins, et devenir plus présent.

INTEGRATION IMMEDIATE

Apres la lecture, reste immobile
trente secondes. Ne transforme pas

tout de suite 'expérience en analyse.

2\\ Ce que je remarque maintenant
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@ 17 — MEDITATION 6

Autoriser
le déclic

Ne plus le forcer, lui faire de la place.

W

Y2  Une pause pour revenir au centre

Lis cette méditation comme on entre
dans une piéce calme. Tu n’as pas
besoin de croire a tout. Tu peux
simplement laisser une phrase
descendre plus bas que la téte.

Avant de commencer, remarque
ton état sans le corriger. Fatigue,
agitation, résistance, curiosité :
tout est invité.

()
®)

ANCRAGE
__._0__.

Pour cette méditation,
'intention est simple :
ne plus le forcer, lui faire
de la place.
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— MEDITATION 6 +- TEXTE GUIDE

-

Texte guide

Tu as peut-étre attendu le déclic comme un éclair.

Une certitude immense. Une réponse qui arriverait p—
enfin de I'extérieur et réglerait tout. -

Et si le déclic était plus discret ? Un relachement.
Une fatigue qui devient claire. Une évidence douce :
je ne peux plus continuer comme avant.

Assieds-toi avec cette possibilité. Ne force rien.
Respire dans I'espace entre 'ancien automatisme
et le prochain geste.

Demande : quelle petite vérité suis-je prét a
ne plus éviter ?

Le déclic ne se fabrique pas. Il se prépare.
[l vient quand l'intérieur n’est plus saturé par
ce qui 'empéchait d’entendre.

Murmure : je n’ai pas a pousser la porte.
Je peux cesser de la bloquer.

INTEGRATION IMMEDIATE

Aprés la lecture, reste immobile
trente secondes. Ne transforme pas
tout de suite 'expérience en analyse.

=Y N\

L

Ce que je remarque maintenant
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@ 19 — MEDITATION 7

_

Marcher
depuis
son axe

Repartir sans se trahir.

\s

Y  Une pause pour revenir au centre

Lis cette méditation comme on entre
dans une piece calme. Tu n’as pas
besoin de croire a tout. Tu peux
simplement laisser une phrase
descendre plus bas que la téte.

Avant de commencer, remarque
ton état sans le corriger. Fatigue,
agitation, résistance, curiosité :
tout est invité.

[ f@) |

e

ANCRAGE

—O_—

Pour cette méditation,
I'intention est simple :
repartir sans se trahir.
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— MEDITATION 7 - TEXTE GUIDE

0>

Texte guidé

Imagine une ligne verticale qui traverse ton corps,
du sommet de la téte jusqu’aux pieds. Ce n’est pas

une ligne rigide. C’est ton axe vivant.

Autour de toi, il y aura encore des avis, des offres,
des urgences, des comparaisons, des peurs.

Le monde ne deviendra pas silencieux parce que
tu t'es recentré. Mais tu peux devenir moins

disponible au vacarme.

Inspire : je reviens dans mon axe.

Expire : je n’ai pas a me justifier d’exister ainsi.

Maintenant, choisis un geste minuscule qui
honore cet axe aujourd’hui. Un message a ne pas
envoyer. Une marche a faire. Une décision a

différer. Une page a écrire.

Le recentrage n’est pas une retraite définitive.
C’est une maniere de revenir au monde sans

te quitter.

INTEGRATION IMMEDIATE

Y

\\"’ Apres la lecture, reste immobile

trente secondes. Ne transforme pas
tout de suite I'expérience en analyse.
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RITUEL

Un cycle de 7 jours

Le recentrage devient plus profond quand il n’est pas traité
comme une performance. Voici un cycle simple : une méditation
par jour, toujours au méme moment si possible, puis quelques

lignes d’intégration.

Ne cherche pas a mesurer un résultat spectaculaire. Observe plutot
les micro-signes : une respiration plus ample, une décision moins
précipitée, une envie de silence, une phrase qui revient, un non

plus clair, un oui plus tranquille.

LE PRINCIPE

Répéter doucement, sans se surveiller.
L’intégration vient quand le corps
comprend qu’il n’a pas a étre forcé.
Méditation < Signe de recentrage
Déposer le bruit
Revenir au corps
Faire la paix avec la quéte
Retrouver sa voix
Dégager l'essentiel
Autoriser le déclic

Marcher depuis son axe

| 2

21

EBOOK SOLAARD




JOURNAL D'INTEGRATION

Jours1et?2

Ecris peu, mais écris vrai.

L’objectif n’est pas de produire une belle réflexion.
C’est de laisser une trace de ce qui s’est déplacé,

méme légérement.

22
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JOURNAL D'INTEGRATION

-

-

& =

ours 3 et4d gmg

.

L. . A T . »
Ecris pe€u, mais ecris vral. A

L ’objectif n’est pas de produire une belle réflexion.
C’est de laisser une trace de ce qui s’est déplacé
q p ;

méme légerement.

: N V2
[ ¢ Ce quis’est déplacé

¢ Un mot a retenir

Jour 4

& Ce que j’ai observé

& Ce «;l:i s’est k:.\'I";lrik'\’

¢ Un mot a retenir
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JOURNAL D'INTEGRATION

&

Jours 5, 6 et

Ecris peu, mais écris vrai.

[’objectif n’est pas de produire
une belle réflexion. C’est de laisser
une trace de ce qui s’est déplacé,

méme légerement.

EBOOK SOLAARD




25 — SYNTHESE

[es /

ancrages
a retenir

Ma quéte n’était pas inutile.

Ma voix n’a pas besoin détre forte.

Moins peut devenir plus juste.

Le déclic se prépare plus
qu’il ne se force.

AN

Je peux revenir au monde
sans me quitter.
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BOUSSOLE

(Questions
pour revenir a sol

Ces questions sont une invitation a ralentir et a te reconnecter a ce
qui compte vraiment pour toi. Prends le temps d’y répondre avec
honnéteté, sans te juger. Il n’y a pas de bonne ou de mauvaise réponse,
seulement la tienne.

Qu’est-ce que je sais déja,

mais que je n'ose pas encore reconnaitre ?

Quelle voix extérieure prend trop de place
dans mes décisions ?

Qu’est-ce que je poursuis par habitude,
et non par désir vivant ?

ionée ?
plus alignée :

De quoi ai-je besoin de me libérer

( Q‘Zﬂ ! Quel petit geste rendrait ma journée

Ausasi i pour entendre plus clair ?

Ce que je veux écouter davantage
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ENGAGEMENT

<

Contrat de douceur

Je m’engage a ne pas utiliser ce guide contre moi.

Je m’engage a ne pas transformer le recentrage

en nouvelle exigence.

Je m’engage a respecter les jours flous,

les retours en arriere, les résistances et les silences.

Je m’engage a écouter ce qui se répete

doucement en moi.

Je m’engage a ne plus confondre

accumulation et transformation.

~ 2

Je peux avancer sans me brusquer.
Je peux changer sans me trahir.

SIGNATURE INTERIEURI
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RESSOURCES LENTES

./ >
O

Prolonﬁer
sans se surcharger

C

Apres ces sept méditations, résiste a I'envie de
remplir immédiatement I'espace libéré. Le vide
est parfois inconfortable, mais il est aussi le lieu

ou ta propre direction peut réapparaitre.

RITUEL

Une marche de 20 minutes sans podcast.
Laisse ton attention revenir aux détails

ordinaires.

RITUEL

Une page de carnet avec cette seule

question : qu’est-ce qui est assez simple

pour étre vrai ?

RITUEL 3

Une soirée sans contenu de développement
personnel. Pas pour rejeter, mais pour

entendre ce qui reste.
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29 — CLOTURE

[¥3

Tu peux
refermer
sans perdre

\\Qf’

N

Un guide n’est utile que s’il te rend
progressivement a toi-méme. S’il devient
une nouvelle chose a réussir, reviens a la

premiere méditation : déposer le bruit.

Peut-étre qu’aucune phrase de ce
document ne changera ta vie d’un coup.
Et peut-étre que ce n’est pas ce qu’il faut
attendre. Parfois, une phrase travaille
lentement. Elle revient au bon moment.
Elle défait un nceud sans bruit.

Garde ce qui t’a apaisé. Laisse le reste.
Tu n’as pas a porter tout le guide.

Une seule vérité intégrée vaut mieux
que vingt pages admirées puis oubliées.

y Lerecentrage n’est pas

/ une destination.

C’est un retour possible,
a chaque fois.
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DERNIERE PAGE

— —
v

Pour continuer
le chemin

Revenir a soi, simplement.

\V
\/>

Si ce guide t’a rejoint, tu peux le relire
comme un cycle. Sept jours. Sept passages.
Sept manieres de cesser de chercher hors de
toi ce qui attendait d’étre entendu en toi.

Tu peux aussi I'imprimer, ’annoter,
le garder dans un carnet, ou n’en retenir

’
qu’une phrase.

La bonne utilisation est celle qui te ramene

a ton propre axe.

=M\ Fin

5
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